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OBECNY UVOD

Akt jidla a piti patii k zdakladnim radostem Zivota (pomineme-li neboZalky stiZené nemoci zvané anorexia
psychopathica, &i s jistymi druhy anatomicko-fysiologickych poruch travicich organi, kupi. achalasia chronica et
acuta, gastroparesis idiopathica a nékteré dalsi; témto lidem piisobi piijem potravin naopak utrpeni)

Soustava travici sestavd 7 diimysiné spolupracujicich orgdanii a orgdnovych systémit; (ustni dutina, jicen, Zaludek,
Zluénik, Zlucovod, jatra, slinivka, dvandctnik, tenké stievo a tlusté stievo) — nejsou ani zdaleka jen pytliky a trubice
na shromazdéni, prijem + zpracovdni potravy, ziskdni energie v ni ukryté — az po konecné vypuzeni v zaiizenich k
tomu uréenych

Soustava travici je nadmiru diimysiny orgdnovy systém, ktery md pro télo Cetné dalsi, neméné vyznamné, ba Zivotné
duleZité funkce, tak napiiklad:

Vyrabi hormony, navozujici dobrou ¢i Spatnou ndladu — ty neustdale udriuji konverzaci orgdnit éinnych v travicim
Fizeni s vlastnim mozkem — a naprosto rozhodujicim zpiisobem ovliviiuji celkové ladéni psychiky, kdyi procesy
traventi probihaji — ale také i kdyZ neprobihaji

Soustava travici je nejvétSi organovy systém ucastny v obrané organismu proti infekcim a thoubnému bujeni.
Vyznam stievnich sliznic pro kvalitu a vykonnost imunitni ochrany téla je obrovsky, lékaiskymi védami teprve
neddavno objeveny — a klinickou Iékaiskou praxi jesté zdaleka ne plné docefiovany. Stievni imunita, vlastné imunitni
Sfunkce celého traviciho systému ma klicovy vyznam pro ochranu pied chorobami, a to i témi, které zddnlivé s
travicim ustrojim nikterak nesouviseji.

NezatéZovat travici soustavu vitbec nijak je tedy neméné Skodlivé ne ji pretéZovat nevhodnym zpiisobem. Piedstava,
Ze jidlem a pitim vchazi a vtéka do lidského organismu energie, je spravnd. Ale neuplnd. Euroamerické mysleni onu
energii dietou vhdSenou zredukovalo jen na energii tepelnou. Télo je z uhlu pohledu tohoto paradigmatu chdpdno,
pojimdno, nazirano a popisovano jako jakasi picka, kterd spaluje vyteéné, dobie, chvalitebné a nebo nedobie Ci
vitbec ne.

Orientdlni, ajurvédické, Samanské a hermetické pojimani lidského zdravi a nemoci znd a uzndvd jesté dalsi, a to
neméné diilefité energie, které do nasich tél a dusi vproudi jidlem a pitim: Orient, najmé Indie, energie vndsené
stravou zve GUN. Co to je GUN ? To je tihrnnd , energie, (v tomto smyslu piesnéji, a¢ méné ,fyzikdalné“ : sila),
vnesend soustem chleba, IZici polévky, holbou piva, kusem syra, hltem pdalenky... Lec: sila, ktera nemd jen charakter
tepla ¢i elektiiny, ale je — pro mnohé z ndas mozna dost ,,mimofyzikdlné“ — vnimand jako energie, kterou pro blaho
mohou pouiit télo i duSe pospolu a nardiz. GUN md tedy spiSe psychicky rozmér. Lze jej dob¥e citit, intenzivné
vanimat, naudit se i spravné posuzovat, odhadnout jeho typ a velikost (Ci spravnéji intenzitu). A tak se naucit jak si —
podle giinu — vybirat SVOJI, konkrétné pro NAS individudlné vhodnou potravu & ndpoj.

GUN tedy Ize chdpat a vnimat jako zd¥ivou, étherickou ,posilujici silu, a to pravé toho, co jime a pijeme. Md 3
formy:

GUN radiasovy, radfas-giin, radias: sloufi svaliim, kloubiim a kostem, posiluje hybnost, davd vitalitu pohybu, ndboj
chti¢i sexu,

o wr

GUN _satvasovy, satvas-giin, satvas: sloui mozku a nerviim — posiluje tviréi aktivitu — zvySuje mozkovy a dusevni
vykon — otevird tii horni ¢akry — navozuje produchovnéni ndalady — ocist’uje mysleni od nizkych a zlych myslenek... —
je dynamem apetence i libida; jarou fhavosti mladych byckii a kozlikii zjara... * jang. Antipod tamasu.

