Nákupní seznam
Ovoce a zelenina:

· Vybírejte vždy nejlépe sezónní ovoce, které roste u nás, ale samozřejmě vždy je lepší ovoce než když koupíte tatranku nebo nějaký fast food. Doporučuji si sehnat farmáře, chodit na trhy a snažit se najít to nejlepší a nejkvalitnější. Tělo se Vám odvděčí.

· Nekupujte zbytečně moc, ať vám nezačne hnít.

· Zkuste si sehnat ovoce a zeleninu v BIO kvalitě, uvidíte, že poznáte rozdíl.

· Vybírejte čerstvé, nepoškozené plody. 

· Pokud mám přebytečné čerstvé ovoce, tak jej dám zmrazit nebo použiji na šťávu.

· Vyhýbejte se krájené balené zelenině, která byla skladována v igelitových sáčcích a plastových nádobách kdovíjak dlouho. Kupujte vždy takové množství, které stačíte spotřebovat během pěti až sedmi dnů.

Ovoce:
Jablka                      Citróny                                                                                             
Banány                    Pomeranče                                                                                     
Hrušky                     Sezónní ovoce – meruňky, švestky, broskve, nektarinky, borůvky, maliny
Avokádo                  Tropické ovoce – manga, ananasy, 
Zelenina:
Salátové okurky                        Špenát                          Římský salát                                   Kapusta

Rajčata                                        Petržel                          Ledový salát                                  Zelí

Papriky                                        Cukety                          Rucola                                            Mrkev

Cibule                                          Řepa                             Polníček                                         Kedlubny
TIP: ŘAPÍKATÝ CELER
Kupujte si spoustu řapíkatého celeru. Celer je jedna z nejpodceňovanějších a nejpřínosnějších zelenin ze všech. Je jedním z nejlepších zdrojů draslíku, sodíku a síry – tři minerály, které tělo potřebuje nejvíce. Také obsahuje vitamíny A.B,C. Je to přírodní diuretikum, projímadlo a zabraňuje zadržování vody v těle a navíc velmi zlepšuje vzhled. Je skvělým zdrojem přírodní vody k hydrartaci. Celerová šťáva je skvělá i po cvičení. Používejte tedy celerovou šťávu jako základ vašich šťáv každý den(
POZOR: VYHNĚTE SE OVOCI A ZELENINĚ BEZ SEMEN
Nekupujte ovoce a zeleninu bez semen, jsou to hybridy stvořené člověkem s nebezpečně vysokým obsahem cukru, chudé na živiny a geneticky poničené. Semena obsahují vše důležité pro život, pro další reprodukci rostliny, Všechny účinné živiny a téměř vše dobré, se nachází v semínkách a slupce. Hlavně nekonzumujte slupky, pokud nejde vaše vypěstované plody nebo o BIO ovoce či zeleninu, je na nich hodně jedů.
Bylinky
· Máte-li více bylinek než spotřebujete, usušte je v sušičce, uložte do sklenic a používejte na dochucování pokrmů.
Máta                                         Tymián

Oregáno                                   Rozmarýn

Bazalka                                     Pažitka

TIP: PAMPELIŠKY JSOU DAR OD BOHA – POMÁHAJÍ CELÉMU ZAŽÍVACÍMU ÚSTROJÍ 
Jsou superfood a přírodní medicínou, která roste po celém světě. Jsou zdrojem antioxidačních vitamínů A a E, které zabraňují poškození volných radikálů, B komplexu, vitamínů C, D, vápníku, železa, magnésia, manganu, fosforu, síry, křemíku, sodíku, saponinů a fytoestrogenů. Používá se při léčbě rakoviny, jako jaterní stimulant a tonikum k alkalizaci krve, ke zvýšení stupňů trávící kyseliny, ke snížení cholesterolu, jako diuretikum, k pročištění krve, jako lymfatické tonikum, ke zlepšení oběhu a při tlumení bolesti. Kořeny pampelišek jsou bohaté na minerály a stopové prvky pro kosti, chrupavky, tvorbu šlach a vazů. Pampelišky pročišťují krev. Každá číst pampelišky je užitečná a jedlá.

Ořechy a semena
· Ořechy a semena si kupujte nejlépe v BIO kvalitě, mají sklon k plísním. 

· Doporučuji buď domácí nebo v BIO a RAW kvalitě.

· S ořechy vždy šetřete, jelikož jsou těžší na trávení. Stačí Vám malá hrst denně.

· Mandle jsou lepší variantou než ořechy, protože nejde o ořech, ale o semeno a ta jsou lepší.

