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WALUONE SEZNAM

OJOLE A ZEeLeNTNA

Jablka Citrony Banany

Pomerance Hrusky Avokado

Sezénni ovoce — merunky, Svestky, broskve, nektarinky, borGvky, maliny

Tropické ovoce — manga, ananasy

Salatové okurky Spenat Rimsky salat Kapusta
Rajcata Petrzel Ledovy salat Zeli
Papriky Cukety Rucola Mrkev
Cibule Repa Polni¢ek Kedlubny

* Vybirejte vzdy nejlépe sezénni ovoce, které roste u nas. Nicméné jakékoli ovoce je vzdy
lepsi nez primyslové zpracované potraviny ¢i néjaky fast food. Doporucuji si sehnat

farmare, chodit na trhy a snazit se najit to nejlepsi a nejkvalitnéjsi. Télo se Vam odvdeéci.
* Nekupujte zbytecné moc, at' Vam nezacne hnit.
« Zkuste si sehnat ovoce a zeleninu v BIO kvalité, uvidite, Ze poznate rozdil.
* Vybirejte ¢erstvé, neposkozené plody.
 Pokud mate prebytecné Cerstvé ovoce, tak jej dejte zmrazit nebo pouzijte na Stavu.

« Vyhybejte se krajené balené zeleniné, ktera byla skladovana v igelitovych
saccich a plastovych nadobach kdovijak dlouho. Kupujte vzdy takové

mnozstvi, které stacite spotiebovat béhem 5-7 dnu.
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CAVLLATY ceLee

Kupujte si spoustu rfapikatého celeru. Celer je jedna z nejpodcenovanéjsich

a nejprinosnéjsich zelenin ze vsech. Je jednim z nejlepsich zdroju drasliku, sodiku

a siry — tfi mineraly, které télo potrebuje nejvice. Také obsahuje vitaminy A.B,C. Je

to prirodni diuretikum, projimadlo a zabranuje zadrzovani vody v téle a navic velmi
zlepsuje vzhled. Je skvélym zdrojem prirodni vody k hydrartaci. Celerova stava je skvéla

i po cviceni. Pouzivejte tedy celerovou stavu jako zaklad Vasich stav kazdy den ©

WA WeBu

Na internetovych strankach www.ceskyfarmar.cz si podle daného regionu mizete
vybrat BIO farmu (pres zalozky farmar — region). A dalsim uzitecnym odkazem je take

www.pro-bio.cz, na jejichz strankach najdete seznam bio zemédélcl a bio prodejen.

JIHNETE g€ oot
A ZELENTINE Bez gEMEN

Nekupujte ovoce a zeleninu bez semen, jsou to hybridy stvorené clovékem

s nebezpecné vysokym obsahem cukru, chudé na ziviny a geneticky ponicené.
Semena obsahuji vSe dUlezité pro zivot, pro dalsi reprodukci rostliny, VSechny
ucinné ziviny a témér vse dobré se nachazi v seminkach a slupce.

Nicmeéné pokud nejde o Vase vlastni vypéstovaneé plody nebo o BIO ovoce

Ci zeleninu, pak slupky radéji nekonzumujte — je na nich hodné jedu.

20202 WA 0IMY

Farmarsky produkt neznamena ve vétsiné pripadl ekologicky produkt v BIO kvalité!
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Mata

Tymian Oregano

Banany

Rozmaryn

Bazalka

Pazitka

« Mate-li vice bylinek nez spotrebujete, ususte je v susicce,

ulozte do sklenic a pouzivejte na dochucovani pokrmu.

VAMRELTSKY Ssou DAC oD BokA

Pomahaji celému zazivacimu ustroji. Jsou superpotravinou a prirodni medicinou,

ktera roste po celém svété. Jsou zdrojem antioxidacnich vitaminQ A a E, které zabranuji

poskozeni volnych radikall, B komplexu, vitamind C, D, vapniku, zeleza, magnésia,

manganu, fosforu, siry, kfemiku, sodiku, saponinu a fytoestrogen(. Pouziva se

pti 1écbé rakoviny, jako jaterni stimulant a tonikum k alkalizaci krve, ke zvySeni

stupn( travici kyseliny, ke snizeni cholesterolu, jako diuretikum, k procisténi krve,

jako lymfatické tonikum, ke zlepseni obéhu a pfi tlumeni bolesti. Koreny pampelisek

jsou bohaté na mineraly a stopové prvky pro kosti, chrupavky, tvorbu slach

a vazUl. Pampelisky procistuji krev. Kazda ¢ast pampelisky je uzitecna a jedla.

oCeCHT A sEMENA

Mandle

Piniové orechy

Lnéna seminka

Kesu

Dynova seminka

Konopna seminka

Liskové ofechy

Sezamova seminka

Vlasské orechy

Slunecnicova seminka

Pekanové orechy

Chia seminka

« Orfechy a semena maji sklon k plisnim, proto pfi nakupu dbejte na kvalitu.

« Osobné doporucuji bud" domaci nebo v BIO a RAW kvalité.
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« S orechy vzdy Setrete, jelikoz jsou tézsi na traveni. Staci Vam mala hrst denné.

« Mandle jsou lepsi variantou nez orechy, protoze nejde

o orech, ale o semeno a ta jsou lepsi.

« VSechny ofechy a semena (kromé Inénych a chia) musi byt namocena do
vody alespon na par hodin (nejlépe pres noc) nez je pouzijeme, aby se

uvolnila vrstva enzymatického inhibitor(, diky které se tézko travi.