GUN tamasovy, tamas-gin, tamas: sloufi Klidu, zklidnéni, zpomalovini aktivity; podporuje spinek, ticho... *jin.
Antipod radZasu.
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- Pozndimka: GUN jidla & ndpoje nemusi byt vidy tiplné Cisty, tedy 100% satvas, 100% rad%as & 100% tamas!!!
Jen nemnohé jsou potraviny se 100% GUNEM urcitého druhu.

- Jak jesté vysvétlit tyto guny? Asi tim: jaky je ¢lovék, ma-li malo (¢i uplny nedostatek)

- Gunu satvasového: stile unaveny, citi se Spatné, depresivni, neschopny duSevni prace,
nema dobrou pohodu, Spatné spi, je mrzuty, v béZné praci hlavou déla chyby, napsani
dopisu se nedafi, i obycejna dusevni prace ¢ini muka...

- Gunu radZasového: fyzicky unaveny, téZko vyjde do schodi, télo boli, na sex ani pomysleni,
tramvaj necha radsi ujet, protoZe ani kousek neubéhne, taska se nakupem o vaze 1 kg vazi 1
tunu;

-  Gunu tamasového nemuZe spat, vrti se v posteli, dusi hlodaji vtiravé myslenky; popudlivy,
svarlivy; plny prazdné energie, nevi jak a nac ji pouZit; v kuchyni vSe rozbije, v zaméstnani
uraZi oddané kolegy/kolegyné i nadfizeného, agresivni nasranec...

Takze, vime o gunu. Dobie, ale jak poznat, ktera jidla/napoje maji jaky gin? Takto:

Gun_radZasovy, radZas-gun maji  potraviny a napoje barvy rudé, krvave:
zvérina, kvalitni uheraky, kvalitni ¢ervena vina, Chianti (!!), portska a
madeirska vina; prava, jakostni vina typu Bordeaux a Burgogne, avSak i dobra
Ceska, moravska a slovenska rulandska — le¢ pozor, u vin je to velmi
individualni; dale vysoce kvalitni extraktivni ¢ervena; koreni: vSechny druhy
pepie, zazvor, kurkuma, Kkari, chilli & cayenne, kardamom, jalovec, puskvorec;
kien Cerstvy; Zelenina: celer, petrZel, rajcata, lilky, okra. Ryby: z ryb zvlasté
tuniak, z drubeze perlicka, krita a krocan; kava — robusta; ¢aj typu lapsang
souchong

RadZasové pokrmy a ndapoje vhodné !!!

Gun_satvovy, satvas-gun  maji potraviny lehké, vlidné, bilé. PredevsSim tedy
kaviar, rybi mlici, rybi jikry, morsti korysi, krabi, raci, langusty, garnati, krill,
ofechy vlasské a liskové, nékteré typy alkoholu, najmé vysokokvalitni whisky,
brandy, konaky, grappy a nékteré velejemné vodky, dale zeleny ¢aj a ¢aje typu
oolong (polofermentované ¢inské a tajvanské caje). Kavy jemné typu arabica
extrafina maji téZ satvas-gun. Gin satvasovy maji néktera koreni (bazalka,
oregano=dobromysl, koriandr, kardamom), ¢erstvé hroznové vino, Cisty véeli
med, ur¢ité mineralni vody (Magnesia, Praga, Mlynsky pramen, Korunni), ¢isté
ovocné §avy (malinova, jahodova), morské ryby, z hub pychavky, smrze, kotrce
a stroCky, mezi zeleninou zejména jemné listové druhy — (ledovy salat, endivie,
c¢ekanka) aj.; nékteré jogurty.

Satvasové pokrmy a ndpoje velmi_vhodné!!!

