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Pozitivni ohlasy na knihu 12 krokii k syrové stravé

,Victoria Boutenko zacina vlastnim pozorovanim a osobni
zkusenosti, po nichz nasleduje podrobny vyzkum. Prichazi
se spoustou informaci, které predstavuji vyzvu konvencnimu
uvazovani o idealni lidské stravé. Tuto Ctivou knihu skutecné
doporucuji.™

- Vance M. Logan, MD
,Tato kniha je bibli vegan( Zijicich na syrové stravé."
- Ralph Anderson, kvantovy nutricni biochemik

,Dikladnost vyzkumu Victorie Boutenko a jeji jasnd prezentace
prinaseji mnoho novych informaci. V knize pokryva vsechno
ddlezité, pocinaje praktickym zavedenim stravy, pfes Sirokou skalu
prospésnych zvyk( nezbytnych k udrZeni optiméalniho zdravi, aZz po
hluboko zasuté emocionalni a duchovni zalezitosti, které mohou
sabotovat iten nejpromyslenéjsi stravovaci program zaloZeny
na syrovych potravindch. Tuto knihu doporué&im pacientim,
studentdm, rodinnym prislusnikm i prateldm."

- Ritamarie Loscalzo, DC, MS, CCN, DACBN

,Diky Victoriiné dvanactibodovému programu mam ja i ma rodina
ze Zivota daleko vice, nez by se nam kdy bylo snilo. Mame daleko
vic Zivotni sily. Syrova strava je nejlepsi zpisob byti."



- Linda Bruno, zdravotni herbalistka, kolono-hygienistka, iridolozka

,Prvni vydani této knihy (publikované v roce 2000) bylo vyborné.
Druhé vydani je vpravdé vynikajici. ,,

- Gabriela Cousense, MD

,Senzacni! Je to shrnuti vsech odpovédi a rad tykajicich se
Zivotniho stylu postaveného na syrové stravé. Pro ty, kdo touZi po
zvyseni vitality, stésti a uspésném Zzivote, je to nutna cetba."

- Victor M. Vieira, Dc, c¢len Mezinarodni akademie klinické
akupunktury

,Skvéla kniha plna uziteCnych informaci pro vsechny, kdo usiluji o
hlubsi pochopeni vztahG mezi nutriénimi faktory a optimalnim
zdravim. Victoria Boutenko si klade spravné otazky a zkouma
vSechny cesty, které by mohly vést k novym odpovédim. Jeji
zaveéry jsou pozoruhodné, casto i prekvapivé a v kazdém pripadé
vnaseji do problematiky jasno."

- Melvyn L. Iscove, Md

~Zkuste si predstavit, co by se stalo ve spolecnosti, v niz by vsichni
prijali zodpovédnost za vlastni zdravi a pohodu. Kniha Victorie
Boutenko predstavuje odraz k takovémuto posunu v nasem
mysleni i kazdodennim zZivotnim stylu."

- Jeannette Voss, Edd, spoluautorka knih The Learning Revolution
a The New Learning Revolution.

VICTORIA BOUTENKO,

autorka knih Green for Life a Raw Family, cestuje
po celém svété, sdili s ostatnimi svij inspirativni
pribéh a vyucuje o syrové stravé. Je asistentkou na
Southern Oregon University a Zije v Ashlandu, ve
staté Oregon v USA.

Kniha 12 krok( k syrové stravé: Jak skoncovat se zavislosti
na vareném jidle je sponzorovana SpoleCnosti pro studium
domorodého uméni a nauk (Society for the Study of Native Arts and
Sciences), nevydéleCnym, vzdélavacim sdruZenim, jehoz cilem je:
rozvijeni vzdélavacich a mezikulturnich vazeb spojujicich rdzné
oblasti védy a socialnich a uméleckych nauk; podpora celostniho
pohledu na uméni, na pfirodni i humanitni odvétvi védy a
na medicinu; publikace a Sireni literatury zabyvajici se vztahem mezi
mysli, télem a pfirodou.



OBSAH
(*) VENOVANI ... 7
(¥*%)  PODEKOVANI ..........coooiiiiiiiiiiiiiiieciiete e 7
(¥¥%)  PREDMLUVA OD ...........ccoooiiiiiiiaiiaiieii sttt 8
(**%%)  AUTORCINA POZNAMKA ...........ccosseeeeeeeeeeeeeeeeee e eeeeeeeaeeennii, 11
(Cést 1) PROC SYROVA STRAVA ?.....ccovvvvviniinnnnn, 12
(1) KDE ZACALO MOJE HLEDANI ........ccoovvviiieiiieie e, 12
(2) CO CHYBELO V NASEM PLANU SYROVE STRAVY ? .......... 18
(3)  ODA NA ZELENOU KAST .....ooiinieeieee e 19
(4) MODERNI VEDA ZKOUMA NE-VARENI ..................ccee 26
(5)  COIE ZIVOT 2 .ottt 33
(6)  VASE TELO NIKDY NECHYBUJE...............ocoiiiniiiiiniiinnnn, 36
(7) €O JEDLI PRVNI LIDE .....o.uiiviiiiiieeieee et ne e 41
(8) POHODLI VERSUS ZDRAVI......coooviiiiiiieie e 47
(9)  JAK JI NASE RODINA .....ooivviiiiieiei et e e e e e e eeaeenns 50
(10) BAKTERIE — UZASNY VYNALEZ PRIRODY...........ccvvvvvnnnen, 54
(11) A CO HMYZ 2 oo 57
(Cast 2) LIDSKA ZAVISLOST
NA VARENEM JIDLE...............coiiiiiiiiennes 61
(12) JE TO OPRAVDU ZAVISLOST 2 ..oivniiiee e 61
(13) JAK MOC JE DULEZITE JIST STOPROCENTNE
SYROVOU STRAVU ?......... s 64
(14) NAVYKOVOST BEZNEHO JIDLA ..............cocoiiiiiiiiinin, 68
(15) HLEDANI UTECHY VE VARENEM JIDLE ................cooeenen, 74
(16) NASYCENI VNITRNIHO HLADU.......cooovviviiiieieeee e 77
(Cast 3) JAK SKONCOVAT SE ZAVISLOSTI
NA VARENEM JIDLE ...........co i 81
(17) Krok 1 UVEDOMIT SI PROBLEM ...........covvvvvveinieininnn, 81
(18) Krok?2 VYZIVA JAKO POMOCNiK PROTI
ZALOSTIVOSTI ...ovniiiieeieee e 88
(19) Krok3 JAK ZISKAT POTREBNE DOVEDNOSTI
A VYBAVU ..., 90
Zakladni recept na vybornou polévku.................cociiiiiienen, 98
Zakladni recept na chutné orechové burgery........................... 98
Zakladni recept na vyborné bonbony ci tésto na kolac ............ 99
Recept na vyborny dresink...................ooiii 99
Zakladni recept na vyborné mléko z orfechii nebo semen......... 99



(20) Krok 4 MAM TE RAD BEZ OHLEDU NA TO, CO JiS....100

(21) Krok5 JAK SE VYHNOUT LAKADLOM .............eenen. 107

(22) Krok 6 JAK SI ZISKAT PODPORU .............cociiiiininnnn, 113

(23) Krok?7 VDEK A ODPUSTENI .............ccooiiiiii, 117

(24) Krok8  ZHMOTNENI SNU ............. s 120

(25) Krok9 PRIJETI DALSICH ZDRAVYCH ZVYKO........... 125

(25) Krok10 JASNAMYSL.........cooiiiiiiiiiiiiinnnn, T 134
(26) Krok11l HLEDANI VLASTNIHO DUCHOVNIHO

POSLANI ............... e 137

(27) Krok12 PODPORA OSTATNIM.........ccoiiiiiiiiiiiiiicee s 141

(Cast 4) RECEPTY ..ot i e 145

SYROVE ZELENE MIXOVANE SMESI PRO CELOU RODINU........ 145

Jablko - kapusta = CitFON ..................ccciiiiiii i 145

Broskev = Spenat................c.cooiiiiiiii i 145

Mango - listova zelenina .........................ccccceiiiiii i, 145

Jahody - banan - Fimsky salat ..............................cccooieiiinnn 145

Hruska - mangold - mata .......................c.ccciiiiiii i 146

Syrova zeleninova polévka pro celou rodinu.......................... 146

Valjina naprosto vyborna zeleninovo-spenatova polévka ...... 146

Pravy syrovy rusky DOISC .............c.ccoiiiiiiiiiiiii i, 147

Zakladni recept na hustou zeleninovou polévku .................... 148

() 7 ] 7 149

GAZPACO........cciiii it 149

Neuvéritelné, Ze je to jenom zeli ....................cccoviiiieiinninnnnn. 150

Igorovy suSenky ................c.coiiiiiiiiiiii 150

Zivé zahradni karbanatky ....................c.cooiiiiiiiiiiiiiiii i 151

Zivé karbandtky (nizkotucna Verze) ..............cccccovveveerevnerennns. 152

ZIVE RFANOIKY ...t 152

Rajcatova omacka s bazalkou .........................ccooiiiiininiin, 153

Ziva plzza ............................................................................. 153

ZAVitKYy S FASOU NOFI ...............ooueiiiiii it 154

OFechovy nebo seminkovy SYr..............c.ccoiieiiiiiiiiiiiiiiiinannn, 155

Valjin koFenény mandIovy Syr................ccccoceiiiiiiiiiiiiiiininnn, 156

Slunecnicova pomazanka .....................cccoiiiiiiiiii i 156

Sergejliv RUMUS. ..o 157

Zakladni predpis na dort.....................ccciiiiiiiiiii i 157

Sergejliv fantasticky dort z mladého kokosu......................... 158

Ne-Cokoladovy dort..................cooeiiiiiiiiiii i, 159

Sergejovy Uzasné truflé .....................c.coiiiiiiiiiiii i, 160

Alliny brusinkoveé KoIacCKy ...............c.ccooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiaaenn, 160

Sergejovy dyNove susSenky .............c.ccooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieaaae 161

SEZAMOVE SUSENKY ...ttt i i 161

RANNI CIrealie...............cooiiniiii it i i i aaeeas 162

OFechové nebo seminkové mléko .......................cccccceviieiinnnn. 162



(*)
VENOVANI

Mé matce Valentiné Bulgak,
a mému otci Valeriji Gladkicovi,
které oba hluboce miluji, po nichz se mi styska,

a kteri mne i z nebe neustale inspiruji.

(**)
PODEKOVANI

Jsem vdééna c&lenim své rodiny za jejich neustdlou lasku, trpélivost
a podporu, jiz jsem zvlasté pri psani této knihy potfebovala. Moje uprimné
dik patfi andélskému pomocnikovi Christopheru Sabatnimu, jenz za mé
naplno na nékolik mésicG prebral kancelarskou praci a poskytla mi tak
optimalni podminky k tvorbé. Zejména dékuji svému priteli, biochemikovi
Edu Kelloggovi, PhD., za precteni kapitol obsahujicich védecké informace.

Citim jako skutecné pozehnani, ze mam pratele, kteri dobrovolné stravili
mnoho hodin, leckdy iv noci, nad upravou rukopisu: Victoria Bidwell,
Laura Hamilton, Christopher Sabatini, Robert V. Grater, Verawnika Clay
a Caryne Palmer.

Konecéné bych rada vyjadrila svij vdék Phyllis Linn, Lonnymu a Carmen
Doiovym, Grahamu W. Boyesovi a Pamele Joy za to, Zze mi v dobé, kdy
jsem psala tuto knihu a neprednasela, poskytli stédrou financni podporu
pro vyzkum.

Dékuji vam, drazi pratelé. Necht se vam vzdy dostava pozehnani, dobrého
zdravi, radosti, lasky a prosperity !



(***)

PREDMLUVA KE DRUHEMU VYDANI KNIHY
12 KROKU K SYROVE STRAVE

Prvni vydani této knihy (publikované v roce 2000) bylo vynikajici. Druhé
vydani je dovedené k mistrovské dokonalosti. Victoria Boutenko
v poslednich Sesti letech ukazala novy nahled na vyzivu a predstavila
se jako moudra zena a zastankyné zivé stravy. Autorka dobre rozumi
problematice prospésnosti syrové stravy. Obzvlasté zajimavé jsou jeji
vyzkumy dileZitosti listové zeleniny v lidské stravé, které maji pro hnuti
za zivou stravu zasadni vyznam. Jeji navody na zelené mixované smeési
jsou cenné jako prechodna strava pro lidi, ktefi maji velmi oslabeny
zaZivaci systém, a zaroven jako podplrna vyZiva pro kohokoli, kdo alespof
jednou denné konzumuje zeleninu. Victoria zdUrazifiuje dlleZitost listové
zeleniny a sama na sobé vysvétluje, jak se jeji zdravi vyrazné zlepSilo
po zarazeni zeleniny do svého jidelnicku.

Victorii se skutecné dari presvédcéit ctenare o vyznamu zivé stravy.
Hloubka knihy nejenze se opird o mnoho vyzkumnych studii o pfinosu
syrové stravy, nybrz je i jasnym pohledem autorky na celou problematiku.
Victoria svoji moudrost a pochopeni zivotniho stylu zalozeného na zivém
jidle sdéluje s nadSenim a hovofi vzdy k véci.

Predklddd ¢&tendflUm mnoho zajimavych védeckych skuteénosti, které
se objevily teprve v poslednich letech - jako priklad uvadim jeji skvély
vyzkum otdzky prechodu cClovéka ze syrové, prevazné veganské, stravy
(podobné stravé Simpanzd) k pozivani masa.

Velmi prikladné je Victoriino zhodnoceni vyzkumu ohledné pokrocilé
glykooxidace konelnych produktd (AGE), nebot tyto vyrobky sehravaiji,
zejména v pripadech nadbyteCného mnozstvi cukru v téle, podstatnou roli
v degenerativnim procesu. Vysoky podil vyrobku AGE ve stravé mize vést
k nervové degeneraci, kardiovaskuldrnim problémUim a selhani ledvin. Jak
vidime u diabetik(, pfedstavuji potraviny AGE doslova formu zrychleného
starnuti.

Je obdivuhodné, z jakého mnozstvi dokumentace a vyzkumnych studii
zverejnénych ve veédeckych Ccasopisech Victoria ve své knize vychazi.
Zminuje se o vyzkumu akrylamidu - nebezpecné latky spojené s varenymi
Skroby. Tato latka, jez se povazuje za karcinogenni, je dnes celosvétovym
problémem. Varené a zpracované maso a ryby vytvareji heterocyklické
aminy spolu s daldimi mutageny a karcinogeny V&em té&mto toxindm
se tedy samozirejmé vyhneme, jime-li Zivou stravu.



Victoria také vynasi na svétlo mnohé védecké studie, které dokladaji
pfitomnost mnohacéetnych prosp&3nych prvkd v Zivém jidle, jako jsou
fytonutrienty antioxidanty a mnohé dalSi. Jako jeden priklad uvedme
molekuly resveratrolu, které jsou schopné aktivovat lidské geny
dlouhovékosti, nebo falkarinolu v syrové mrkvi, které napomahaji
v prevenci rakoviny i v jeji 1éCbé.

Celkové je mozno Fici, ze 12 krokd k syrové stravé je z hlediska hnuti
za Zivou stravu prulomovou praci. Victoria Boutenko s pokorou a velkou
moudrosti v této knize poukazuje na skuteCnost, Zze nékteri lidé jsou
z nejriznéjdich dlvodd na varené stravé zavisli. V dlsledku této zavislosti
je pro né prechod k plné Zivé stravé obtizny. Victoria ma na tento problém
ve svém dvanacti-krokovém programu jasné reseni. Pri prechodu na zivou
stravu potiebuji lidé velkou podporu a zadroven i promysleny podpurny
program, ktery jim umozni naplnit jejich pocatecni rozhodnuti.

Kniha 12 krokd k syrové stravé je v tomto ohledu vyznamnou pomoci.
Dvanact krokl obsahuje skuteéné praktické informace a podani nezbytné
pro tento prechod.

Teprve kdyz jsem si v roce 2000 tuto knihu precetl a hovoril o ni s Victorii,
pochopil jsem pIné nadvykovou moc vafeného jidla. Za tuto prilomovou
informaci proto Victorii tleskdm. Jsem velmi rad, Ze se kniha dostava
na trh, a sam ji doporucuji vsem, kdo prichdzi do Omlazovaciho centra
Stromu Zivota (Tree of Life Rejuvenation Center), strediska zivé stravy
a odzy k procitnuti situovaného v hordch jizni Arizony, kde pUsobim jako
reditel. Druhé vydani knihy je jesté mnohem hlubsi, a proto ho nyni také
doporuduji jako povinnou ¢etbu svym zaméstnanctm, aby byli chapavéjsi,
soucitnéjsi a aby se lépe seznamili se syrovou stravou.

Victoriina prirozend pokora a moudrost dodava knize jesté vétsi silu. Pri
jejim cteni mame pocit velmi osobniho a prociténého pribéhu, protoze
se autorka s nami déli o zkusSenost ze svého vlastniho prechodu a s nim
spojenych obtizi, které zazila jeji vlastni rodina. Victoria se pozorné zabyva
kulturnimi vazbami, spolecenskym tlakem, naprogramovanim od détstvi
a navykovymi vlastnostmi zpracovaného jidla a pak ¢&tendfdm poskytuje
moznosti, jak se s témito problémy vyporadat a Uspésné zvladnout zmeény.
PFib&h zapasu jeji vlastni rodiny a nasledny rist, jimz vsichni prosli, jsou
skutec¢né lidské a inspirativni pro spolecnost pravé tak jako samotna ziva
strava.

Moznd, Ze nejdileZitdj&§im prinosem této knihy bude pravé ono jasné
pochopeni, Ze vafend strava muZe byt ndvykova. Victoria ndm zaroven
nabizi hlubsi poznani vyznamu syrové stravy pro nase zdravi a pohodu.
Nabizi nam poznatky o pripravé syrového jidla, zejména zelenych
mixovanych kasSi. Nezaméruje se ani tak narecepty, jako spis
na pochopeni toho, jak povzbudit vlastni tvorivost a hrat si s jidlem tak,
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abychom snadno uspokojili vlastni potreby. Victoriina Zenskda moudrost
dava v oblasti syrové stravy cCtenari moznost podrobné pochopit vSechny
podstatné momenty k prechodu k zivému jidlu. Stejné jako my v centru
Strom zZivota, iona zdQrazfiuje, Ze syrovd strava musi byt zejména
na zacatku chutna, protoze Ilidé v procesu prechodu potrebuji
psychologickou pohodu gurmdna. Souéasné zdUrazfuje ito, k ¢emu
nakonec dojde vétgina nadSencd pro syrovou stravu: &m vice se ponofime
do zivotniho stylu vychazejiciho ze syrové stravy, tim méné potrebujeme
gurmansky pozitek; posléze snad uzZ jenom na spolecenskych vecircich.
Victoria poskytuje &tenafdm drahocenné rady, o které se mohou opfit
a které jim umozni Uspésné prejit na syrovou stravu.

DalsSim pozitivhim aspektem knihy je, ze Clovéka povzbuzuje, aby se stal
sdm svym nejlepdim odbornikem. Jak autorka zddrazfiuje, na poli vyzivy
panuje v otazce, zda ziva strava ano, Ci ne, velky zmatek. Victoriin pristup
spolivd v povzbuzeni, aby ¢lovék po predchozi detoxifikaci ddvéfoval
vlastnimu télu, vlastnim chutim, protoze pravé ty nam casto ukazuji,
co skutecné v daném okamziku potfebujeme pro udrzeni zdravi.

Tato kniha je klasikou. Jsem rad, ze k jejimu druhému vydani mohu napsat
predmluvu. Hluboce doporuéuji 12 krokl k syrové stravé kazdému, kdo
se jakkoli snazi pomahat lidem k prechodu na zivotni styl zalozeny na zivé
stravé, vdem uditeldm zivé stravy a vdem ptiznivedm Zivé stravy, ktefi
potfebuji podporu. Victoriina kniha je skute¢né knihou, ktera poskytuje
podporu a opravdovou vyzivu. Je to jeden z nejmoudiejdich pocind na poli
hnuti za Zivou stravu, jichz jsem byl za posledni |éta svédkem. Jsem velmi
vdé&ny za prilom, ktery predstavuje, a za moudrost, kterou ndm pfinasi.
Pozehnani vasemu zdravi, pohodé a duchovni radosti.

- Gabriel Cousens, MO, MD(H),

Americky vybor celostni mediciny,
odbornik na ajurvédu,

reditel Omlazovaciho centra Strom zivota,
autor knih Spiritual Nutrition,

Conscious Eating

a Rainbow Green Live Food Cuisine
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(****)

AUTORCINA POZNAMKA

Jsem presvédcena, Ze jsme vSichni byli stvoreni ke zdravi, Ze nase krasné
télo je dokonalé a ze nemoc neni normalni. Kdo z téch, koho zname, je ale
absolutné zdravy ? Jsem presvédcena, ze naSe zdravi a energie do znacné
miry zavisi na vyzivé. VétSina z nas ma alespon néjaké ponéti o tom, ktera
jidla jsou prospésna nasemu zdravi a dodavaji nam energii. Pro mne byt
zdrava znamena citit se v téle radostné a lehce, mit prijemnou naladu
a jasné mysleni, a - co je nejdulleZit&jsi ze véeho - mit dost energie na to,
abych mohla zrealizovat své sny. Vzpominam si dobre, jak mi drivéjsi
nemoc ze zivota vytésnila vétSinu radosti. Brala mi energii a znemoznovala
mi délat to, co mé naplfiovalo a pfinaselo mi nejvétsi potéseni.

V nasi spoleCnosti je bézné udrzovat se v beznadéjném presvédceni,
ze mnoho nemoci je nevylécitelnych. Tvrdim, Ze wurady lidi toto
presvedceni vychazi z jejich zavislosti na nezdravém jidle a z pocitu,
Zze nejsou schopni zmeénit své stravovaci zvyklosti. Doktofi jsou nanestésti
tvari v tvar nedostatku zivin bezmocni, prestoze se pokouseji udélat
vSechno, co je v jejich silach, aby lidem pomohli.

Kazdy den ve svém okoli pozoruji lidi, jak se zoufale snazi zlepsit si vyzivu,
a presto nejsou schopni své zvyky zmeénit. Stale dokola se vraceji k tomu,
co se predtim rezolutné rozhodli vyradit z jidelnicku. Po mnohém
experimentovani a vyzkumech jsem dosSla k zavéru, ze osvobodit se od
tohoto ndvyku je mozné a e zmé&na stravy muZe velmi podstatné zlepsit
zdravi.

V prub&hu poslednich dvandcti let jsem oducila tisice kurzl a vikendovych
workshopl po celém svété. Od tisict lidi, ktefi se fidili mymi technikami,
a podarilo se jim prejit ke zdravéjsi strave, dostadvam dékovné dopisy.
V tomto prepracovaném a rozsifeném vydani knihy 12 krokd k syrové
stravé jsem pridala Udaje o nejnovéjsich védeckych vyzkumech a rozsirila
jsem knihu o své osobni zkusSenosti. Zabyvam se v ni historickymi
zalezitostmi jako napriklad vyvojem lidské zavislosti na vareném jidle.
Zahrnula jsem zde také své nejuspésnéjSi pomocné techniky
a nejchutnéjsi recepty.

Uzijte si ¢teni nasledujicich radek - tésim se, az se setkame v néjakém
ovocném baru !

S pranim dobrého zdravi,
- Victoria
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(Cast 1)

PROC SYROVA STRAVA ?

(1)
KDE ZACALO MOJE HLEDANI

,Proste, a bude vam dano;
hledejte, a naleznete;

tlucte, a bude vam otevreno."
- Matous 7:7

Dnes unas v rodiné zlegrace frikame, ze jsme méli Stésti, ze jsme
onemocnéli vsSichni najednou, ale vroce 1993 nam nasSe zdravotni
problémy nijak legraéni neptipadaly. VSichni ¢tyfi (mdj manzel, nage dvé
déti i ja) jsme byli na smrt nemocni. Mné bylo tehdy pouze tricet osm a
uz jsem méla tuté? diagnézu, na niz zemrel mdj otec, arytmii, coZ
je nepravidelny tlukot srdce. Trpéla jsem neustdlymi otok nohou, vazila
127 kilogramu a stdle jsem pftibirala. V noci mi ¢asto dfevénéla leva ruka
a meéla jsem strach, ze zemfu a moje déti osifi. Pamatuji si, ze jsem
se citila neustale unavena a méla jsem depresi. Moje doktorka mi nakonec
Fekla, Ze uz pro mne nic nemUze udélat. Prohlasila: ,Myslim, Ze ted uzZ se
muzZete jenom modlit."

MGj manzel Igor byl &asto nemocny jiz od détstvi. V sedmnécti letech mél
za sebou devét operaci. Trpél progresivni hypertyredzou a chronickou
revmatickou artritidou a ve svych osmatriceti letech byl zdravotné upiné
rozlozeny. Kdyz prSelo, musela jsem mu vazat tkanicky u bot, protoze
mu jeho artritickd pater nedovolovala se sehnout. Srdecni puls mél
vétSinou pres 140, na sluniCcku mu slzely oci a trasly se mu ruce. Citil
se stale unaveny a trpél bolestmi. Jeho lékar mu rekl, aby se pfipravil
na to, ze zbytek Zivota stravi na koleCkovém kresle.

Nase dcera Valja se narodila s astmatem a alergiemi. Bylo to slabé, bledé
dité vedouci sedavy Zivotni styl, protoze se rozkaslala hned, jak
se pokusila rozbéhnout se nebo poskocCit. V roce 1993 ji bylo osm let
a témér kazdou noc ji budil kasel, ktery ustal pouze, kdyz ji Igor dal
drendzni masaz.
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Synovi Sergejovi bylo devét a uz byl veden jako diabeticky pacient.
Mési¢né jsme vydavali dva aZ ¢tyfi tisice dolarl na rizné léky, pojisténi
a navstévy u lékard. V zafi 1993 nadm lékafi tekli, Ze Sergej musi ptejit
na inzulin.

Igor i jajsme byli v Soku. Zrovna nedavno mizemrela babicka trpici
diabetem na predavkovani inzulinem. Nedokazala jsem si predstavit, Ze by
Sergej byl na inzulinu. Vzpominam si, ze jsem tehdy prosedéla celou noc
v placi a ptala se: ,Pane Boze, pro¢ moji rodinu trestds ? Co jsme udélali
$patného ? Kolik toho jesté midzeme vydrzet ? Prod se ndm pres vedkerou
nasi snahu neustale zhorSuje zdravi ?* Opakovala jsem stale dokola:
,Prost& ho nemdZu dat na inzulin. Prosté nemizu."

Rano jsem se vypravila do Iékarské knihovny a prolistovala nékolik knih
o cukrovce. Ve vSech knihach stalo, ze inzulinové injekce nakonec
Sergejovi oslabi zrak, a ze mu mohou zpusobit selhani ledvin. Nyni jsem
méla z inzulinu jesté vétsi strach. Byla jsem bezradna, atak jsem
se rozhodla Cekat. Doufala jsem, ze se mi podari inzulinovou Iéc¢bu oddalit
alespon o dva tydny a ze mezitim najdu néjaké reSeni. Moje babicka
opakovavala: ,Hledej a najdes." S témito slovy v srdci jsem se vrhla
do hledani néjakého reseni.

Méla jsem neustdle oci i usi otevrené. Kazdého, koho jsem potkala, jsem
se zacCala ptat na alternativni lé¢bu cukrovky. Spoustu lidi jsem tim
vydésila, a tak mi doslo, ze se mam ptat pouze téch, kteri vypadaji zdrave.
Zakratko jsem si vyvinula dobrou schopnost vytipovat si zdravé vypadajici
lidi na ulici a oslovit je. Sv{j rozhovor s t&mito lidmi jsem zadinala slovy:
~VY ale vypadate bajecné zdravé." Obvykle se dotyény usmal
a odpovédél: ,Dékuji I Pak jsem se jich zeptala na cukrovku. Ze zacatku
jsem nékolikrat padla do pasti rGznym prodejcdim; béhem tydne jsem méla
tlustou hromadku vizitek zastupcd nejriznéjdich spolenosti, které
proddvaly rtzné doplfiky nebo nabizely alternativni 1é¢bu. Neméla jsem
predstavu, co vlastné hledam, ale nepolevovala jsem v Usili.