» Nakupujte nejlépe takové mnozstvi, které spotirebujete béhem jednoho mésice
a zasoby skladujte v lednici, aby vydrzely co nejdéle cerstvé. Ofechy muizete
namocit — dle tabulky namaceni a kliceni (tabulku najdete v prvni sekci ONLINE

kurzu) a opét ususit, aby byly pripravené, jakmile je budete potrebovat.

« Kvalitni BIO a RAW orechy najdete napf. zde:

www.vitalvibe.cz, www.biovara.cz, www.svetplodu.cz

cedy, TAL T€ NezWATE

Vite, Ze i keSu mizou byt v RAW a BIO kvalité? Odlisuji se od NATURAL kesu

v obchodé tim, Ze jsou rucné loupané a nedoslo pfi jejich Cisténé od slupky

k jejich zniceni vysokou teplotou. Rozhodné je vyzkousejte, protoze jsou doslova

maslove, kfupaveé a hlavné zivé © Maji je napr. v e-shopu www.vitalvibe.cz.

SUSENE ONOLE

Rozinky Brusinky Datle
Merunky Kustovnice Cinska Jablka
Moruse Hrusky Fiky

« Doporucuiji si ususit vlastni. Pokud susené ovoce budete kupovat, tak opét vybirejte kvalitni
v BIO kvalité a nesifené. Mrknéte na obal a prozkoumejte ho. © Nékdy se budete divit,

co tam najdete — a nedejte na to, Ze se zrovna nachazite v obchiddku se zdravou vyzivou.
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* Pokud je to mozné, pouzivejte ovoce susené na slunci, protoze

ostatni se susi v tovarnach pfi vysokych teplotach.

« Zkuste si sehnat susené ovoce v RAW kvalité — RAW

rozinky maji treba na www.lahodnosti.cz.

« Dalsi e-shopy, kde sezenete kvalitni susené plody jsou: www.zdraveorechy.cz,

www.wolfberry.eu, www.svetplodu.cz, www.countrylife.cz, www.lifefood.cz.

eAW 6031 A MoQude

Nejlepsi Goji a moruse v BIO a RAW kvalité, které jsem vyzkousela, najdete
na www.vitalvibe.cz. Goji a moruse patfi i mezi superpotraviny, které
obsahuji vyjimecné a koncentrované mnozstvi vitamin a minerali. Pokud

si je zaCnete pridavat do smoothie Ci jen tak na svacinku, tak to rozhodné na

svém téle brzy pocitite. Goji jsou skvélym zdrojem Zeleza, maji vysoky obsah

vitaminu C, obsahuji 18 aminokyselin a velké mnozstvi vitamint skupiny B.

Moeské ¢Ast

Nori rasy Dulse vlocky nebo platky Arame

« Zelené listy z more jsou ty nejvyzivnéjsi rostliny planety.

Méli bychom si je do jidla pridavat co nejcastéji.

* Jsou zazraCné — vazi na sebe tézké kovy a odvadi je z téla ven. Morské
rasy maji 10x vice zeleza nez Spenat a vlasy po nich rostou jako

divé. Mnoha lidem po nich vlasy dokonce znovu ztmavly.
« Jsou vybornym zdrojem prirodniho jodu pro zdravou funkci stitné zlazy.

« Morské rasy obsahuji pro Clovéka témér vSechny znamé mineraly. Maji

protizanétlivé, antimikrobialni, protiplisnové a protirakovinotvorné vlastnosti.

» Morskeé rasy pomahaji hojit jizvy a obsahuji vice vapniku nez mléko.
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« Pomahaji nastartovat hormony a sexualni touhu a odstranuji povlak z tepen.

« Pokud Vam vadi morska prichut’ fas, tak doporucuji KELP nudle, které nemaji zadny

zapach a kdyz je smichate s avokddovou pomazankou, tak budete nadseni.

CAM WA ¢Asy

Jedina spolecnost, ktera zatim zarucuje to, Ze jejich prodavané morské

rasy jsou opravdu v RAW a BIO kvalité je www.lifefood.cz.

Dale najdete rasy napf. na www.bioobchod.cz nebo www.lahodnosti.cz.

SuL

Himalajska sal Keltska morska sl

« Vyhod'te chemicky zpracovanou siil s jodem (rafinovanou jodizovanou sul)

a namisto toho pouzivejte sul bohatou na mineraly a stopové prvky.

« Rafinovana sl je ochuzena o mnoho minerall a zivin a na jeji vstfebani a vylouceni
kazdého gramu této soli je treba 23 hodin a velké mnozstvi vody. Nedostatek

vody poté zpomaluje nas metabolismus a toxiny se rychleji usazuji v tkanich.

hiMALATSORd saL

V Himal3ajich se nachazeji doly, které byly ponechany bez doteku po miliény let.

Himalajska stl diky pGsobeni vrstev povrchu obsahuje 84 riznych mineralu, které

jsou velmi dulezité pro velké mnozstvi metabolickych procest. Jedna se o formu

ziskavani pfirodni formy minerald. Jednim z poznavacich prvk( je zelezo, které

dava soli jeji typickou barvu — ¢im vétsi obsah zeleza, tim rizovéjsi je barva.
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QOSTLAINNE oLETE

Olivovy olej Olej z rajcatovych seminek Dynovy olej
Olej z chia seminek Kokosovy olej Petzelovy olej
Sezamovy olej Makovy olej

* Hledejte vzdy BIO panenské oleje lisované za studena, abyste
zajistili tu nejlepsi chut’i nejvyssi obsah Zivin.