Gun_tamasovy, tamas-gun: knedliky, kolace, koblihy, veky, rohliky, chleby,
omacky vSeho typu, majonézy, zalivky, téZce sladké ovoce (Svestky), povidla,
tézké sladké likéry a vina, piva nizkostupnova piva €erna, vétsi davky (2 litry a
vice) béZnych piv, tokajska vina, vajicka, maslo, pokrmové tuky, oleje (mimo
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nejjakostnéjsi panensky olivovy, ktery ma gun satvas), glutaman sodny, omacky
s0jové a worcesterové, houby v syté upravé s vejcem ¢i v omacce, néktera méné
béZna koreni, (zvl. koFeni zvané piskavice Fecké seno), arasidy, krekry, susenky,
oplatky, Cokolada vSech forem a druhi, tu¢né sladkosti, dorty, cukrarenské
zbozi; potraviny soubézné sladké a tukovité, tucné, at’ jsou jakéhokoli typu;
potraviny s plisiovym charakterem(!) Diilezité je vystFihat se uplné syru typu
camembert, cambozola, hermelin, niva, rokfér apod. Tamas-gun maji téz syry
tucné (typu Blatacké zlato); tucné tvarohy; uzeniny levnéjSich druhu; pastiky,
konzervy hotovych jidel, bézné gulase, téstoviny ceské provenience.

Tamasové pokrmy a nipoje NEVHODNE !

K osvétleni pojmu GUN jesté poznamka: vepfoknedlozelo, z pietu¢nélého bucku,
sadlem omasténého zeli a naducanych knedlikii sestavené, je typickym tamasovym
jidlem; krvavy biftek z fijného jelena, obloZeny ovafenym celerem a zapijeny
borovickou je naopak typicky radZzasovym pokrmem; porce krabt pokapana zlehka
citronem a zapijena neslazenym cajem typu ,oolong” je ¢isté satvasové hodovani.

DalSi pojem, usnadnujici pochopeni zasad diety zamérené na ozdraveni téla a
jeho duSe, s prijemnym vedlejSim doprovodnym efektem roztani pripadnych
tukovych zavéji: OD = zafiva, étericka energie viech Zivych i neZivych bytosti a
véci. ZjednodusSené FeCeno: je to koncentrovana zarici ,.energie Cerstvosti“ &
HSila  mladi®; sila jarni svéZesti. Baron Wilhelm von Reichenbach jiz
pocatkem 19. soleti, pomoci specialné trénovanych jasnocitlivci, znovuobjevil
»energii étherického téla“ , kterou nazval OD.

Poznimka autorova: Objevil ji ovsem jen pro evropské mysleni, protoZe pro myslenkovi
paradigmata medicinskych a pfirodnich filosofii Orientu byla vZdy samoziejmosti. Znali jej
ovsem jiZ zasvécenci mimoevropskych vyspélych civilizaci i evropsti spagyrici v Renesanci.
Kuptikladu baron von Reichenbach soudil, ze OD mohou vidét jen speciilné trénovani jedinci,
Neni tomu tak — OD dobie vnimaji nékteré (inteligentni) malé déti a koneckoncui i senzitivni
dospéli.

Uzivatele tohoto doporuéeni by mél vidy zajimat obsah a charakter ODU konzumované stravy
a napoju.
Cim je koncentrovanéjSi — ,,mrtvéjSi“ — tim méné€ ODU chova.

Piiklady:

- Lahodné letni maliny, orosené ranni rosou, trhané na lesni mytiné a okamZité se rozplyvajici
na jazyku: OD satvasovy velice vysoky, vynikajici puisobeni na lidské télo i dusi

- Tucna vepiova pastika, zahnédle spocivajici na dné uz tfeti den nedojedené konzervy (v
lednici a tedy zatim bakteriologicky neskodna) — ma nulovy obsah ODU tamasového. Pro télo
je jen zatéZi, bez ohledu na obsah Zivin, resp. energeticky obsah (kalorie ¢i jouly).