Za dva meésice dosSlo k zazraku ! Vesmir prede mne postavil Clovéka, ktery
se zivil syrovou stravou a bydlel v té dobé v Coloradu. Elizabeth - tak se ta
pani jmenovala - stala prede mnou jednoho dne ve fronté v bance, ktera
je pouze dva bloky od naseho domu. Kdyz jsem se na ni podivala, razem
jsem pochopila, co lidé mini, kdyz rikaji ,zariva pokozka™ ! Jako obvykle
jsem zacala rozhovor tim, Ze jsem ji rekla, jak zdravé vypada, a pak
ji polozila otazku: ,Domnivate se, Ze se cukrovka da vylécit prirodnim
zplUsobem ?"

I\\

Siroce se na mne usmala: ,Samoziejmé I ,Jak to, Ze jste si tak jistd ?",
zeptala jsem se dychtivé. ,ProtoZze jsem si sama pred cCtyriadvaceti lety
vylécCila ctvrtou fazi rakoviny tlustého streva", opacila Elizabeth. ,Ale

to neni totéz jako cukrovka !, namitla jsem. ,Ale ano, je to totéz", |
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opravila meé Elizabeth pevné. ,Mohuvds pozvat na obéd, abychom
si mohly popovidat ?%, pozadala jsem ji. ,Dékuji, ja nejim jidlo, které jite
vy. Ale rada vam na vase otazky odpovim"®, odvétila Elizabeth.

Posadily jsme se s Elizabeth pred bankou a ona mi zacala povidat o syrové
stravé. Nejprve jsem citila zklamani. Hledala jsem néjaké seridéznéjsi
reSeni. Byla jsem ochotna tvrdé pracovat a zaplatit jakoukoli castku
za néjakou zazrac¢nou bylinu nebo Iécbu. Syrova strava mi pripadala
absurdni a priliS prostinka. SlySela jsem o ni uz driv, ale nebyla jsem tak
naivni, abych nécemu takovému vérila. A tak jsem se Elizabeth zeptala:
,Opravdu si myslite, Ze ¢lovék muZe prezit pouze na ovoci, zelening,
otesich a rdznych seminkdch, jen tak, syrovych ?*

Elizabeth mi odpovédéla tremi nevyvratitelnymi argumenty: za prvé -
zvirata nevari; za druhé - sama se zivim syrovou stravou uz dvacet let
a vylécila jsem sitak rakovinu tlustého stfeva; za trfeti - na tento svét
jsme neprisli se sporakem uvazanym k pasu.

Jeji argumenty zdaleka nebyly védecké, ale nenapadalo mé nic, ¢im bych
je mohla vyvratit. Kromé toho na mé obrovsky dojem délal Elizabetin
mladistvy vzhled a také jsem zoufale chtéla, aby se celé nasSi rodiné
ulevilo. Elizabeth mi pUj¢ila knihu o syrové stravé a dala mina sebe
telefonni ¢&islo. Sla jsem domd a zacala knihu ¢&ist.

Rada bych podotkla, Zze v roce 1993 bylo na trhu pouze nékolik malo knih
o syrové stravé a nebyly k dostani v knihkupectvi, nybrz je prodavali
pouze samotni autori. Knihu jsem rychle precetla a najednou mi prislib
syrové stravy pripadal jako jasné sdéleni. Hned na to jsem dostala strach.
Pomyslela jsem si: ,Ted se musim vzdat toho posledniho potéseni, které
mi v zivoté zbyva." Soucasné jsem ale citila nedockavost a chtéla syrovou
stravu zkusit, abych vidéla, jak zabere.

Igor si povSiml mého rozruseni. Zeptal se mé: ,,Co to ctes ?"

Pravila jsem: ,Mild¢ku, madm dojem, Ze jsem nasla néco, co pomize synovi
- syrovou stravu ! Ale myslim, ze to nebude schopen dodrzovat sam.
Igore, mohli bychom to, prosim té&, zkusit jako rodina alespori par tydnd,
abychom vidéli, zda to funguje, prosim ?*

Igor se roz&ilil: ,Ja jsem Rus a nemidzu zit na néjaké krali¢i stravé. Fyzicky
pracuji. Miluji svdj rusky bord¢ s veprovym ! A kromé toho jidlo spojuje
rodinu. Vecere je jedind doba, kdy se rodina sejde. Ted chces, abychom
se schazeli u mrkve ? ! Mysli. Na to, aby se Clovék stal doktorem, musi
studovat c¢trnact let ! MysliS si, ze viS vic nez doktori ? Predstav sity
miliardy dolard, co vldda vydava na Iékafsky vyzkum. Tvrdi§ mi, Ze oni nic
nevédi, a ty ano ? Kdyby zdravi bylo tak jednoduché, doktofi uz by byli
na to davno prisli. Vis, jak moc té miluji. Jestli se ale das na tu blaznivou

dietu, upozornuju té, ze stojime pred rozvodem." |
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Byla jsem zklamanad, ale rozhodla jsem se, Ze se k tématu syrové stravy
vratim v néjakou vhodnéjsi dobu.

Jednoho rdna se manZel probudil a citil se je$té hUf neZ jindy. Na krku mél
velky otok, mél obrovské bolesti a nemohl mluvit. Odvezla jsem ho do
nemocnice. Kdyz lékaf dostal do ruky IgorGv krevni test, fekl mu: ,Musite
na operaci. Stitnd zldza uz neni k nic¢emu a musi ven."

Igor protestoval: ,Uzmam zasebou devét operaci. Ani jedna
mi nepomohla a jajsem serozhodl, Ze uz Zzadnou operaci v zivoté
nepodstoupim.™

,Tato operace je nevyhnutelnd“, prohlasil lékar. ,Co se stane, kdyz
ji odmitnu ?*, zeptal se Igor vzpurné. ,Zemrete", prohlasil chladné doktor.
Igor se ptal: ,Jak brzy ?* ,Pravdépodobné do dvou mésicd.", prorokoval
doktor. Igor na to opacil: ,Misto operace se dam na syrovou stravu "

Opustili jsme ordinaci. V tu chvili jsme jesté netusili, Ze tento den, 21.
ledna 1994, se stane historickym bodem obratu zdravi celé nasi rodiny.
Jesté téhoz dne jsme oba s manzelem i nase dvé déti presli na syrovou
stravu a od té doby nejime nic jiného. PFi cesté autem domU z nemocnice
jsme si ale svého osudu nebyli védomi a hovorili jsme o tom, Ze syrovou
stravu zkusime nadva tydny a uvidime, zda pfinese vibec né&jaké
zlepsSeni.

O par hodin pozdéji Igor odeSel do prace a ja sSla do kuchyné. Byla jsem
si plné védoma toho, Ze dnedni den muZe byt jedinou Zivotni pfilezitosti
k takovéto drastické zméné. Byla jsem proto velmi rozhodna. Podrobné
jsem prozkoumala vSechno jidlo, co jsme méli v ledniCce iv kredenci
a zjistila, ze v celém domé nemame témér nic syrového. Byla jsem
rozhodnuta, ze vSechno musi pryc! Vzala jsem si poradné velky
odpadkovy pytel a do néj zacala hazet vSechny fazole, makarony, cerealie,
ryzi, televizni misky, popcorn, Slehacky, chleby, klobasy, syry a tunakoveé
konzervy. Hned zatim Sla konvice nakavu, toustovaC a hrnec
na téstoviny. Vypnula jsem sporak a zakryla ho velkym prkénkem. Kuchyn
ted vypadala, jako bychom se méli sté&hovat. Jediné, co zUstalo
na pracovni desce, byla velkda draha mikrovinna trouba. Kdyz jsme jesté
zili v Rusku, nemohli jsme mikrovinku mit, protoze rusti védci zjistili,
Zze mikrovinné trouby jsou velmi Skodlivé. Byly proto v Rusku zakdazané.
KdyZ jsme se prestéhovali do Statd, hned jsme tedy si koupili pofadné
velkou mikrovinku. Zirala jsem ted na ni a uvédomila si, Zze nevim, co s ni.
Hlavou mi béZely skvélé sendvide s roztavenym syrem, a rUzné dalsi
,zazraky", které jsem v ni pekla. Pak jsem pomyslela na Sergeje a jeho
cukrovku. Ani za nic na svété jsem nechtéla, aby musel prejit na inzulin.
Tak jsem popadla kladivo a rozbila sklenéna dvirka mikrovinky. Pak jsem
ji postavila do garaze. Vzala jsem vsechny nase nové hrnce a panvicky
(které jsem pravé dostala k VanocUm) a postavila je pfed dim, odkud
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béhem nékolika minut zmizely. Pak jsem spéchala do mistniho
supermarketu. V té dobé jsem nevédéla, ze existuji syrové gurmanské
pokrmy. Neméla jsem tusSeni, co ji lidé, kteri se stravuji syrovym jidlem,
protoZe jsem nikoho takového, kromé Elizabeth, nepotkala. AZ do té doby
jsem nikdy neslySela o dehydrovanych Inénych susSenkach, orechovém
mléku, syru z rlznych semen ani o syrovych kolddich. Myslela jsem si,
Ze syrova strava jsou hlavné salaty. Kromeé toho jsem byla jesté ovlivhéna
svym plvodem, protoZe v Rusku bylo ¢erstvé ovoce a zelenina k dispozici
jenom v lété. Byli jsme zvykli jist brambory, maso, makarony, spoustu
mléénych vyrobkl a ¢as od ¢asu ovoce. Saldty jsme nejedli a moje rodina
neméla zeleninu rada. Proto jsem se vzdy omezovala jenom na oddéleni
ovoce. Protoze jsme neméli penéz nazbyt, obvykle jsme si koupili jenom
washingtonska jablka, pomerane a banany. Dala jsem si tedy do koSiku
tyto tri polozky.

Kdyz se deti vratily ze skoly a Igor z prace, svorné se ptali: ,Co je dneska
k vecCefi ?" Rekla jsem jim, at se podivaji do ledni¢ky. Déti nevéfily svym
o¢im. ,Kde jsou nase veclere k televizi ? Kam zmizela zmrzlina ?* Malem
z toho omdlely.

Sergej rek: ,Radéji si budu az do konce Zivota pichat inzulinové injekce,
nez abych byl na takové blaznivé dieté." Odmitly jidlo a zavrely se kazdé
ve svém pokoji, kde se divaly na video.

Igor snédl dva banany a stézoval si, ze ma po jejich snédeni jesté veétsi
hlad nez predtim. To ho dne jsme méli spoustu cCasu. Vzpominam si,
ze vSichni prechazeli z jedné mistnosti do druhé a divali se na hodiny.
Tehdy jsem si poprvé uvédomila, kolik ¢asu jsem stravila uvazovanim
o tom, co budu vafrit, planovanim, pripravami a naslednym uklidem.
Vsichni jsme méli hlad, citili se divné a pripadali si ztraceni. Pokouseli jsme
se divat na televizi, ale reklama na grilované kure se nedala vydrzet. Stézi
jsme to doklepali do deviti hodin. Prazdny Zaludek mi nedovoloval usnout,
a tak jsem poslouchala krok v kuchyni a otevirani a zavirani Suplikd.

Rano jsme se vsSichni probudili nezvykle brzy a sesli se v kuchyni. VsSude
se valely slupky od banand a pomerancl. Valja ndm sdélila, Ze v noci
nemeéla kasel. Vzpominam si, ze jsem ji rekla: ,To je nahoda; ta strava
nemlze fungovat tak rychle." Sergej si zmé&fil hladinu cukru. Byla jesté
vysoka, ale byla niz$i nez kdykoli za poslednich nékolik tydnd. Igor i
ja jsme si vSimli, Zze mame o néco vic energie nez obvykle a Ze se citime
jaksi lehCeji @ mame lepsi naladu. VsSichni jsme méli velky hlad.

Nikdy jsem nikomu netvrdila, Ze prechod na syrovou stravu je snadny.
Ve skutecCnosti byl tento prechod pro nas vSechny cCtyri velmi tézky. Nase
télo Zadalo to jidlo, které jsme jidavali. Od prvniho dne jsem po nékolik
tydnl kaZdou minutu snila o houskdch namazanych syrem, o teplych
polévkach, ¢okolddé nebo alespori o nejriznéjsich chipsech. V noci jsem
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ze spani hledala pod polstafrem hranolky. Z naseho rodinného rozpoctu
jsem uzmula dva dolary a nosila je v kapse. Tajné jsem planovala, Ze az
budu jednoho dne pll hodiny sama, seb&hnu si doll do restaurace na rohu
a koupim si platek teplé syrové pizzy, nepozorované ji snim, vratim
se domU a budu pokradovat v syrové stravé. Nastésti se mi tato pFileZitost
nikdy nenaskytla.

Pfitom vSem se ale rychle zacaly dostavovat pozitivhi zmény. Valja
prestala v noci kaSlat a uzse jinikdy nevratil astmaticky zachvat.
Sergejovi se zacCala stabilizovat hladina cukru. Igorovi opadl otok na krku.
Snizil se mu puls a priznak hypertyredzy den ode dne ustupovaly. VSimla
jsem si, ze mi na téle zacina plandat obleceni i kdyz bylo zrovna cerstvé
vyndané ze susSicky. To jsem driv neznala. Napliovalo mé to vzrusenim !
Rano jsem bézela k zrcadlu, zkoumala si obliCej a pocitala mizejici vrasky.
Oblicej se kazdym dnem syrové stravy vylepsoval a vypadal ¢im dal
mladsi.

Po mésici na syrové straveé se me Sergej zeptal, proC si musi hladinu cukru
mérit kazdé tri hodiny, kdyz je ted porad uz normalni. Rekla jsem
mu tedy, atsi ji m&F jenom jednou denné rdno. Igordv puls se vratil
na devadesat, coz byla Uroven, kterou nemél jiz cela léta. Valja byla
schopna ve skole ubéhnout ctvrt mile, aniz by se rozkaslala. Ja jsem
zhubla o patnact liber. VSichni jsme najednou méli mnohem vic energie.
Ja sama jsem méla tolik energie, ze jsem uz nemohla ani chodit - musela
jsem béhat ! Béhala jsem z parkovisté do obchodu, v obchodé mezi regaly
i nahoru a dold po domdacim schodisti. Museli jsme se poohlédnout
po néjakém cviceni, do néhoz bychom mohli vilozit prebyte¢nou energii,
kterou jsme nyni méli.

Kdysi jsem Ccetla, zZe diabetici by méli béhat. Autor vysvétloval, Ze pri
cviceni svaly produkuji dalsSi inzulin. Rozhodli jsme se tedy jako rodina,
Zze zatneme béhat. Sergejova hladina cukru se postupné diky nové stravé
a pravidelnému béhani Uplné stabilizovala. Ode dne, kdy jsme se dali
na syrovou stravu, se mu uz nikdy v Zzadné formé neobjevily priznaky
cukrovky.

Abych povzbudila svoje déti k béhani, zapsali jsme se na zavod. Protoze
jsme pred tim nikdy nebéhali, vybrala jsem ten nejkratsi zavod, ktery jsem
nasla. Trasa byla dlouhd jeden kilometr a vedla denverskym
Washingtonovym parkem. Kdyz jsme dojeli na zavody, zjistili jsme,
Zze jsme obklopeni samymi malymi détmi, ale Sergejovi ani Valje
to nevadilo. VSichni Ctyfi, rudi ve tvari a udychani, jsme Uspésné dobéhli
do cile. Zdravil nds dav rodi¢d a kazdy z nds dostal medaili za ,,prvni misto
ve své veékové skupiné"™ - prvni atletické ocenéni v zivoté. Moje déti byly
tak Stastné, Ze si po cely nasledujici tyden odmitaly sundat medaili z krku;
dokonce s ni i spaly. Zadonily, abych je zapsala na dalSi zavod, coz jsem
také udélala. Od té doby jsme chodili na zavody témér kazdy vikend.



Toho roku na Pamétni den, Ctyrfi mésice po nasem prechodu na syrovou
stravu, jsme béZeli desetkilometrovy zavod spolu s tisici daldich bézcd.
Bézeli jsme mezi zdravé vyhlizejicimi lidmi, z nichz mnozi byli zkusenymi
béZci, a jenom stézi jsme si rovnali v hlavé, ze pred pouhymi ¢tyrmi mésici
jsme si jesté mysleli, ze jsme beznadéjné nemocni. VSichni jsme dosahli
cile v uspokojivém cCase a necitili jsme se ani unaveni. Po dokonceni
zavodu jsme Sli Splhat do hor. Nyni jsme jiz nepochybovali, Ze nase zdravi
zavisi na strave. Ja jsem védeéla, Ze neumiram na zadnou nemoc; kdybych
pfece umirala, jak bych asi mohla ub&hnout deset kilometrt ?

Byli jsme radi, ze se nam zdravi rychle vratilo do normalu a Ze se citime
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zdravejsi, nez kdykoli predtim. Abychom se podelili o svuj uzasny pribeh
o uzdravovani s co nejvice lidmi a abychom i ostatni inspirovali
ke stravovacim zménam, vydali jsme knihu Raw Family.

(2)

CO CHYBELO V NASEM PLANU
SYROVE STRAVY ?

,Chyby jsou branami k objevim."
- James Joyce

Moje rodina udélala pri prechodu na syrovou stravu mnoho chyb.
Po nékolika letech nového zplsobu stravovani jsme vsichni zadali citit,
Zze se proces naseho uzdravovani zastavil, ba se dokonce zacal obracet
opacné. Po zhruba sedmi letech vyhradné syrové stravy zacaly stale Castéji
prichazet chvile, kdy jsme pocitovali nespokojenost se svym stavajicim
zpUsobem stravovani. U mé se zacaly objevovat pocity tize v Zaludku
témér po kazdém syrovém jidle, zejména vsSak po salatu s dresinkem.
Kvali tomu jsem zacala jist méné zeleniny, a vice ovoce a ofechl. Zacala
jsem pribirat na vaze. Manzelovi zacaly zase rychle Sednout viasy.

VSichni jsme se citili jaksi zmateni a Casto nam vyvstavala otazka:
,Co bychom méli jist® Prozivali jsme i divné chvile, kdy jsme méli pocit
hladu, ale zaroveri neméli chut na nic z toho, co bylo ,,povolené" na nasem
typicky syrovém jidelnicku: zeleninu, ovoce, orechy, seminka, obili, klicky,
susené ovoce. Salaty s dresinkem byly vyborné, ale citili jsme se po nich
unaveni a ospali. Pripadalo nam, Ze jsme se ocitli v pasti. Vzpominam si,
jak se Igor dival do lednicky a porad dokola opakoval: ,Kéz bych mél
na néco z toho chut." To to obdobi vSak netrvalo dlouho. Svadéli jsme
to na stres a prejidani se a docCasné nechutenstvi jsme vzdy prekonali
pUstem, cvi¢enim, $plhanim po hordch nebo intenzivnéjsi praci. Byli jsme
presvédcCeni, ze syrova strava je jedina cesta. Proto jsme se vzajemné

povzbuzovali, abychom za kaZdou cenu na syrové stravé zUstali i3



a vymysleli jsme stale nové a nové triky, jak sami sebe presvédcit. Mnozi
z mych pratel mi vypravéli o podobnych zazitcich. V této fazi se vétsinou
vzdali Cisté syrové stravy a do svého jidelnicku zacali pridavat varené
pokrmy. Nase rodina diky vzajemné podpore na syrové stravé setrvala.

V srdci jsem ale méla den ze dne silici otazku, ktera znéla: ,Chybi nam

ve stravé néco ?" A odpovéd se dostavila témér okamzité: ,Nikoli. Nic
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nemuze byt lepsi, nez je syrova strava. Ta nam zachranila zivot.

Ale nezadouci znaky ne zcela dokonalého zdravi se prece jen zacaly
projevovat, i kdyz nebyly nijak velké.

Pfiznaky typu bradavic na ruce nebo $edych vlasG mi vnadely do mysli
pochybnosti o celistvosti nasi stravy tak, jak jsme ji dodrzovali. Kdyz
si nakonec dé&ti zadaly std&Zovat na zvy$enou citlivost zubl, dostala jsem
se do stavu, kdy jsem nebyla schopna myslet na nic jiného, nez na tuto
zdravotni hadanku. Vsechny kolem sebe jsem rozcilovala neustalymi
diskuzemi o tom, co ndm asi tak mdze chybét.

(3)
ODA NA ZELENOU KASI

A BUh tekl:
Hle, dal jsem vam na celé Zemi

kazdou bylinu..., to budete mit za pokrm."
- Geneze 1:29

Pfi svém dychtivém hledani jsem zacala sbirat udaje o kazdé jednotlive
potraving, kterou kdy lidé vyuzivali. Ridila jsem se réenim své babicky,
kterd rikavala: ,Hledej a najdesS. ,Po mnoha chybnych pokusech jsem
konec¢né nalezla spravnou odpovéd. Bylo to v srpnu 2004, deset let
od chvile, kdy moje rodina presla na syrovou stravu, a tfi roky poté,
co jsme se dostali do stavu urcité krize.

PriSla jsem na jednu zvlastni skupinu potravin, kterd spliuje vSechny
nutricni potreby Clovéka: a to zelenou listovou zeleninu.

Uvédomila jsem si také, ze moje rodina nejedla dost zeleného. Navic nam
zelené ani nechutnalo. V&déli jsme, Ze je tato skupina zeleniny dilezZitd,
ale nikde jsme se nedobrali presné toho, kolik zelené vlastné ve stravée
potfebujeme. Méli jsme pouze obecné doporuceni, abychom ji jedli
co nejvice. Abych zjistila, kolik zeleného bychom méli jist, rozhodla jsem
se prozkoumat stravovaci zvyk SimpanzQ, protoZe jsou to stvofeni nejbliz&i
Clovéku. Simpanzi zkonzumuji az Ctyricet procent zelené: to pro nas

odpovida asi dvéma hrstem zeleniny ze supermarketu. |
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Pfi svém zkoumani jsem si vSimla, ze Simpanzi skutecné listovou zelen
miluji. Vzpominam si, jak jsem pozorovala Simpanze v zoologické zahradé,
jaké projevovali nadseni, kdyz jim dali derstvé akaciové vétve, mladé
kfrehké palmové listy nebo kapustu. Ten pohled mé inspiroval natolik,
7e jsem sama $la a zkouSela jsem Zvykat akdciové listy z blizkych kefd.
Zjistila jsem ale, Ze tato zelenina neni priliS chutna, coz predstavuje dalsi
problém: pojidani zeleného mi vzdycky pripadalo spiSe jako povinnost.
Obvykle jsem si prfi tom pomyslela: ,Musim jist néco zeleného." Nékteré
dny jsem se snazila ,oblafnout® sama sebe a zeleninu jsem dala
do odstavriovace. Pak jsem rychle vypila Salek zelené Stavy a byla
spokojena, Zze to mam zase na nékolik dni za sebou. Nebo jsem si vyrobila
vyborny syrovy dresink a zelené listy jsem do néj ponorila. To byl dalsi
zpUsob, jak silistové zeleniny uzit. Nikdy jsem siale nedokazala
predstavit, Ze pojidam samotnou kapustu nebo Spenat jen tak po hrstech.

Prozkoumala jsem vyZivny obsah asi tuctu nejrtiznéjsich listovych zelenin a
ke své radosti jsem zjistila, ze v sobé v bohaté mire obsahuji vSechny
dulezité mineraly, vitaminy a bilkoviny doporu¢ované americkou stravovaci
normou. Nabyla jsem presvédceni, ze listova zelenina je pro clovéka
nejdlleZitéjsi. Kéz by se mi podafilo nalézt zplsob, jak si na ni dostate¢né
pochutnat, abych ji byla schopna jist dostatecné mnozstvi !

NescCetnékrat jsem se pokusila snist vétsi mnozstvi zeleného v salatové
Upravé nebo jen tak, ale vzdycky jsem se znovu utvrdila v tom, Ze na
to nejsem fyzicky stavénd. Po snézeni dvou &alkG nastrouhané zelené
listové zeleniny mé bud’ palila Zaha, nebo se mi zvedal zaludek.

Jednoho dne jsem si Cetla v knize o biologii a zaujalo mé, jak prekvapivé
tuhé je slozeni rostlin. Celuldza, jez je hlavni slozkou rostlin, ma zjevné
jednu z nejsilnéjSich molekularnich struktur vyskytujicich se na Zemi.
Zelen ma v sobé vice vyzivnych slozek nez jakakoli jind skupina, ale tyto
slozky jsou ulozeny uvnitf rostlinnych molekul. Molekuly jsou vytvorené
z tuhého materidlu, coz umoznuje rostliné prezit. Tvrdé stonky a listy
rostlinam umoznuji Celit vétru a desti.

Zelen je hlavnim zdrojem potravy pro mnoho zvirat. Aby doslo
k uvolnéni cennych zivin zrostlinnych bunék, bunku je nutno
narusit. Naruseni a rozbiti tuhych bunék neni jednoduché. Proto také
zelefi bez patfiéného rozkousani nemuZe uspokojit nase vyzivovaci
potfeby. JednoduSe reCeno, musime zelen rozkousat az na krémovitou
konzistenci, jinak z ni nejsme schopni ziskat potrebnou vyzZivu.

Aby Clovék byl ale schopen stravit uvolnéné mineraly a vitaminy, musi mit
v zaludku velmi silnou kyselinu solnou, a to o pH v rozmezi 1 - 2.

Aby mohlo dojit ke vstrebavani latek ze zelené, musi byt splnény tyto dvé
podminky. Kdyz jsem se tedy pokousela jist listy, zjevné jsem je dost
nerozzvykala, a také je mozné, ze mi Zaludek nevylucoval dost 50



kyseliny solné. Vysledkem byl proto nepfijemny pocit a znamky
nedostate¢ného traveni, coz s sebou neslo obecnou nechut k zelené listové
zeleniné.

Po mnoha desetiletich konzumovani prdmyslové zpracovanych potravin
ztratila vétSina soucasnych lidi schopnost normalné zvykat. Nékomu
se natolik zUzil rozsah Ccelisti, ze si dokonce musel nechat vyndat zuby
moudrosti. Vedlo to také k celkovému oslabeni ¢elistnich svall, coZ ma za
nasledek, Ze Clovék neni schopen vildkninu dobre rozzvykat. Od svého
zubare jsem nékolikrat vyslechla doporuceni, abych byla na svoje zuby
jemnéjsi a nekousala tvrdé ovoce, a abych si strouhala mrkev a jablka.
Kromé zminénych nepriznivych podminek ma spousta lidi jesté navic
v zubech vypln&, misto zubd protézy, nebo jim zuby chybi. V&echny tyto
prekazky v podstaté znemoznuji rozzvykani zelené do potrebné
konzistence.

Proto jsem se rozhodla, ze zelen predam na ,rozzvykani® svému mixéru
Vita-mix.* Nejprve jsem rozmixovala hlavku kapusty s vodou. Pak jsem
si pomyslela: ,Zaviu prosté oci, zacpu si nos a vypiju to." Otevrela jsem
viko mixéru, ale hned jsem ho zase rychle zaklapla, protoze se mi udélalo
nevolno ze silného travniho zapachu. Tmavozelena, témér cerna
rozmixovana smes byla naprosto nepozivatelna. Po chvili uvazovani jsem
pfidala nékolik banani a znovu v$e rozmixovala. A tady zacalo ono
kouzlo! Pomalu, s uréitym odporem, jsem sundala viko a priCichla si.
K mému velkému prekvapeni tahle svétlezelend podivnd smés prijemné
vonéla. Opatrné jsem ochutnala na Spicku Izicky a zmocnilo se mé
nadseni ! Bylo to vic nez chutné ! Nebylo to ani pfrilis sladké, ani horké,
byla to ta nejneobvyklejsi chut, jakou jsem kdy okusila. Dala se popsat
jedinym slovem: ,Cerstvost".