« Pokud si chcete vybrat néjaky chutové dobry olivovy olej, tak doporucuji ty, které jsou
plvodem z Recka — ty jsou vyborné. Pro mé chutové nejlepsi je za studena lisovany olivovy
olej MINERVA, ktery koupite dokonce i v Tescu Ci Bille nebo Makru. Maji jej i v BIO kvalité.

« Vice nez 200 druhii za studena lisovanych oleju najdete na
e-shopu spolecnosti BIOPURUS (www.biopurus.eu)

« Mozna uz jste slyseli o doslova zazrac¢nych ucincich rostlinnych oleju
lisovanych za studena. Na rozdil od téch béznych rafinovanych, si
zachovavaji velké mnozstvi cennych latek. Kromé nasycenych a nenasycenych
mastnych kyselin obsahuji Siroké spektrum vitamint a mineralt.

- Vite ale, Ze je jich nespocetné velké mnozstvi druht a kazdy nam prospiva jinak?

* Olej Ize vylisovat témér z kazdého seminka, orechu i olejnatého plodu. Vedle
oleju olivovych, sezamovych nebo dynovych tak mlzete narazit na speciality jako olej
z jahodovych, amarantovych, petrzelovych, makovych nebo chia seminek.

« Lisovani za studena je nejstarsi a nejsetrnéjsi zpusob ziskavani oleje
z rostlin. V takto vyrobeném oleji zlstava maximum cennych latek
v pfirozeném stavu, tak, jak je dokaze lidské télo nejlépe zuzitkovat.

ozecholk A ceMinkolh MAsLA

Mandlové maslo Liskooriskové maslo

Neprazené tahini Kesu maslo
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« Ve vétsiné obchod( se zdravou vyZivou snadno naleznete ofechova

a seminkova masla. Opét vzdy hledejte ty neprazena v BIO a RAW kvalité.

* Moje nejoblibengjsi je mandlové BIO a RAW maslo, které najdete
na www.vitalvibe.cz a které si davam nékdy jen tak na chut’

nebo na rozkrajeny banan ¢i do bananové zmrzliny ©

SLADIDLA

Med Javorovy sirup Lucuma

RAW med Datlovy sirup Mesquite

Palmovy kokosovy nektar RAW | Agavovy sirup Palmovy kokosovy cukr
Stévie

« Pouzivam rizné druhy sladidel, ale nejradéji sladim susenym ovocem, jelikoz
nejriiznéjsi sirupy jsou opravdu koncentraty prirodnich sacharidi, takze pokud
se rozhodnete sladit tfeba datlovym sirupem, tak rozhodné méjte na paméti,

Ze k vyrobé sirupu je vzdy potreba obrovské mnozstvi ovoce, které byste

rozhodné nesnédli a to i v malé davce sirupu, kterou pouzijete na svij dezert.

« Jako sladidlo mGzete vyuzit i jednu ze superpotravin jako je Lucuma nebo

Mesquite prasek. V BIO a RAW kvalité je najdete na www.vitalvibe.cz.

« Mesquite je velice vyzivny prasek se sladkou ofechovou chuti, ktera se hodi jak
do peciva, tak do napojd, na posypani rlznych jidel a dezertd. Mesquite prasek
ma vysokou nutri¢ni hodnotu a vyraznou karamelovou chut. Mesquite
prasek vznika rozemletim celého lusku vcetné semene, takze ma vysoky podil

bilkovin, je bohaty na lysin, vapnik, hor¢ik, zinek, draslik, Zelezo a vlakninu.

 Lucuma je exotické peruanské ovoce znamé jako zlato Inkd. Ma

velice silnou viini a chut’ podobnou javorovému sirupu.
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orosoly NexTAR

Nektary z kokosové palmy jsou skvélymi tekutymi sladidly, které vyborné

chutnaji, maji jemnou chut, podobnou medu z divoce rostoucich kvétin.

Maji nizky glykemicky index a vysokou vyzivovou hodnotu a vysoky obsah
minerall a vitaminl. Nektar z kokosové palmy se nevyrabi ze stejného

druhu palmy, ktera se pouziva na vyrobu nezdravého palmového oleje.

LoZenNt A Do hucoNADLA

Cerny a bily pepf Kajensky pepf Kari koreni
Prasek z chilli papricek Kurkuma Nama Shoyu
Garam masala Tamari a pasta Miso Kmin

Jablecny ocet

. . , Kardamon Susené olivy
(syrovy, nefiltrovany)

Susené bylinky (oregano,

kofi . Hrebicek
Skorice bazalka, petrzelka, atd.) rebice
BIO a RAW kakaovy prasek Vanilka BIO a RAW karobovy prasek
Lahtdkové drozdi Vitamineral Earth kofeni

* Vyberte si ty, které mate radi a pouzijte je do salati, pomazanek a dresinkd.

« Ziva strava je pro nas organismus ochlazujici, takze pokud potfebujete prohiat
organismus, tak pouzivejte pravidelné zahrivaci koreni jako skofice, zazvor,
kurkuma nebo skvéla smés kofeni skladajici se z 222 (v pokladech takto

useknuto). Pozor — chilli sice pali, ale pro nase télo ma ochlazujici efekt!
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« Dllezité je, aby dochucovadla neobsahovala zadné chemické prisady
jako je napfr. glutamat sodny nebo ostré a drazdive koreni. Spousta
dochucovadel ma pozitivni Ucinky na nas organismus. Najdete je napf. na

www.vitalvibe.cz, www.countrylife.cz nebo www.feelgoodfamily.cz.