Zasadou budiZ, Ze konzumace stravy (a napoji) s vysokym obsahem ODU vede
k vibracné energetickému posileni, naopak konzumace jakychkoliv (!) druhu
potravy a napoju s nizkym ¢i také dokonce Zidnym obsahem ODU vede vZdy
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k ibytku vibrac¢ni energie, zatézi zaZivacich orgiant a dysregulaci procesi
zazivani; nadto je také celkové nebezpecné pro travici systém, obzvlasté tlusté
stievo. To lze ukazat na prikladech kazdodenniho styku s 6dem: Takze: Kazdy
sluSny pivar hravé a okamzité rozpozna obrovsky rozdil mezi nadherné ostre
natoCenym, vyborné oSetfenym pivem, které pravé vyplnilo ¢irou orosenou
sklenici. To ma velmi vysoky obsah ODU ; a toutéZ sklenici téhoZ piva poté, co
celou hodinu postavala, nedotéena rtem Ziznivého, na stole. A coZ po 3 hodinach!
Vida, pivo je to samé, biologicky a chemicky, mikrobiologicky bezvadné, obsah
kilojould je tyZ... a piece nestoji zato uz ho ani vylit...To je OD piva. A tak je to
se v§im jidlem a pitim. ..

Chcete-li v ramci autoprevence a samopomoci dieteticky napomahat vlastnimu
télu a jeho dusi takrikajic ,,védecky moderné®“, tedy nikoli pouze prijimat
energii, popripadé snizit vahu (v ¢emz je podstatny, piekvapivé zamlcovany
rozdil), vénujte pozornost tomu, aby Vase denni strava + piti byly

» co nejvice bohaté =~ ODEM )
» co nejvice bohaté SATVAS-GUNEM

DULEZITA RADA : VENUJTE TRVALOU POZORNOST

e DUSEVNiI POHODE PRiIJIMANI POKRMU A NAPOJU — TEDY NIKOLI POUHEHO JIDLA A PITi

e BIORYTMU PRIJMU JIDLA A PITi

Pfijimejte pokrmy a nipoje v maximalni moZné pohodé. Eliminujte povéreéné ritualy ,,éasu
jidla*, mnohdy vynucovaného okolim. Jezte vZdy azZ tehdy, kdyZ se travici organy samy
probudi, hezky vstanou a jsou ochotné pripraveny k praci.

JEZTE A PIJTE VE SHODE S VASIM VLASTNIM BIORYTMEM !

Rozpocet penéz, investovanych do nakupu pokrmi a napoji, respektive prislusnych surovin,
investujte do entit doporucenych (viz niZe - dalSi ¢ast textu). Inu, a pak — co snaz§iho — z téch
si podle vlastni momentdlni chuti sestavujte libovolné pestré jidelnicky.

Dovoluje-li to finanéni situace a pracovni podminky, je liSacké: pFripravit si svou vlastni dietné
jedine¢nou krmi; tu ve vhodném obalu, nap¥. termosa¢ku &i termosce, vzit sebou do SKOLY
¢i prace, mimo praci, k milenci atd. a tam zkonsumovat, jestlize tomu prostiedi a psychicka
pohoda zrovna vyhovuji

Nasleduji prehledy pokrmu a napoji

NE vhodnych, a tudii \VAS hodnych NEhodnych...
Vhodnych, a tudii \VAS hodnych ...

L L L L L L




POTRAVINY A NAPOJE PRO VAS NEVHODNE A NEZADOUCH

e Produkty rychlokrmnych fast food fetézci typu McDonald’s a
Kentucky Fried Chicken

Bonbony kyselé jakékoli

Keksy jakékoli, véetné tzv. dietnich

Bil¢ rohliky

Obycejny chleba, resp. jeho stiidky

Teézké tuné omacky

Sadlo a Skvarky

Bucek

Tucna masa; Tucné€ uzeniny; tlacenky krvave a tzv. slezske tlaCenky

RYBY: ryby evidentné¢ necerstvé, dlouho lezici na pultech

OLEJE: Levné stolni oleje , tedy vSechny oleje vyrobené z fepky olejky,
vcetné tzv. deerukovanych olejli (dnes je slozeni pokrmového oleje uz vzdy
povinné napsano na etikete);

Ztuzené pokrmové tuky vSech druhli, ndzvli a vyrobcli; Polomasla
(méslo+ztuzeny tuk)

CUKR(Y): Cukr fepny ve vSech podobach

VINA: levna krabicova vina a lacind vina v plastovych lahvich

Majonézy vsech typu, vCetné tzv.light

Glutaman sodny v jakékoliv formé (Glutasol, wei-su apod.)