* Rada bych vysvétlila, Ze Vita-mix neni jen tak ledajaky mixér, stejny
jako ty, které se prodavaji v jakémkoli obchodé. Rikd se mu
,Vvysokorychlostni mixér", protoZe se pohybuje rychlosti az 240 mil
za hodinu ! Znamena to, Ze ani nemusi mit ostré noze; mohou to byt
tupé kovové tyCky, a presto zkapalni vsechno, ito, co je tvrdé jako
drevo. Aby mél takovou vykonnost, musi mit velmi silny motor.
Obycejné mixéry rozmixuji tvrdou celuldzu listové zeleniny pouze tehdy,
maji-li ostré noze. Jakmile se noze ztupi, uz jenom pohybuji zeleninou
kolem dokola a mixér se pak rychle prehreje. Pred jedenacti lety jsem
takto spdlila nékolik mixérd, az jsem si kone&né pofidila na venkovském
trhu Vita-mix. Dodnes funguje jako novy.

Béhem ctyr hodin jsem snédla vSechno, co jsem umixovala, coz byla
hlavka kapusty, ctyfi banany a hrnek vody. Citila jsem se bajecné
a vyrobila jsem toho tedy jesté vic. Triumfalné jsem si uvédomila, Ze tento
vecCer byl prvni chvili v zivoté, kdy jsem snédla dvé poradné hrsti listové
zeleniny béhem jediného dne. Navic bez oleje a bez soli! A kromé toho
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jsem je snédla s pozitkem. Citila jsem, Ze Zaludek je v poradku, a ja byla
Stastna, ze se mi podarilo dosahnout cile.

Reseni mého dilematu ohledné zelené se neocekavané jednoduse vyresilo.
Konzumace zelené v této podobé zabirala tak malo Casu, Ze jsem pfrirozené
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mohla pokracovat v experimentovani a zkouset ruzne smesi zeleniny
a ovoce.

Musim ale pfiznat, ze idea rozmixované zeleniny pro mé nebyla nova. Pred
jedenacti lety jsme jako rodina prosli kurzem na Institutu kreativniho
zdravi v Michiganu atam jsme se dozvédéli o neobvyklych [écivych
vlastnostech energetické polévky, ktera se skladala z rozmixovanych
klickl, avokdda a jablka. Tuto polévku vynalezla dr. Ann Wigmore,
prikopnice Zivotniho stylu zalozeného na Zivych potravindch. Prestoze
jsme mnohokrat slyseli, jak velmi prinosna je energeticka polévka, vétsina
z navstévnikd institutu nebyla schopna pozfit vice nez dvé polévkové IZice
denné, protoze polévka nebyla chutna.

Od mnoha lidi jsem slysela pochvaly na pozitivni Uclinky této polévky.
Po ndvratu domU jsem podnikla s energetickou polévkou mnoho pokusi
a zoufale jsem se snazila vylepsit jeji chut, protoze jsem chtéla, abychom
ji jako rodina zacali jist. Moje pokusy o vytvoreni dokonalé energetické
polévky definitivné skoncily v okamziku, kdyz jsem jednoho dne zaslechla
Valju, jak vola na Sergeje na dvorku: ,Utikej! Mama uz zase vyrabi
tu zelenou kasi "

Pfes vedkeré dikazy o lé¢ivych Gcincich energetické polévky jsem Zzjistila,
Zze nanestésti ani lidé, kteri ji nutné potrebovali a chtéli ji jist, se k tomu
nemohli prinutit.

Tési mé, ze po jedenacti letech od okamziku, kdy jsem se o energetické
polévce dozvédéla a posléze na ni Uplné zapomnéla, meé to privedlo
k témuz napadu mixované zeleniny, ale z Uplné jiného smeéru. Nejprve
jsem zacCala sama pit zelené rozmixované smési, a nikomu jsem o tom
nerekla. NeoCekavala jsem, Ze by se stalo cokoli vyznacného. Protoze jsem
v té dobé neméla zadné velké problémy, neocekavala jsem ani zadné
dramatické zmény Pouze jsem si prala, aby se mi zmirnily rychlé priznak
starnuti.

Nicméné po dvou meésicich horlivého popijeni zeleného mixu mi zmizely
dvé pihy a bradavice, které jsem méla od détstvi. Citila jsem vice energie
nez kdy predtim a zacala jsem sdélovat svoje zkugenosti ostatnim &lentim
rodiny a prateldm. Zesilily mi nehty, zleps$il se mi zrak a v Ustech jsem
méla Uzasnou chut dokonce irano hned po probuzeni (pfijemny pocit,
ktery jsem od mladi nepoznala).

Konecné se mi vyplnil sen ! Kazdy den jsem jedla spoustu zeleného. Citila

jsem se lehdi a plna energie. Zacali se mi ménit chuté. Zjistila jsem, |
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ze moje télo trpélo takovym nedostatkem zelené zeleniny, Ze jsem
po nékolik tydnli Zila témé&F vyhradné na zelenych mixovanych smésich.
Daleko vice mi nyni chutnalo ovoce i zelenina bez jakéhokoli ochucovani
a vyrazné se mi snizila touha po mastném jidle. Uplné jsem prestala jist
stl véetné motskych fas.

Jednou jsme s manzelem v Kalifornii kraceli po travnaté cesté a ja jsem
najednou dostala neodolatelnou chut na tmavozelené derstvé vétvicky
malvy, ktera hojné rostla podél cesty. Nekolikrat jsem se pristihla, jak
se mi chce ji utrhnout a snist ji. Rekla jsem to Igorovi a ten si to pozorné
vyslechl, ale moje nadseni nesdilel. V posledni dobé sijiz vsSiml, Ze jim
jinak. Misto, abych si pfipravila velky talif saldtu z nékolika druhd
nakrajené zeleniny, velkého avokada, morské soli, spousty cibule
a olivového oleje, jsem si nyni krajela hrst salatu s rajéaty, na to jsem
si nakapala citronovou $tavu a uzivala sito. Moje drivéjsi jidlo mi nijak
nechybélo a tato jednoducha strava mé naprosto uspokojovala. Uz jsem
védéla, Ze si lidské télo mdze zamilovat i listovou zeleninu !

Prekvapila meé ale jesté jedna zmeéna. Driv, kdyZz jsem byla unavena,
dostavala jsem chut na nezdravd jidla. Kdyz jsem napfiklad musela
cestovat a stravit noc v letadle nebo jsem celou noc ridila auto, vétsinou
jsem pak touzila po tézké syrové stravé anebo dokonce po néjakém
pravém ruském vareném jidle z détstvi, které jsem bézné uz vice jak deset
let nejedla. Tyto chuté byly velmi silné a rusivé. Pod jejich vlivem jsem
si pak pripravovala néjaké tézké syrové jidlo jako napriklad seminkovy syr
se suSenkami, nebo jsem se nacpala orechy, a to nékdy i pozdé v noci.
Od mnoha lidi jsem slysela, Ze prochazeji stejnymi zazitky. V predchozich
letech jsem vétSinou také po prichodu z prace, coz bylo nékdy dokonce i
po desaté hodiné vecer, prepinala pozornost z prace na néjaké lehci téma
tak, Ze jsem si napriklad precetla kousek knihy nebo se podivala na hezké
video. VSimla jsem si, Ze kdyz jsem si pri tom dovolila sadhnout po jablku
nebo hrsti ofechl, obvykle jsem pak pokracovala v nejriizn&j&im uzobavani
a nikdy jsem se necitila naprosto uspokojena. I kdyZ jsem se vdli pfinutila
a na zadné jidlo doma nesahla, pocitovala jsem nespokojenost a nutilo
me to myslet na jidlo.

Kdyz jsem zacala pit zelené mixované smési, povSimla jsem si témér
okamzité, Ze tyto chuté zmizely. Mdj manzel v té dobé& u mé zaznamenal
zmény chovani. Zatimco on na vecer po tézké praci mél vzdycky chut néco
snist, ja jsem byla spokojena s pouhym ¢tenim knihy nebo hovorem. Kdyz
si Igor vSiml, jak jsem vecer Stastnd a zaroven, jak se mi zlepSilo zdravi,
pripojil se ke mné a zacCal pit zelené mixované smési. Kdykoli vidél,
Ze pfipravuji zelenou smés, zacal sifikat, at mu také dam ,tu zelenou
vec."

Zakratko jsme Igor i ja mohli prohlasit, ze zazivame omlazeni. Ustala
u nas veskera touha po tézkém jidle. Po pouhych dvou mésicich piti



mixovanych smési zacal Igorovi znovu c¢ernat knir a vousy a zacal vypadat
tak, jako kdyz jsme se poznali.

Igor byl tak nadseny svym omladnutim, Ze se stal nejvétSim propagatorem
zelenych mixovanych smési v nasi rodiné. Rano brzy vstaval a denné
pfipravoval sedm aZ jedendact litrd smési. Ob&ma détem tento chutny
zeleny napoj vyhovoval, ackoliv byly obé velmi zdravé. Také si povSimly
jeho dobrych U¢&inkd, protoZe se jim sniZzila potfeba spanku, zlepsilo
vyprazdfiovani, zesilily nehty a, coz bylo nejdilezit&jsi, zlepsily se jim zuby
a dasné.

Nyni bych sijiz nedokazala predstavit zZivot bez zelenych smési, protoze
se pro mé staly hlavni slozkou. Kromé smési jsem jedla susenky z Inénych
seminek, salaty, ovoce a prilezitostné dalsSi semena a orfechy. Abych
si kdykoli mohla udélat cerstvou zelenou smeés, koupila jsem si dalsi mixer
Vita-mix i do kancelare. Kdykoli za mnou priSel nékdo z pratel nebo
klientl, vzdy u mé na stole vidéli velky zeleny hrnecek; vzdy jsem jim také
nabidla ochutnavku mého nového objevu. K mému velkému uspokojeni
to kazdému chutnalo, prestoze méli nejrdznéjsi stravovaci zvyk. Dokonce
to chutnalo i naSemu postakovi.

Povzbuzena touto vielou odezvou, napsala jsem clanek o své zkusSenosti
a poslala ho e-mailem vsSem, koho jsem méla ve svém internetovém
adresari. Témér okamzité jsem zacala dostavat velmi pozitivni odezvy
a prislo mi mnoho pochval od pFatel, studentl i zakaznikl. Lidé popijejici
zelené mixované smési vytvorili jakousi ,zelenou vinu® a jejich pocet den
ze dne rostl. Podle vysledki svého vyzkumu povaZuji zelené smési
za nejlepsi zdroj vyzivy pro cClovéka. Dale uvadim seznam deseti vyhod
zelenych smési.

Deset pFinosil zelenych mixovanych smési

1. Zelené smési jsou velmi vyzivné. Doporucuji zacit se zhruba
60 % zralého bio ovoce, které se smicha asi se 40 % listové bio zeleniny
a postupné tento pomér obratit tak, abyste michali 60 % listové zeleniny
se 40 % ovoce.

2. Zelené smési jsou snadno stravitelné. Kdyz se dobre promichaji, doj de
k naruseni vétSiny bunécnych stén jak u zeleniny, tak u ovoce, coz télu
umoznuje, aby snadno vstrebalo hodnotné Ziviny. Zelené smési se doslova
zacinaji vstrebavat jiz v ustech.

3. Zelené smési jsou na rozdil od dZzust Gplnym jidlem, protoZze v sobé

4 7 . V4 . . (o] Ve, 7 v 7 V4
obsahuji vlakninu. Konzumace vlakniny je dulezita pro vylucovani
a fungovani zazivaciho traktu.

4. Zelené smési patfi k nejchutnéj$im jidldm, které ma &lovék jakékoli
vékové kategorie k dispozici. V celkové chuti prevazuje chut ovoce, ale
zelen vyrovnava jeho sladkost a pridava prijemnou pfichut. Zelenych 5,



smeési si uzivaji i lidé, kteri jinak ji standardni americkou stravu. Obvykle
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jsou pomerne prekvapeni, ze neco tak zeleneho muze tak dobre chutnat.

5. Zelené mixované smési jsou bohaté na chlorofyl. Molekula chlorofylu
velmi pripomina molekulu lidské krve. Po dle uceni dr. Ann Wigmore
pripomina konzumace chlorofylu transfluzi zdravé krve. Lidé obvykle nejedi
dost zeleného, a to ani ti, ktefi se stravuji syrovym jidlem. Vypijete-li dva
nebo tri Salky zelené mixované smési denné, staci to plné k vyzivé téla.
VSechny prospésné ziviny se navic dobre vstrebaji.

6. Zelené smési se snadno pripravuji a nadobi se po nich snadno vycdisti.
Odstaviovani zeleniny je naopak c¢asové naro¢né, nadéld se pfi ném
spousta nadobi a navic je drahé. Mnoho lidi opusti od pravidelného piti
zelenych dzusQU pravé pro tyto ddvody. K pfipravé dzbanku zelené smési
je naopak treba méné nez pét minut, a to vcetné uklidu.

7. Zelené smési miluji déti vSech vékovych skupin, vCetné Sestimésicnich
a starSich miminek. Samozrejmeé, ze musite postupovat opatrné a zvysSovat
pomalu mnozstvi smési tak, aby si détské télo mohlo zvyknout na vysokou
hladinu vyzivnych latek v tekuté podobé.

8. Kdyz zacnete pojidat zeleninu ve formé zelenych mixovanych smeési,
snizi se vam potreba oleje a soli.

9. Pravidelnd konzumace zelenych mixovanych smési prispiva k dobrému
zvyku pravidelného jedeni zeleniny. Po nékolika tydnech piti zelenych
smeési vétSina lidi zacne touzit vice po listové zeleniné a ta jim také vice
chutna. Dostate¢né mnozstvi zelené ve stravé je casto u lidi problém. Jesté
veétsi problémem je u déti.

10. Cerstvé je vzdy nejlepsi, ale zelené smési uskladnéné v ledniéce vydrzi
az tri dny, coz ma své vyhody pro ty, kdo chodi do prace a cestuiji.

Ve Ctvrté Casti této knihy najdete nékteré recepty na pripravu zelenych
smési. Za¢néte je popijet a uZijte si pozitivnich G¢&inkd tohoto vynikajiciho
vyzivného obohaceni jidelni¢ku. Mnoho daldich zajimavych poznatk{
o zelenych smésich najdete v mé dalsi knize Green for Life.
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(4)
MODERNI VEDA ZKOUMA NE-VARENI

,Veskeré pravdy jsou snadno pochopitelné, jakmile jsou
objevené; jen je nutné je objevit."
-Galileo Galilei

Casto s Igorem vedeme rozhovory o nezpochybnitelnych pfinosech stravy
zalozené na syrovych potravinach a klademe si otdazku, pro¢ neni tato
strava celosvétové popularnéjsi. Stravili jsme nesCetné hodin
po nemocnicich, a tak vime, kolik dalSich lidi trpi nemocemi podobnymi
tém, jimiz jsme trpéli sami. Radi bychom, aby lidé méli moznost poucit se
z nasi zkusenosti.

Jsem profesi ucitelka a mam hluboky soucit se vSemi, kdo trpi zdravotnimi
problémy, a tak jsem zacala vyucovat a délit se o nase rodinné zkusSenosti
se syrovou stravou. U mnoha lidi to probudilo zdjem a tento druh
stravovani vyzkou$eli. Mnozi z mych studentd v8ak poukazovali
na nedostatecné védecké podlozeni teorie syrové stravy, kterou jsem jim
predkladala. PrecCetla jsem veskeré knihy o syrové strave, které jsem byla
schopna najit, navstivila vétSinu z existujicich stredisek syrové stravy
v Severni Americe a sama prosla nejrizné&j$imi kurzy tykajicimi se syrové
stravy a zivého jidla. Pro vlastni seminare jsem zoufale potrebovala
co nejvic védeckych informaci. V 90. letech bylo v8ak védeckych podkladu
o prinosech syrové stravy velmi malo. VétSinou byly k dispozici pouze
osobni pozorovani lidi a rdzné humorné zkazky. Pfi svych prezentacich
jsem se pokousSela vysvétlit teorii syrové stravy a pouzivat pri tom
logickych, racionalnich a pozitivnich pfikladd. Byla jsem si védoma,
ze miliony lidi trpi tymiz nemocemi, které se vyskytovaly u nas v roding, a
to mé vysoce motivovalo k uceni o prinosech syrové stravy. Snazila jsem
se povzbuzovat své posluchace, aby sialespon na kratkou dobu sami
syrovou stravu vyzkouseli, a zakusili tak na sobé jeji priznivé Ucinky. Tento
pristup nékteré z nich uspokojil, mnozi jini vSak vyZadovali védecké
dikazy a bez nich je nebylo mozno presvéddit.

V soucasné dobé prichazi védecky vyzkum hovorici ve prospéch pfiznivych
U¢inkd syrové stravy ze dvou hlavnich smérd. Prvnim z nich je objev
skupiny prinosnych vyzivnych latek, které se vyskytuji pouze v Cerstvém
ovoci, zeleniné, zelenych listech, oreSich a semenech. Druhy smér
védeckého vyzkumu spoéivd ve studiu negativnich U¢inkd tepelného
zpracovani na jidlo.

Zejména si cenim objevu ,novych" hodnotnych prvkd v &erstvych plodech.
Jednim takovym prikladem je falkarinol, ktery se vyskytuje v syrové mrkuvi.

V poslednim desetileti si védci povsimli, Ze konzumovani cerstvé e



mrkve pravdé&podobné snizuje intenzitu nékterych druh( rakoviny. Né&kolik
studii, v nichz l|ékafi podavali pacientim s rakovinou vitamin A nebo
karoten, vSak nevykdzalo u pacientd zaddné vyznamné zlepSeni. AZ v roce
2003 dansti védci izolovali falkarinol ze syrové mrkve. Zjistili, ze dokonce
i tak jemné zahrivani mrkve jako je blansirovani, snizilo hladinu falkarinolu
na polovinu.

U daldi z dllezitych zZivin, resveratrolu, se ukazuje slibny potencial
z hlediska prodlouzeni zivota, I|éCby a prevence nemoci spojenych
se starnutim. Resveratrol se nachdzi v hroznovém viné, v listech
hroznového vina, v ¢erveném viné, olivovém oleji a v nékterych dalSich
druzich zeleniny. V&dci zjistili, ze molekuly resveratrolu u rGznych Zivych
organismd véetnd ¢&lovéka aktivuji skupinu enzymQ ovladajicich délku
Zivota.

DalSim prikladem prospésné vyzivné latky pro lidské zdravi jsou
fytochemikalie (nebo také fytonutrienty), které povzbuzuji fungovani
imunitniho systému, pUsobi pfimo proti $kodlivym bakteriim a virGm,
snizuji ~ zanétlivost a spojuji se slécbou a prevenci rakoviny,
kardiovaskularnich onemocnéni a dalSich chorob postihujicich clovéka.
OdhadUJe se, ze zatim bylo obJeveno alespon pet tISIC fytochemickych
latek, prlcemz velké procento zatim zGstdva nezndmé. Cetné fytochemické
latky zpUsobuji u ovoce a zeleniny jasné zabarveni. Naptiklad lutein
zbarvuje kukufici do Zluta. Lykopen zplsobuje &ervenou barvu u rajéat.
Karoten propUjcuje mrkvi oranzovou barvu. Antokyanin zbarvuje bordvky
do modra atd. Existuji bohaté dlkazy =z epidemiologickych vyzkumi
poukazujicich na to, ze fytochemické latky v cerstvém ovoci a zeleniné
mohou vyznamné snizit riziko rakoviny.

Tyto nové Udaje jasné svédci o vyhodach syrové vegetarianské stravy.
V lékarskych casopisech a na internetu jsou dnes cetné védecké clanky,
které hovori o nebezpedi spojeném s varenym jidlem, zejména tam, kde
se jednd o vyrobky vafené pFi vysokych teplotach. Z rlznych védeckych
vyzkumuU provadénych na akreditovanych univerzitdch jsem vybrala
nasledujici vyroky (zvyraznéni je do textu pridano).

,Existuji bohaté dikazy ze zdkladniho vyzkumu slozenych prvkd
ve vareném a zpracovaném mase a rybach..., ze heterocyklické aminy
(HCA) a polycyklické aromatické uhlovodik (PAH) jsou mutageny
a karcinogeny." (R. Sinha et al., Acta Phisiol Scand, July 1987).

,V prib&hu zahFivani potravin bohatych na $krob na vysoké teploty
se vytvareji akrylamidy, zatimco v nevarenych potravinach jsou
akrylamidy nedetekovatelné. Akrylamid je “lidsky karcinogen®... Analyza
ukdzala, ze jsou akrylamidy pritomné ve znepokojujicim mnozstvi
potravin, vcetné téch, které se povazuji za zakladni - napriklad
chipsy, smazené kukuri¢né tortilly, hranolky, pecené brambory, susenky,
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chleba a snidanové cerealie. Akrylamid v potravinach je globalni problém,
ktery vyzaduje mezinarodni akci." (Swedish National Food Administration,
April 2002).

,Devéet z jedenacti studii syrové a varené zeleniny vykazalo statisticky
vyznamny inverzni vztah riznych druhdi rakoviny se syrovou
zeleninou. ...MoZzny mechanismus, jimz vareni ovliviiuje vztah mezi
zeleninou a rizikem rakoviny zahrnuje zmény ve vyskytu urcitych
vyzivnych latek, miseni travicich enzym( azménu struktury
a stravitelnosti jidla.® (L. Link and J. Power, Cancer Epidemiolog
Biomarkers Preview, September 2004).

,ZahFivani tukl s sebou nese méritelné zmeény v jejich fyzickych
a fyzikalnich vlastnostech. Teplo se vyuziva pfi vyrobé zpracovanych
potravin jako napfiklad pfi hydrogenaci oleji a pfi ptipravé smazeného
jidla. Podavani... koncentratd ztepelné oxidovanych tukl vyvolava
u laboratornich  zvifrat bunécné poskozeni v srdci, jatrech
a ledvinach." (J. Alexander, Environ Health, January 1981).

,Dlouhé vareni masa pri vysokych teplotdch ma za nasledek vznik
heterocyklickych amini a daldich mutagend. Tyto mutagenni slozky
pochazejici z masa pravdépodobné zvysuji riziko rakoviny tlustého
streva a konecniku. Pozivdni  mutagenu z vareného masa
se pravdépodobné poji s vysokym rizikem distalniho adenomu tlustého
stfreva." (K. Wu, Cancer Epidemiology Biomarkers Preview, June 2006).

,V souhrnu veédecké literatury zabyvajici se tematikou vztahu mezi
konzumaci zeleniny a ovoce a rizikem vzniku rakoviny byly zahrnuty
vysledky z 206 epidemiologickych studii ¢lovéka a 22 studii na zviratech.
Z tohoto souhrnu vyplyva, ze zvySeny prijem ovoce a zeleniny
ma ochranné ucinky v pripadech rakoviny zaludku, jicnu, plic, Ustni dutiny
a hltanu, délozni sliznice, slinivky a tlustého streva. Nejvyssi miru
ochrannych vlastnosti nejCastéji vykazuje syrova zelenina. ...Rovnéz byly
provéreny latky vyskytujici se v zeleniné a ovoci, které mohou mit
ochranné G¢inky proti rakoving, a mechanismy pusobeni t&chto latek. Patfi
sem dithiolthiony, isothiokanaty, indol-3-karbinol, slozeniny allia,
isoflavony, proteazové inhibitory, saponiny, fytosteroly, inositol,
hexafosfat, vitaminy C, D-limonen, lutein, listova kyselina, beta-karoten,
lykopen, selén, vitamin E, favonoidy a jedla vldknina. Jsou diskutovany
sou¢asné americké normy pfijmu zeleniny a ovoce, které v priméru
odpovidaji zhruba 3, 4 porcim denné. Také se diskutuje o zvySeném prijmu
zeleniny a ovoce a jejich pfinosném plsobeni proti kardiovaskuldrnim
onemocnénim, diabetu, mrtvici, obezité, divertikuléze a Sedému zakalu.
Odbornici na vyzivu by méli doporucovat osobam, které k nim
chodi na poradu, zvyseny prijem zeleniny a ovoce." (K. Steinmetz
and J. Potter).
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,Prizkum stravovani u americké populace ukazuje, ze doporuéenou
hladinu prijmu vitaminu C splnuje méné nez 12 % americkych déti
a dospélych. Strava se pravdépodobné spolupodili na rozvoji
obstruktivniho onemocnéni plic... a astmatu... Vyzkum by se mél
soustredit na strategické zalezitosti predstavujici velkou vyzvu - jmenovité
na nalezeni Gc¢innych metod, jak presvédcit lidi, aby zvysili svij
denni prijem Cerstvého ovoce a zeleniny." (L Romieu and C. Trenga).

,Skupina védcl provadéla v ramci projektl Zdravi v Chicagu a Starnuti
vyzkum na 3 718 ucastnicich ve véku Sedesati péti a vice let. Pri méreni
mentalni bystrosti vykazovali na konci Sestileté studie ti starsi lidé, kteri
jedli vice nez dvé porce zeleniny denné, o pét let mladsi vék nez
skupina, ktera jedla méné zeleniny nebo Zadnou. Nejprospésnéjsi
se pii tom jevila zelena listova zelenina jako Spenat a rtizné druhy
kapust." (M. Morris et al, Neurology, 2006)

Kromé& akrylamidu HCA, PAH a dal$ich mutagen( a karcinogenu obijevili
védci jesté dalSi Sirokou skupinu obzvlasté skodlivych Ilatek
vyskytujicich se v bézném jidle jako vysledek zahFivani. V procesu
vareni se glukéza vaze na bl'Ikoviny a vytvari abnormalné tésné
(glykatové) komplexy. Ty se nazyvaJ| pokrocilé glykooxidacni konecné
produkty (AGE). Zminénym procesim vedoucim k jejich tvorbé& se také
nékdy rikd Mallardovy reakce. AGE maji patologickou strukturu, v niz jsou
cukry a aminokyseliny silné svazany v urlité nevratné vazbé. Ma se
za to, Ze zadna jind molekula nema tak rozmanitou strukturu a tak
potencialné toxicky ucinek na bilkoviny jako pravé AGE. Na clovéku
provadéné studie v nedavné dobé potvrdily, Ze kolem 10 % AGE
zkonzumovanych v jidle se v téle vstrebava."

AGE zpUsobuje reakce kfizového spojovani v tepnach, v srdeénim svalu a
na o¢ni ¢oCce a progresivné poskozuje pruznost tkani. Veskeré svaly v téle
véetné srdce tvrdnou. Vy tvareni AGE a kfizovych vazeb AGE
je neenzymaticky proces, ktery se neda zvratit enzymy, které jsou
schopné zpretrhat jiné bilkovinné vazby. Molekuly AGE ni&i normalni
bilkovinnou strukturu, brani ve fyziologické funkci proteinu a zpUsobuji
Skodu, ktera vede k nevratnym onemocnénim Zivotné& dlleZitych orgdnd.
AGE zapfic¢ifiuji zanéty, a tozejména u pacientd s cukrovkou,
degenerativnim nervovym onemocnénim, kardiovaskularnim onemocnénim
a selhanim ledvin.

Ke kardiovaskularnim onemocnénim spojenym s vékem a majicim vazbu
na AGE patri arterioskleréza, vysoky tlak, mrtvice, srdecni selhani,
nachylnost k onemocnéni a ztrata flexibility &lach a UponUl. Lidé
s cukrovkou vykazuji podstatné vy&si hodnoty AGE v téle, a to v ddsledku
vysoké hladiny cukru v krvi. Proto je arteriosklerdza, vysoky tlak, mrtvice
a selhani srdce castou komplikaci pri diabetu. Ma se za to, Ze diabetes

muZe byt zrychlenou formou starnuti. =



Mozna vas prekvapi, Ze vétSina z nas se setkava s AGE denné. AGE jsou
pfi¢inou barvy, chuté a konzistence pfi vareni. Zplsobuji tvrdnuti jidla
a ztratu barvy - napriklad zlatavé hnédé zbarveni masa nebo topinky pri
opékani. U nékterych lidi se miZe AGE projevovat jako Zlutohn&da
pigmentace na ¢ockdch od&i. V dUsledku hromadé&ni AGE dochazi
k progresivni pigmentaci oCi aoli setak =zabarvuji do Zlutohnéda.
Mohutné&jéi akumulace AGE miZe mit za ndsledek jaterni skvrny - hnédé
skvrny, které se objevuji na k(zi na mistech, kde je pokozka vystavena
slunci, a povazuji se za znamky starnuti. Existuje prima spojitost mezi
pfijmem AGE a zrychlenym stdrnutim. Cim vice AGE pfijmeme s jidlem
do organismu, tim vétsi je poskozeni naseho biologického zdravi. Oddéleni
Experimentalniho diabetu a starnuti pri Katedre geriatrie na Mount Sinai
School of Medicine v New Yorku zkoumalo 250 druhU potravin z hlediska
jejich obsahu AGE. Mnozstvi AGE pritomné ve vSech potravinovych
kategoriich zaviselo na teploté vareni, délce ¢asu, po niz se jidlo varilo, a
na pritomnosti vihkosti. Zatimco u smazeni se vyskytovaly nejvyssi hladiny
AGE, u vareni byly nejnizsi. Jak uvidite v tabulce 1, mnozstvi AGE
v nejcerstvéjsich potravinach je relativné malé. Velké mnozstvi AGE
se vytvari pri vysokych teplotach.