« Sojové omacky tamari a pasta miso patfi do skupiny fermentovanych
produktd, diky kterym jsou plné vitamind, minerald a predevsim enzymd. Ty
prispivaji k spravnému traveni a udrzeni pfrirozené imunity. Fermentaci

se bilkoviny obsazené v séji stavaji velmi dobre stravitelné.

JITAMINECAL EACTH

Vitamineral Earth je izasna smés vyvinuta jednim ze zakladateld firmy HealthForce,
ktera obsahuje mnoho vysoce disticich a vyzivnych kofen( a byla vyvinuta
pro detoxikaci tlustého stieva. Zaroven jde o podpurnou potravinu pro cely

organismus. Tuto smés Ize pfidat do pomazanek, salatd, dresinkl a polévek. Ma

skvélou chut jako koreni. Prectéte si o jejim slozeni na www.vitalvibe.cz.

LARIDKOVE DROZDE

Vyzkousejte moje nejoblibenéjsi dochucovadlo - lahlidkové drozdi. Nejde

o pekarské drozdi pouzivané do kynutych tést, ale jde o inaktivni kmen kvasinek
péstovany na melase pod peclivym dohledem a za podminek, které mu umoznuji
svobodné rlist. Obsahuji vysoké mnozstvi vitaminu skupiny B a drasliku, ktery chrani
pred osteoporozou a pomaha ke snizeni krevného tlaku. Néktera lahidkova drozdi
jsou obohacena i vitaminem B12, a tak se stavaji vhodnym doplnkem stravy.

Maji skvélou ofechovo-syrovou chut. Ja si je nékdy davam i samotné, délam

z nich syrové RAW pomazanky a jak fika mdj kamarad, kdyz nevis co se salatem,

tak do néj pridej lahlidkové drozdi © Drozdi si kupuji na www.vitalvibe.cz.
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gyReRVOTRAVINY

RAW a BIO kakaovy prasek

Vceli chléb

RAW a BIO kakaové boby
— celé nebo drcené

Ocean'’s Alive Phytoplangton Goji — Kustovnice cinska Yakon

Moruse Kokosovy olej Vceli Pyl
Maqui Baobab Camu Camu
Spirulina Acai Chlorella
Mlada psenice JeCmen Maca

Elite Green Protein Ashwagandha Ormus Greens

Konopna seminka

Kakaové maslo

Schizandra

« Superpotraviny jsou mimoradné vysokym a koncentrovanym zdrojem vitamind,
minerall, enzymu, antioxidant, mastnych kyselin, bilkovin a dalsSich Gzasnych

zivin. Jsou pfirodni a diky tomu se vyznacuji také maximalni vstrebatelnosti.

«Vzdy je ale kupujte v BIO a také v jejich zivé RAW podobé,
jinak hrozi to, ze jejich neskutecny pfinos pro zdravi nepoznate,

jelikoz proces zpracovani velkou Cast vsech Zivin znici.

« Vyhodou je, ze Vam vydrzi velmi dlouho, jelikoz je jich potreba opravdu

malé mnozstvi — a uz to udéla s Vasim zdravim zazraky.

« Mych 5 TOP superpotravin, diky kterym si m{iZzete pfipravovat skvéla smoothie
a pokazdé jsou jing, jsou: RAW a BIO kakaovy prasek nebo neprazené kakaové
boby, goji, v¢eli pyl, chia seminka a baobab. Ale samozrejmé se to méni v zavislosti

na ro¢nim obdobi a také podle toho, o co si mé télo zrovna fekne.

« VSechny superpotraviny v BIO a RAW kvalité v jejich naprosté ptirodni

Cistoté bez aditiv, barviv a pojiv najdete na www.vitalvibe.cz.

‘-
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Vite, Ze Izicka susené rasy je srovnatelna s nékolika desitkami gramd masa,

které télo navic zatézuji nezadoucimi latkami a skrytymi tuky? Spirulina

ma 4x vétsi vstrebatelnost nez hovézi maso, co se tyka bilkovin.

%10 A 2AW @0gY

LINNE Peoteany

Sunwarrior protein
bez prichuti

Sunwarrior protein
vanilkovy

Sunwarrior protein
cokoladovy

Sunwarrior protein
Classic Plus bez prichuti

Sunwarrior protein
Classic Plus vanilkovy

Sunwarrior protein
Classic Plus cokoladovy

Warrior Blend bez pfichuti

Warrior Blend vanilkovy

Warrior Blend ¢okoladovy

Vitalvibe Complete
Power Bio vanilkovy

* Proteiny jsou zakladnim stavebnim kamenem vsech organismu.
« V lidském téle tvori zakladni jednotku svalovych, ale také kolagenovych tkani.

« Skladaji se z nich protilatky imunitniho systému, také

hormony, enzymy nebo krevni hemoglobin.
« Jsou klicem pro rast organismu, rist vlasU, ale také kosti, vlasti a neht(.

* Proteiny zasyti a dodaji energii a oceni je ti, kteri touzi po

svalové hmoté. Jsou ale prospésné i pro hubnuti.

* Rostlinné proteiny se skladaji ze stejnych aminokyselin jako ty

Zivocisné, lisi se vSak v poméru jednotlivych aminokyselin.