· Všechny ořechy a semena kromě (lněných a chia) musí být namočena do vody alespoň na pár hodin (nejlépe přes noc) než je použijeme, aby se uvolnila vrstva enzymatického inhibitorů, díky které se těžko tráví.
· Nakupujte nejlépe takové množství, jaké spotřebujete během jednoho měsíce a zásoby skladujte v lednici, aby vydržely co nejdéle čerstvé. Ořechy můžete namočit – dle tabulky namáčení a klíčení (tabulku najdete v první sekci ONLINE kurzu) a opět usušit, aby byly připravené, jakmile je budete potřebovat.

Mandle                                        Piniové ořechy                        Lněná semínka
Kešu                                             Dýňová semínka                     Konopná semínka

Lískové ořechy                           Sezamová semínka                 

Vlašské ořechy                           Slunečnicová semínka

Pekanové ořechy                       Chia semínka  

Kvalitní BIO a RAW ořechy najdete zde: www.vitalvibe.cz, www.biovara.cz, www.svetplodu.cz
TIP: 
Víte, že i kešu můžou být v RAW a BIO kvalitě. Odlišují se od NATURAL kešu v obchodě tím, že jsou ručně loupané a nedošlo při jejich čištěné od slupky k jejich zničení vysokou teplotou. Rozhodně je vyzkoušejte, protože jsou doslova máslové, křupavé a hlavně živé ( Mají je v eshopu : www.vitalvibe.cz
Sušené ovoce
· Doporučuji si usušit vlastní. Pokud sušené ovoce budete kupovat, tak opět vybírejte kvalitní v BIO kvalitě a nesířené. Mrkněte na obal a prozkoumejte ho. ( Někdy se budete divit, co tam najdete a nedejte na to, že se zrovna nacházíte v obchůdku se zdravou výživou.
· Pokud je to možné, používejte ovoce sušené na slunci, protože ostatní se suší v továrnách při vysokých teplotách. 
· Zkuste si sehnat sušené ovoce v RAW kvalitě – RAW rozinky mají třeba na www.lahodnosti.cz

Rozinky                                             Brusinky

Datle                                                 Meruňky

Kustovnice čínská                           Jablka

Moruše                                             Hrušky

TIP:

Nejlepší GOJI a MORUŠE v BIO a RAW kvalitě, které jsem vyzkoušela, najdete na www.vitalvibe.cz.  Goji a moruše patří i mezi superpotraviny, které obsahují výjmečné a koncentrované množství vitamínů a minerálů. Pokud si je začnete přidávat do smoothie či jen tak na svačinku, tak to rozhodně na svém těle brzy pocítíte. Goji jsou skvělým zdrojem železa, mají vysoký obsah vitamínu C, obsahují 18 aminokyselin a velké množství vitamínů skupiny B. 

Mořské řasy
· Zelené listy z moře jsou ty nejvýživnější rostliny planety. Měli bychom si je do jídla přidávat, co nejčastěji.

· Jsou zázračné, váží na sebe těžké kovy a odvádí je z těla ven. Mořské řasy mají 10 x více železa než špenát a vlasy po nich rostou jako divé. Dokonce mnoha lidem po nich i vlasy znovu ztmavly.

· Jsou výborným zdrojem přírodního jódu pro zdravou funkci štítné žlázy. 
· Mořské řasy obsahují pro člověka téměř všechny známé minerály. Mají protizánětlivé, antimikrobiální, protiplísňové a protirakovinové vlastnosti. 

· Mořské řasy pomáhají hojit jizvy a obsahují více vápníku, než-li mléko.

· Pomáhají nastartovat hormony a sexuální touhu a odstraňují povlak z tepen.

· Pokud vám vadí mořská příchuť řas, tak doporučuji KELP nudle, které nemají žádný zápach a když je smícháte s avokádovou pomazánkou, tak budete nadšení.
Nori řasy

Dulse vločky nebo plátky 
Arame
Sůl
· Vyhoďte chemicky zpracovanou sůl s jódem (rafinovanou jodizovanou sůl) a namísto toho používejte sůl bohatou na minerály a stopové prvky.
· Rafinovaná sůl je ochuzena o mnoho minerálů a živin a na její vstřebání a vyloučení každého gramu této soli je třeba 23 hodin a velké množství vody. Nedostatek vody poté zpomaluje náš metabolismus a toxiny se rychleji usazují v tkáních.