S6jové omacky a jim podobné ( ,,Maggi®, Vitana Tmavd Omacka)

Konzervy jakychkoliv pastik (jedin€ vyjma vyteCného produktu druhu
,Lofotska pastika® firmy King Oskar, vyrobena z nejjakostnéjSich rybich jiker
a jater)

Syry typu Niva, Hermelin, Camembert, Brie, Gorgonzola - a vlibec vsechny
syry s plisni NE !!

Tvartizky, rokféry a produkty jim podobné

sojove extrudaty (tzv. s6jova masa a jim podobné produkty;

knedliky, koblihy, veky, rohliky, patachleby, umé¢lé omacky vseho typu,
majonézy, zalivky, t¢zké sladkeé likéry a tézka vina, piva nizkostupnova, vétsi
davky (2 litry a vice) béznych vycepnich piv, polomaslo, glutaman sodny(!),
omacky sojové a worcesteroveé, krekry, suSenky, oplatky, tuéné sladkosti,
star$i dorty, cukrarenské zbozi; potraviny soubézné sladké a tukovité, tucné, at’
jsou jakéhokoli typu; potraviny s plistovym charakterem(!) Dulezité je
vysttihat se uplné€ syrd typu camembert, cambozola, hermelin, niva, rokfér
apod. Tamas-gun maji téz syry tuc¢né (typu Blat'acké zlato); uzeniny levnéjsSich
druhli; paStiky, konzervy hotovych jidel, b&Zné gulase, téstoviny cCeské
provenience




POTRAVINY, POKRMY A NAPOJE VHODNE A DOPORUCENE

Piehled je orientaéni a je koncipovan pro MOMENTALNI potieby DOPROVODNE prevence problémd s luciditou

- Ryby a plody moi‘e: zejména dravé morské i Ficni (pstruh, okoun, candat, Stika; mraZena neobalovana filé ;
tuidk a mecoun, Cerstvy i uzeny (pfimo vynikajici pro hubnuti) (je v potravinovém oddéleni TESCO a
BILLA) Tuiak konzervovany ve vlastni §t'avé (bez oleje)nebo v olivovém oleji; skvély je tunak uzeny,
nanejvySe doporucenihodny ; Krabi, garniti, langusty, raci, musle, sépie, olihné,ccchobotnice, tedy
prakticky jakékoli ,,plody more“ (seafood)

- Rybi jikry jak nakladané, tak i tzv. nepravy neboli némecky Capelin-Kaviar (50 g za cca 27.-33.-K¢) ; Rybi
mli¢i, vhodné upravené, napr. i tzv. tfeboiiské (spolu s jikrami v kyselém nélevu)

- Drubez pouze a jen ta, ktera je ze spolehlivého domaciho chovu, tedy nepochazi z velkovykrmen
velkochovii; z ni pak dietné nejlepsi je krita/krocan, (ale nikoli uz kachna, byt i domaci).

- Zvérina (jakakoliv, v jakékoli lahodné tpravé s hojnosti koieni véetné jalovce), tj. bazant, divoky holub,
zajic, divoky kralik, jelen, danék, muflon, srnec, sob, los ; a také dnes jiZ dostupna masa pStrosi, krokodyli
a klokani

- Ano, tak jest: Zajimavou a dieteticky Vyt,eénou alternativou je maso pStrosi a klokani resp. krokodyli (k
dostani v nékterych lahidkarstvich, NAPRIKLAD V Jungmannové ulici

- OVECCI, JEHNECI, EO IPSO SKOPOVE MASO, NEJLEPE Z DOBRYCH BIO-EKO-FAREM

- MASA A UZENINY: ANO! NEBAT SE JICH! ALE JEN TY, KTERE JSOU RIZENE +
CILENE MIKROBIOLOGICKY VYSOKOFERMENTOVANE, A DOSOUSENE, TEDY
VYHRADNE VYSOKOFERMENTOVANE SALAMY TZV. "UHERSKEHO TYPU", TJ.
PRAVE MADARSKE A PRAVE RUMUNSKE, VYJIMECNE I (DRAZSI) ITALSKE,
SPANELSKE A PORTUGALSKE "UHERAKY" , KREMESNIK A "CESKY UHERAK",