« Kvalitni rostlinné proteiny vynikaji lepsi vstrebatelnosti nez zivocisné — na rozdil od nich totiz
neobsahuji nezadouci slozky, které mohou vstrebatelnost omezovat (napfiklad skryté tuky).
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« Ty nejhodnotnéjsi proteiny obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny ve
vyvazeném pomeéru a mnozstvi. Pravé takovymi jsou komplexni rostlinné
proteiny od znacky Sunwarrior a HealthForce. VSechny jsou bez tukd, aditiv
Ci barviv, bez tézkych kovu a pesticidl a obsahuji i velké mnozZstvi lysinu,
ktery vétsinou v rostlinnych bilkovinach chybi. Podivejte se na podrobngjsi
informace a jejich unikatni slozeni, které najdete na e-shopu www.vitalvibe.cz

nebo pfimo web o proteinech Sunwarrior - www.sunwarrior.cz.

11V

Tyto proteiny maji skvélou chut  a jsou z nich skvéla smoothie.
Zkuste je umixovat spolec¢né s bananem a vodou nebo rostlinnym

Ci ofiSkovym mlékem a ziskate tim skvélé koktejly.

LASTENTNY, 0B1LovanN} A JHHone} eliieh

Cizrna Mungo a Adzuki fazole Hrach

Cocka Quinoa Pohanka

« Lusténiny se svym slozenim vice podobaji obilnindm nez Cerstvé

zeleniné. Obsahuji pomérné velké mnozstvi bilkovin (asi 25 %).
« Obsah tuku je nizky a navic neni doprovazen cholesterolem jako v Zivocisnych potravinach.
* Jsou bohatym zdrojem vlakniny.

 Obsahuji také pomérné vyznamné mnozstvi mineralnich latek, predevsim

vapniku, zeleza, hotciku, drasliku a nékterych vitaminG skupiny B.

« Lusténiny tedy muzete konzumovat syrové, ale pokud je naklicite. Treba
takovy salat z naklicené syrové cocky nebo cizrny je Gzasny. Staci, kdyz tyto
naklicené lusténiny smichate s vétsSim mnozstvim za studena lisovaného olivového

oleje, Cesnekem, soli a peprfem a nechate v lednici ulezet cca 3 hodiny.

* Kupujte je opét v BIO kvalite.

EE
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« Nakli¢ené rostlinky a jejich vyhonky jsou nejbohatsim zdrojem enzymu,
vitaminu, mineralti a aminokyselin. Klicky vzdy konzumujte co nejcerstvéjsi.
MuUzete si je zakoupit jiz vypéstované na www.freshbedynky.cz nebo si zde

zakoupit kvalitni seminka a vypéstovat si je doma: www.sonnentor.cz.

« Obiloviny obsahuji inhibitory enzymu, které blokuji proces kliceni, takze
se daji dlouhodobé skladovat (totéZ plati u ofech(, seminek a lusténin).
Pred konzumaci je potreba je naklicit. Kupujte opét kvalitni treba na

www.biokvalita.cz, www.countrylife.cz nebo www.aso-online.cz.

vozoe WA AeAsipy
A AeASipové MAsLo

Arasidy nejsou orechy ale patfi mezi lusténiny. Arasidy obsahuji specialni rusivé
bilkoviny - lektiny. Ty jsou nestravitelné a odolavaji teplu. Do streva tak prijdou

v zasadé nedotcené. Dokazou osalit strevni vystelku a proniknout do krve (napodobuji
totiz strukturu jinych bilkovin) Jelikoz obsahuji tyto nebezpecné bilkoviny, tak arasidové

maslo ani arasidy v jakékoli podobé — prazeng, solené ani RAW — prosté nepouzivejte.

70202 WA <YQOJVé fFAzoLE

Fazole (ledvinoveé i klasicke) i fazolove lusky obsahuji jedovate lektiny a proto jsou v syrovém
stavu nestravitelné a jedovaté. Jejich nakliceni nepomuze, je nutna prudka tepelna
uprava (pri pomalém vareni se obsah jed( jesté 5x zvysi oproti syrovému stavu). Asi

jedinou vyjimku tvori fazole Mungo, které se mohou jist syrové (naklicené) a fazole Adzuki.

10202 WA 44Ty

Soja obsahuje slouceniny, které brani vstfebavani Zivin a Zivotné dilezitych

minerall jako napt. vapniku, hofciku, Zeleza a zinku. Séja oslabuje ¢innost enzymui,

které Vase télo potrebuje, brani spravné funkci stitné zlazy a vstrebavani bilkovin.
Dale zplsobuje potize v oblasti bricha a problémy slinivky bfisni véetné rakoviny.
Obsahuje fytoestrogeny, které nepfriznivé ovliviuji hormony, také hemaglutinin,
latku, ktera je pricinou vzniku srazenin (shlukovani ¢ervenych krvinek).
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OVESNE VL 0LKY - 10202 WA (EQer

Ovesné vlocky jsou sice prirozené bezlepkové, ale problém nastava praveé
pfi jejich zpracovani, kdy se vétsinou dostanou do styku s obilovinami
obsahujicich lepek. Pokud si je tedy chcete koupit a pouzivat, tak

vzdy hledejte na obalu napis: Bezlepkové vliocky nebo oves.

MLADE okosy

Je skvélé, 7e uz je mizete sehnat i v CR! Nabizeji je nékteré supermarkety ¢i prodejny
zdravé vyzivy, pfipadné si je mizete nechat pravidelné zasilat od firmy, ktera nadsené Siri

informace o jejich lé¢ebnych Ucincich — www.mladykokos.cz.