Vysledek této studie ukazuje, Ze vafené jidlo muiZe byt vyznamnym
zdrojem AGE, co? muUZe predstavovat chronicky rizikovy faktor
u kardiovaskuldrnich problémd, pogkozeni ledvin i pfi daldich nemocech.
Pdvodni dokumentace vyzkumu je rozsahld a obsahuje charakteristiky 250
nejrizné&jsich potravin pfipravenych nékolika rdznymi zplsoby vafeni.
Abychom si uvedli pfiklady zajimavych (dajd, vybrala jsem nékolik typu
potravin z kazdé kategorie a seradila je do nasledujici tabulky:

Tabulka 1. Pokrocilé glykooxidacni konecné produkty (AGE)
Obsah ve vybranych potravinach

kU AGE ve 100g/ml porce
(v tisténém vydani rizné g/ml pfevedené na 100 - pro lepsi srovnani)

SYFOVE JADIKO e 13
PEEENE JADIKO.......oooooooooeeeeeeeeoeeeeeeeeoeeeeeee oo 45
BANGN. ..o se e s s e 9
L= [ T | o SO 20
SYFOVE TAJCE........ooccooe oot seseees e ssoee et 23
Cerstvé vymackany pomerancovy dZus._.............. 0,4
Pomerancovy dzus z Kartonu..............ccoooom 1,6
AVOKAAO ... ee e eess e eese e eeseee s 1561
IMBSIO ..o se e e s ss e 26480
Taveny syr Philadelphia. ... 10774,5
Roztiratelné burdkoveé maslo............ovvooooeeeeeeoee, 7441,5
=N T=72- 9400
Hovezi maso varen€ 7 min. ... 7409,5
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Hovézi maso pecené 5 min. 11267

Kufeci prsi¢ka bez KUZe, SYrOVA..........ooooeoeeeee 761
KuFeci prsi¢ka bez kuze, vafena 1 hod. ... .. 1112
KufFeci prsi¢ka bez kUze, smazena 8 min. ... .. .. 7316
PSErUN SYTOVY e eeee e eeee e eeeeee 775
Pstruh smazeny 25 min. ... o, 2116,5
Strouhany parmazan ... .. e 16731
SYFOVE EOFU......oooooeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeee oo eeee e e se s 780
Tofu varené, s OMACKOU................ooovoooooeoeoeeoeoeoeeoeeeeeeeeeeeee 3792
Krupice, iINSEANENT ... 108
Téstoviny, varené 8 min. ... .. e 112
Téstoviny, varené 12 min.. ... 245
Makardny se syrem, PeCeN€. ... 4070
Bilé brambory, varené 25 min. ... 17
Bilé brambory, doma udélané hranolky............... 694
Bilé brambory, hranolky z fast foodu................ccccccooooreren. 1522
Bramborove IUPINKY e 2855
SuSenky s ¢okolddovymi chipSY........oooeeeeeoeeeo 1667
Susenky z ovesnych vlocek s rozinkami................ooooooooooo. 1356
SendViEoveé SYrove SUSENKY......... oo 1812
BaliCeK KaK@@.........ooooeoeooeoeoeoeoeeoeeoeeeeeeeeoeoeeeeeeeee oo 262,5
MIEKO, PINOTUCNE ... .o 4,8
MIEKO, OAtUCNENE e 0,4

Mléko, odtuc¢néné, ohraté v mikrovinné troubé 1 min. 2

Mléko, odtuc¢néné, ohraté v mikrovinné troubé 2 min._...7,6

Mléko, odtuc¢néné, ohraté v mikrovinné troubé 3 min. 34,4

Détskd SMES NA KOJENI ......oooooooooeoeeeeeoeoeoeeeeeeeeeeeoeeeeeeo 482
LidSké MIEKO, CEISEVE ... oo 6,6
Pizza s tenkym t&€stem ... 6825
Sendvic se syrem, z toustovace. ..o 4333

Tato cennad studie ukazuje nicivou silu tepelné Udpravy, zejména pfi
vysokych teplotach. Vidime, jak mira niceni vyrazné stoupa s kazdou
pfidanou minutou zahfivani. Vafeni pFi vysokych teplotdch zpusobuje
zvygeni mnoZstvi AGE v potravinach, které potom plsobi §kodlivé na nase
zdravi a urychluji starnuti.

Védci, kteri se zabyvaji zkoumanim AGE, dosli k zavéru, zZe vznik AGE
a kfizovych vazeb zplUsobenych AGE, je za normalnich okolnosti nevratny.
Podle mych vlastnich zkuSenosti a pozorovani jsem ale presvédcena,
Zze AGE i jeho krizové vazby je mozno zménit - alesponi Castec¢né - tim,
Ze zvySime ve stravé prijem Cerstvého ovoce a zeleniny a snizime
konzumaci tukd. Osobné jsem se setkala s lidmi, ktefi mi ukdzali, Ze se jim
po nékolika mésicich prevazné syrové stravy podstatné zmensSily jaterni
skvrny. Také bylo prokazano, ze zkraceni casu vareni a smazeni 34



teploty pfi vareni znatelné snizuje hladinu latek AGE v krevnim obéhu
a vyznamneé zpomaluje rozvoj arteriosklerdzy, cukrovky a selhani ledvin.

Predpokldaddm, Ze mnozi ctendfi budou témito silné negativnimi
skuteCnostmi tykajicimi se vareni prekvapeni Ci dokonce Sokovani. Jak
by mohla byt tak obecné prijimana praxe jako je vareni jidla, Skodliva ?
K ¢emu ve skutecnosti dochazi v potravinach, kdyz je varime, naparujeme,
smazime nebo peCeme ?

DUleZité je pochopit, Ze proces pfipravy jidla zahrnuje pUsobeni na jidlo,
at uz se jedna o peceni jablka nebo prosté vareni vajicka. Z chemie vime,
7e pUsobeni tepla na hmotu ma za ndsledek endotermické chemické
reakce. Soucasti veskerych chemickych reakci je formovani nebo niceni
vazeb mezi atomy. To znamenda, Zze pri procesu vareni molekuly jidla
nabyvaji nebo ztraceji atomy, a stavaji se tak uplné jinymi molekulami.
Napriklad Cerstvé jamy jsou bohaté na vitaminy A, C, E, K a Bg, stejné tak
jako na vapnik, fosfor, sodik, horcik, bilkoviny a cukry.

Tyto ziviny jsou pro lidské télo velmi prospésné. Jak vareni ovliviiuje obsah
Zivin v jamu ? Podle dr. Gabriela Cousense vareni znepristupniuje
50 % bilkovin, ni¢i 60 aZz 70 % vitamind a vyznamné snizuje obsah dalSich
zdravych vyzivnych latek. Misto zniCenych vyzivnych latek pravdépodobné
v potravinach najdeme akrylamidy, AGE a dalsi latky, které mohou
zpUsobovat $irokou §kalu degenerativnich onemocnéni.

Védci po celém svété jsou poslednimi vyzkumy ohledné vareni
znepokojeni. V roce 2003 navrhl profesor Vincenzo Fogliano z Italie, aby
byl zahajen celoevropsky vyzkum moznych disledk( vafeni pro lidské
zdravi. Dvacet sedm evropskych statl podepsalo memorandum nazvane
,Tepelné zpracované potraviny: mozné zdravotni dopady." Ucastnické
zemé prispély dohromady ¢&astkou 30 miliond eur na zahdjeni tohoto
vyzkumu, jenz nyni simultanné probihd na Cetnych evropskych
univerzitach.

32



(5)

CO JE ZIVOT ?

,Tam, kde je laska, je zivot."
- Mahatma Gandhi

Co je nejdllezité&jéi slozkou lidské potravy ? Je to bilkovina ? Cukry ?
Tuky ? Vitaminy ? Minerdly ? VSechny tyto slozky jsou nezbytné dllezité,
ale j& povaZuji za nejdllezit&jsi prvek lidské stravy Zivot. Obohacuje vareni
nasi stravu o Zivot ? Nanestésti je opak pravdou: vareni zivot v nasi
stravé nevratné nici.

Abychom si to nazorné predvedli, porovnejme si dvé mandle (orechy).
Jedno jadro je syrové a jedno je orestované. Z vnéjsiho pohledu vypadaji
obé& stejné&. Mnoho odborniki na vyzivu bude tvrdit, Ze maji také tutéZ
nutriéni hodnotu. Zasadme ale tato dvé jadra do kvalitni pldy a ¢ekejme.
Orestovana mandle se rychle zkazi, zatimco syrové jadro ne. Moudré
syrové jadro vydrzi neposkozeno az do jara. Kdyz voda z tajiciho snéhu
osvobodi inhibitory, mandlové jadro vykli¢i a za¢ne vyrdstat v mandlovnik,
jenz kazdorocCné ponese tisice mandli. S orestovaného jadra nevyroste
nikdy nic.

Mezi syrovou a orestovanou mandli je tedy zjevné velky rozdil. Tento rozdil
je tak vyznamny, jako rozdil mezi zivotem a smrti. Predstavte si, Ze kdesi
ve vasem téle vznikne potreba urcité vyzivné latky. Budete chtit, aby tato
vyzivha latka pochazela z mandle, ktera v sobé nenese Zivot, nebo
z mandle, jejiz kazda bunka je plna zivota ?

VSichni jsme zivi. Domnivame se, ze toho také o zivoté spoustu vime.
Vime ale presné, co je Zivot ? Ta to otdzka je vice nez komplikovana:
ve skuteCnosti nema odpovéd. Vskutku az do dnesniho dne nebyla
nalezena univerzalni definice ,Zivota". Vétdina védcl obvykle pFijima to,
7e Zivot je charakteristicky stav organismu, které vykazuji nasledujici
spolecné vlastnosti:

e jsou bunécné

e jejich zakladem je uhlik a voda a maji komplexni organizaci

maji metabolismus

maji schopnost rustu

reaguji na podnéty

mnozi se

adaptuji se prostrednictvim prirozeného vybéru. 33



Jakakoli entita s vySe uvedenymi vlastnostmi se povazuje za Zivou.

Vérim, Zze tato definice je presna z védeckého hlediska. Pro mne je ale
zivot daleko vic nez pouhou entitou, ktera reaguje na podnéty a
- o A4 r r - - 7 v r 14 r

je schopna rustu. Vysvetlim nyni, jak ja osobne vnimam vyznam slova
,Zivot".

Jak vim, ze Ziji ? Neni to proto, ze se pohybuji, protoze i auta se pohybuji,
a prece nejsou ziva. Neni to ani proto, ze dycham, protoze vysavacC také
»,dycha". Neni to ani proto, Ze se usmivam. Usmivajici se hracky jsou
v kazdém hrackarstvi. Jsem presvédCena, ze otazka ,Co je zivot ?"
je mystickou otazkou a ze zivot se neda zmérit zadnymi védeckymi
prostredky.

Pocituji svQj vlastni Zivot prostfednictvim vjem( a pocitl, které pfichazeji
zevnitf. Citim svoji vlastni pritomnost uvnitf téla. Citim, Ze ja jsem onim
zivotem v téle. Na tomto Zivoté mi zalezi vice, nez na svém téle, protoze
aZ muj Zivot skonéi, o té&lo uZ se nebudu pfili§ zajimat. Téla si cenim pouze
potud, pokud je v ném i mdj Zivot.

Druhad ,jednoduchad" otazka zni ,Kde je v mém téle zivot ?" Nachazi se
v pouze vV hlavé, nebo ho mam v srdci, nebo v prstech, nebo v téch
castech téla, které se pohybuji ? Citim Zivot v celém svém téle, v kazdé
ze sedmdesati péti biliond nepatrnych bunék.

Podivam-li se na ¢lovéka, vnimam, jak mu Zivot proudi z oéi. Rika se,
ze oCi jsou ,okna do duse". Pro¢ pocitujeme urcity neklid, kdyz se divame
druhému clovéku do oc¢i ? Podivam-li se do oci panence, Zzadny neklid
to ve mné nevyvola. Kdyz se ale podivam do oli druhému clovéku, zcela
jist& zazivam urdity pocit, ktery mdze byt nékdy i docela dramaticky. Vim,
Zze oCima jsem schopna mnohé pocitit. Napriklad jsem schopna Fici, zda se
i Clovék nachazejici se ve velké dalce na mé divd nebo ne, napriklad
nékdo, kdo stoji na druhé strané fotbalového hristé. Mnohokrat jsem
si kladla otazku, jak jsem vlastné schopna to poznat ? OcCni panenky jsou
tak malinké jak o pismena v knize. Zatimco knihu z druhé strany
fotbalového hristé nejsem schopna predist, s urcitosti fici mohu fici, zda
se tam stojici pfitel na mé diva, nebot s nim citim prostfednictvim odi
spojeni. Védomi této Uzasné sily, jiz mam v sobé a jez se nazyva ,zivot",
mne napliuje radosti a vdékem.

V kazdé jednotlivé bunce téla a mozna i mimo télo je zivot. Kdysi jsme se
s manzelem zucastnili jedné zdravotni vystavy v Kanadé. Kratce
po pfijezdu  jsme  objevili  stanek, kde  se nabizely  obrazky
elektromagnetického pole celého téla porizené specidlni kamerou. Igor i
ja jsme si snimky objednali. Uzasli jsme nad tim, Ze nasSe energie,
zobrazena na snimcich, vypadala mnohem vétsi nez nase fyzické télo a
Ze se podobala jakémusi ovalnému oblaku. Stravili jsme na vystavé dva

dlouhé dny vyplnéné praci. Na konci jsme si oba nechali udélat 34



od téhoz fotografa druhy snimek. Tentokrat jsme byli zklamani, nebot nas
energeticky oblak byl daleko mensi a nemél rovhomérny tvar. Tento
zazitek meé dovedl k zavéru, Ze nase zivotni energie se neustale méni
a zavislosti na tom, co délame a v jakych podminkach zijeme.

Z biologie vime, Ze uvnitf rostlinnych bunék pusobi malinké organely
nazyvané ,mitochondrie®, a ty rozkladdaji molekuly uhlovodiky a cukrg,
z nichz vznikd energie. Tyto organely jsou zivé a neustdle pracuji, ale
pouze v dobé, kdy rostlina zZije, po uvareni uz nikoli. Proto je pro c¢lovéka
nesmirné prospésné konzumovat jidlo, které ma v sobé zivot. Od mnoha
lidi jsem slySela, Ze kdyz prestali jist varené jidlo, prvni zmény, které
si povSimli, byl vyrazny narlst energie.

Divoka zvirata davaji intuitivné prednost cCerstvéjSimu, zivéjSimu jidlu.
Kdyz date kozam, kralikim & konim na vybér, vzdy daji pfednost zelené
stravé oproti senu. V pfirodé nalezneme neséetné pfipady rdznych tvord,
kteri se zZivi vyhradné Zivou stravou. Napfiklad housenka z Maui ji pouze
zivé plze. Vétdina pavoukd konzumuje vyhradné Zivé mouchy a brouky
a nikdy by nejedla mrtvy hmyz. Pokud jste méli nékdy doma jestérku, vite,
Zze by radéji zemrela hlady, nez by pozrela mrtvého brouka, a to i kdyby
byl pravé chyceny. Gepard ji pouze cisté maso a ji ho jenom tolik, aby
se nasytil.

Samozrejmeé, ze existuji néktera zvirata jako hyeny, mouchy nebo dalsi
mrchozrouti, ktera Zerou zkazené jidlo véetné mrtvého masa. Ani tato
zvirata si svoji stravu nevari. | oni ziskavaji ze své potravy zZivot, ale v jiné
formé& - v podobé& mikroorganismd. Jejich téla jsou uzplsobend k traveni
rozkladajiciho se jidla. Ta to stvoreni maji velmi vysokou koncentraci
zaludecnich kyselin, ktera jim umoznuje zabit patogenni bakterie.

U divokych zvirat Zivicich se prirozenou potravou velmi zridka dochazi
k degenerativnim onemocnénim. Naopak u domacich zvirat se jiz témér
bézné ocekava, ze po Case dostanou rakovinu, cukrovku, artritidu nebo
néjakou jinou nemoc typickou pro lidi, kteri ji standardni americkou stravu.
Roste poclet veterinarl, ktefi jsou presvéd&eni, Ze zpracované zviteci jidlo
je hlavni pfi¢inou nemoci a preddasné smrti soudobych psU a kocek.
V prosinci 1995 uverejnil Britsky casopis pro praxi malych zvirat zpravu,
Vv niz stoji, Zze zpracované zvireci jidlo potlacuje imunitni systém, poskozuje
jatra, ledviny, srdce a dal&i organy. Tento vyzkum puUvodné provedeny dr.
Tomem Lonsdalem, zopakovala i Australska veterinarni asociace
a potvrdila jeho vysledky.

Dalsi vyzkumy na zviratech provadél tym dr. Gyorgye Kollatha z Karolinska
Hospital ve Stockholmu. KdyZ se mladym zvifatdm poddvala vafend
a upravena strava, ze zaCatku vypadala zvifata zdravé. Po dosazeni
dospélosti vSak zacala starnout rychleji, nez je normalni, a dochazelo
u nich ke vzniku chronickych degenerativnich onemocnéni. Kontrolni
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skupina zvirat krmend syrovou stravou starla pomaleji a nevykazovala
zadné znamky degenerativnich onemocnéni. Zvirata Zzijici ve volné prirodé
a zivici se vyhradné syrovou stravou bohatou na enzymy degenerativnimi
nemoci, které postihuji ¢lovéka, netrpi.

Jsem presveédCena, zZe priSla doba, abychom konec¢né uznali,
ze nejdilezitéjsi slozkou naseho jidla je zivot, a abychom docenili
vyznam této neviditelné, ale nesmirné cenné vlastnosti pro zdrauvi.

(6)
VASE TELO NIKDY NECHYBUJE

~Nase fyzické télo v sobé ma moudrost,
kterou my, jeho obyvatelé, postradame.
Davame mu prikazy, které nedavaji smysl."
- Henry Miller

Nebylo by prijemné, kdyby se auto, které se ndm poroucha, vzdycky zase
spravilo ? Zni to jako fantazie. Pravé to vSak umi nase skvélé télo! Kdyz
se fiznete, krev vyplavi zrany $pinu ardnu uzavie, klZe zalne rist
rychleji a béhem nékolika dni uz po zranéni nenajdete ani stopy.
Vdechnete-li toxiny, té&lo zareaguje prdjmem nebo zvracenim, aby
nezadouci latku co nejrychleji vypudilo. V pripadé zranéni nase télo presné
vi, jak se tim nejucinné&jsim zplsobem opravit.

Kazdy zivy organismus je stavén tak, aby prezil, a aby si umél maximalné
prodlouzit Zivot. Kazdy organismus se bude co nejvice snaZit pfizplsobit
se jakékoli zméné okolniho prostredi, aby prezil. Tomuto zazraku se rika
,univerzalni zakon pfFizplsobeni Zivota®. Tento zékon vzdy existoval a vzdy
existovat bude. Dikazy o jeho existenci mizeme spatfit v kazdém stéble
travy, snazicim se prodrat betonem, v kazdém zajici, jenz méni barvu srsti
podle ro¢niho obdobi, i v kazdém clovéku, jenz preziva vyzvy moderniho
svéta a neustale se méniciho prostredi. Neprestavaji mée udivovat
mnohacetné projevy tohoto zakona u kazdého z nas. Jakmile pochopime
jeho dUleZitost, pfestaneme se bat, e by nase télo z néjakého tajemného
ddvodu mohlo onemocnét a Ze by nds nemoc mohla zabit. I nase télo
je plné oddano preziti, nikoli smrti. Stavy téla jevici se jako nemoc, jako
napriklad kasel, kychani, horecka, bolest ¢i zvySeny krevni tlak, jsou
ve skutecnosti projevem Usili naseho téla o preziti. Je ironii, ze kdyz se télo
po uzivani pilulek uzdravi, uzdravuje se pravdé&podobné nikoli diky |ékim,
nybrz navzdory 1ékdm. Jsem smutna z toho, jak hluboce to nechapou ani
mnozi profesionalni zdravotnici. Prala bych si, aby védci podnikali vice
vyzkumu ohledné toho, jak pomoci télu v jeho samo-lé¢bé&, namisto toho,
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aby se stdle zabyvali pouhou lé¢bou pfiznakl. Potla¢enim pfiznakd
(o] V4 . J4 T - . V4 v
pusobime proti moudrému usili inteligence lidskeho tela.

Podle univerzalniho zdkona prizplsobeni Zivota se nade télo adaptuje
na zmény okolniho prostredi vcetné skodlivych zmén jako je znecisténi,
radiace, hluk, nedostatek slunec¢niho zareni atd. Podobné se télo
prizpUsobuje i konzumaci $kodlivych latek. Rozviji si ur¢ité nové rysy,
které jsou ve skutenosti vzdy tim nejlep$im zplsobem, jak se vyporadat
s danou situaci. Z téchto rysi se mohou snadno stat zvyky. Neznamena to,
ze by vase inteligentni télo mélo chut na skodlivé latky, nybrz ze se prosté
toxinGm prizpUsobilo. Pfipadd mi UZasné, dokonce zabavné, Ze lidské télo
az dosud preziva, a to i pres mnozici se skodlivé faktory moderniho zZivota.
K nim patfi koureni, uzivani drog a prejidani skodlivym jidlem plnym
chemikalii. Stale vice a vice lidi travi podstatnou cast svého zivota
v mistnostech, bez CcCerstvého vzduchu a slunec¢niho svitu, témeér bez
pohybu, v obklopeni vysokonapétovym elektromagnetickym polem
a zafenim, a vdechujice nejriznéjéi necistoty. Denné se sprchuji
fluorizovanou a chlorovanou vodou, zakouseji neustaly stres a k tomu
véemu podléhaji nestetnym malym zlozvykim, které se mohou zdat
nevinné, ale ve skutecnosti predstavuji pro télo jenom dalSi stres, jako
je napfiklad noseni vysokych podpatkl, make-up, spani na mé&kké posteli,
nodeni tmavych bryli, piti kdvy, konzumace bonbdnli a mnohé dali. Trvalo
mi mnoho let, nez jsem pFidla na to, Zze nejriznéjsi zvyky, které mi byly
od maliCka z laskou vstépovany, jsou vlastné sSkodlivé. Skutecnosti je,
7e jsem postupné zménila tolik b&zné pfijimanych zvyk{, Ze je v této knize
vSechny ani nemohu vyjmenovat, a to CasteCné ze strachu, abych
neztratila ddvéru ¢&tendrl. Tyto zmény vdak pFispély ke zlepdeni mého
télesného zdravi a vnesly mi do Zivota vice radosti.

N4 dnedni zZivot jetak plny zmatkld, Ze utrdcime spoustu penéz
za nejrlzné&jéi  workshopy a seminafe, abychom se naudili itém
nejprostsSim vécem, které automaticky zna kazdé zvire. Nejpopularnéjsi
vyukou dnes neni téma ,Je na Marsu zivot ?" i ,Jak se stat milionarem ?%,
nybrz vyuka naprosto zakladnich typl chovani jako napfiklad jak spat, jak
jist, jak spravné béhat a jak se uvolnit. Hledame ucitele na to, abychom
se dozvedéli jak rovné stat, jak spravné sedét, jak se divat bez bryli, jak
cviCit ajak spontdnné vyjadfovat emoce. Chceme po rlznych
profesionalech, aby nas vedli v takovych zalezZitostech, jako napriklad kolik
pit vody, jak dychat, a dokonce jak chodit na zachod. Byvala doba, kdy
jsme vsSichni tyto véci prirozené védeéli. PokousSim se predstavit si, jak
vypada prirozeny Clovék, a nedari se mi to.

Kazdy z nas Zije s tisici nejriznéjsich zmén, jimz télo podlehlo, abychom
prezili. Za kazdou z nich platime snizenou kvalitou zdravi a zkracenym
zivotem. Cesta k lepSimu zdravi spociva v odlehCeni naseho organismu
od této povinnosti prizplsobovat se. I sebemens$i Usili nasmérované
k prirozenému zivotu znamena pozitivni rozdil. Mam napriklad 37



na mysli zvyseni podilu cerstvého ovoce a zeleniny v jidle, spani
s otevienym oknem, noSeni oble¢eni vyrobeného z ptirodnich materiald,
piti Cisté vody, cviCeni, pravidelné vystavovani slune¢nimu zareni,
nepotlacovani kychani a zivani, protahovani se a snizeni stresu - vSechno
to pomaha. Stejné tak pomaha, kdyz vypneme elektrické pristroje, pokud
je zrovna nepouzivame, a tak si odpocdineme od skodlivého elektrického
pole, snizime-li pouzivani mydel a chemikalii, kupujeme-li bio potraviny,
a tisice daldich malych ¢&ind, jako tfeba ,pouZiti® kladiva na mikrovinou
troubu.

Clovék by ale nikdy nemél vnadet nové zmény do Zivota jenom proto, Ze je
néjaka autorita doporucuje. Vzdy sledujte reakce téla na tyto zmény.
Citite-li se lépe, pokracujte. Ja jsem napriklad mivala zvyk jist pred
spanim. Kdyz jsem jidlo posunula o pouhé dvé hodiny, okamzité jsem
zacCala lépe spat. Télo mi ukazalo, ze se jedna o dobrou zménu, a tak jsem
tento novy zvyk pfijala za svlj. Uvédomila jsem si, Ze takovéto drobné
zmény vyznamné prispivaji mému zdravi a umoznuji mi, abych si Zivota
vice uzivala.

N&kdy se nade télo prizplsobilo $kodlivym zvykdm natolik, Ze vyZzaduje
delSi dobu, nez se po jejich preruseni nebo zmeéné dostavi pozitivni
zdravotni vysledky. Jako pfiklad mohu uvést svdj dFivéjdi zvyk spat
na mékké matraci. Pak jsem si precetla ¢lanek, v némz se psalo o tom, jak
je zdravé spat na tvrdém. Zkusila jsem spat na podlaze, ale pristiho rana
meé tak bolela zada, Ze jsem toho okamzité nechala. O mnoho let pozdé&;ji
jsem jela na horskou turu do Kaskadového pohori, a tam jsem po dobu
jednoho meésice kazdou noc spala na zemi. Prvni tyden mé bolela zada.
Pak se spanek stal tak prijemny, Ze jsem nikdy predtim nic takového
nezazila. Od té doby jsem vzdy spala uz jenom na tvrdém povrchu. Navic
mi dnes uZ mékka postel zplsobuje bolesti zad.

Radim vam, abyste se ridili vlastni intuici, vlastnimi pocity a vlastni
zkuSenosti. Nechci, abyste néco délali jenom proto, ze vam to nékdo -
véetné mne - rekl, i kdyby byl povazovan za odbornika. VSichni jsme
jedineéni a médme rdzné télesné potfeby. Sami sob& se musime stat tim
nejlepsSim odbornikem.