Himalájská sůl

Keltská mořská sůl
TIP:    
 V Himalájích, se nacházejí doly, které byly ponechány bez doteku po milióny let. Himalájská sůl díky působení vrstev povrchu obsahuje 84 různých minerálů, které jsou velmi důležité pro velké množství metabolických procesů. Jedná se o formu získávání přírodní formy minerál. Jedním z poznávacích prvků je železo, které dává soli její typickou barvu – čím větší obsah železa, tím růžovější je barva.
Rostlinné oleje
· Hledejte vždy bio panenské oleje lisované za studena, abyste zajistili tu nejlepší chuť i nejvyšší obsah živin.
· Pokud si chcete vybrat nějaký chuťově dobrý olivový olej, tak doporučuji ty, které jsou původem z Řecka, ty jsou výborné. Pro mě chuťově nejlepší je za studena lisovaný olivový olej MINERVA, který koupíte dokonce i v Tescu či Bille nebo Makru. Mají jej i v BIO kvalitě. 

· Více než 200 druhů za studena lisovaných olejů najdete na e-shopu společnosti BIOPURUS 

(www.biopurus.eu)

· Možná už jste slyšeli o doslova zázračných účincích rostlinných olejů lisovaných za studena. Na rozdíl od těch běžných rafinovaných, si zachovávají velké množství cenných látek. Kromě nasycených a nenasycených mastných kyselin obsahují široké spektrum vitaminů a minerálů. 

· Víte ale, že je jich nespočetně velké množství druhů a každý nám prospívá jinak?
Olej lze vylisovat téměř z každého semínka, ořechu či olejnatého plodu. Vedle olejů olivových, sezamových nebo dýňových tak můžete narazit na speciality jako olej z jahodových, amarantových, petrželových, makových nebo chia semínek.

· Lisování za studena je nejstarší a nejšetrnější způsob získávání oleje z rostlin. V takto vyrobeném oleji zůstává maximum cenných látek v přirozeném stavu, tak, jak je dokáže lidské tělo nejlépe zužitkovat. 
Olivový olej                                      Olej z rajčatových semínek
Dýňový olej                                      Olej z chia semínek
Kokosový olej                                   Petželový olej
Sezamový olej                                  Makový olej
Ořechová a semínková másla
· Ve většině obchodů se zdravou výživou snadno naleznete ořechová a semínková másla. Opět vždy hledejte ty nepražená v BIO a RAW kvalitě. 

· Moje nejoblíbenější je mandlové BIO a RAW máslo, které najdete na www.vitalvibe.cz a které si dávám někdy jen tak, na chuť nebo na rozkrájený banán či do banánové zmrzliny(
Mandlové máslo                                
Lískooříškové máslo

Nepražené tahini
Kešu máslo

Sladidla
· Používám různé druhy sladidel, ale nejraději sladím sušeným ovocem, jelikož nejrůznější sirupy jsou opravdu koncentráty přírodních sacharidů, takže pokud se rozhodnete sladit třeba datlovým sirupem, tak rozhodně mějte na mysli, že k výrobě sirupu je vždy potřeba obrovské množství ovoce, které byste rozhodně nesnědli a to i v malé dávce sirupu, kterou použijete na svůj dezert.
· Jako sladidlo můžete využít i jednu ze superpotravin jako je Lucuma nebo Mesquite prášek. V BIO a RAW kvalitě je najdete na www.vitalvibe.cz
· Mesquite je velice výživný prášek se sladkou ořechovou chutí, která se hodí jak do pečiva, tak do nápojů, na posypání různých jídel a dezertů. Mesquite prášek má vysokou nutriční hodnotu a výraznou karamelovou chuť. Mesquite prášek vzniká rozemletím celého lusku včetně semene, tak má vysoký podíl bílkovin, je bohatý na lysin, vápník, hořčík, zinek, draslík, železo a vlákninu.
· Lucuma je exotické peruánské ovoce známé jako zlato Inků. Má velice silnou vůni a chuť podobnou javorovému sirupu.

Med                                                                                            Javorový sirup                         Lucuma
RAW med                                                                                  Datlový sirup                           Mesquite
Palmový kokosový nektar RAW                                             Agávový sirup
Palmový kokosový cukr                                                           Stévie
TIP:

Nektary z kokosové palmy jsou skvělými tekutými sladidly, které výborně chutnají, mají jemnou chuť, podobnou medu z divoce rostoucích květin. Mají nízký glykemický index a vysokou výživovou hodnotu a vysoký obsah minerálů a vitamínů. Nektar z kokosové palmy se nevyrábí ze stejného druhu palmy, která se používá na výrobu nezdravého palmového oleje.
Koření a příchutě
· Vyberte si ty, které máte rádi a použijte je do salátů, pomazánek a dresinků.

· Živá strava je pro náš organismus ochlazující, takže pokud potřebujete prohřát organismus, tak používejte pravidelně zahřívací koření jako skořice, zázvor, kurkuma nebo skvělá směs koření skládající se z. Pozor chilli sice pálí, ale pro naše tělo má ochlazující efekt!