ACKOLIV bohuzel NEDOSAHUJI BIOLOGICKE KVALITY madarskych originala

- Rosoly a aspiky. Nejlépe doma pripravené z telecich, resp. vepirovych kolen a noZic¢ek. Nelze-li, pak moZno
doporucdit: Zakoupite tlacenku obycejnou (nikdy ne tzv. tmavou, téZ krevni ¢i slezskou! tu nikdy!), na prvni
pohled hodné aspikem bohatou. Tu povarite kratce ve vodé (aspik se zcela rozpusti) a vyvar precedite do
vhodné misky. Nechate utuhnout a pojidiate. Maso a jiné komponenty, na sitku zistavsi, dite pejskovi,
kocli¢ce atd. ¢i vyhodite do odpadu. Chrupavky z kosti, napf. telecich a vepfovych Zebirek, ano, pokud je
snasite. Zasyti a jsou O.K.

- Vejce ano, ale nejlépe vai‘ena na mékko
- Syry ovéi a kozi, daleko nejlépe TY VYSOKOFERMENTOVANE, TEDY typu parmezin

- Syry ov¢i a kozi z privatnich ekofarem; mimoradné vyte¢né jsou syry z Ekofarmy Kosik, OPRAVDU
trida!!!

- Syry kravské, nejlépe tvrdé , napiiklad kusovy nestrouhany parmezan (Parmiggiano), italsky originalni
druhii Reggiano, Grana Padano aj. Ale i vyte¢ny a o polovinu levnéj$i moravsky licenéni Granmoravia
Orrero, ktery je bohuZel malokde, napriklad ale byva obas v OD Tesco a v obchodé ve spalené a ve
specialni syroprodejné na Smichové a v prodejné italskych lahidek u Kaprovy ulice kousek od vychodu z
Metro Staroméstskd); z mimoitalskych kupfikladu holandsky Old Amsterdam, Svycarsky Gruyére light;

- Tvarohy nizkotu¢né; zejména ov¢€i jsou vyteéné chuti i vyborné vhodné k dieté, syry typu Cottage, nejlépe
jako nosice CERSTVYCH zelenych bylinek!

- Syry typu Mozzarella, pficemZ nejlepsi jsou ty z Moravy (Mlékarna v Blatnici u Sv.Antonic¢ka); docela
dobré jsou i mozzarelly némecké a originalni italské, ale moravské jsou super, a to je autorem vyzkouseno

- Ovoce Cerstvé dle chuti, ne uplné kazdé ovoce je vhodné ! Z pohledu tohoto dietniho reZimu jsou vybornou
volbou (vidy jen dokonale vyzrdlé!): ovoce tmavobarvé ryngle, blumy, mini$vesti¢ky ,,Spandliky*, angrest, dale
pak téZ rebarbora (jako kompot, dobi'e provaiena az rozvafena), kiwi, mango, papaja, mango, rambutan
ap.

- Ovoce vaifené(kompotované)

- Cernomodré plody (bobule), nap¥. &erné jefabiny, ostruZiny, bezinky (ty obzvlasté!) a produkty z nich,
véetné vysokoprocentnich dZem, rosoli a mamelad

- Brusinky Ceské, severoamerické a chilské provenience
- Moi'ské rasy, jakychkoli druhi, v jakékoli formé a apravé, naprosto idedlni dietetikum!!!
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Zelenina Cerstvd veskerd co nejvice, hojné kienu a iedkvicek; piedevsim pak, v miie co nejvétsi a co nejcastéji —
Cerstvou_zelenou nat’ (paZitka, Feficha, vyhonky cibule, éekankové vyhonky = PUKY, novéj$i druhy zeleniny,
napv. reficha, rukola, endivie, Fapikaty celer, zeleny fenykl atd.)