Provedme si pokus. Kdybyste dnes zasli do stanku s bio ovocem a méli
byste sitam vybrat jedno ovoce, co by to bylo? Hruska, jablko,
pomeranc, fik, papaja, banan, hroznové vino, avokado, mango nebo
tresné ? Domnivate se, ze by si vSichni, kdo pravé Ctou tuto knihu, vybrali
totéz ovoce ? S nejvétsSi pravdépodobnosti nikoli. Kazdy z nas
je jedinec¢ny. Vase télo vi, co potfebuje. At uz by byla vase volba jakakoli,
bylo by to pravé to, co od vas vase télo dnes vyzaduje. Vasi povinnosti
je poskytnout svému organismu, co potrebuje. Zitra budete mozna chtit
totéz ovoce, nebo naopak néco nového. Nechte se vést svym télem.
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Vase télo je vzdy pripraveno jednat ve vasem zajmu. Predstavte si, ze vam
do pravého oka spadl néjaky prach. Které oko bude mrkat ? Samozrejmé,
Ze pravé. Levé oko vam omylem mrkat nebude, protoze télo nikdy
nechybuje. Byli jsme stvoreni k dokonalosti. Podcerfiujeme-li moudrost
prirody a prestaneme-li naslouchat sdélenim, kterda nam télo vysil3,
koledujeme si o potize. Vezméme si napriklad horecku. Vytvorilo-li mé télo
hore¢ku, divéruji tomu, Ze ji potfebuji. V&dci jsou presvédéeni, Ze zvyseni
télesné teploty je mechanismus, jimZ set&lo brani patogendm
zpUsobujicim infekci. Té&lo prosté ze sebe udini pro patogeny méné
prijemné misto k existenci. Jakd je béZzna reakce na horecku v nasi
kulture ? Acylpyrin. Chybi nam snad acylpyrin ? ProC bereme acylpyrin ?
Acylpyrin blokuje dUlezité enzymatické pochody a muiZe zpusobit
gastrointestinalni krvaceni. Nase télo od nas takovouto krutost neocekava,
ale i pres to bojuje za naSe preziti - bez ohledu na to, co my udélame.
Poté, co acylpyrin pozfeme, télo okamzité presmeéruje svoje usili z IéCivého
procesu na odstranéni acylpyrinu z organismu, protoze ma ve zvyku
se vzdy nejprve zabyvat vétsi hrozbou. V pripadé acylpyrinu je télo nuceno
k zejména tvrdé praci a Casto se tak vycerpa, ze i udrzeni normalni télesné
teploty je obtizné.

Abychom svému stavu jesté pritizili, i kdyz mame jiz beztak snizenou
energii, obvykle se pokusime snist jesté néco tézkého, jako napriklad
kureci polévku. Onemocnime-li, obvykle dochazi ke ztraté chuti k jidlu.
Télo nam sdéluje ,Nejez I A my se presto domnivame, Ze potrebujeme
jist, abychom ziskali ,vice energie". Ja jsem také kdysi davala détem
kureci vyvar, kdyz mély horecku. VétSinou doslo k tomu, Ze nebyly
schopné jidlo udrzet v zaludku. Jako reakci na pozreni jidla v tomto stadiu
,hejez" se prirozené reagujici organismus pokousi zbavit se jidla z zaludku
tim, ze ho vyzvrati, aby mohl vyuzit maximum energie k uzdraveni.
Traveni tézkého jidla vazné vycCerpava energetické zasoby, které jsou
k uzdraveni nezbytné. Spolupracovat s télem je vzdy nejkratSi cestou
k uzdraveni. Misto potlacovani horecky musime télu pomoci usetfit energii
tim, Ze budeme méné jist a budeme odpocdivat.

DalSim prikladem uzitecného (i kdyz mozna neprijemného) priznaku
je prijem. Podle zdravotnich vyzkumU je to obranny mechanismus, jimz
télo minimalizuje kontaktni ¢as mezi chutovymi patogeny ¢i vdechnutymi
toxiny a strevni mukdzou.

Pri psani téchto radek mé fascinuje skutecnost, Ze jsem sama drive
pravidelné trp&la prijmem a hore¢kou. Od té doby, co jsem prijala
pfirozené&jsi Zivotni styl, jsem jiz mnoho let nebyla nemocna. Brani praskd
na zastaveni horecky, prdjmu & daldich podobnych ptiznaki znamena
plsobeni proti moudrosti téla. Télo nikdy nechybuje. Naslouchdme-li
mu pozorné, kazdy z nds mUze zjistit, co potfebuje, aby se citil 1&pe.
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Rada bych se s vami podélila o pribéh, ktery ukazuje, jak jsem sama
poprvé zacCala naslouchat svému télu. Pred nékolika lety, kdy moje rodina
byla teprve dva mésice na syrové stravé, zacaly mit déti chuté na rlzné
ovoce. Sergej vyzadoval manga aborlvky aV alja chtéla olivy,
grapefruity a fik. Kdyz jsem dala Sergejovi mango, okamzité ho snédl
a hned chtél dalSi. Nakonec jsem mu koupila plnou bedynku manga
v domnéni, ze mu vydréi alespon tyden Onji spoFédaI béhem jediného
mango !" Stejna S|tuace se opakovala S boruvkam| Koupila jsem mu kilovy
pytel borlvek a on je spofadal na posezeni.

Valje chutnaly fiky. Chtéla Cerstvé fiky, susené fiky, cerné fiky, zelené fiky.
Jako by jich nikdy neméla dost. Také rada jedla olivy a grapefruity.

Toho léta jsme navstivili dr. Bernarda Jensena, svétové proslulého
klinického odbornika na vyzZivu. Ptala jsem se ho, co by Sergej mél jist,
aby se vylécil z cukrovky. Dr. Jensen se podival do svych knih, a rekl, ze je
pro Sergeje nejlepéi mango a bordvky. Byla jsem &okovédna. Pak jsem
se ho zeptala, jaka strava by Valje pomohla zbavit se astmatu. Pravil: JFik,
oIivy a grapefruity Nechtéla jsem vérit tomu, co slySim. Rekla jsem: ,To
je presne to, co déti chteJ| I Dr. Jensen se mé potom zeptal, na co mam
chut ja. Rekla jsem mu, Ze nevim, protoZe jim vzdycky to, co se zrovna
levné prodava.

Dr. Jensen mipomohl pochopit to, Ze naSe télo prirozené touzi
po potravinach, které mu pomahaji k uzdraveni. Télo mych déti s nimi
komunikovalo mnohem rychleji, nez moje ubohé, zmatené dospélé télo.
Manzel i ja jsme =zacCali vénovat vice pozornosti tomu, co nam télo
sdélovalo, a b&hem nékolika tydni jsme sizadali uvé&domovat, na co
mame ve skutecnosti chut.

Dnes ji kazdy clen nasi rodiny néco jiného, i kdyz sedime pohromadé
u téhoz stolu. Vim, Ze chut na urcité zdravé véci (nikoli na kdvu nebo
koblihy) znamena, Ze si télo rika o urcité ziviny.

Lidské télo je mnohem krasnéjsi a moudrejsSi, nez jsme schopni vidét.
Méjte tedy na paméti, ze télo nikdy nechybuje.
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(7)
CO JEDLI PRVNI LIDE

,Historie uci vSemu, vcetné budoucnosti."
- Alphonse de Lamartine

Kdyz jsem byla mala, otec mne jednou vzal na misto archeologickych
vykopdvek nedaleko Azovského more. Védci zde odkryli pozlstatky
reckého meésta Tanais z 5. stoleti pr. n. 1. Byli jsme prekvapeni, Ze toto
staroddvné mésto leZelo tak hluboko v zemi. V pribé&hu pétadvaceti staleti
ho postupné pokryly nanosy hliny ve vysce témér jednoho kilometru.
Museli jsme slézt dold po mnoha schodech, abychom se mohli podivat
na Uzké ulicky a malinké kamenné domy obklopené kamennymi ploty.
MéstecCko Tanais bylo tak zachovalé, Ze jsme si snadno dokdazali predstavit,
jaké by to bylo, kdyby bylo plné lidi. Fascinoval mé pocit fyzické blizkosti
prehistorického Zivota.

Kromé prochazky po ulicich Tanaisu jsme se také mohli dotknout
nékterych nové vykopanych umeéleckych dél. Po podrobném prozkoumani
védci zanechali volné na mist& mnoho malych Glomkd. Nasli jsme spoustu
drobnych stfepld keramickych nddob pokrytych zvlastnimi kresbami.
Zejména si vzpominam na neobvyklou zkamenélou rybu, ktera vypadala,
jakoby ji nékdo nedavno ususil. Okamzité jsem spradala plany, jak tuto
pétadvacet stoleti starou rybu prinesu do skoly, ale jakmile jsem se ji
dotkla &pi¢kou prstd, rozpadla se v prach.

Podobné mne fascinovaly nedavné zpravy o dalsich  novych
archeologickych objevech. Clanek hovoril o trinacti nejstarsich lidskych
kostrach objevenych ve vychodni Africe. Védci urcili jejich stari na 3,6
milidonu let a pojmenovali je ,prvni rodina™. Tito lidi méli zahnuté paraty,
neboli prstové kistky, coZz znamena, Ze Cile $plhali po stromech. Na zubech
méli velmi tlustou sklovinu. Méli Siroké a hranaté Celisti podobné Celistem
zvirat, ktera zvykaji spoustu zelené. Védci jsou presvédceni, ze prvni lidé
travili vétdinu ¢asu ve vétvich stromdy, nebot jim toto prostiedi poskytovalo
potfebnou ochranu proti dravcim a zarover dostate¢né mnoZstvi ovoce
i zelenych listd. Z toho dlvodu se u nich vyvinula adaptace na $plhani
po stromech.

Tito pri nejmladsi lidé nazyvani australopitékové Zili ve vychodni Africe. V
té dob& byla plda vychodni Afrika pokryta tropickym dedtnym pralesem.
To, ze nasi predkové Zili v tropech, davéd smysl, nebot bohaté rocni
destové srazky, vysokad vlhkost vzduchu iteplota jim po cely rok
zajistovaly dostatek potravy. Od lidi, ktefi cestovali po tropickém destném
pralese, jsem slySela vypravét o nesCetnych druzich ovoce, které tam

roste, o jeho nejrizné&jdich tvarech, rozmérech a barvach. Nékteré i



z téchto druhd dokonce rostou pfimo z kmene stromu. Rozmanitost

plodonosnych rostlin v tropickém destném pralese dosahuje témér tri set
. O vV .vrs (o] . v v . V4 v .

nejruznejsich druhu, z nichz pouze nekolik malo se pestuje.

Sladké Stavnaté plody nepfitahuji pouze ptdk a savce, nybrz také ryby,
pokud se tyto plody skutali do vody. Diky ovocnému bohatstvi Zije vétsSina
pozemskych zvitat tropického pralesa v horni &asti stromy. Po cely rok
je tam k dispozici nepfeberné bohatstvi potravy, v jehoz dusledku
se néktera zvifata ani nespousti doll, aby prozkoumala spodni ¢ast lesa. (I
ja bych tak zcela jisté s chuti zila, jenom kdyby se mi podafilo tam nahoru
dostat pocitac !)

Na zakladé svého vyzkumu uvazuji o tom, Ze se strava prvnich lidi
plivodné skladala z nasledujicich polozek:

1e ovoce, diky své hojnosti a rozmanitosti

2e zelenych listli, protoZze mnohé tropické rostliny jsou stale zelené
a maji Siroké listy, z nichz vétsSina je jedla a nesmirné vyzivna

3e kvétl, protoze vétsina ovocnych stromd ma barevné kvéty, které jsou
sladké a vyzivné

4e semen a ofechi, protoze jsou dllezitym zdrojem bilkovin

5e hmyzu, v dUsledku skutenosti, ze 90 % zvifecich druhl v dedtném
pralese je hmyz a vétSina z néj je jedla a vyzivna - urcita cCast hmyzu
pozivana prvnimi lidmi prichazela primo s ovocem

6e kiry, protoZe tropické stromy maji vyjimeéné tenkou a hladkou kiru,
kterd je ¢asto jedld a ma pfijemnou chut (jednim zndmym ptikladem kary
tropického stromu je skofice).

Primitvni (prvotni/jednodusi) lidé byli inteligentnéjsi nez ostatni obyvatelé
tropického pralesa, proto byli schopni si pro sebe nasbirat hodnotnéjsi
potravu a pro ostatni druhy nechavali tu méné hodnotnou. Méli vice
potravy, atak serychleji rozmnozovali. S narlUstem poctu lidi
se nevyhnutelné dostavoval Ubytek potravy. Rostlinné stravy byl stéle
vétsSi nedostatek, a tak primitivni lidé nejprve zvySovali konzumaci malych
zvirat a pozdé&ji zacali jist i vétsi zvirata.

Instinktivni nutkani ochranovat a branit si zdroje potravy je hluboce
vti§t&na do mysli vétsiny druhd na planeté. U mnoha druhl jsme svédky
nes¢etnych ptikladd silné teritoridlniho chovéani. Pfed néjakou dobou jsem
navstivila kureci farmu v Kalifornii a ke svému prekvapeni jsem shledala,
Zze vSichni ptaci méli zastrizené konce kridel. Farmari mi vysvétlili,
Zze pokud nemaji kurata dostatecny prostor, neustdle se navzajem klovou.
Také jsem si vSimla, ze prestoze nemaji zobak, néktera kurata mezi sebou
bojovala a mnoha z nich krvacela. Vzpominam si, jak jsem v détstvi
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pozorovala kurata na babic¢iné dvorku. Ta m méla spoustu prostoru
a nikdy se navzajem neklovala.

Jednou jsem se zU&astnila semindfe o chovani divokych &gimpanzd.
Prednasejici Hogan Sherrow mél doktorat z antropologie z Yale University.
Popisoval, jak Zil v africkém destném pralese a pozoroval chovani
Simpanzl. V b&Zném kazdodennim Zivoté byli &impanzi mirumilovni
a pecujici tvorové, ale kdyz prislo na obranu vlastniho teritoria, vSechno
se zménilo. Zhruba kaZzdych deset dni vychazeli samci na ,,obchlzku® podél
hranic svého Uzemi a brutalné =zabijeli veSkeré vetrelce z ostatnich
Simpanzich rodin, kteri vstoupili na jejich Uzemi. Predpokladam, ze prvni
lidé byli ohledné svého teritoria téz extrémné ochranarsti.

Lidi se postupn& mnozili as tim rostla i potfeba potravy. V prib&hu t¥i
milidny let se kdysi hojné zasoby jidla ztencily. Oblast stfedni a vychodni
A byly prelidnéné lidmi. Tibyli postupné nuceni zacit se presouvat
z destného pralesa ven. V obdobi, pri zhruba pred sto dvacet tisici lety, byli
nasi predkové nuceni k migraci na Stredni vychod, do jizni Afriky, Evropy,
Stredni Asie a nakonec az do Nového svéta. Tato migrace trvala mnoho
stoleti. Védci odhaduji, Ze se lidé presouvali do svych novych teritorii
rychlosti zhruba jednu mili za osm let.

Lidé se postupné presouvali z tropl, atak neméli jiz k dispozici tolik
vyzivné rostlinné stravy a navic se tato strava stala sezoénni. VSichni zivi
tvorové maji schopnost se ptizpUsobit svému prostiedi, aby prezili, a tak
se t&la primitivnich lidi postupné pfizplsobovala ménicimu se klimatu
a stravé, kterou méli k dispozici. V rlznych diskuzich ¢asto slychdm Gvahy
o tom, zda primitivni lidé jedli maso, nebo ne. Nemdze byt pochyb o tom,
ze jej jedli. Myslim, ze kazdy z nas by jedl maso, kdyby se musel potykat
s podobné tvrdymi podminkami.

Obclas sly$ime rlzné piibéhy horolezcl, lyzafu ¢&ilovcl, ktefi se ztrati
v lese. Z téchto zprav se dozviddme, jak ti, kdo prezili, museli jist
neobvyklou stravu, jako jsou brouci, jestérky, syrové ryby, houby a nékdy
dokonce vlastni boty. VétSina z téchto lidi je schopna prezit pouze nékolik
tydnd. V e srovndni stim museli lidé Zijici pred dvéma sty tisici lety
kazdorocné prezivat studené zimni mésice. Trpéli dlouhymi obdobimi hladu
a mnozi z nich zemreli na podvyzivu. Lidi se nevyhnutelné museli pokouset
jist stravu vSech typQ, jinak by nepfeZili. Neni pochyb, Ze se pokouseli jist
véechno, co leze, 1étd, b&ha nebo plave. Chytani ptadkd (spolu se sb&rem
vajec), broukl a daldich malych tvord bylo o mnoho jednodu$si, nez loveni
velkych zvirat, ale nestacilo k tomu, aby uspokojilo potreby celého kmene.
Zabiti velkého zvirete znamenalo stravu pro velkou skupinu na nékolik dni.
Primitivni lidé tak byli nuceni se nau¢it rznym loveckym technikam.

Plvodni lidé to ale vzdy instinktivné tdhlo zpét k rostlinné stravé, kdykoli
se k tomu naskytla prilezitost a objevili se jeji zdroje. Primarnim zdrojem
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lidské vyzZivy jsou zejména zelené rostliny, coz prokazala soucasna véda.
Trhani a sklizeni rostlin nebylo navic tak naro¢né na praci a tak
nebezpecné jako lov. Primitivni lidé sbirali a konzumovali Sirokou Skalu
nejriznéjdich rostlin v&etné listové zeleniny, ovoce, hliz, ofechl, semen,
bobuli, kvétld, hub, vyhonkl, klry, mofskych Fas a daldich. Dnes
si mUZeme pouze pfedstavovat, kolik nejriiznéjich rostlin asi konzumovali,
nebot jejich pocet mohl jit i do tisicd. Daniel Moerman, profesor
antropologie, ve své knize Domoroda americka etnobotanika (Native
American Ethnobotany) vyjmenovava 1 649 druhU jedlych rostlin, jichZ
pouzivaly domorodé narody Amerik. Proto primitivni lidi nenazyvame
pouze ,lovci“, nybrz také ,sbéraci®.

ZkousSela jsem si predstavit, jak prvni lidé objevili zrni a pozdéji vynalezli
chléb. Predstavila jsem si sama sebe pred dvéma sty tisici lety v hlubokém
lese, jak mi je zima, jsem vydésena, bosa a mam hlad, aniz bych po ruce
méla jakékoli jidlo. Co bych asi tak délala ? Po marnych pokusech ulovit
néjakého brouka bych se pravdépodobné dala do prohledavani suché
travy. Mozna bych tu nasla néjaka semena. Pravdépodobné bych se snazila
je ochutnat. Semena by byla lepSi nez nic. Néktera by byla ale ke zvykani
ukrutné tvrda. Kdybych byla dostatecné chytra, vzala bych kamen
a pokusila bych se je rozdrtit, abych je snadnéji mohla snist. Kdybych
to nahodou délala za desté, naucilo by mé to posléze smichavat rozdrcena
semena s vodou, protoze bych Zzjistila, ze tak chutnaji lépe. Opakovala
bych svoje pokusy znovu a znovu, az bych vynalezla kasSi, chléb a dalsi
predchidce peciva. Po tisicileti jedli lidé ,chleba® syrovy. Prvni chléb
nebylo nic jiného nez rozdrcena semena urcitych rostlin smiSena s vodou a
,upecend" na kamenech prohratych sluncem.

Primitivni lidé méli velmi omezené moznosti v zimé rostlinnou stravu
uchovavat, coz je za dlouhych zimnich obdobi nutilo k lovu. Domnivam se,
Zze vetsSinu masa jedli muzi, zatimco zeny, které byly témér nepretrzité
téhotné nebo kojily, pfilis lovit nemohly (stejné tak jako malé déti). Pokud
jim nestacily zbytky po muzich, musely patrat po rostlinné stravé i v zimé,
kde byly jeji zdroje daleko ridSi a méné vyzivné.

Je zajimavou skutecnosti, Ze péstovani rostlin po vice nez Ctyri tisice let
predchazelo chovani domacich zvirat, prestoze proces péstovani byl daleko
komplikovanéjsi nez vycvik zvirat. Prvni lidé neméli nastroje
ze supermarketu, ani neméli moznost zavlazovani poli. Nasbirana semena
bylo velmi obtiZzné chranit pred drobnymi zviraty a ptaky. Tito lidé se vSak
jakymsi zplUsobem naudili orat, sit, plit, zalévat, sklizet a dopravovat
rostlinnou stravu dfiv, nez zacali chovat domaci zvirata. Ziskani paru
divokych kdzlat a jejich ochodeni nemohlo byt oproti obdé&lavani tak
obtizné.

Prvni naznaky rostlinného zemeédélstvi jsou znamy z obdobi 11 000 let pr.
n. 1., ale je velmi pravdépodobné, ze péstovani rostlin zacalo jesté



mnohem drive. Zda se, Ze ochocCovani zvirat zacalo zhruba pred vice
nez 7 000 lety.

Zda se tedy, Ze rostliny tvofily nejdllezit&jdi komponent stravy nasich
predkd. Antropologicky vyzkum nam ukazuje, Ze se zemédélstvi rychle
rozvijelo v mnoha oblastech soucasné a zZe si tudiz davni lidé rostlinné
stravy cenili. Vroce 11 000 pr. n. 1. sejiz pouzivaly drevéné hrabé
ke shromazdovani divoce rostouciho zrni. Pfed osmi tisici lety se ve starém
Egypté péstovala divoce rostouci pSenice a jeCmen. V téZe dobé péstovali
lidé ve Svycarsku cCoCku a na Krété mandle. Pred 7 000 lety zacinaly
mezoamerické kultury péstovat okurky, papriky, avokada a amarant.
Pred 5 000 lety zacali Cinané kultivovat séju. V e své kuchyni pouzival tfi
sta Sedesat pét bylin (coz je zhruba desetkrat vice nez najdu dnes
na seznamu produktl v nasem mistnim obchod& se zdravou vyZivou).
Pred 4 000 lety péstovali mezopotamsti zemédélci cibuli, kedlubny, fazole,
kapustu, pérek a Cesnek.

Rostlinna strava a zejména zelenina byla tedy i v ddvné minulosti ddleZitou
slozkou lidské stravy. Bylo tomu tak az donedavna, zejména u ekonomicky
znevyhodnénych vrstev lidi. Zemédélci na vesnicich konzumovali velké
mnozstvi zeleniny. Klasicky rusky spisovatel Lev Tolstoj ve své knize Valka
a mir rika, ze ,rusti venkované trpi hladem ne tehdy, kdyz nemaji chléb,
nybrz tehdy, kdyz nemaji divoky Spenat." (divoky Spenat se dnes povazuje
za plevel - pozn. autorky). DalSi podobny pripad nachazime v knize
némeckého basnika Johanna Wolfganga von Goetha, jenz uvadi, zZe
,vesnic¢ané ji vSude bodlak".

V ruském a bulharském jazyce se Clovéku, ktery prodava zeleninu, rika
»zelenscik® coz znamena , prodejce zeleniny™. V soucasné dobé toto slovo
uz lidé docista zapomnéli a vyskytuje se pouze ve starych knihach
a slovnicich. Skutecnost, Ze je najdeme ve slovnicich, dokazuje, ze se jesté
nedavno uzivalo. Z klasické literatury vim, ze zelenscikové méli jesté pred
sto padesati lety plno prace, ale nyni jiz vymreli.

Prichazime na cetné skutecnosti, které nam neprimo ukazuji, Ze ve stravé
nasich predkd byly aZ do minulych stoleti populdrni nejrdznéjsi syrové
rostliny. Jejich obliba zacala klesat, kdyz vyrazné stoupla konzumace
vareného jidla. Po mnoho stoleti povazovali lidé za nejzdravéjsi jidlo maso,
pravdépodobné dik jeho stimulujici chuti a dlouhotrvajicimu nasyceni.
Vétsina lidi si ho ale nemohla dovolit a jedla ho proto pouze prilezitostné.
Lidé z hornich vrstev jedli mnoho druhl zvifeci stravy - kozi maso, ryby,
hovézi, vepfové, ovéi, dribezi maso a vejce téméfr denné. Casto méli proto
nadvadhu a trpéli nejriznéj&imi degerativnimi nemocemi. Ale i ti nejbohatsi
jedli velké mnoZstvi ovoce, zeleniny a listové zeleniny v nejrGznéjsich
podobach, jak doklada nasledujici stredovéky recept na salat.
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Pavodni recept:

Salat. Vezméte petrzel, par snitek salvéje, zeleny cCesnek, salotky,
kapustu, porek, spenat, brutnak, matu, primulky, fialky, zelené
cibulky, mladou sSalotku a mlady pdrek, fenykl, zahradni rerichu,
rozmarynu, byliny. Docista je oplachnéte. Oloupejte je. (Odstrarite
stonky apod.) Natrhejte je rukama na malé kousky a dobre
je smichejte se syrovym olejem. Pridejte ocet a sil a podavejte.

Tento recept je ze 14. stoleti a je to nejstarsi podobny priklad v anglictiné.
Vétdina receptl byla vytvofena jako soudast jidelni¢ku pro vy3si tiidy.
Stolovani ve stfedovéku se fidilo prisnou etiketou, a tak jidelnicek
zahrnoval velmi dllezité ,pofadi servirovani®, coz znamenalo, ze vétsina
¢lend domadcnosti méla narok na prvni chod, zatimco vétsi dobroty
se podavaly pouze vysSe postavenym. Z toho vSak vidime, Ze se povazovalo
za prirozené nejdrive jist vyzivné salaty, zatimco bohatSi a sladsi chody
se podavaly pozdéji.

Kromé cerstvého ovoce a zeleniny, které se ve stredovéku pojidaly v 1été,
se urcité ovoce a zelenina také wuskladnovalo nazimu. Nasi predci
uchovavali velké mnozstvi fermentovaného zeli, naklddanych hub, okurek,
rajéat, mrkvi, jablek, Cervené repy, kedluben, brusinek, ¢esneku a dokonce
i melount. Naklddand zelenina se uchovavala v dfevénych ndadobéach
ve sklepeni. Bohati i chudi si na zimu skladovali susené houby, byliny,
jablka, orechy a dalsi ovoce. Také si pripravovali zasoby susenych ryb,
masa a slaniny. DUllezity zdroj vitaminQ ziskdvali z fermentovanych &tav
nejrdznéjdich ovoci, bobuli a vina. Vé&tdina stravy uchovdvand ve sklepich
byla syrova.
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(8)
POHODLI VERSUS ZDRAVI

,Uvafril bych veéefi, ale nemizu najit otvirdk na konzervy."
- Autor neznamy

NasSi predkové jedli vice nez tfi miliony let pouze syrovou stravu. Kdyz
ovladli davni lidé ohen a naudili se ho pouzivat, coz bylo zhruba pred 790
tisici lety, nezacali ho okamzité vyuzivat k vareni. Pouzivali ho jako zdroj
tepla a svétla ajako ochranu pred $kldci. Je logické se domnivat, Ze
k pravidelnému vareni zacali ohen vyuzivat teprve na samém konci
lovecko-sbéraclského obdobi, protoze ho s sebou nemohli nosit a kazdy den
ho rozdélavat bylo tehdy obtizné. Lovci-sbéraci toho s sebou mnoho nosit
nemohli, dokonce ani jidlo - jediné co méli, byla jejich vlastni téla. Davni
lidé museli byt v kazdém okamziku pripraveni dat se do béhu nebo nékam
vySplhat. Noseni jidla by byvalo obzvlast nebezpecné, nebot mohlo
ke kmeni pfrilakat dravce.

Rozdélani ohne, zejména pri Spatném pocasi, vyzaduje velké Uusili. Pri
nasich rodinnych vypravach na hory jsem se mnohokrat snazila rozdélat
ohef tfenim a trvalo mi vice nez pll hodiny, neZ se mi povedlo vykfesat
byt i jen pouhou jiskru. Na vareni je tfeba, aby oheri dostatec¢né plal, coz
trva dalsi hodinu nebo dvé. Domnivam se, Zze davni lidé se krmili pres den
tim, co nasli, a ze si pravdépodobné nevarili obédy ani veCere. Mam také
za to, ze i v dobé, kdy se zacali usazovat a zit na stalém misté, bylo vareni
jesté porad ridkym jevem, a to az do vynalezu kamenné trouby v dobé
asi 5 000 let pred nasim letopoctem.