Černý a bílý pepř                               Kajenský pepř
Kari koření                                          Prášek z chilli papriček

Kurkuma                                              Nama Shoyu 

Garam masala                                    Tamari

Kmín                                                     Jablečný ocet (syrový, nefiltrovaný)

Kardamon                                            Sušené olivy 

Skořice                                                  Sušené bylinky (oregano, bazalka, petrželka, atd.)

Hřebíček                                               BIO a RAW kakaový prášek

Vanilka                                                  BIO a RAW karobový prášek

Lahůdkové droždí                                Vitamineral Earth koření

TIP: 

Vitamineral Earth – je úžasná směs vyvinutá jedním ze zakladatelů firmy HelthForce, která obsahuje mnoho vysoce čistících a výživných kořenů a byla vyvinuta pro detoxikaci tlustého střeva a zároveň jde o podpůrnou potravinu pro celý organismus. Tuto směs lze přidat do pomazánek, salátů, dresinků a polévek. Má skvělou chuť jako koření. Přečtěte si o jejím složení na www.vitalvibe.cz
Superpotraviny
· Superpotraviny jsou mimořádně vysokým a koncentrovaným zdrojem vitamínů, minerálů, enzymů, antioxidantů, mastných kyselin, bílkovin a dalších úžasných živin. Jsou přírodní a díky tomu se vyznačují také maximální vstřebatelností. 

· Vždy je ale kupujte v BIO a také v jejich živé RAW podobě, jinak hrozí to, že jejich neskutečný přínos pro zdraví nepoznáte, jelikož proces zpracování velkou část všech živin zničí. 
· Výhodou je, že vám vydrží velmi dlouho, jelikož je jich potřeba opravdu maličké množství a už to udělá s Vaším zdravím zázraky.
· Mých 5 TOP superpotravin, díky kterým si můžete připravovat skvělá smoothie a pokaždé jiné jsou: RAW a BIO kakaový prášek nebo nepražené kakaové boby, goji, včelý pyl, chia semínka a baobab, ale samozřejmě se to mění v závislosti na ročním období a také tím, o co si mé tělo řekne.
· Všechny superpotraviny v BIO a RAW kvalitě v jejich naprosté přírodní čistotě bez aditiv, barviv a pojiv najdete na www.vitalvibe.cz

RAW a BIO kakaový prášek                                             Včelý chléb                                                
RAW a BIO kakaové boby – celé nebo drcené             Ocean´s Alive Phytoplangton                 

Goji – Kustovnice čínská                                                  Yakon                                                         
Moruše                                                                               Kokosový olej
Včelý Pyl                                                                             Maqui
Baobab                                                                               Camu Camu
Spirulina                                                                             Acai

Chlorella                                                                             Mladá pšenice

Ječmen                                                                               Maca

Elite Green Protein                                                          Ashwagandha

Ormus Greens                                                                   Konopné semínka

Kakaové máslo                                                                  Schizandra

TIP: 

Víte, že lžička sušené řasy je srovnatelná s několika desítkami gramů masa, které tělo navíc zatěžuji nežádoucími látkami a skrytými tuky? Spirulina má 4x větší vstřebatelnost než hovězí maso, co se týče bílkovin.

BIO A RAW rostlinné proteiny
· Proteiny jsou základním stavebním kamenem všech organismů. 
· V lidském těle tvoří základní jednotku svalových, ale také kolagenových tkání. 

· Skládají se z nich protilátky imunitního systému, také hormony, enzymy nebo krevní hemoglobin.

· Jsou klíčem pro růst organismu, růst vlasů, ale také kostí, vlasů a nehtů.

· Proteiny zasytí a dodají energii a ocení je ti, kteří touží po svalové hmotě, ale jsou prospěšné i pro hubnutí.

· Rostlinné proteiny se skládají ze stejných aminokyselin jako ty živočišné, liší se však v poměru jednotlivých aminokyselin.

· Kvalitní rostlinné proteiny vynikají lepší vstřebatelností, na rozdíl od živočišných totiž neobsahují nežádoucí složky, které mohou vstřebatelnost omezovat (například skryté tuky).
· Ty nejhodnotnější proteiny obsahují všechny esenciální aminokyseliny ve vyváženém poměru a množství. Právě takovými jsou komplexní rostlinné proteiny od značky Sunwarrior a HelthForce. Všechny jsou bez tuků, aditiv či barviv, bez těžkých kovů a pesticidů a obsahují i velké množství lysinu, který většinou v rostlinných bílkovinách chybí. Podívejte se na podrobnější informace a jejich unikátní složení, které najdete na e-shopu www.vitalvibe.cz nebo přímo web o proteinech Sunwarrior – www.sunwarrior.cz
Sunwarrior protein bez chuťe                                               SW Protein Classic Plus - neochucený
Sunwarrior protein čokoládová                                            SW Protein Classic Plus - vanilkový
Sunwarrior protein vanilkový                                               SW Protein Classic Plus - čokoládový
Warrior Blend – bez příchuti                                               Vitalvibe Complete Power Bio - vanilkový