Zelené bylinky (Cesnek medvédi; pacesnek podivny; popenec, kozlicek, ptacinec
Zabinec, lichoreriSnice a dalsi)

Lusténiny: cocka (nejlépe tureckd Cervend, ditkladné provaiena); fazolky zelené (struky); cizrna; vigna

Korveni: koienit hodné, vice neZ dosud, stiidat druhy koveni, pouZivat co nejvice: kurkumu, zdazvor (mlety a
zejména Cerstvy), mleté nové koveni, muskdtovy ovech i kvét; pepi Cerny, zeleny i Cerveny; mlety kmin, mlety
koriandr, mlety kardamom, bazalku, dobromysl; sko¥ice, hi'ebicek, badydn, vanilka prava; ddle puSkvorec,
Cernobyl, estragon (v malé miie) — (to jsou "staii dobii", moderni kuchyni ponékud zapomenuti)

Minerilni vody: Zajeticka horka voda a Saratice; projimavé a 16¢ivé vody, 1é¢iva voda, denné po ranu &tvrt
deci, po jidle ctvrt deci, navecer pil deci zcela mimoradné prospiva traveni, stifeviim a boji proti tukovym
politaFim. Zajeticka hoika je vhodna ke stéidani. (Pied spolefenskou akei radéji ne!) MLYNSKY
PRAMEN (bohuZel velmi malo se objevuje v obchodni siti, §koda), rovnéz vyteéné ucinna mineralni voda,
pit 2 deci az pil litru denné, jakoZ viibec pit vic neZ miti. MAGNESIA, ti‘eti z velkych vod pro zdravi, idealni
k dennimu uZivani. Korunni, Mattoni, Salvator, Vincentka, Rudolfiv Pramen - velice dobré dietni
mineralni vody, ov§em jen ty piirodni, neochucené, neprislazené.

Caje: Idealnim napojem s je &insky &i tajwansky anebo indonésky &aj typu OOLONG (&esky a polsky &teno
nékdy ulung) a jiné typy kvalitnich zelenych ¢inskych, japonskych a korejskych ¢aji, (napriklad skvély
japonsky ¢aj tamaryokucha), dnes jiz v uspokojujicim vybéru k dostani.

Vyteénym zdrojem je kupi. prodejna OXALIS v koridoru OD TESCO u Andéla na Smichové, ale dnes jiZ i
mnohé kvalitni ¢ajovny a specializované prodejny

MATE z jihoamerické llex paraguayensis, ,,patagonsky &aj*. Téz idealni dietni napoj!

Kava; ano, idealni jsou kavy ,,fajnovéjsi“, s vyssim (azZ 100%) podilem kav typu arabica. Nyni jsou sluSnou
volbou rychlorozpustné kavy typu Jacobs VELVET = 100% arabica, ktera osvéZi, ale p¥ili§ nezvySuje
»Kyselost Zaludku“ (aciditu) a vétSinou necini problémy ani lidem se senzitivnim jicnem a Zaludkem, kteFi
jiné typy kavy, tj. roboty, prili§ nesnaseji

100% S$tavy z ovoce a zeleniny — Cerstvé vylisované (z hroznového vina, jablek, hrusek, pomeranci,
grapefruiti, MRKVE, celeru aj.) — velmi vhodné, museji ale nést oznaéeni ,,100%*; pozor, jiné typy (jsou
povinné oznaceny ,,50%, 20%, Nektar* atd. — nepit, obsahuji fepny cukr).

MED, vyte¢ny jako zdroj energie a sladidlo, nejlépe oviem ten uplné tmavy (téZ lesni ¢i medovicovy)a i za
studena vyborné tekuty a netuhnouci (zpravidla v obchodé ale i nejdrazsi)

Velmi sucha bila vina (maji oznateni SEC, TRES SEC anebo SUCHE, pop¥ipadé EXTRA SUCHE sekty
(maji vZdy oznaceni BRUT anebo TRES SEC) (v pfiméireném mnozZstvi a ve vhodnou dobu)

Olej olivovy pravy, nejlépe Fecky a italsky (vyborné dietetikum, vhodné i pro veskeré tepelné tipravy)

Mak v nesladké (tedy malo obvyklé) ipravé (vyteéné ,,dietetikum pro nervy*)

S4go — oviem skute¢né to pravé palmové, z palem rodu Myroxylon, tzv. perlové (pokud se v dnes v CR
viibec seZene!) je pfimo ,,non-plus-ultra—super-dietetikum¢®, ale spiSe pro dietu adipolytickou = odtuciiovaci!
OriSky vlaSské a liskové, co nejvice a kdykoli, le¢ vZdy povafit a jist peclivé oloupané (hlavné odstrarite tu
Zlutou kiizicku z vlas§skych jader) téZ loupané mandle jen nepraZené; a nikoli obalované v cukru

HOUBY (jakékoli jedlé):skvélé, jedinecné a dostupné dietetikum! Zvlasté pak v kofenéném nalevu, resp. v
netuéné upravé jakékoli (existuji spousty vyteénych dieteticky vhodnych recepti na tpravu hub, té. v
prodejnach zlevnénych knih, antikvariatech a knihovnach - té. mnoho dobrych tituli).