Co jste mozna o kokosech nevédéli:

* Kokos je prirodni filtr vody — prefiltrovani jednoho litru vody do skorapky
trva priblizné devét mésicll. Voda musi procestovat skrze mnoho vlaken

ve stromég, aby dosahla sterility uvnitf kokosového orechu.

- Cista kokosova voda je jednim z nejlepsich zdroja elektrolytd,

které jsme vibec schopni v divoké prirodé nalézt.
 Kokosova voda je identicka s krevni plazmou.

« Kokosova voda neni mléko! To se vyrabi z kokosové duziny
a obsahuje velké mnozstvi tuku. Kokosova voda neobsahuje zadny

tuk ani cholesterol. Je dobrym zdrojem vitaminu C a vapniku.

« Kokosova voda obsahuje proteiny, karbohydraty, nasycené tuky, kremik,
fosfor, hoicik, chlor, draslik, siru, vitaminy B1, B2, B6, B3 a C.

* Primérny mlady kokos obsahuje cca 20 % pozadované denni davky vapniku,
2 g vlakniny, 2 g proteinu, 15 g cukru a 3 g nasyceného tuku. Obsahuje hodné

proteind, kterymi se ziskava svalova vlaknina pro posileni mozku.

« Kokosy funguji také jako lék pFi zazivacich problémech, kolikach a strevnich
nemocech. Obecné je miizeme nazvat doméaci medicinou na vsechny nemoci

mocového méchyre a soucasné jedinym izotonickym napojem.

s
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* Duzina z kokosu se vyuziva na lé€eni nervovych nemoci, pfi ztratach

paméti, slabosti a pfi pletovych chorobach a vadach plic.

» Mlady kokos je uplné jina zaleZitost nez ten, ktery znate z obchodti — hnédy
a stary. Mlady kokos uvnitr skryva velké mnozstvi osvézujici kokosové vody
a krémové kokosové hmoty. Jeden mlady kokos obsahuje cca 0,5 | blahodarné

kokosové vody a pak spoustu jemné kokosové duzniny, kterou budete milovat.

AN SA

v0zoe WA BiLY cure

Bily cukr je jed!

« Cukr neni nic jiného, nez Cista, koncentrovana kyselina. Je to jedno z nejnavykovéjsich
a nejzhoubnéjsich jidel na svété. Jediny rozdil mezi kokainem a cukrem je v Case,
za ktery Vas znici. Cukr zbavuje télo mineralQ, bere vapnik z kosti, narusuje imunitni
systém, zpUlsobuje srdec¢ni choroby, vysoky krevni tlak, cukrovku, artritidu, rozhodi
hormony v téle, odrovnava slinivku a ucpava cévy, protoze se nevyuzita glukoza
meéni v nasyceny tuk a cholesterol, ktery se pak usazuje v cévach a je pfic¢inou

vysokého krevniho tlaku a vzniku srazenin. Cukr se v téle méni na tuk.

« Jesté horsi je, ze cukr pfimo zivi nemoci, viry, bakterie, parazity,
cervy, houby, kvasinky a vse, co mGze rist — véetné rakovinovych

bunék. Cukr zplisobuje zanét v kazdé burce v téle.

« Kdyz snite néco sladkého (vCetné medu, agave, sladkého ovoce apod.) je dobré pridat

skofici, protoze zmirfiuje ucinky cukru tim, Ze vyrovnava hladinu glukozy v krvi.

11V

Nahradte bily cukr zdravymi pfirodnimi a vyzivnymi sladidly. Uz tohle bude

velka pomoc pro Vase zdravi a na svém téle to pocitite a také uvidite.
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MLERO, Sl A MLEONE ViroBwy

« Zemé s nejvetsi konzumaci mlécnych produktl maji zaroven nejvyssi pocet
vyskytu degenerativnich onemocnéni kosti (napr. osteopordza), onemocnéni

srdce, rakoviny prsu, alergii, cukrovky a roztrousené sklerozy.

« Mléko nedodava vapnik, déla pravy opak: ODEBIRA vapnik z kosti, diky éemuz jsou
kosti kiehké a snadno se zlomi. Proc¢? Mlécné produkty jsou pro nase télo zanétlive,
nase télo je nuceno vyrovnat pH tak, Ze si bere zasadité mineraly, odkud je mozné, tedy
z nasich kosti. Ironii je, Ze to vede k nedostatku vapniku v téle. Kravské mléko neni stejné
jako lidské. Vapnik z kravského mléka nebo syru neni stejny jako vapnik z organickych

rostlin, jako napf. u listové zeleniny a zelené obecné (odkud ziskavaji vapnik kravy)!

« Mléko a syry jsou jednou z hlavnich pricin vzniku artritidy, zacpy, alergii, astmatu,
koliky, zanéta dutin, onemocnéni srdce, vajecnikid, chudokrevnosti, cukrovky
Ltypu, sedého zakalu, obezity, prekrveni, plicnich potizi a dokonce rakoviny.

MIécné produkty byvaji pfimo spojovany s infarktem a mozkovou mrtvici. Kdyz pfi
pitvach rozrezavaji srdce, vytéka z néj bily husty sliz — hadejte, oC jde? Je to nahromadény

vapnik, ktery se usazuje v téle. Je to jako byste nalili do auta cement misto oleje.