Warrior Blend – vanilkový

Warrior Blend – čokoládový

TIP:

Tyto proteiny mají skvělou chuť a jsou z nich skvělé smoothie. Zkuste je zamixovat společně s banánem a vodu nebo rostlinným či oříškovým mlékem a získáte tím skvělé koktejly.

Luštěniny a obiloviny
· Luštěniny se svým složením více podobají obilninám než čerstvé zelenině. Obsahují poměrně velké množství bílkovin (asi 25 %).

· Obsah tuku je nízký a navíc není doprovázen cholesterolem jako v živočišných potravinách.

· Jsou bohatým zdrojem vlákniny
· Obsahují také poměrně významné množství minerálních látek, především vápníku, železa, hořčíku, draslíku a některých vitaminů skupiny B.

Cizrna                                                   Mungo a Adzuki fazole                                                

Hrách                                                   Čočka
Quinoa                                                 Pohanka
POZOR NA ARAŠÍDY a ARAŠÍDOVÉ MÁSLO
Arašídy nejsou ořechy ale patří mezi luštěniny. Arašídy obsahují speciální rušivé bílkoviny – lektiny. Ty jsou nestravitelné a odolávají teplu. Do střeva tak přijdou v zásadě nedotčené. Dokážou ošálit střevní výstelku a proniknout do krve (napodobují totiž strukturu jiných bílkovin) Jelikož obsahují tyto nebezpečné bílkoviny, tak arašídové máslo ani arašídy v jakékoli podobě – pražené, solené, RAW prostě nepoužívejte.
POZOR NA SYROVÉ FAZOLE 

Fazole (ledvinové i klasické) i fazolové lusky obsahují jedovaté lektiny a proto jsou v syrovém stavu nestravitelné a jedovaté. Jejich naklíčení nepomůže, je nutná prudká tepelná úprava (při pomalém vaření se obsah jedů ještě 5× zvýší oproti syrovému stavu).Asi jedinou výjimku tvoří fazole Mungo, které se mohou jíst syrové (naklíčené) a fazole Adzuki.

POZOR NA SÓJU
Sója obsahuje sloučeniny, které brání vstřebávání živin a životně důležitých minerálů jako např. vápníku, hořčíku, železa a zinku. Sója oslabuje činnost enzymů, které Vaše tělo potřebuje, brání správné funkci štítné žlázy a vstřebávání bílkovin. Dále způsobuje potíže v oblasti břicha a problémy slinivky břišní včetně rakoviny. Obsahuje fytoestrogeny, které nepříznivě ovlivňují hormony, také hemaglutinin, látku, která je příčinou vzniku sraženin (shlukování červených krvinek).
Mladé kokosy
Je skvělé, že si je můžete sehnat i teď v ČR. Některé supermarkety či prodejny zdravé výživy je už nabízejí. Případně si je můžete nechat pravidelně zasílat od firmy, které nadšeně šíří informace o léčebných účincích mladých kokosů – www.mladykokos.cz 

Co jste možná o kokosech nevěděli:

· Kokos je přírodní filtr vody, kterému vezme maximálně devět měsíců na přefiltrování jednoho litru vody do skořápky. Voda musí procestovat skrze mnoho vláken ve stromě,  aby dosáhla sterility uvnitř kokosového ořechu.

· Čistá kokosová voda je jedním z nejlepších zdrojů elektrolytu, které jsme vůbec schopni v divoké přírodě nalézt.

· Kokosová voda je identická s krevní plazmou.
· Kokosová voda není mléko! To se vyrábí z kokosové dužiny a obsahuje velké množství tuku. Kokosová voda neobsahuje žádný tuk ani cholesterol. Je dobrým zdrojem vitaminu C a vápníku.

· Kokosová voda obsahuje proteiny, karbohydráty, nasycené tuky, křemík, fosfor, hořčík, chlór, draslík, síru, vitaminy B1, B2, B6, B3 a C.

· Průměrný mladý kokos obsahuje 20% požadované denní dávky vápníku, 2 gramy vlákniny, 2 gramy proteinu, 15 gramů cukru a 3 gramy nasyceného tuku. Obsahuje hodně proteinů, kterými se získá svalová vláknina pro posílení mozku.
· Kokosy fungují také jako lék při zažívacích problémech, kolikách a střevních nemocech. Obecně je můžeme nazvat domácí medicínou na všechny nemoci močového měchýře a současně jediným izotonickým nápojem.