Vareni zlstalo luxusem jest& po mnoho stoleti kvili své pracnosti a Usili,
které bylo nutno vyvinout k ziskani drfeva na ohen. Drevo bylo po tisicileti
jedinym palivem. Dnes je obtizné si predstavit, ze zeny v domacnosti
a kuchari museli zapalovat ohen bud vykresanim jiskry, nebo tfenim az do
roku 1827, kdy anglicky chemik John Walker vynalezl zapalky. V disledku
vSech zminénych prekazek nas neprekvapuje, zZe varené jidlo bylo
nejdrazsi, a tudiz nejvice cenénou stravou. Lidé v minulosti (stejné jako
mnoho souc&asnikl !) si nebyli védomi, z ¢eho ma se skladat Fadna strava.
Vérili tomu, Ze nejchutnéjsi a nejvice stimulujici pokrmy jsou zaroven
ty nejzdravé&jsi. V prib&hu historie vyvinuli néktefi genidlni myslitelé
jako Anaxagoras, Hippokrates a Leonardo da Vinci svoje teorie stravovani,
ale vétsina lidi je nebrala vazné.

Davni lidé jedli po tisicileti prevazné syrovou stravu a vybirali si pouze
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na zaklade svych instinktu, a tim dosahovali v ramci svych moznosti
té nejvyzivnéjsi stravy. Proto byli schopni, navzdory veskerym pohromam,

8kGdcim i drastickym klimatickym zmé&nam, ptezit miliény let. .



Dnes vime, Ze proces vareni je chemicka reakce, ktera méni slozky
ve stravé. Vysledkem je, Ze varenim vznikaji toxické molekuly, které
mohou ucinkovat jako stimulanty a vytvaret falesné chuté. Kdyz clovék
zvySil potfebu vareného jidla, ucinil tak proto, ze se fidil chuti, nikoli svym
instinktem. Vysledkem je, ze se u lidi postupné zvysuje podvyziva. Urcité
skupiny lidi, které Ziji prevazné z vareného nebo zpracovaného jidla, trpi
tak vaznymi nemocemi jako je kurdéje, krivice, beri-beri i pelagra. Ty
to choroby si aZ do relativné neddvné doby vyZzadaly tisice lidskych Zivotd.
Napriklad v roce 1915 ve Spojenych statech zemrelo na pelagru vice nez
deset tisic lidi.

V prib&hu lidské historie jedla vétSina lidstva primarn& syrovou
zeleninovou stravu, ale s rozvojem civilizace se tento rys zacal rychle
ménit. Nejdramati¢téjsi narlst v poZivani vafeného a vysoce zpracovaného
jidla se objevil v relativné nedavné dobé, na konci osmnactého a zacatku
devatenactého stoleti, kdy se objevily tfi velké primyslové rozvojové
faktory.

e Ke konci osmnactého stoleti vynalezl Svycarsky mlynar mechanismus
ocelového mlynku, ktery zjednodusil proces mleti a vedl k masové vyrobé
bilé mouky. V roce 1784 vyvinul americky vynalezce Oliver Evans prvni
automaticky mlyn na mouku.

e Vroce 1813 vynalezl britsky chemik Edward Charles Howard metodu
rafinace cukru.

e V 19. stoleti se zacalo jidlo konzervovat. Prvni popud dal k nému
Napoleon, jenz vyhlasil soutéZ o nejlep&i zplsob uchovani jidla pro
armadu. V roce 1795 vyhral francouzsky kuchaf Nicholas Appert cenu
dvanact tisic frankd za vynalez metody konzervovdni masa a zeleniny
v neprodysné uzavienych nadobach. Po urcitou dobu bylo konzervovani
francouzskym vojenskym tajemstvim, ale brzy uniklo do Anglie. V roce
1810 si AngliCan Peter Durance patentoval u konzervovani pouziti
plechovek. O rok pozdéji jiz fungovalo nékolik tovaren vyrabéjicich
konzervované jidlo. Jednotky, které se stretly u Waterloo, mély s sebou
konzervované krysy.

Poptavka po konzervovaném jidle byla tak velika, Ze se konzervacni
technologie zacaly rychle vyvijet. V Sedesatych letech devatenactého
stoleti se Cas ke zpracovani konzervovaného jidla snizil ze Sesti hodin
na tricet minut. Konzervované jidlo se brzy stalo béznou zalezitosti.
Plechové konzervy se pouzivaji dodnes. Veskeré konzervované jidlo
je dikladn& uvafeno. Do né&j se ptfidavaji konzervaéni latky a sll, aby
se prodlouzila jeho Zivotnost. Konzervovany vyrobek ma ve vétsiné
piipadd Zivotnost dobré dva roky i vic.

Tyto vynalezy uvitali vSichni - jak bézni lidé, kteri oceriovali pohodli

a snizené naklady, kupci, ktefi na ném mohli vice vydélavat, tak 8



i vlady, jimZz se tak otevrela moznost poskytovat lidem levnéjsi jidlo.
V prib&hu devatendctého stoleti zatala vétsina lidi v civilizovanych zemich
konzumovat vyrazné vyssSi procento vysoce zpracovaného jidla a umeérné
k tomu snizila prijem nutricné hodnotné stravy.

VaZzim si mnoha UGZasnych objevl, které lidstvo v dob& prdmyslové
revoluce ucinilo. Radikalni proména lidské stravy patfi ale k objevim
destruktivnim. 2Zvyk a instinkty slouzici k uchovani zivota, jez byly
vysledkem kolektivniho Usili milidoni predchozich generaci, se b&hem
kratké doby ztratily. Lidské télo je stale totéz, ale strava se velmi rychle
a vyrazné zmeénila.

Devitalizované jidlo v zafivych plechovkach, nakynuty bily chléb a rdzné
sladkosti lidé uvitali nejen pro jejich nizké naklady a vysokou miru pohodli,
ale zaroven se staly i symbolem lidského pokroku. Ty to nové vyrobky
osvobodily zeny od hodin kazdodenniho vareni a dokonce i od kojeni déti.
Poprvé v lidské historii se déti zacaly krmit pripravkem, ktery se povazoval
za stejné dobry nebo dokonce lepSi, nez materské mléko. Témér veskeré
jidlo pro dospélé se také zménilo v rdzné pfipravky. Na misto pfirozené
vyzivnych produktd lidé nyni jedi Sirokou $kdlu konzervovaného jidla,
k némuz se dostavaji pomoci specialniho nastroje, jemuz se rika otvirak
na konzervy. Doplfiuji to dirokym vybé&rem syrd a klobds na platcich
snéhobilého chleba a pokrm zavrsSuji neustdle rostoucim mnozstvim
bonbdnd zabalenych do péknych obald.

Neni zadnym prekvapenim, Ze soucasné s tim se prudce zvysil poCet umrti
zpUsobenych rakovinou a daléimi degenerativnimi nemocemi. V roce 1900
umiralo na rakovinu 64 lidi ze 100 000. Toto jiz tak vysoké cislo neustale
roste a v roce 2000 se ztrojnasobilo. Za poslednich nékolik malo let umrti
na rakovinu ve Spojenych statech predcilo srdecni onemocnéni a stoji
v fadé pricin na prvnim misté. Americka spolecnost pro rakovinu odhadla,
Zze v roce 2006 bude diagnostikovano s rakovinou 1 399 790 lidi a 564 830
lidi na ni zemre. Ve dvacatém stoleti se zacala v nékolika zemich soucasné
rodit nauka o vyzivé jako védecky obor. Vroce 1912 byl formulovan
obecny koncept vitamint a v roce 1931 byl objeven vitamin C. Od té doby
zacCali védci Castéji zkoumat problematiku vyzivy. V prvni poloviné
dvacatého stoleti doporucovaly nutricni programy ve stravé obecné zvysit
prijem prakticky vSeho, co obsahoval obvykly jidelnicek, protoze
se vychazelo z nazoru, ze ,nadbytek je lepSi nez omezeni." K prekvapeni
dodlo ,v prub&hu 2. svétové valky, kdy byly zdsoby jidla a zejména
zivoCiSné stravy vazné omezeny, a presto dosSlo k poklesu obecného
vyskytu nékterych nemoci."

Nauka o vyzivé je velmi mlada. Je ji méné nez sto let, ale rychle se vyviji.
Témeér denné slySime o objevech Uplné novych (pro nas), a pri tom zivotné
duleZitych Zivin. Po staleti lidé nev&déli, které slozky stravy byly pro zdravi
nejdulezit&jsi. Mnoho lidi povaZovalo za nejzdravéjsi chutné jidlo.



Ta to nev@domost si vyzadala ¢etné Zivoty. Patfi¢né vyvaZzena strava mize
pro vSechny lidi zajistit optimalni zdravi. Presto v dnesni dobé, vice nez
kdykoli jindy v lidské historii, konzumujeme tuny vysoce zpracovaného
jidla. Jesté vic znepokojujici na tom je, Ze zpracovanou stravu milujeme
do takové miry, Ze ji ddvame prednost pred prirodnimi produkty. To u nas
vyvolava zavislost na vareném jidle. Jsem presvédcena, Ze schopnost
skoncovat s touto zavislosti mdze zménit budoucnost lidstva.

(9)

JAK JI NASE RODINA

,V tomto talifi jidla spatruji cely vesmir,
jenz vyzivuje moji existenci.”
- Zenové pozehnani pred jidlem

Je drahé setrvat u syrové stravy ? Ano ine. Dovolte, abych vam
to vysvétlila. Abyste to spravné pochopili, podélim se s vami o své recepty
i o v8echny podrobnosti ohledné vydaju za jidlo. Pro nasi &tyfélennou
rodinu utratim v priméru 45 dolarl za den. To znamena 1 350 dolary
za mésic. Vy déleno ¢&tyfmi to vychazi 338 dolarl na osobu. Rada bych
podotkla, ze za jidlo utracime tolik penéz nikoli proto, ze bychom byli velmi
bohati, nybrz proto, zZe nemame zdravotni pojisténi. Svoje zdravi
povazujeme z hlediska celkovych vydajd za prioritu. Mym Umyslem neni
uSetrit penize tam, kde se jednda o vyzivu. Uvédomuji si, Ze potrebuji
adekvatni vyzivu nejenom pro dnesni vykon, nybrz i jako nahradu za tisice
dni v minulosti, kdy jsem méla podvyzivené télo. Radé&ji si odepru utraty
jinde: na nabytku, obleceni, Cisticich prostredcich pro domacnost, hezkém
auté a zajisté na zdravotnim pojisténi.

Byvala doba, kdy nasSe rodina neméla moc penéz. Zhruba dva roky jsme
vdichni ¢&tyfi Zili z celkového rozpoctu deviti set dolari na mésic. To
zahrnovalo pojisténi auta, benzin a vSechny ostatni vydaje. Déti dnes rady
vzpominaji na Vanoce roku 1997, kdy Valj a dostala jako darek gumicku
do vlast a Sergej tuzku. Z néjakého dlvodu si tuto vzpominku uchovavaji
vice nez ty ostatni. I v té dobé jsme vsSak jedli vysoce kvalitni syrovou
stravu. Vynalezli jsme mnoho rdznych zplsobQ, jak ziskat dobré jidlo bud’
levné, nebo Uplné zdarma. Jenom jsme tomu prosté museli vénovat vice
casu a potravu vybirat nebo sbirat, nikoli ji kupovat. Igor postavil specialni
pristavek k nasemu autu, kde ve dvou velkych chladi¢ich péstoval
v lahvich kli¢ky. Stale jsme tak méli hojnost &erstvych kli¢kd, a to za
nepatrnou cenu. Spojili jsme se s rlznymi biofarmafi a nabidli jsme jim
svoji pomoc vymeénou za Cerstvé ovoce a zeleninu. V prodejnach
se zdravou vyzivou jsme kupovali zlevnéné bio zbozi. Naucili jsme se jezdit
na farmarské trhy ke konci dne, kdy se vsechno prodavalo 5o



s vyraznou slevou. Vy dali jsme se s nékolika odborniky na divoké pfirodni
stezky a postupné jsme ziskali dovednost ve sbéru jedlych divokych
rostlin, které tam po vétSinu roku rostly. Obesli jsme nesCetné zahrady
a sady, kde jsme si mohli za sklizeni odnést cokoli od okurek po broskve.
Nabizeli jsme pomoc vlastnikim ovocnych stromd, ktefi neméli &as
na sklizen. Mnoho lidi se nas ptalo, co budeme délat s tolika ovocem a byli
upfimné prekvapeni, kdyz jsme jim tekli, ze kaki a tfe$né jsou dllezitou
soucasti nasi stravy. Narazili jsme na rodiny, které bydlely ve velkych
vilach, avsak jedly velmi chudé. My jsme byli chudi, ale zcela jisté jsme
jedli jako kralové a krdlovny, nebo bych moznd méla Fici jako ,vzdélani
kralové a kralovny".

Dneska vSichni Ctyfi pracujeme a s radosti nakupujeme veskeré jidlo
z nadich mistnich prodejen zdravé vyzivy a od farmard. Jasi davam
zalezet, abych vybirala pouze ty nejkvalitnéjsi a nejCerstvejsi bioprodukty,
prednostné sezdénni povahy a vypéstované v nadi oblasti. V pribéhu
teplych letnich obdobi kupujeme vét$inu stravy od farmail. Rada s bio
farmari hovorim. Povazuji je vSechny =za hrdiny pro jejich oddanost
pfirodnimu zplsobu péstovani navzdory obrovskym vyzvam a nutnosti
tvrdé prace.

Mam sStésti, Zze prodejna se zdravou vyzivou stoji dva bloky od naseho
domu, a chodim tam obden nakupovat (nebo 3-4 x tydné). Manzel i déti
mi radi pomahaji, ale vétsinu ndkupd déldm ja. Vétdinou si do obchodu
pfinesu nékolik platénych tadek a ty naplnim nejrdznéjsimi produkty.
V zimé kupuji stfidavé kazdy tyden bednu jablek nebo hrusek, abych méla
vzdy doma po ruce Cerstvé bio ovoce. Tim, ze nakupuji ve velkém, Setfim
dvacet procent maloobchodni ceny.

Kdyz jsem zacala jist zelené mixované kade a hledala jsem zplsob, jak
zvySit rozmanitost zeleniny, navstivila jsem péstitelsky trh a pohovorila
si nejméné s deseti farmari. Nabidla jsem kazdému z nich, Zze mu zaplatim
dvacet dolard, kdyZz mi pfisti tyden pfinesou velkou krabici plnou jedlych
plevell. Jsem presvédlena, ze jedlé plevely jsou pro nas tou nejlepsi
stravou. Dva farmare to zaujalo. Oba dva mi vozi ptacinec, koprivy, divoky
Spenat, bodlak, jitrocel, pampelisky, Sruchu zelnou (Portulaca oleracea)
a mnoho daldich rdznych jedlych rostlin. Dik témto doddvkdm
té nejvyzivnéjsi zeleniny jsem v meésicich dubnu az fijnu prestala
v obchodé témeér uplné kupovat listovou zeleninu. Farmare moje podpora
natolik povzbudila, Ze nabidli jedlé plevely i naSemu mistnimu druzstvu.
Ke svému potésSeni vidim, Ze se tato vyzivna strava nyni jiz také bézné
prodava.

Po zbytek roku siobvykle kupuji osm svazkd (vydrzi nadva dny)
nejriznéjéi zeleniny z obchodu, kterd vétsinou zahrnuje ndsledujici druhy:
pampelisky, kapustu, mangold, Spenat, rimsky salat, koriandr, petrzel,

Salotku, bezsrdickovou kapustu, roketu a cekanku. Jednou tydné -



kupuji pytel smési mladé zeleniny. Pro dvoudenni spotrfebu celé rodiny
obvykle kupuji dvanact avokad, osm zralych Zlutych citrénl a svazek
bananu.

Jsem toho nazoru, Ze vybér ovoce neni dokonaly ani v jednom obchodé,
protoZze vétSina ovoce se sbird nezrald. Také jsem zklamana, ze uz
si nemohu koupit hroznové vino se seminky. Vzdycky kupuji to nejzralejsi
ovoce a nékdy prosim manazera obchodu, zda nema vzadu néco
zralejdiho. MUj typicky nakup se sklddd ze zhruba pul kila tf az &tyf
riznych druhl ovoce jako jsou manga, ananasy, papaji, grapefruity, kiwi,
fik, kaki anebo cehokoli, co je v daném rocnim obdobi k dispozici. Vzdy
kupuji hodné bobuli, nebot jsou méné kfizené a zralej$i nez ostatni ovoce
a obsahuji velké mnoZstvi ddlezitych vyZivnych latek. Obvykle kupuji dva
azdva apll litru nejrizné&jsich bobuli. Témé&f nikdy nekupuji vodni
meloun, jenom béhem jeho sezdny, protoze kupuji vyhradné bio melouny
se seminky pFimo od farmara.

VétSinou kupuji tucet zralych raj¢at, dvé aztfi tvrdé okurky a par
cervenych nebo zZlutych paprik. Nikdy nekupuji zelené papriky, protoze
jsou nezralé. Jednou nebo dvakrat za mésic kupuji nékolik mrkvi nebo
repu a nastrouham je do salatu. Zhruba jednou za meésic koupim velky
saCek datli, pricemz si pokazdé vybiram jinou znacku.

Zhruba jednou zadva mésice siobjednam dvoukilovy sacek
sluneCnicovych seminek, dvoukilovy salek mandli a kilovy sacek seminek
chia a zhruba desetikilovy saek Iné&nych seminek (to se mlze zdat jako
hodné, ale my rozddvame velké mnozstvi nasSich susenek s témito seminky
pratelim).

Nekupuji ¢okolddu ani syrové kakaové boby. Ani nekupuji zadnou sll,
nybrz pouze motskou zeleninu: chaluhy a rizné druhy mofskych fas. Olej
nekupuji, nebot jsme ho Uplné prestali pouzivat. NemUQzu ale zarudit, Ze se
uz vzdycky obejdeme bez oleje. Nase rodina se ridi spiSe intuici, nikoli tim,
co nam doporucuji ostatni. PokouSime se konzumovat olej v prirodnéjsi
podobé&, naptiklad z kokosl, avokdda az malého mnozZstvi seminek
a ofechl. Velmi rdda jim podzimni bobule, které chodim sbirat v srpnu a v
zati do mistni zahrady PovaZuji je za UZasny zdroj zdravych tukd, kyseliny
listové, vitaminu B a mnoha dalsich ddleZitych vyzivnych prvkd.

Lidé nds &asto prosi, abychom jim popsali, jak jime v prib&hu dne. Zde
vam tedy popisu, jak jim.

Kolem osmé hodiny si vzdycky k snidani davam hrnecek zelené mixované
kase. Kdyz si vzpomenu, kolem poledne si ddm jako svacinu kousek ovoce.
V ostatnich pripadech jsem tak zaujata praci, kterou mam rada,
Ze vétSinou na ovoce zapomenu.
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Mame tradici, z niz se vyvinul témér obrad, a to jist spolu s prateli
a rodinou kazdy den ve dvé hodiny zelenou polévku. At uz jeto u mé
v kancelari, nebo doma, jeden z nas rychle pripravi zelenou polévku, ktera
se sklada z pouhych Cctyr ingredienci, a rozmixuje ji v mixéru. Ta to
polévka je neuvéritelné chutnd a je to moje nejvétsi jidlo dne.

Kdyz se vratim kolem sedmé hodiny vecer domu, ddvam si dal&i zelenou
smés spolu s miskou zeleniny, bud s dresinkem, nebo bez né&j, nebo
s miskou ovoce. DalSi moznosti je dat si k veceri misku bobuli politych IZici
syrového mandlového masla, které si sami meleme. Rada bych uz pak
nejedla nic, ale presto jim pozdéji vecer jesté jedno nebo dvé jablka.

Tuto informaci o svém zpUlsobu jidla neddvdm jako doporuéeni. Nesnazte
se mne, prosim, kopirovat - méjte na paméti, Ze se tento zpUsob
stravovani u me vyvinul v prib&hu vice neZ dvanacti let a Zze se neustdle
meéni. Ridte se vlastnim nitrem a povazujte se za dobre vzdélaného krale
nebo kralovnu.
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(10)
BAKTERIE - UZASNY VYNALEZ PRIRODY

,Nastal ¢as, abychom se blize zabyvali frisi bakterii.
Z biologického hlediska se opravdu jedna o fiSi
a davné vazby, rozmanitost a evolucni sila jejich obyvatel

si zasluhuji kralovské zachazeni, nikoli znechuceni."
- Trudy Wassenaar, Ph.D., molekularni biolog

Chci se s vami podélit o to, jak mne bavi sledovat Cinnost bakterii a jak
ocenuji jejich vyznam. Je mozné, Ze az si preCtete tuto kapitolu, i vase
Ucta k nim vzroste. Bakterie jsou nejvétsi recyklatofi na svéteé.
Transformuji veskerou mrtvou organickou hmotu na pudu, a tak recykluji
bezcenné odpadky ve zdroj veskerych prvkl. Bakterie jsou jedine¢né. Jsou
zaroven nepatrné i obrovské. Jsou mensi nez jakakoli ziva bunka, a presto
v okamziku mohou zvysit svoji silu tim, ze se rozmnozi v ,miliardy". Kazda
bakterie ma schopnost béhem dvaceti Ctyr hodin vyprodukovat Sestnact
milionU dalich bakterii. Bakterie se vzdy pohybuji v poéetnych armadéch,
at uz pred nimi stoji ukol rozlozit deset mrtvych slonich tél, nebo jedineho
mrtvého mravence. Zadny proces rozkladu se nikdy neopozdi proto, ze by
téchto malych pracovniki byl nedostatek. Bakterie jsou skvélym
vynalezem prirody a pro nas vSechny darem. My se vsSak neustale
pokousSime bakterie nicit, protoze nechapeme jejich ulohu na Zemi.
Zkusme si predstavit Zivot bez bakterii. Existovaly by skdly a kameny, ale
74dnd puda, v niz by rostla potrava. Veskeré odumrfelé stromy, mrtva
zvirata, ptaci, hmyz, hadi, lidska téla ¢i dalsi organickd hmota by se vsSude
jenom hromadila. Zkuste si pFedstavit tu obrovskou hromadu odpadka !

Pravdépodobné jste siv&imli, Ze v pfirozeném prostiedi nezpUsobuji
bakterie v cyklu rozkladu neprijemny zapach. V lese nikdo nesklizi listy ani
nepochovava zvér. Vsechno je zde ponechdno, tak jak to je. Trus zvirat
a ptdkd najdeme tam, kam dopadl. Mohli bychom proto ptedpokladat,
Ze les bude zapachat. VSimli jste si ale v lese nékdy néjakého zapachu ?
Jsem sijista, ze odpovéd zni ,nikoli*. Prijdeme-li do lesa, naopak
se zhluboka nadechneme a Fikdme si: ,Ach, to je krdsnd viné I Jestlize
tedy bakterie neprodukuji v prirozeném lesnim habitatu zadny neprijemny
zapach, proc si spojujeme rozklad se zapachem ?

Zdravd plda obsahuje velké procento ,dobrych" bakterii. PFatelské
bakterie vytvareji pro rostliny rostouci v pidé mnohé velmi dulezité
vyzivné latky. Ty to ,dobré" i aerobni bakterie vzkvétaji za pritomnosti
kysliku a pro svlj rlst a existenci ho vyzaduji. ,Dobré" bakterie miluji
pudu s vysokym obsahem organlcke hmoty, jako jsou casti rostlin
a uhynulych Zivodichd. Je-li v pidé nedostatek kysllku Ci organlcke hmoty,
prebiraji vladu ,$patné" bakterie, které se zac¢inaji mnozit a zpUsobuji 54



pak extrémné neprijemny zapach. Ty to patogenni bakterie jsou anaerobni
a nesnaseji plynny kyslik. Zatimco patogenni bakterie vytvareji neprijemny
zdpach a mohou zapfi¢init nemoci, maji i ony svdj uréity Gcel. Proto se
v pfirodé udrzuje rovnovaha ,dobrych"™ a ,Spatnych" bakterii, pricemz
,dobré" bakterie vyrazné& prevlddaji. ,Dobré" bakterie se z nejrdznéjsich
dlvodd daji snadno zni¢it. K ni¢ivym faktorim patii chemicka hnojiva
a pesticidy v pidé a v lidském téle antiobitika, §patnd strava, prejidani,
stres atd.

Toto je dlvod pro¢ bakterie v civilizovaném svété vytvareji neptijemny
zapach. Bakteriim déla potiz rozlozit umélé latky, které jsme my vytvorili.
Na ddkaz tohoto prohldgeni si mlZete provést vlastni pokus. PoloZte
syrové ovoce a zbytky zeleniny na kompost. PovSimnete si, ze se zacnou
kazit, aniz by rozklad doprovazel neprijemny zapach. Nyni dejte
na kompost varené jidlo, jako treba varené nu dle, kureci polévku nebo
bramborovou kasi. Po nékolika dnech zaznamenate, Ze z kompostu vychazi
neptijemny zapach. Zapach muze byt tak silny, Ze zanou protestovat
sousedé.

Bakterie hraji podstatnou Ulohu pfi rlstu vyZivnych produktt. Hlavni rozdil
mezi organickym a obvyklym zahradnicenim spociva v tom, ze bézné
zemedélstvi se pokousi krmit rostliny, zatimco organické metody zivi
mikroorganismy v pudé&. Jednodude feceno, bé&Zni zemédé&lci ignoruji
mikroorganismy v pudé a zamé&fuji své Usili na dodavani drasliku, dusiku
a dalSich chemikalii rostlinam, zatimco bio zemédélci se staraji o to, aby
krmili Zivé organismy v pUud&, coz poskytuje rostlindm harmonickou
a vyvazenou vyzivu. Stejné tak jako lidé nemohou zit z chemikalii misto
jidla, ani mikroorganismy v pld& nemohou preZit, krmime-li je pouze
umélymi hnojivy. KdyZ dojde v dlsledku pFitomnosti chemikalii v padé
ke zni¢eni vedkerych mikroorganismi, plda se méni v prach. V prachu
nemohou rdst 23adné rostliny, byt by byl tento prach sebebohatsi
na nejriznéjsi chemikalie.

Od rostlin, které jime, dostdvame dllezité Ziviny a ty vy tvareji
mikroorganické organismy v pGdé. Cim organictéjsi je pdda, tedy &im vice
obsahuje humusu, tim vyZivné&jsi je jidlo vyrostlé na této pidé&. Jako lidstvo
jsme zdé&dili velké plochy krdsné vyzivné pldy po celé zemékouli zarover
s miliardami Stastnych bakterii, které v ni zZiji. Autofi Peter Tompkins
a Christopher Bird ve své knize Tajemstvi pudy (Secreets of the Soil)
fikaji: ,Kombinovana vaha vsech mikrobidlnich bunék na Zemi
je pétadvacetkrat vétsSi nez vdha veskerého zivoclisSstva. Kazdy akr dobre
kultivované pudy obsahuje zhruba pul tuny Zivoucich mikroorganismd
a tunu nejriznéjsich zizal a ¢ervl, ktefi denné& wvylou&i asi tunu
humusovitych latek."

Vysledkem naseho ,vysoce technického" zahradniCeni a zemédélstvi je,

7e vétdina pudy na zemé&délskych farmach v USA obsahuj e méné nez -



dvé procenta organické hmoty, zatimco plvodné&, pred érou chemizace,
bylo toto Cislo Sedesat az sto procent. Podle ekobiologa Davida Blumea,
ucitele permakultury a odbornika, je ,Stésti, kdyz najdeme u vétSiny
komeréni zemé&délské pldy tfidy jedna alespoft dvé procenta organické
hmoty - coZ je hraniéni hodnota mezi Zivou a mrtvou pUdou." Pfi uplatnéni
permakulturnich zemédélskych technik na poli s extrémné vycerpanou
pldou, kterd vypada jako na cement ztvrdld modelovaci hlina, se Davidovi
Blumeovi podarilo zvysit obsah organické hmoty béhem dvou let na dvacet
pét procent. Z tohoto pole sklidil Urodu osmkrat vétsi, nez co uvadéla
Americkd zemeédélska norma jako nejvyssi mozny vynos ze ¢tverecni stopy

NemUZeme UGsp&&né krmit pldu pouze chemikaliemi, nebot ,biologie neni
totéz jako chemie."™ Jinymi slovy receno, chemicka hnojiva neobsahuji zivé
enzymy, které se podileji  na nejproduktivnéjsich a jedine¢nych
vlastnostech veskeré pldy.