« MIécné vyrobky vytvari hlen, ktery ucpava streva, plice, reprodukéni systém. Ty
jsou pak pretizené nahromadénym hlenem a v podstaté dusi bunky. Kdyz se Vam na
téle zaCnou objevovat bilé skvrny, znamena to, Ze tuk a hlen se rozsifily po dychacim
a rozmnozovacim Ustroji. To ¢asto vede k hormonalni nerovnovaze, vcetné poruchy
stitné zlazy, slinivky brisni a pohlavnich zlaz. Tento stav vede ke vzniku cyst a
nadorq, a nakonec k rakoviné - zejména prsu, tlustého stieva a rakoviné v oblasti
pohlavniho ustroji. VSechny zZivocisné produkty vedou k usazovani tuku a cholesterolu
v srdci a cévach, v nichz se postupné hromadi anorganicky vapnik v podobé tlusté bilé

vrstvy, ktera plsobi jako cement (coz se lisi od vstrebatelného vapniku z rostlin).
« Nic Vam nezacpe streva rychleji nez syry a mlécné produkty. Jsou jako lepidlo.

« Kravské mléko ma vyssi obsah nasycenych tukd nez materské mléko, coz
ma za nasledek problémy souvisejici s nahromadénym cholesterolem

a potize s krevnim obéhem u malych déti a dospélych.

,7'\7;
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« Jestli si myslite, ze syr neni navykovy, zkuste ho prestat jist. Pasterizace mléka (neboli
zahrati na vysokou teplotu) nici enzymy, coz znamena, ze mléko se neda dobre stravit.

Slinivka tyto chybéjici enzymy neumi nahradit, a tak m{ze vzniknout cukrovka.

« Homogenizaci mléka se tuk zmensuje na velmi malé Castice, které prochazi
stfevnim hlenem rovnou do krevniho fecisté. Zde se stavaji cizi latkou (jako
napf. hydrogenové oleje nebo margariny), se kterou si télo nevi rady a tak

se zacnou usazovat v cévach, kloubech, na srdci a dalSich organech.

« Pasterizované mléko je nezivé jidlo. Telata krmena

pasterizovanym mlékem obvykle po 8 tydnech umiraji!

« I kdybyste mohli pit kravské mléko syrové, asi byste nechtéli. VétsSina krav je nakazena

a nemocna. Kravy jsou dojeny pristroji, diky nimz se do mléka dostava krev a hnis.

« KdyZ se napijeme kravského mléka, pouze polovina vsech obsazenych bilkovin je
pouzita a zbytek se pro télo stava cizi bilkovinou a télu nezndmé bilkoviny jsou
pricinou cislo 1 vSech nemoci clovéka. Cizi bilkoviny pfedstavuji obrovskou zatéz pro
ledviny. Kdyz nékdo ji maso, syry, nebo pije mléko, mél by védét, ze jeho ledviny

pracuji 3x tolik jako ledviny vegetariana. Nakonec ztvrdnou jako kamen.

« Dvanactileta studie provedena na Harvardu na 72 000 lidech ukazala,
ze lidé, ktefi pili hodné mléka (3 a vice sklenic denné), utrpéli vice

zlomenin kosti nez lidé, kteri pili mléko velmi malo.

« Odkud ziskavaji vapnik kravy, koné, kozy a sloni? Z travy. Traviny maji snad vice zivin,
nez cokoli jiného na této planeté. Nejlepsi zpUsob, jak udélat tuto potravu stravitelnou

pro clovéka, je rozmixovat ji s néjakym ovocem. Tim se vsechny ziviny ihned vstrebavaji.

« Dal3im dlilezitym faktorem je HORCIK. Nase télo nevstieba ani nevyuzije vapnik bez

hoi¢iku a je alarmuijici, ze takrka kazdy v dnesni dobé ma velmi nizkou hladinu hofciku.

11V

Zacnéte si tedy pripravovat rostlinna Ci orechova mléka, jogurty Ci kefiry. Je mozné pripravit

i skvélé RAW syry z ofechud a seminek, lahtdkového drozdi a veganskych probiotik.
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WNeoko e hLosTE MINéR
A DALSE WBAVENT KU HINE

K syrové stravé a jejimu postupnému zaclenovani do kazdodenniho zivota neodmyslitelné
patfi kvalitni mixér. Je nezbytnym pomocnikem nejen pro Usporu Casu a vychutnani si
krémovych smoothies a polévek, ale také pro rozbiti celulézy zelenych listi. Pres ni se

totiz nae Zaludeéni §tavy nedostanou. Zvykanim nerozmélnime listy dokonale a pfijmeme
tak jen minimum zivin, které je z listd mozné ziskat. Mixér je schopny protrhnout membrany
rostlinnych bunék a my se tak velmi snadno dostaneme k Zivinam. Mixér, ktery pouzivam ja

uz roky a rozhodli jsme se jej i s bratrem nabizet a vytvorili jsme k nému e-shop se jmenuje
OMNIBLEND a je de facto kopii VITAMIXU - akorat o 2/3 levnéjsi. © V sekci BONUSY a SLEVY
jsme pro Vas na néj pfipravili SLEVU 5 % a dopravu mate ZDARMA. Tento mixér mGzete

vidét u vSech receptli v celém ONLINE kurzu a ve vsech videoreceptech na mém webu.