HOUBARENI NAVIC JE TAKE IDEALNI POHYBOVOU AKTIVITOU, VHODNOU I
PRO MAMINKU RENATECKU S ANINKOU;

Jogurty - jen ty, které obsahuji Zivé mlééné bakterie ¢i kultury, tj. ,,Zivé*“, nikoli ty s prodlouZenou
trvanlivosti;

Kysané mlécné napoje typu Biokys, Acido, Bifido, Miky3ka, co do vhodnosti fadim mlé¢karny co do kvality
biologické, respektive mikrobiologické komponenty: OSTRAVA-TREBOVICE (POD MARKOU "KUNIN");dale
mlékarny VALASSKE MEZIRICI, Stiibro, Karlovy Vary a SLUSOVICE.

Piilohy: Pecivo: nejlépe vicezrnna tmava peciva Srotova,
Peciva typu KnickeBrot
RyZe: nejlépe viibec dlouhd neloupana a ryZe Basmati



- Téstoviny ; nejvhodnéjsi originalni italské, ne ze snobismu, ale pro jejich dietologickou kvalitu

- Kuskus (nejlépe italsky ¢i francouzsky), dietetikum, spojujici chut'ové, kulinirni, organoleptické a
dietetické kvality neloupané ryZe a kvalitnich téstovin

- AMARANT a KINOA (= Quinoa) : dvé jedine¢né potraviny, PRILOHY pro specielni dietni reZim

- Téz dalsi byliny z Chile a Peru

VARUJTE SE ZACPY! A DBEJTE NA HOJNE CASTE A

NEPOTLACOVANE VYMESOVANI MOCI I STOLICE, A TO NEMENE

STEJNE PECLIVE, JAKO NA PRIiJEM JIDLA A PITi !
Velice dobré jsou praskovité formy rostlinné bobtnavé vlikniny psyllia. Produkty na bazi
psyllia — (vytazku ze semen bleSniku jitrocelovitého) = Psyllium firmy ASP SluSovice;
Psyllicol a pod dal$imi nazvy dle vyrobce; v CR jsou k mani uZ viechny) jsou znamenitymi
dopliikky diety, které dodaji bobtnavou vlikninu, velice potfebnou pro zdravé fungovani
travicich procesi — a prece tak malo zastoupenou v tzv. bézné stravé! vhodné jsou také
pripravky na bazi Gplné rozpustné vlakniny (napriklad BENEFIBRA  Novartis nebo ROZPUSTNA GUAROVA
VLAKNINA FIRMY ASP SLUSOVICE). PouZiti: po kaZzdém ,,velkém* jidle (anebo 2x denné) uZijete 1
kavovou IZi¢ku (hned po jidle anebo spolu s jidlem) a mimoto 1 polévkovou lZici pfed spanim,
zapit vodou anebo lépe Saratici a Zajecickou hoikou vodou.

Obecné lze prumérné vytiené, zaméstnané klientce doporucit pouZivini inteligentnich potravnich
dopliikit (PD), respektive dietetickych dodatkii (DD), zejména vitaminii, biologicky aktivnich prvkii,
antioxidanti, pFipravkii na bazi vlidkniny a probiotik ! Pro¢?

Proto, Ze — v piipadé ,,obycejného méstského clovéka* (ktery, jak zndmo, obvykle nemiva viastni
Sfungujici ekofarmu, zahumenek, zahrdadku atd.) jeho priimérna strava prakticky nikdy nemiiZe pokryt a
vysytit = saturovat  ySechny poti‘eby organizmu, pokud jde o piisun ldatek, pro plné ,,kypivé“ zdravi sice
navysost potiebnych, ale bohuzel takovych, které si lidsky organismus

A) sice umi sam ,,vyrobit®, ale jen v malém mnoZstvi, metabolicky pracné a s namahou;

B) anebo si je vitbec nedokdZe vyrobit...

DALSI RADY NA POZADANI