DalSi zajimavou skutecnosti je, Ze veskeré zivé organismy maji silnou
imunitu, ktera neumozniuje bakteriim proniknout do téla rostliny, zvirete
¢i ¢lovéka, pokud organismus nezemre. Bakterie nejsou nikdy schopny
rozlozit nic, co jesté zije. Napriklad obrovské sekvoje se dozivaji vice nez
dva tisice let véku, a presto v nich nenajdeme znamky rozkladu. Maji
kofeny vzdy v pUdé&, ale bakterie se jich nedotykaji. Jakmile ale strom
zahyne, bakterie se davaji do prace a navraceji strom svému zdroji,
to znamend pldé. Bakterie jsou tedy schopné rozlidit, co Zije, a co je
mrtvé, a jejich jedinym zajmem je mrtva hmota.

V ptirodé muUZeme najit mnohem vice pfFikladd toho, jak nejrizné&jsi
parazité utoCli pouze na rostliny Ci zvirata s oslabenou imunitou. Patri k nim
mech, jmeli a lisSejniky, které nikdy neziji na silnych zdravych stromech.
Zdrava a vyvaZzena puda pii bio zemé&dé&lstvi nese zdravé rostliny, které
jsou schopné se branit $kidcUm a hmyzu. Stromové houby rostou
prevazné na padlych kmenech nebo na odumirajicich stromech. Podobné
i bakterie a paraziti neziji ze zdravého masa. Protoze imunita je pro
né jedinou existujici bariérou, zUstava otdzkou, pro¢ nevyvinout veskeré
usili k posileni nasi imunity, misto toho, abychom se pokouseli otravit
bakterie. To téz plati o jakémkoli parazitovi. Udrzujeme-li své télo
v Cistoté, zdravé a dobfe Zivené, parazitim se v nasi télesné ekologii
nedari a nemohou v ném zit. Dokonce nas nekousou ani komari.

Udrzovani osobni hygieny je velmi dllezité. NemUZeme ale mit kontrolu
nad pfitomnosti vSech bakterii ve svém okoli, at jsme sebecistéjsi a
at pouzivdame sebevic chemikalii. S velkym Usilim, pfisnymi zakony
a velkymi financnimi investicemi jsme nyni ziskali témér Uplnou kontrolu
nad $ifenim bakterii prostfednictvim vefejnych zdchodkd. Madme k dispozici
vysoce technologické susiCe rukou a propracované poklopy na toaletni
sedatka. Clovék muZe dnes projit vefejnym zachodkem tak, Ze se nemusi
za celou dobu ani ni¢eho dotknout. Presto ale existuje mnoho jinych



mist, kde se ¢lovék mUzZe setkat se ,$patnymi“ bakteriemi, a ta neni
mozno mit pod kontrolou. Prikladem jsou drzatka na nakupnich pojizdnych
koSicich, dvere u auta, propisky na postach, obchody, banky, drzadla
ve verejné dopraveé, eskalatory, penize, pribory a nadobi v restauracich,
bankovni automaty a mnohé dalsi, vcetné nadob na jidlo, jako jsou
plechovky, kbeliky a bedny. V e srovnani s obrovskym ukolem zniceni
veskerych ,Spatnych™ bakterii v nasem prostredi je zlepSeni télesné
imunity daleko smysluplnéjsi a dosazitelnéjsi.

Ironii je, Ze veskeré antibakterialni pripravky, které si ddvame na télo, nici
nejenom ,Spatné" bakterie, nybrz také , dobré" mikroorganismy, jez jsou
dlleZitou soucasti nadi pFirozené imunity proti ,$patnym" bakteriim. Nase
pocCinani s sebou nese vétsi Skody nez uzitek. Z mého pohledu je to, jako
bychom si urizli prst proto, ze je na ném bradavice. SpiSe bychom se méli
obavat svych ¢&isticich prostfedkl, protoZe vétdina z nich jsou jedovaté
chemikalie. Bakterie nam nemohou ublizit, budeme-li se ridit zakony
prirody, ale chemikalie nas nakonec zabiji, pokud vyrazné jejich pouzivani
nesnizime. Mdme-li obavy z infekénich nemoci, nejlepdi, co muZeme
udélat, je posilit siimunitni systém vyZivnou stravou, cviCenim,
uplathovanim technik na snizeni stresu a vyuzitim dalSich prirodnich
zpUsobU lé&eni.

(11)
A CO HMYZ ?

,Cistd a jednoducha pravda je jenom
malokdy Cistd a nikdy jednoducha.”
- Oscar Wilde

V souCasné dobé nejsem ani pro, ani proti pojidani hmyzu. Kdybych
se nicméné timto tématem nezabyvala, musela bych se povazovat
za Cistého idealistu. Navic se mé lidé témér na kazdé prednasce na tuto
otazku ptaji. Ackoli jsem sama jiz mnoho let Cisty vegan a k samotné
mysSlence pojidani hmyzu mam osobni odpor, rozhodla jsem se podélit se
s vami o své dosavadni poznatky i z této oblasti.

Hlavni skutecnosti, kterou musime uvazit, je, ze vétSina lidstva, pokud
ne uplné vsSichni, v urdité historické dobé hmyz pojidala. Témér vSechny
davné skupiny & kmeny lidi véetn& pulvodnich obyvatel Amerik povazovaly
hmyz za vybornou stravu. Pro nékteré pfedstavoval hmyz dokonce dilezity
faktor preziti, pro jiné pochoutku.

Podle vyzkumu provadéného na Purdue University konzumuje v soucasné
dobé umysIné a pravidelné hmyz osmdesat procent svétové populace a sto
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procent populace ho ji nelimysing. Je zndmo na 1 462 druhd jedlého
hmyzu. Pokrmy obsahujici nejrizn&jdi hmyz se podavaji v mnoha
gurmanskych restauracich v Japonsku, Francii, na Tchaj-wanu, v Australii,
na Novém Zélandu, v Thajsku i dalSich zemich. Jedly hmyz byl po staleti
v Africe, v Asii, v Austrdlii a Latinské Americe tradiénim a dileZitym
zdrojem vyzivné stravy. Plvodni obyvatelé jizni Afrik ji mnoho druhl
hmyzu véetné housenek, kukel, luénich konikd, mravencl, termitl
a broukl. Spousta lidi pojida raky, kraby a krevety, coz jsou druhy, které
jsou biologicky soucasti hmyazi rise.

O pojidani hmyzu ¢lovékem v pribé&hu historie existuji ¢etné zaznamy:

e Hmyz jedli stafi Rimané a Rekové. Plinius, Fimsky udenec z 1. stoleti
a autor dila Historia naturalis, piSe, ze rimsti aristokraté miluji hmyzi larvy
uvarené v mouce a viné.

e Aristoteles, recky filozof a uCenec ze 4. stoleti, popisuje ve svém dile
idedlni dobu ke sbéru cikad: ,Z cikadi larvy, kdyZz plné doroste v zemi,
se stava nymfa. Nejlépe chutna, kdyz se sebere driv, nez ji praskne obal.
ZpocCatku jsou chutnéjsi samdci larvy, po kopulaci vsak chutnaji Iépe
samicky, které jsou pak plné bilych vajicek."

e Stary zakon nabdda kfestany a Zidy k pojidani kukel, broukl a luénich
konikU (Leviticus 11:21 - 23). Sv. Jan Babtista pfi svém pobytu v pousti
udajné prezival na kuklach a medu (Matyas 3:4).

Hmyz se povazuje za nejrozsirenéjsi skupinu v ramci zvireci fiSe. Vice nez
osmdesat procent veskerych Zivoc&ichl je hmyz. Znédme zhruba milién
druhl hmyzu a kazdy rok se objevuje nejméné sedm tisic novych druhd.
DUvody jejich mimoFddné Zivotaschopnosti jsou ndsledujici: schopnost Zit
v nejriznéjdich podminkach a prizplsobit se jejich zmé&ndm, vysoka
rozmnozovaci schopnost, schopnost Zivit se Sirokou Skalou
a nejriznéjsi kvalitou stravy a koneéné i schopnost rychlého Uniku pred
neprateli.

William F. Lyon z Ohio State University pise:

Kdyby byli AmeriCané schopni tolerovat ve své stravé vétsi mnozstvi
hmyzu, farmari by vyrazné mohli snizit mnozstvi kazdorocné
pouzivanych pesticidd. Je lep&i jist vice hmyzu a méné pesticidnich
rezidui. Kdyby americkd FDA zmirnila limity na povolené mnozZstvi
hmyzu a jeho castic (zdvojnasobila povolené mnozstvi) ve sklizni,
umoznilo by to americkym farmarfim pouZivat roéné daleko méné
pesticidi. Pfed padesdti lety bylo bé&Zzné, Ze jablko bylo &ervivé
a fazolové lusky a kapustové listy byly okousané od hmyzu.

Vétdina Ameri¢ant si neuvédomuje, ze stejné ji pravdépodobnée pal
kilogramu az kilogram hmyzu rocné. Clovék ho nevidi, protoze
je rozemlety na malé kousi¢ky v takovych vécech, jako je &g



jahodovy dzem, burakové maslo, omacka na Spagety, jablkova
klevela, zmrazena nakrajena zelenina a podobné. Tyto hmyzi Castice
ve skutecCnosti Cinni stravu vyzivnéjsi.

Profesor Lyon mini, Ze mnohy hmyz je ¢ist$i neZ rdzna jind stvoreni. Luéni
kobylky a cvrcci napriklad ji ¢erstvé, Cisté zelené rostliny, zatimco krabi,
krevety a raci pojidaji rizné typy zkazeného, rozkladajiciho se materialu
jako mrchozZrouti. Podle Americké entomologické spolecnosti jsou
v pomeéru ke své vaze termiti, lu¢ni kobylky, housenky, mouchy a pavouci
lepSim zdrojem bilkovin nez hovézi, kureci, veprové ¢i jehnéci maso. Hmyz
ma také nizky obsah cholesterolu a tuku.

Podle Dr. Josepha Mercola, autora knihy Program uplného zdravi (Total
Health Program) a nékolika dalSich popularnich knih, obsahuji ,¢etné druhy
hmyzu vitamin Bi>"...napt. pét druhl termitd v sob& obsahuje velké
mnozstvi vitaminu B;, (0,455ug - 3,21ug). Ve srovnani s tim je podle
americké normy denni doporucCena davka vitaminu B;, pro dospélého
¢lovéka 2,8 mikrogramU. To mozna vysvétluje, jak primitivni lidé ziskavali
vitamin Bi,, aniz by museli spoléhat na velké porce masa.

V roce 2002 soutdZilo dvacet lidi o ¢astku 50 tisic dolard v rdmci reality
show nazvané Posledni hrdina. Jednim z Ukold, ktery méli splnit, bylo snist
misku zivych &ervl a broukl. V rozhovoru po skondeni show UGé&astnici
sdélili, jak je prekvapilo, Ze jim ve skutecnosti hmyz chutnal a néktefi
se dokonce tésili na to, ze si budou moci pridat.

Témeér vsSe, co jime, v sobé obsahuje hmyz (bud celé brouky, nebo jejich
casti). Kazdy stat proto vydava normy tykajici se maximalniho povoleného
poc¢tu hmyzich ¢astic u kazdého typu jidla. Americkd norma povoluje 75
hmyzich zlomk( na 50 gramU p$enice, 2 larvy na 100 grami rajéatové
oméacky na pizzu, 20 larev na plechovku naloZenych hub, 60 zlomki{
na 100 gramU burdkového masla atd. Tyto normy jsou stanovené proto,
Zze neni a nikdy nebylo mozné péstovat na otevrenych polich, sklizet
a zpracovavat Urodu, kterd by neobsahovala vibec 24dné pFirodni defekty.

Alternativou ke stanoveni hladiny pFirodnich defektd u urcitého jidla
by bylo trvat na zvysené mife pouzivani chemickych latek ke kontrole
hmyzu a dalsich prirodnich kontaminantd. Tato alternativa
je neuspokojivd, protoZze predstavuje skutedné nebezpeéi rizika Gc&inku
rezidui téchto chemickych latek oproti esteticky nepfijemnym, ale
neSkodnym pfirodnim a nevyhnutelnym defektdm. ,Siroké vyuZivani
pesticidd v industridlnim zemédélstvi znamend, Ze lidé sice hubi hmyz, ale
zamoruji planetu misto toho, aby hmyz jedli, a to co jime, bylo prosto
chemikalii.

Podle Gene DeFoliart, emeritni profesorky entomologie na Wisconsinské
univerzité ,ve své zaslepené orientaci na skot zbavujeme planetu

rostlinstva. Hmyz daleko Uclinnéji preménuje biomasu na bilkoviny." 25



Péstovani hmyzu je idajné mnohem efektivnéjSi nez péstovani skotu.
Zatimco zhruba sto liber krmiva vyprodukuje deset liber hovéziho masa,
s timtéZz mnozstvim krmiva je mozno vypéstovat &tyficet pét liber cvreka.

Domnivam se, Ze ptredsudky vQ¢& hmyzu maji svlij pocatek v zapadnich
zemich po objevu bakterii. Kdyz se u verejnosti objevil strach a odpor
k mikrobUm, tyto emoce se posléze rozéifily i na hmyz.

ProtoZze sama jsem uz mnoho let vegan, rozhodla jsem se zeptat svych
pratel, s nimiz se pravidelné setkdvam na veganskych setkanich, jaky
nazor maji na pojidani hmyzu. Méli jsme o tom zivou diskuzi, v niz
se setkala $irokd 8kala nazor(. Z podatku vsichni prohlasili, Ze bychom
neméli ublizovat dalsSim zivym bytostem. Kdyz jsme se ale do tématu
zabrali hloub&ji, mdj pfitel Mike pfisel sjednim neodekdvanym
pozorovanim. Uvadim zde jeho hlavni Uvahy. Kdyby lidé pojidali hmyz:

e Vedlo byje to k mendimu pouzivani pesticidd, a dochazelo by tudiz
k hubeni mensiho poctu hmyzu.

e Spotrebitelé by se neobavali pfitomnosti hmyzu v takové stravé jako
je Cerstva zelenina, téstoviny, Cokolada a podobné a vysledkem by bylo,
ze by olekavali ve stravé niz&i obsah pesticidd.

e Nevegetariani by konzumovali méné masa ze zvifat s nervovym
systémem, ktera zakouseji daleko vétsi utrpeni.

e Eko péstitelé, ktefi vybiraji ruéné velké mnoZstvi broukd ze zeleniny
na svych zahradach, by tento hmyz mohli prodavat, a nemuseli by ho
zabijet.

Na zavér lze shrnout, ze pokud by lidé v zapadnich zemich méli prosté
k hmyzu uvolnénéjsi postoj, prospélo by to mnoha vétdim zvifatdm.
Z sirsiho hlediska by to pomohlo i hmyzu samotnému a znamenalo
by to obecné podporu ekologického zivota a zaroven by to prineslo
potencialni prospéch i lidskému zdravi.
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(Cast 2)

LIDSKA ZAVISLOST
NA VARENEM JIDLE

(12)
JE TO OPRAVDU ZAVISLOST ?

,Tomu, co by nas zranilo, se nam obvykle nechce vérit."
- Ovidius, rimsky basnik, 43 - 18 pr. n. I.

Kdyz se nase rodina rozhodla prejit na syrovou stravu, prekvapilo mne, jak
bylo pro mne obtizné drzet se prisné syrového rezimu, a to zejména
v prvnich dvou tydnech. Zpocatku jsem se domnivala, ze moje chuté
na varené jidlo zpUsobuje pouze moje ldska k domacimu vafeni. Touha
po varené stravé u me trvala priblizné dva meésice, a pak jsem postupné
na existenci varenych pochoutek zacala zapominat a zacala jsem byt
spokojend s na&im novym zplsobem stravovani. MQj manZel zazival
podobny stres ai jemu trvalo zhruba dva mésice, nez se syrové straveé
ptizpUsobil. U nadich déti k pfechodu dochazelo daleko rychleji a plynuleji
nez u nas.

Kdyz jsem pozdéji zacala vyucCovat o syrové stravé, zjistila jsem,
Ze prechod na syrové jidlo Cini potize vétsSiné lidi. Vypadalo to, jako by zde
existoval néjaky rozpor. Na jedné strané tu byl velky zajem néco se
o syrové stravé dozvédét, a proto jsem seminare meéla plné. Na druhé
strané se mi mnozi studenti svérili, ze setrvat u syrového jidla dokonce
i jeden nebo dva dny jim pripadalo jako obrovska vyzva. Neustale jsem
dostavala podobnou rozporu plnou zpétnou vazbu -lidé se pfri syrové straveé
citili skvéle -byli pIni energie a pripadali si mladsi, nez predtim - ale presto
se jim nedarilo u této stravy setrvat. PfiliS je ovladala chut na varené jidlo.
Vzpominam si napriklad na dvé sestry. Obé dvé trpély hypoglykémii. Byly
tak nadsSené z moznosti prejit na syrovou stravu, ze se zdrzely po konci
mé prednasky a zadaly mne, abych jim pomohla vypracovat plan nového
zpUsobu stravovani. KdyZ jsem je ale ndhodné hned ndsledujiciho dne
potkala v obchodé se zdravou vyzZivou, zdravily mé pokyvnutim hlavy
a pritom schovavaly ruce za zada. Kdyz prochazely kolem mne, jedna

z nich upustila muffin. Zcela zjevné silu sladkého peciva podcenily. o



Abych Zzjistila, jak ucéinné je moje uceni, provedla jsem si mezi Ucastniky
svych workshopl uréity vyzkum. S pobavenim jsem zjistila, Ze mésic
po prednasce setrvaji u viceméné syrové stravy pouha dvé procenta
z mych studentl. Necht&lo se mi vé&fit t&mto vysledkim, atak jsem
si provedla dalgi prizkum, ktery se ndhodné odehradl v lednu, brzy
po vanocnich prazdninach. Da se lehce odhadnout, ze tentokrat u syrové
stravy z mych studentd nevytrval nikdo.

Zpocatku jsem ucinila zavér, ze jsem na viné ja jako ucitelka a Ze bych
mela udélat své hodiny zajimavéjsi. Ze vSech sil jsem se pokusila zvysit
jejich zabavnost. Dokonce jsem na hodinach zpivala ruské lidové pisnicky,
vypravéla legraéni vtipy a povidala studentdm o svych nejlepsich
michaninach ze syrového jidla. Vysledek vSak byl stale tentyz: vétSina lidi,
kteri prisli na seminar, si hodin uzili, na syrové stravée si pochutnali a citili
se po ni skvéle, ale nebyli schopni u ni setrvat.

Jednoho dne mne muUj pfitel Gerry pozval na svoje setkdni klubu
M (Anonymni alkoholici). Nikdy predtim jsem na Zadném setkani klubu
M nebyla, a proto mé hluboce dojala opravdovost lidi, kteri zde hovorili
o svém navyku. Na setkani mne napadlo, ze varena strava je tfeba také
navyk. Kdyby varené jidlo nebylo navykem, lidé by oblas nahodné
na varené pokrmy zapomnéli a zili by den ¢i dva na Uplné syrové straveé.
K tomu ale ani jednou za cely Zivot nedojde, snad s vyjimkou pripadu, kdy
nékdo zabloudi v lese anebo se mu stane néco podobné dramatického.
Stejné jako kurdak nevynecha ani jeden den bez cigarety, lidé, ktefri
si navykli na varené jidlo, citi potfebu zkonzumovat alespon jedno varené
jidlo denné. Neni divu, zZe vétSina lidi je presvédcena, ze varené jidlo je pro
lidské zdravi nezbytné.

Po téchto Uvahach jsem se vypravila do méstské knihovny a prohledala
zhruba tricet knih s tematikou navykovosti. Knihovnice na mne hledély
s politovanim v oCich. Zrejmé se domnivaly, ze mam néjaky velky
problém.

V knihach jsem nalezla mnoho uziteCnych informaci. Dozvédéla jsem se,
ze lidé s navykem trpi neodolatelnou potrebou pozivat urcitou latku presto,
ze vi, jak vazné jsou fyzické Ci emocialni nasledky jejich pocinani. Zjistila
jsem také, jaké jsou tfi hlavni priznak navyku:

e Clovék vehementné popira, ze by mél jakykoli problém

e ma pocit, Ze danou latku potrebuje, aby mohl normalné fungovat

e naduzivani této latky (alkohol, jidlo, tabak Ci néco jiného).

Tento popis mi pfipomnél mdj vlastni vztah k vafenému jidlu. Ndhle jsem
pochopila pro¢ byl u meé prechod na syrovou stravu tak obtizny. Bylo
mi jasné, Ze utrpeni nezpusobovalo Jedenl syroveho jidla, nybrz neJedenl
vareného jidla. Navic moje chuté na varené pokrmy nebyly ni¢im 45



jinym, nez abstinencnimi pfiznak zavislosti na vareném jidle. Pochopila
jsem také, pro¢ se moje uceni miji uUlinkem. Ucila jsem totiz pouze
0 prospésnosti syrové stravy a vysvétlovala, jak prfipravit chutné syrové
recepty, ale neposkytovala jsem tolik Zadouci informace o navykové
povaze vareného jidla. Musela jsem tedy prijit na urcité zvladaci techniky,
abych svym studentim pomohla prekonat chut na vafené jidlo.

Rozhodla jsem se proto vytvofit program ,Dvandct kokQ k syrové stravé".
Varené jidlo je samozrejmé néco jiného nez drogy nebo alkohol. Pojidani
kousku pizzy napfiklad nezméni okamzité a radikalné chovani clovéka,
pokud ale konzumujeme varené jidlo kazdy den, miZe ndm pomalu znidit
zdravi. Konzumace vareného jidla se jesté obecné neuznava jako zavislost,
celd spolec¢nost ho naopak prijima a vita. Proto se tedy nékteré koky mého
programu |i&i od programu M. Hovofila jsem s mnoha ¢leny nejriznéjsich
dvanactikrokovych programd, zejména s lidmi ze skupiny Anonymni jedlici
(Overeaters Anonymous). Ty to rozhovory mi pomohly vytvorit mnoho
technik usnadnujicich zvladani problému, které od té doby uplatiuji
s Uspéchem na svych seminafich.

M3j prvni vikendovy workshop nazvany Dvandct kokd k syrové stravé
se konal v Portlandu v Oregonu v prosinci 1999. Mésic po tomto seminafri
jsem telefonicky obvolala vSechny Ucastniky. S velkou radosti jsem Zzjistila,
7e i pfes vanoéni prazdniny se viech &tyficet tii G¢astniky stale jesté drzelo
u syroveé stravy.

Od té doby jsem vedla 192 vikendovych semindid se stejnym nazvem
v mnoha statech a zemich. Workshopy se staly tak popularni, ze jsem
na nich mivala &asto vice neZ sto Uc&astnikl, nékdy idvé sté. Tento
program se ukazal jako vyrazné ucinnéjsi, nez mé prvotni prednasky
0 prospésnosti syrové stravy. S potéSenim jsem zjistila, ze i kdyz se vratim
po roce do téhoz mésta, mi studenti setrvavaji na stoprocentné syrové
stravé - jenom s tim rozdilem, Ze nyni vypadali jako svi mladsi sourozenci.

Dvanact krokd k syrové stravé se stalo skutedné ddllezitym programem
nejen pro meé studenty, nybrz i pro mne samotnou. Nase shromazdéni
nikdy nebyla pouhymi vzdélavacimi udalostmi, nybrz spiSe velmi silnymi,
ozdravnymi a pouénymi pFib&hy. Jak si asi dovedete ptedstavit, v pribéhu
té&chto vikendd jsme vzajemné sdileli mnoho hlubokych myslenek
tykajicich se rGznych citlivych zaleZitosti vztahujicich se k jidlu.
Na setkanich jsem se mnohému naucila. Obvyklym vysledkem nasi
intenzivni komunikace bylo, Ze jsme se zacali citit jako jedna velka rodina,
a zacali jsme si vzajemné rikat ,pribuzni v syrové stravé". Jsem nesmirné
rada, ze jsem si nasla ¢as k napsani této knihy a na to, abych do ni pridala
ty nejhodnotné&jéi myslenky, které jsem v pribé&hu svého uéeni na téchto
programech ziskala.
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) JAK MOC JE DULEZITE
JIST STOPROCENTNE SYROVOU STRAVU ?

»Jist je nutnost, zatimco jist inteligentné je uméni.*
- La Rochefoucauld

Jist stoprocentné syrovou stravu je optimalni pro lidské zdravi, a tudiz
je to i dllezité. Stoprocentni syrova strava vdak neni vZzdy mozna. Sama
jsem vyrUstala v Rusku a navétivila mnoho zemi, a proto mohu dosvéd¢it,
ze pfilezitost zivit se stoprocentné syrovym jidlem je luxus. Jsem Stastna,
Zze sama takto mohu jist. Prelozila jsem svoje knihy napfriklad i do rustiny,
ale v Rusku je nemohu publikovat, protoze mnohé druhy ovoce, zeleniny
a zejména listové zeleniny tam nejsou ani v lété k dispozici. Pripada
mi divné, ze kapusta, ktera pochazi z Ruska, je néco, co dnes Rusové
neznaji. V ruské verzi své knihy ji nazyvam ,divokou kapustou®, coz ale
muze byt zavadé&jici. Nepodafilo se mi v3ak najit pro tuto zeleninu lepsi
nazev.

Pozorovala jsem také, ZzZe lidem v chudych i bohatych zemich brani
- v 14 - o V « V7 rv 14 -

v konzumaci plne syrove stravy nejruznejsi  obtizne  situace.

K nejobtiznéjsim patri nasledujici okolnosti:

o Clovék je zavisly na druhych nebo je postizeny
e Musi pripravovat varenou stravu pro ostatni ¢leny rodiny
e Musi jist pokrmy pripravené jinymi lidmi

e Pracuje v restauraci nebo jiném podniku majicim spojitost
se stravovanim

e Zije v podminkéach, kde je vyrazné snizen vybé&r potravin
e Musi jist se spolupracovniky pfi podnikovych konferencich
e Cestuje se skupinou, ktera ma predem objednané, prevazné varené jidlo

e Pobyva v nemocnici, v peCovatelském zarizeni, nachazi se ve valce nebo
ve vézeni.

VétsSina lidi ma své individualni omezeni, a proto se mne casto pta na to,
jak dQlezité je snazit se za kazdou cenu o stoprocentni rezim syrové
stravy. Protoze existuji v zadsadé& dva druhy jedlikd, mam pro né dvé& mirné
se liSici doporuceni. Nejprve vedu clovéka k tomu, aby se pokusil podle
nasledujiciho popisu zafadit k jednomu z nasledujicich typQ:
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e Nutkavy jedlik je Clovék, ktery ji vic, nez potrebuje nebo nez chce,
ktery se nefridi signaly svého zaludku a pocity hladu, nybrz vétSinou jinymi
ddvody.

e Normalni jedlik je Clovék, ktery ji tehdy, ma-li hlad, a prestane jist,
kdyZz ma pocit nasyceni.

Pokud se domnivate, Ze patfite nékde mezi tyto dvé kategorie, priradte
se ke skuping, k niz se citite blize.

Jsem presvédcena, Ze na syrové stravé mohou dlouhodobé setrvat pouze
,nhormalni jedlici* a Ze ji mohou kombinovat s malymi porcemi vareného
jidla, aniz by hrozilo, ze opét sklouznou na prevazné varenou stravu. Rada
bych zduraznila, ze vafené jidlo nedoporuéuji. Pouze vam chci sdélit svoje
pozorovani, ze ,normalni jedlik" varené jidlo poskozuje minimalné, nebot
jsou schopni sv{j pFijem potravy ovladat.