Ostatni spotrebice jako odstavnovac (SANA JUICER — www.rawclub.cz) , spiralizér (zatim
nejlepsi, co jsme vyzkousela maji na eshopu www.vitalvibe.cz — ma i skvély prisavny
systém, coz je hodné praktické ) a susicka (EXCALIBUR, SEDONA, IZIDRI) jsou pak uz jen

nadstavbou RAW food. Zpestrtuji jidelni¢ek a rozsifuji moznosti zpracovani ovoce a zeleniny.

TAe ZALET ¢ 2AWfom

«V prvni etapé délejte jednoduché kroky. Stanovte si malé splnitelné cile. Dejte si na
svacinu néjaké ovoce namisto oplatku s kavou, tradicni veCere postupné vymeénujte

za lehkeé salaty, nechtéjte hned vse a uzivejte si to, jak se k RAW food projidate.

vevys

vvvvvv

«V této druhé etapé se casto stava, ze zkombinujete néco, co k sobé tak uplné
nejde. Vyvstavaji pak otazky, jestli je pro nas syrova strava spravna, kdyz nas nadyma?
Odpovédi hledejme kazdy v sobé. Zvysena mira citlivosti na rizné kombinace potravin
je prirozena. Vase télo se postupné Cisti a tak je zfejmé, ze co jste nepocitovali jako
zatéz pred pal rokem, mize byt zatézi dnes. Zkoumejte své télo a jeho reakce na
rizné kombinace. Po nékolika mésicich pak uz snadno vycitite, co Vase télo opravdu

chce, ceho ma zrovna nedostatek a co je jenom projevem lidskeé zavislosti na chuti.
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« Ve treti fazi zacnete zjistovat, Ze uz nepotrebujete Sestibarevné salaty,
smoothies z osmi ingredienci a orfechoveé krémy, pomazanky a dipy v kazdém
chodu. Zaénete se navracet k zac¢atkiim, ale nyni s hlavou plnou informaci
a zkusenosti a s procisténym télem. Mixér uz nepojede pétkrat denné a na nakupy

ve zdravych vyzivach Vam budou bohaté stacit drobné po kapsach. ©

NEWULEZITEISE T eozHoDNUTE

Jakmile to mate srovnané v hlavé a vite, co chcete, tak uz Vas nic nezastavi.

Jednou z nejoblibenéjsich a nejrychlejsich RAW snidani jsou jednoznacné smoothies.
Receptl je plny internet a priprava vétSinou nezabere vice nez pét minut. Natahnout

si budik o pét minut dfive, to pro své zdravi udélat mdzeme vsichni, ne? ©

Dalsim krokem jsou salaty a zeleninové oblohy. Pokud Vam zatim predstava nahrazeni
hlavniho jidla salatem prijde nerealna, nevadi. Dbejte do té doby na to, aby se na

Vasem talifi pokazdé objevila Cerstva zelenina. Cim barevnéjsi mate oblohu, tim Iépe.

Bud'te disciplinovani, ale netrestejte se.

To, ze Vas nezkrotna chut dovede o krok zpét, neni divod k tryznéni.
Vilbec se tim netrapte a uzijte si to. Dulezité je vzdy umét rozdélit

to, co si date jednou za Cas a to, ¢im se zivite kazdy den.

Pijte dostatecné mnozstvi kvalitni vody.

Ja doporucuji vodu upravenou reverzni osmézou. Informace najdete
v dalsim dokumentu, ktery je soucasti ONLINE kurzu a dale v sekci SLEV
a BONUSU, kde najdete odkaz na méreni Cistoty Vasi kohoutkové vody

ZDARMA v jednom z Center zdravi, jehoz jsem spoluzakladatelkou.

Zkousejte noveé véci!

At uz to jsou nové recepty, exotické potraviny, které jste nikdy nejedli, nebo nové aktivity.
Rozhodnuti, které jste ucinili, neni pouze o novych stravovacich navycich, ale také o novych

zazitcich a o novych lidech kolem Vas. Je to zivot plny svezi radosti, Usmévu a slunce. ©

lZo:’f



Love of Caw W \ove oS ram.cz

L0 BUDETE TREBOAT 720 8i9eAlu
ZAeUADONTLH @AW TokeMa

Smoothies Zaklad: nejcastéji banany, jablka a hrusky, dalsi ovoce dle chuti...
Néco zeleného: Spenat, ledovy salat, fimsky salat, fapikaty celer, polnicek...

Superpotraviny: chia, neprazené kakao, konopna seminka, lucuma, maca, atd.

Salaty Zakladem je opét zelena zelenina — mit doma

listovou zeleninu neni nikdy na skodu.

Dale si do salatu pridejte cokoliv, co mate radi — rajcata,

okurek, paprika, olivy, fedkvicky, mrkev, rukola...

Do salatu se perfektné hodi kvalitni rostlinné za studena lisované
oleje a néjaka seminka Ci orechy, pokud chcete salat hutnéjsi — nebo

si z orech(l a seminek muUzete udélat pomazanku ¢i dresink.

MUj nejoblibenéjsi zaklad salatu je stava z citronu, za

studena lisovany olivovy olej (MINERVA), stl a pepf.

Misani Siroké spektrum RAW tycinek, které se dnes

prodavaji dokonce i v supermarketech ©
Pohankové a ofriskové kase.
Orisky a seminka (idealné v BIO a RAW kvalité).

Superpotraviny: Goji (kustovnice cinska), moruse bila, RAW
cokolada (celé ¢i drcené kakaové boby, oslazené kakaoveé
drcené boby, tabulkova 100% RAW cokolada)...

Ik