· Dužina z kokosů se využívá na léčení nervových nemocí, při ztrátách paměti, slabosti a při pleťových chorobách a vadách plic.
· Mladý kokos je úplně jiná záležitost, než ten, který znáte z obchodů – hnědý a starý. Mladý kokos uvnitř skrývá velké množství osvěžující kokosové vody a krémové kokosové hmoty. Jeden mladý kokos obsahuje cca 0,5 litru blahodárné kokosové vody a pak spoustu jemné kokosové dužniny, kterou budete milovat.

Cukr

POZOR NA BÍLÝ CUKR. BÍLÝ CUKR JE JED.
· Cukr není nic jiného, než čistá, koncentrovaná kyselina. Je to jedno z nejnávykovějších a nejzhoubnějších jídel na světě. Jediný rozdíl mezi kokainem a cukrem je v čase, za který vás zničí. Cukr zbavuje tělo minerálů, bere vápník z kostí, narušuje imunitní systém, způsobuje srdeční choroby, vysoký krevní tlak, cukrovku, artritidu, rozhodí hormony v těle, odrovnává slinivku a ucpává cévy, protože se nevyužitá glukóza mění v nasycený tuk a cholesterol, který se pak usazuje v cévách a je příčinou vysokého krevního tlaku a vzniku sraženin. Cukr se v těle mění na tuk. 

· Ještě horší je, že cukr přímo živí nemoci, viry, bakterie, parazity, červy, houby, kvasinky a vše, co může růst…včetně rakovinových buněk. Cukr způsobuje zánět v každé buňce v těle.

· Když sníte sladkého (včetně medu, agáve, sladkého ovoce apod.) je dobré přidat skořici, protože zmírňuje účinky cukru tím, že vyrovnává hladinu glukózy v krvi.

TIP:

Nahraďte bílý cukr zdravými přírodními a výživnými sladidly. Už tohle bude velká pomoc pro vaše zdraví a na svém těle to pocítíte a také uvidíte.

Mléko, sýr a mléčné výrobky 
· Země s největší konzumací mléčných produktů mají zároveň nejvyšší počet výskytu degenerativních onemocnění kostí (např. osteoporóza), onemocnění srdce, rakoviny prsu, alergií, cukrovky a roztroušené sklerózy. 

· Mléko nedodává vápník, dělá pravý opak: ODEBÍRÁ vápník z kostí, díky čemuž jsou kosti křehké a snadno se zlomí. Proč? Mléčné produkty jsou pro naše tělo zánětlivé, naše tělo je nuceno vyrovnat pH tak, že si bere zásadité minerály, odkud je možné, tedy z našich kostí. Ironií je, že to vede k nedostatku vápníku v těle. Kravské mléko není stejné jako lidské. Vápník z kravského mléka nebo sýru není stejný jako vápník z organických rostlin, jako např. u listové zeleniny a zeleně obecně (odkud získávají vápník krávy)!

· Mléko a sýry jsou jednou z hlavních příčin vzniku artritidy, zácpy, alergií, astmatu, koliky, zánětů dutin, onemocnění srdce, vaječníků, chudokrevnosti, cukrovky I.typu, šedého zákalu, obezity, překrvení, plicních potíží a dokonce rakoviny. Mléčné produkty bývají přímo spojovány s infarktem a mozkovou mrtvicí. Když při pitvách rozřezávají srdce, vytéká z něj bílý hustý sliz…hádejte, oč jde? Je to nahromaděný vápník, který se usazuje v těle. Je to jako byste nalili do auta cement místo oleje.
· Mléčné výrobky vytváří hlen, který ucpává střeva, plíce, reprodukční systém. Ty jsou pak přetížené nahromaděným hlenem a v podstatě dusí buňky. Když se vám na těle začnou objevovat bílé skvrny, znamená to, že tuk a hlen se rozšířily po dýchacím a rozmnožovacím ústrojí. To často vede k hormonální nerovnováze, včetně poruchy štítné žlázy, slinivky břišní a pohlavních žláz. Tento stav vede ke vzniku cyst a nádorů, a nakonec k rakovině – zejména prsu, tlustého střeva a rakovině v oblasti pohlavního ústrojí. Všechny živočišné produkty vedou k usazování tuku a cholesterolu v srdci a cévách, v nichž se postupně hromadí anorganický vápník v podobě tlusté bílé vrstvy, která působí jako cement (což se liší od vstřebatelného vápníku z rostlin).
· Nic vám nezacpe střeva rychleji než sýry a mléčné produkty. Jsou jako lepidlo

· Kravské mléko má vyšší obsah nasycených tuků než mateřské mléko, což má za následek problémy související s nahromaděným cholesterolem a potíže s krevním oběhem u malých dětí a dospělých.
· Jestli si myslíte, že sýr není návykový, zkuste ho přestat jíst. Pasterizace mléka (neboli zahřátí na vysokou teplotu) ničí enzymy, což znamená, že mléko se nedá dobře strávit. Slinivka tyto chybějící enzymy neumí nahradit, a tak může vzniknout cukrovka.

· Homogenizací mléka se tuk zmenšuje na velmi malé částice, které prochází střevním hlenem rovnou do krevního řečiště. Zde se stávají cizí látkou (jako např. hydrogenové oleje nebo margaríny), se kterou si tělo neví rady a tak se začnou usazovat v cévách, kloubech, na srdci a dalších orgánech.

· Pasterizované mléko je neživé jídlo. Telata krmená pasterizovaným mlékem obvykle po 8 týdnech umírají!

· I kdybyste mohli pít kravské mléko syrové, asi byste nechtěli. Většina krav je nakažená a nemocná. Krávy jsou dojeny přístroji, díky nimž se do mléka dostává krev a hnis.

· Když se napijeme kravského mléka, pouze polovina všech obsažených bílkovin je použita a zbytek se pro tělo stává cizí bílkovinou a tělu neznámé bílkoviny jsou příčinou číslo 1 všech nemocí člověka. Cizí bílkoviny představují obrovskou zátěž pro ledviny. Když někdo jí maso, sýry, nebo pije mléko, měl by vědět, že jeho ledviny pracují 3 x tolik jako ledviny vegetariána. Nakonec ztvrdnou jako kámen. 

· Dvanáctiletá studie provedená na Harvardu na 72 tisíci lidech ukázala, že lidé, kteří pili hodně mléka (3 a více sklenic denně), utrpěli více zlomenin kostí než lidé, kteří pili mléko velmi málo. 

· Odkud získávají vápník krávy, koně, kozy a sloni? Z trávy. Traviny mají snad více živin, než cokoli jiného na této planetě. Nejlepší způsob, jak udělat tuto potravu stravitelnou pro člověka, je rozmixovat ji s nějakým ovocem. Tím se všechny živiny ihned vstřebávají.

· Dalším důležitým faktorem je HOŘČÍK. Naše tělo nevstřebá ani nevyužije vápník bez hořčíku a je alarmující, že takřka každý v dnešní době má velmi nízkou hladinu hořčíku.
TIP: 
Začněte si tedy připravovat rostlinná či ořechová mléka, jogurty či kefíry. Je možné připravit i skvělé RAW sýry z ořechů a semínek, lahůdkového droždí a veganských probiotik. 
Vysokorychlostní mixér a další vybavení kuchyně
K syrové stravě a jejímu postupnému začleňování do každodenního života neodmyslitelně patří kvalitní mixér. Je nezbytným pomocníkem nejen pro úsporu času a vychutnání si krémových smoothies a polévek, ale také pro rozbití celulózy zelených listů. Přes ni se totiž naše žaludeční šťávy nedostanou. Žvýkáním nerozmělníme listy dokonale a přijmeme tak jen minimum živin, které je z listů možné získat. Mixér je schopný protrhnout membrány rostlinných buněk a my se tak velmi snadno dostaneme k živinám. Mixér, který používám já už roky a rozhodli jsme se jej i s bratrem nabízet a vytvořili jsme k němu e-shop se jmenuje OMNIBLEND a je defakto kopií VITAMIXU akorát o 2/3 levnější. V sekci BONUSY a SLEVY jsme pro vás na něj připravili slevu 5 % a DOPRAVU máte ZDARMA. Tento mixér můžete vidět u všech receptů v celém ONLINE kurzu a ve všech videoreceptech na mém webu.

Ostatní spotřebiče jako odšťavňovač (SANA JUICER – www.rawclub.cz) , spiralizér  (zatím nejlepší, co jsme vyzkoušela mají na eshopu www.vitalvibe.cz – má i skvělý přísavný systém, což je hodně praktické ) a sušička (EXCALIBUR, SEDONA, IZIDRI)  jsou pak už jen nadstavbou RAW food. Zpestřují jídelníček a rozšiřují možnosti zpracování ovoce a zeleniny. 

 Jak začít s rawfood

· V první etapě dělejte jednoduché kroky. Stanovte si malé splnitelné cíle. Dejte si na svačinu nějaké ovoce na místo fidorky s kávou, tradiční večeře postupně vyměňujte za lehké saláty, nechtějte hned vše a užívejte si to, jak se k rawfood projídáte. Zažijete ať už lehký či náročnější detox, studujte nejrůznější články na internetu, až se dostanete do bodu, kdy si troufnete vyzkoušet i nějaký složitější recept.

· V této druhé etapě se často stává, že zkombinujete něco, co k sobě tak úplně nejde. Vyvstávají pak otázky, jestli je pro nás syrová strava správná, když nás nadýmá? Odpovědi hledejme každý v sobě. Zvýšená míra citlivosti na různé kombinace potravin je přirozená. Vaše tělo se postupně čistí a tak je zřejmé, že co jste nepociťovali jako zátěž před půl rokem, může být zátěží dnes. Zkoumejte své tělo a jeho reakce na různé kombinace. Po nějakém měsíci pak už snadno vycítíte, co vaše tělo opravdu chce, čeho má zrovna nedostatek a co je jenom projevem lidské závislosti na chuti.

· Ve třetí fázi začneme zjišťovat, že už nepotřebujeme šestibarevné saláty, smoothies z osmi ingrediencí a ořechové krémy, pomazánky a dipy v každém chodu. Začneme se navracet k začátkům, ale nyní s hlavou plnou informací a zkušeností a s pročištěným tělem. Mixér už nepojede pětkrát denně a na nákupy ve zdravých výživách nám budou bohatě stačit drobné po kapsách (.

Nejdůležitější je rozhodnutí. Jak to máte srovnané v hlavě a víte, co chcete, tak už vás nic nezastaví.

Jednou z nejoblíbenějších a nejrychlejších raw snídaní jsou jednoznačně smoothies. Receptů je plný internet a příprava většinou nezabere víc jak pět minut. Natáhnout si budík o pět minut dříve, to pro své zdraví udělat můžeme všichni, ne? (
Dalším krokem jsou saláty a zeleninové oblohy. Pokud vám zatím představa nahrazení hlavního jídla salátem přijde nereálná, nevadí. Dbejte do té doby na to, aby se na vašem talíři pokaždé objevila čerstvá zelenina. Čím barevnější máte oblohu, tím lépe. 

Buďte disciplinovaní, ale netrestejte se.

To, že vás nezkrotná chuť dovede o krok zpět, není důvod k trýznění. Vůbec se tím netrapte a užijte si to. Důležité je vždy umět rozdělit to, co si dáte jednou za čas a to, čím se živíte každý den. 

Pijte dostatečné množství kvalitní vody.

Já doporučuji vodu upravenou reverzní osmózou. Informace najdete v dalším dokumentu, který je součástí ONLINE kurzu a dále v sekce SLEV a BONUSŮ najdete odkaz na měření čistoty vaší kohoutkové vody ZDARMA v jednom z Center zdraví, jehož jsme spoluzakladatelkou.
Zkoušejte nové věci.

Ať už to jsou nové recepty, exotické potraviny, které jste nikdy nejedli, anebo nové aktivity.

Rozhodnutí, které jste učinili, není pouze o nových stravovacích návycích, ale také o nových zážitcích a o nových lidech kolem vás. Je to život plný svěží radosti, úsměvu a slunce.

Tipy na to, co budete potřebovat pro přípravu základních RAW pokrmů:
Smoothies:
Základ: nejčastěji banány, jablka a hrušky



Další ovoce dle chuti



Něco zeleného: špenát, ledový salát, římský salát, řapíkatý celer, polníček,…



Superfoods: chia, nepražené kakao, konopná semínka, lucuma, maca, atd.

Saláty                  Základem je opět zelená zelenina , mít doma listovou zeleninu není nikdy na škodu.

                             Pak si do salátu přidejte cokoliv, co máte rádi (rajčata, okurek, paprika, olivy,  

                             ředkvičky, mrkev, rukola, ..)

                             Do salátu se perfektně hodí kvalitní rostlinné za studena lisované oleje a nějaká    

                             semínka či ořechy, pokud chcete salát hutnější nebo si z ořechů a semínek   

                             můžete udělat pomazánku či dresink. 

                             Můj nejoblíbenější základ salátu je šťáva z citrónu, za studena lisovaný olivový        

                             olej (MINERVA), sůl a pepř. 

Mlsání                
Třeba široké spektrum RAW tyčinek, které se dnes prodávají dokonce i

                             v supermarketech ( 




Pohankové a oříškové kaše



Oříšky a semínka ( ideálně v BIO a RAW kvalitě)



Superpotraviny : Goji-kustovnice čínská, moruše bílá, RAW čokoláda ( celé či drcené 

                             kakaové boby, oslazené kakaové drcené boby, tabulková 100% RAW čokoláda)  