Pro nutkavé jedliky silné doporucuji stoprocentné syrovou stravu, a to
z jediného prostého dlivodu - Ze pro né bude nesrovnatelné snazsi se takto
u niudrzet. Pozorovala jsem celou Fadu nutkavych jedlikd, ktefi
se pokouseli setrvat u kombinace zhruba osmdesati procent syrové
a dvaceti procent varené stravy. Byla jsem nescCetnékrat svédkem toho,
jak tito lidé neustdle sklouzavaji od osmdesati procent syrové
na osmdesati procentlim vafené stravy, nejsou nikdy schopni se drzet
urCitého planu, neustale trpi pocity viny a strachuji se o své zdravi.
Na druhé strané jsem pozorovala i mnoho pfipadd, kdy nutkavi jedlici
po prijeti stoprocentni syrové stravy uUspésné setrvali u zdravého vzorce
stravovani, byli schopni se tak vyhnout prejidani a mezi jidlem, misto
neustalého uzobavani, opravdu dodrzovat rozestupy. Vétsina syrové stravy
nemad, na rozdil od mnoha vafenych pokrmd, pfili§ stimulujici chuté.
Setkala jsem se v zivoté s lidmi, ktefi byli schopni na posezeni sporadat
nékolik velkych porci pizzy, ale nikdy jsem nevidéla nikoho, kdo by snédl
nékolik velkych porci saldatu. Dokonce iv pripadech, kdy se vyskytne
prejidani syrovymi potravinami, povazZuje se za méné skodlivé, nez
prejidani varenym jidlem. ProtoZze jsem sama nutkavy jedlik, vzdycky jsem
zavidéla normalnim jedlikdm a citila jsem se tvafi v tvaf svym choutkdm
bezmocna. Stoprocentni syrova strava mi znatelné vylepSila stravovaci
vzorec a uplné mi zmeénila Zivot.

Lidé se mé cCasto ptaji, jak by mohlo byt jedno procento varené stravy
v néci dieté Skodlivé. Jsem presvédcCena, ze kdyz povolime jedno procento,
nechavame dvere oteviené k uspokojovani zadosti. Podle programu
skupiny A mame sklony k prejidani zejména v dobé&, kdy citime hlad, zlost,
samotu, Unavu nebo jsme v depresi. Vzdani se posledniho jednoho
procenta varené stravy znamend docista zavrit dvere varenému jidlu.
Zavreme-li dvere varenému jidlu, zavreli jsme dvere pokuseni.
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Devadesatidevitiprocentni syrova strava znamena nachylnost ke svodim
a umoznuje nam, abychom si vzali, kdy chceme, co chceme. Setkala jsem
se s mnoha lidmi, ktefi vynalozZili obrovské usili na to, aby dosahli téchto
devadesati deviti procent na syrové stravé jenom proto, aby se pozdéji
dodista vratili k vafenému jidlu. To to jedno malé procento nds muze
dovést zpatky k varenému. Povazuji tedy , plné syrovou™ cestu za mnohem
snazsi zpUsob. Ano, prvnich par mésicG budete pravdépodobné trpét,
protoze kazdé pokusSeni znamena utrpeni. Po dvou meésicich se vam vsSak
Zivot stane lehdi.

Z rozhovorQ s mnoha lidmi Zivicimi se syrovym jidlem jsem odvodila, Zze ne
vsechna varena jidla jsou, co se tyCe vyprovokovani nepfirozenych chuti,
stejné silna. Clovék by se definitivné meél mit na pozoru pred vsemi
stimulujicimi a pochoutkovymi pokrmy, pri nichz se sbihaji sliny v ustech
stejné tak, jako pred oblibenymi zakusky a svacinkami. Bez ohledu
na pozirené mnozstvi mohou tyto pokrmy vyvolat velmi silnou touhu
po vétSim mnozstvi. Byla jsem svédkem toho, zZe nékteri lidé sesli
ze syrové stravy v dUsledku jediného sousta vatfené pochoutky prFesto,
7e pred tim vydrzeli na syrové stravé mnoho mésici nebo dokonce let.

Zaroven ale nechci, aby se u kohokoli vyvinuly paranoidni sklony ohledné
malého mnozstvi pozreného vareného pokrmu, zejména pokud se jidlo
nepoji s zadnymi ,nostalgickymi® vzpominkami. Napriklad par kapek
pasterizovaného vanilkového extraktu na zakusku, platek toastovaného
nori, polévkova lzice misa, nebo Spetka vyzivného drozdi pravdépodobné
nevybudi chut clovéka na vafenou stravu. Télo se snadno s takovymi
malymi davkami prilezitostnych varenych ingredienci vyporada. Podoba
se to situaci, kdy alkoholik, ktery prestal pit, mUZe bez obav pozfit
smazenou rybu ve vinné omacce nebo platek dortiku s krémem, v némz
je whisky.

Jsem presvédcena, Ze prechod na stoprocentni syrovou stravu
je zalezitosti preferenci kazdého Cclovéka. Mam nékolik blizkych pratel
a pribuznych, o nichz vim, ze by prijeti syrové stravy pro né bylo néco
témeér nemozného. Znamenalo by to pro né pfilis velky kompromis ohledné
mnoha kazdodennich hodnot. Cas od ¢asu jsem jim dala jako darek
néjakou hezkou veganskou knihu nebo dokonce parni hrnec, abych
je povzbudila k lehéimu vareni. VSimla jsem si, Ze tyto knihy i parni hrnce
opravdu pouzivaji a stravuji se lépe. Mi pratelé také védi, ze kdyby chtéli
kdykoli ucinit zmény ve stravovacim rezimu, jsem tady pro né, abych jim
pomohla.

Drfive jsem se domnivala, Ze si lidé mohou vytvorit své jidelni zvyk
v prUb&hu celého Zivota. PFi svém vyzkumu jsem narazila na studie
o vtiscich z détstvi. Ke svému Uzasu jsem se dozveédéla, ze pozdéjsi
stravovaci preference ditéte jsou ovliviiovany ,jiz chutémi v materském
mléku®. Vstépovani Zivotnich stravovacich preferenci se vsak u lidi



vytvari v urcitém obdobi, kdyz je dité odstavovano od materského miléka.
Toto obdobi se nazyva ,citlivé" nebo také ,kritické" atrva dva az tfi
mésice, v jejichz prib&hu se do mysli ditéte otiskuji velmi silné stopy
v zavislosti na tom, co dité ji a jaké stravovaci zvyk a procesy pozoruje
ve svém nejblizSim okoli, zejména u matky. Tyto stopy jsou prakticky
nezvratné, kritické obdobi... trva velmi kratce a ucinky specifickych
udalosti v tomto obdobi jsou na cely Zivot a jsou relativné imunni vaci
prepsani naslednymi udalostmi.

Takto se tedy vytvareji stravovaci preference a to, zda se z nas stanou
vegetariani, lidé milujici maso a brambory, nebo cokoli jiného. Stavame
se normalnimi nebo nutkavymi jedliky v zavislosti na Skale jidla, jiz jsme
vystaveni v prib&hu tohoto citlivého obdobi. Pfipadd mi fascinujici,
ze kratka doba Sedesati az devadesati dni u Clovéka vytvori jidelni navyky
na cely Zivot. Mechanismus vétépovani je vskutku smysluplny zplsob
ochrany lidstva pfed vyhubenim, protoze zajistuje, ze si kazdé dité nese
zdédéné védéni, které je z hlediska zivota naprosto podstatné - co jist -
a ziskava ho od osoby, kterda o néj nejvice pecuje, od své matky.
Je nedtésti, 7e se moderni lidé vzdalili od ptirozeného zplsobu zivota.
NaruSujeme tak nejuzasnéjsi prirodni zakony a odepirame si vyhody
celozivotniho zdravého stravovani a upadame do frustrujiciho kolotoce
nikdy nekonciciho nutkavého prejidani.

Destruktivni stravovaci vzorce majici svij ptvod v raném détstvi u mnoha
lidi vyrazné podkopdvaji kvalitu Zivota. Podle statistik jiz asi 58 miliond
Ameri¢anG trpi nadvahou a jejich polet neustéle roste. Védecké vyzkumy
o vStépovani jasné ukazuji, ze takto zalozenou obezitu je témér nemozné
prekonat. Jsme svédky mnoha pokusU nutkavych jedlikd, ktefi by zoufale
radi zmeénili své stravovaci zvyk. Neékteri z nich se uchyluji k tak
drastickému reSeni jako je chirurgicky bypass zaludku, coz je extrémni
opatreni, které omezuje mnozstvi potravy, jiz je Clovék schopen stravit,
tim zplsobem, Ze se svorkou zmen$i objem Zaludku a odfizne se asi
dvacet pét centimetri tenkého stfeva. Pfiroda je v3ak siln&j&i nez lidska
vile. Mnoho pacientl i potomto zadkroku sklouzne od ptisné diety
doporuéené Iékafi k prejidani a b&hem péti let nabude puvodni kila zpét.
Jinymi slovy lze Fici, Ze vsStépené znalosti z détstvi az do konce bojuji
o svoji sldvu. Oproti tomu ale zase existuje fada plvodné obéznich lidi,
kteri byli schopni obezitu prekonat pomoci syrové stravy a jinych
piirodnich zpUsobU 1é¢by. Moje pfitelkyné Angela Stoke takto zhubla asi
osmdesat kilograml. Uzdravila se ze smrtelné obezity pfechodem
na syrovou stravu a zejména na listovou zeleninu.

Domnivam se, Ze obezité se obecné da daleko Iépe predchazet, nez ji lécit.
Pretéka-li voda ze drfezu na podlahu, jelepSi vodu vysavat houbou
z podlahy, nebo zavrit vodovodni kohoutek ? Misto vynakladani veskerého
usili na zménu jiz existujici obezity bychom se méli soustredit na to,
abychom dopomohli svym détem ke vsStipeni zdravého stravovani. g7



Vénujme pozornost kvalité a mnozstvi jidla, které ddvame svym détem, a
to zejména v pribé&hu jejich ,citlivého obdobi®. A abychom u nich vytvofili
zdravé stravovaci navyky, budme pozorni na to, jaké jidlo vidi u nas
dospélych.
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NAVYKOVOST BEZNEHO JIDLA

,Zapomente na lasku
- radsi bych se vykoupala v ¢okoladé '™
- pripisuje se Sandre J. Dykes

Zavislost na vareném jidle povazuji za nejkrutéjsi ze vSech zavislosti,
protoze prameni z nejzadoucnéjsi a dokonce i nejposvatnéjsi lidské
potravy. Chléb, mléko, maso, cukr asll jsou pravdépodobné
nejnavykové&jéi potraviny z bé&zného jidla. To je také ddvod, pro¢ se jiz
po tisicileti pouzivaji a staly se zakladni soucasti zZivota a kultury. Kdykoli
¢lovék v prib&hu historie objevil n&jakou ndvykovou latku, uZji nikdy
o své vUli neopustil; jeji konzumace se naopak rozéifila. Proto se také
navykové latky jako tabak, konopi, ¢okoldada a dalSi nakonec vzdy rozsirily
do celého sveéta, ackoli je vynalezla jedna osoba v jedné zemi. Vysledkem
je, ze nejriznéjsi ndvykové latky ve svém souhrnu dnes zabijeji tisice lidi
a predstavuji obrovsky socialni problém. Nashromazdili jsme tolik
potraviny s navykovymi vlastnostmi, ze se nase stravovaci volby vice
méné odvozuji od toho, jakou miru pozitku ziskdvame z jidla misto toho,
abychom se Fidili jeho vyzivhou hodnotou.

S rychlym rozvojem novych technologii védci objevuji stale rostouci pocet
latek v potravinach a také rostouci pocet navykovych latek v nékterych
béznych potravinach jako je cukr. Cukr dobre chutna, protoze nam
navozuje prijemné pocity v téle. Vyzkum ukazuje, Zze sladké chutové
receptory v Ustech jsou spojeny s oblastmi v mozku, které vylucuji
endogenni opiaty - tyto prirozené latky podobné morfinu vyvolavaji
prijemné pocity a pohodu. Samotnd sladka chut staci k tomu, aby
aktivovala v mozku pozitkova centra.

To je dGvodem, pro¢ vétsina lidi rdda konzumuj e potraviny obsahujici
cukr, jako jsou cokolada, bonbony, zmrzlina, cola, dorty a dalsi. Bily cukr
(Cili sachardza) je neprirodni molekula Uplné zbavena jakékoli vyzivné
hodnoty. Zaroven ale bily cukr obsahuje koncentrovanou energii a ¢asto
se nazyva zdrojem ,prazdnych kalorii®. DelSi pozivani velkych davek
rafinovaného cukru mdze vést k takzvanému ,nutriénimu dluhu®, pfi némz
ma Clovék dostateCnou energii pohanéjici télo, ale zaroven mu chybi
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zakladni Ziviny. To muZe vést k podvyzivé dokonce iu lidi trpicich
nadvahou.

Kromé& bilého cukru vétsina lidi konzumuje cukr z vatfenych druhl zeleniny.
V procesu vareni sladkych brambor... se témér veskery Skrob proménuje
na cukr. Méli bychom proto prehodnotit nazor, ze sladké brambory jsou
Skrobovy pokrm, protoze se pfi jidle stava spiSe zdrojem cukru nez Skrobu.
Skrobové druhy zeleniny jako brambory, dyné, mrkev, brokolice a dalsi
nam do stravy pri varené Upravé pridavaji jesté dalsi cukr.

Bily chléb, cereadlie, téstoviny a dalsi potraviny vyrobené z bilé mouky
rovnéz obsahuji velké mnozZstvi sacharézy. Zmin&né tfi zdroje cukrd tvofi
nejoblibenéjsi slozku nasi typické potravy, takze mame velmi vysoky
prijem sacharézy. Musime pfi tom brat v dvahu, Ze samotny pfrijem
stolniho cukru se v pribé&hu poslednich sta let zvysil 4,2krat. Lidské télo
se pokousi vyporadat s timto obrovskym prijmem cukru tim, Ze hned
na zacatku jidla zvysuje vyluCovani inzulinu. Neustalé prejidani cukrem
nevyhnutelné vede ke stavu oznacovaného jako hypoglykémie, pfi némz
mame v krvi neustdle zvySenou hladinu inzulinu, coZ zpUsobuje, Ze jsme
kdykoli pripraveni konzumovat dalsi cukr. Pritomnost nadbytec¢ného
inzulinu v krvi zplUsobuje nizkou hladinu krevniho cukru. Hypoglykémie
je nebezpecna pro mozek, jenz potrebuje plynulou a adekvatni hladinu
glukdzy. Lidé trpici hypoglykémii maji nutkavou chut jist neustale sladké,
aby si vyrovnali hladinu cukru v krvi. Pokus zastavit konzumaci sladkého
po snézeni relativné malého mnoZstvi obvykle neuspéje pravé v dusledku
vybuzené chuti zpuUsobené inzulinem vyvolanym hypoglykemickym
stavem. Jak vidite, konzumace cukru ve formé sachardzy nevyhnutelné
vede k zavislosti na cukru.

Télo ale nemUZe existovat Uplné& bez cukru. Jednoduché cukry z ovoce
a medu jsou snadno stravitelné a kromé hodnotnych Zivin poskytuji
dostateénou energii. Pozivani té&chto pfirodnich cukrl nespousti
hypoglykemickou reakci téla.

Nedavno jsem se svoji dcerou Valjou provadéla zajimavy vyzkum.
Rozhodly jsme se zjistit, po jakém typu jidla lidé touzi, jsou-li pod stresem.
Ptaly jsme se Sedesati lidi a poprosily je o vyplnéni specialniho dotazniku.
VétSina z nich (padesat dva ze Sedesati) nam sdélila, Ze pri stresovych
situacich touzi po sladkém. Mé ale vice zajimala jesté dalSi neocekavana
informace, kterou jsme v tomto experimentu dostaly. Zjistily jsme silnou
korelaci s tim, jak byli lidé s ohledem na zvladani stresu vychovavani: e
Ti Ucastnici naseho vyzkumu, ktefi vyrQstali na bézné stravé, pripoustéli,
Ze maji prfi stresu silnou touhu po kolacich, dortech, sladkostech,
bonbonech a daldich potencidlné rizikovych potravindch plnych cukrd.

e Lidé, kteri vyrostli na vegetaridanské stravé, touzili po rozinkach, datlich
a dalSim suseném ovoci a po lehkych vegetaridnskych dezertech jako
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napriklad po veganskych celozrnnych muffinech a lIékoficovych tycinkach.

e Maly pocet nasich G&astnikl vyrostl na syrové stravé. K mému poté&seni
jsem se dozvédéla, Zze v momentech stresu tito lidé touzi po sladkém
ovoci, jako je hroznové vino, fik a banany.

Vyzkum mi pfipomnél, jak velkou roli sehrava détské vzdélani pri rozvoji
nasich stravovacich preferenci, které pak pretrvavaji po cely Zivot.
Mé vlastni nejkrasnéjsi vzpominky z détstvi se vzdycky spojuji s obrazem
celé rodiny, jak sedi u spoleCného stolu. Kdyz se podivame na urcity
pokrm, prani ho snist prameni z nasich vzpominek na predchozi zkusenosti
s timto jidlem. Radostné vzpominky mohou posilovat nezadouci chuté
a touhy znovu prozit prijemné chvile. Kdyz napriklad vidim reklamu
na palacinky, vzpomenu si na détstvi, jak prijemné bylo v nedéli rano
vstdt, kdyz se domem Sifila viné mamindinych &erstvé udélanych
palacinek politych rozpusténym maslem. Mam tyto vzpominky rada a zivim
je v sobé, ale pokazdé, kdyz mi prijdou na mysl, poji se s nimi i chvilkova
bolest. Na okamzik pocitim konflikt mezi podvédomou touhou ozivit tyto
sladké vzpominky z minulosti a myslenkou, ze uz si nikdy palacinky
nedam, protoze uz po léta jim pouze syrovou stravu. Udivuje mne, kolik
silnych emoci se spousti pouhou myslenkou na jidlo. Ptala jsem se své
dcery, jestli se ji nékteré ze stastnych vzpominek z détstvi spojuji s jidlem.
S Usmévem si zacala vybavovat, jak jsme sbirali spole¢né vynikajici
hroznové vino v Michiganu a jak byly kalifornské kaki tak dobré, ze se jich
i ndS pejsek Daska tak nazral, ze se pak stézi mohl pohnout, pak
si vzpomnéla na to, jak jsme poprvé ochutnali ovoce durian, atd. Prestoze
jsou tedy lidé naprogramovani, aby touzili po sladkéem v odezve na stres,
sladkosti nemusi byt udélané z bilého cukru. Cerstvé ovoce je dokonalym
palivem plnym Zivin a nema 2adné negativni disledky.

Kdyz jsem zacala shromazdovat védecké Udaje o chlebu, zazila jsem velky
Sok a dokonce i bolest nad tim, kdyz jsem zjistila, jak je ve skutecnosti
chléb navykovy. VétSinu zivota jsem prozila v Rusku, kde se chléb
povazuje za posvatny pokrm. V Rusku nikdy nenajdete kus chleba na zemi
nebo na ulici, protoZze by se to povazovalo za nelctu ke vSem, kdo pfri
leningradské blokadé trpéli hlady. * Dostatecné zasoby chleba se tradicné
povazuji za jeden z nejdileZit&jSich slibQ, ktery ruskd vldda ¢&ini svym
lidem. Pro vétdinu lidi nejrizné&jéi druhy chleba predstavovaly v ruské
historii hlavni jidlo. V e Spojenych statech je listopad stanoven jako
Narodni den chleba jako vyraz uzndni dileZitosti tohoto vyrobku.
Kazdodenné si pochutnava na kousku toastovaného chleba vice nez 75
miliond Ameri¢anl. Ameri¢ané toasty miluji do té miry, Ze témé&f 10
procent dospélych v jednom vyzkumu uvedlo, Ze by siradsi rano dali
toast, nez méli sex. Vice nez polovina (52 procent) respondentt by rano
dala prednost toastu pred bonbonem a témér 40 procent pred cokoladou.
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* 8. zari 1941, néco pres dva mésice po némecké invazi do Sovétského
svazu, obkliCily némecké jednotky Leningrad. ProtoZe se jim nepodarilo
dobyt mésto primym utokem, rozhodli se jeho obyvatele vyhladovét.
Obkli¢eni skoncilo 27. ledna 1944 a v pribéhu jeho tfi let prislo o Zivot
milién civilistd v disledku ostrelovani, zimy a hladu. Fasistickd blokada
Leningradu trvala 900 dni, ale mésto se nevzdalo.

Zamysleli jste se nékdy nad tim, proc je chleba tak popularni ? Mozna
je obtizné uvérit tomu, ze dokonce i syrova psenice obsahuj e navykové
latky, coz je nade vSi pochybnost jiz vyzkumem prokazano:

e Z pSeni¢ného glutenu byl izolovan novy opioidni peptid. Tento peptid byl
pojmenovan glutenovy exorfin C.

... peptidy odvozené od peni¢nych glutenovych proteind vykazuji
opioidni aktivitu pri testech in vitro.

e Glutenové exorfiny z pSenice se bézné spojuji s opiatovymi receptory
centralniho nervového systému a spousti jejich funkci.

Vé&dci  zméFili  mnoZstvi  opidtd v pSenici  a dokazali, Ze 0,5
mg nejaktivn&j$ich peptidd je ekvivalentem jedné nM (nano molu)
morfinu. 1 nM je pouze stopovym mnozstvim morfinu, a presto je i toto
mnozstvi pro centralni nervovy systém vyznamné. 1 nM morfinu se da
srovnat napriklad s mnozstvim opiatu obsazenym v naSich hormonech,
jako jsou endorfiny, jez télo syntetizuje, aby se vyporadalo s bolesti nebo
aby vytvorilo prijemny pocit pohody. Méjme také na zreteli, Ze toto
mnozstvi opidtu bylo extrahovano z velmi malého mnozstvi pSenice.

Kromé toho, Ze opioidni peptidy vytvareji navyk, vyznamné také ovlivnuji
nase hormonalni funkce. Je jiz dlouho zndmo, ze opioidni peptidy zpUsobuji
zmény ve vyludovani $iinkovych hormond, a to jak u zvifat, tak i u lidi.
Dochazi k tomu prostiednictvim klasickych opioidnich receptord.

Nyni chapu, proc¢ chléb predstavuje pro Clovéka tak oblibenou potravinu
duleZitou pro preziti. Chleba ma vysoky obsah cukrd, takze i maly kousek
Clovéku da dost energie na mnoho hodin prace. Spolu s tim ma hluboce
uklidfiujici G&inky zplsobené vySe zmin&nymi latkami podobnymi opiu,
a tak prinasi svym konzumentim uspokojeni. Opioidni peptidy navic
pronikaji stfrevnimi sténami a zpomaluji zazivani, coz ma za nasledek pocit
plnosti. To je divodem, pro¢ lidé, ktefi jsou navykli na pravidelny pfijem
chleba, maji potize bez néj dosahnout pocitu uspokojeni.

Chleba, zejména jeho bilé varianty, vSak nejsou vyzZivnou stravou. Proto
se vétdina chlebld na trhu obohacuje syntetickymi vitaminy a mineraly.
Skutecné vyzivné vyrobky neni tfreba obohacovat. Nikdy jsem se napriklad
nesetkala s obohacenym mangem nebo rapikovym celerem. PSenice
neobsahuje zadny vitamin C, zadny vitamin Bi,, zadny vitamin A, ani

betakaroten. V zemich, kde tvori ceredlie podstatnou soucast stravy, -
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se b&Zzné vyskytuje nedostatek vitaminl, minerdld ijinych Zivin. Dva
z velkych pFipadd nedostatku vitaminu Ba stim spojenych nemoci
(pelagra a beri-beri) se témér vyhradné vazi s nadmérnym prijmem
cerealii. Kromé toho pochybuji o biologické dostupnosti vétsiny vyzivnych
ldtek obsaZenych v syrovych zrnech po jejich umleti, primyslovém
zpracovani a upeceni.

Misto vareni psSenice a dalSiho zrni, bychom je méli klicit. Klicky jsou zivou
potravou ,obohacenou® sluncem. NakliCena seminka maji nizsi obsah tuku,
nez méla pred vykliCenim, ale jsou mnohem bohatsi na vitaminy a obsah
minerald. Vétsina z mych &tendrd si pravdépodobné vzpomene na povésti,
které se objevily na konci devadesatych let v souvislosti s Y2K. Zatimco
ostatni lidé si plnili sklepy nejrGzné&j$imi druhy konzervovanych potravin,
nase rodina tehdy koupila jenom jediny vyrobek - pytel plny organické
pSenice. Spocitala jsem, Ze nase Ctyrclenna rodina by byla pravdépodobné
schopna prezit rok na tomto 25 kg pytli, pokud bychom ho jedli postupné
ve formé kli¢kd.

Cervené maso, dribezi maso a ryby jsou dal$i kategorii potravy, kterd
obsahuje opioidni peptidy. V dobé, kdy jsem pravidelné jedla zivocisSnou
stravu, povazovala jsem za svoje nejoblibenéjsi jidlo grilovanou rybu
a grilované maso. Kdyz jsem si preCetla nékteré z poslednich védeckych
studii o mase, naprosto mne ohromil vyzkum, ktery provedl profesor
Matsumoto z japonské Kanzawa University. Kromé& opioidnich peptidd, AGE
a dal$ich toxind obsahuje grilované maso dalsi toxické latky:

e 2 - amino 9H - pyrido [2,3-b] indol
e 2 -amin o - 3 - metyl - 9H - pyrido [2,3-b] indol.

Tyto toxické castice (jejichz zkratky jsou ,AC" a ,MeAC") jsou bézné
pritomny v cigaretovém kouri. Profesor Matsumoto urdcil, Zze grilované maso
ma daleko vysSi koncentraci téchto extrémné navykovych Ilatek nez
cigarety. Podle vyzkumu obsahuje 1 g grilovaného hovéziho masa
650,8ng latky AC a 63,5ng latky MeAC, coz je ekvivalent zhruba 8 cigaret.
Kourovy kondenzat jedné cigarety vyrobené z tabdkové smési obsahuje
79,7ng latky AC a 6,2ng latky MeAC. To znamenda, Zze mnozstvi
navykovych toxind ve 100gramové porci grilovaného masa vyda za 800
cigaret! Neni divu, Ze grilované maso patfi od dob pocatku vareni
k nejzadanéjsim pochoutkam clovéka.

Z téhoz dlvodu davaji lidé prednost orestovanym ofechdm pred syrovymi,
smazené zeleniné pred syrovymi saldty a toastim pred chlebem. PFi
vyrobé Ccokoldady se kakaové boby restuji a kava setaké vyrabi
z restovanych bobu. N&ktefi lidé maji radi palivou chut espressa, jini davaji
prednost latté, coZ je v zasadé espresso s mlécnou pénou.
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Mléko je dalsim produktem, ktery je extrémné navykovy. Veskeré mléko
savcl, vletné lidského mléka pfirozené obsahuje opioidni peptidy. Lidské
a kravské kaseiny u vétsiny druhl obsahuji ve své primarni struktufe
peptidy s opioidni aktivitou... nachazeji se v mléku vsSech dosud
zkoumanych druhd a jsou vétdinovou slozkou lidskych kazeinovych micel.
Tvori 30 procent celkového mnozstvi bilkovin a 70 procent kazeinového
obsahu.

Pritomnost navykovych slozek v mléce prirozené pomaha k vybudovani
silnéjsi fyziologické vazby mezi matkou a ditétem. Tato vazba je pro malé
déti Zivotné dlleZitd, protoZe zajistuje, aby dité nebo novorozené mladé
vzdy chtélo to nejvyzivnéjsi jidlo (mléko). Také prispiva k lepSimu spanku
i kK tomu, Ze se mladé ve svém nejzranitelnéjSim obdobi drzi v blizkosti
matky. Jakmile si dit¢ mUZe poslouzit samo a nepotfebuje jiZz neustalou
pécCi matky, postupné se od materského mléka odstavuje. Po odstaveni jiz
vétsSina zijicich savvcﬁ nikdy nekonzumuje miléko ani od vlastni matky, ani
od jinych zvirat. Clovék je jedinym druhem na svété, ktery pije mléko
ostatnich zvirat a ji po cely zivot mlé¢né vyrobky.

Kvali vyskytu opidtl v mléku si lidé, ktefi ho konzumuji, na ném vytvareji
zavislost, stejné tak jako zavislost na té nejkoncentrovanéjsi formeé
mléénych vyrobkd, jiz jsou syry. V&t$ina druhl syra rovnéZ obsahuje dalsi
navykovou latku, coz je sGl. Neustale sly$im od lidi, Ze syr je potravinou,
které je velmi obtizné se vzdat.

Jsem si védoma, ze mléko slouZilo po staleti k pfeziti miliondm lidi a Ze bez
néj by mnoho lidi zahynulo. Jesté dnes mohu jmenovat jednu nebo dvé
vesnice Vv ruském lese, kde nejsou ani silnice ani obchody. V téchto
podminkach lidé plné zavisi na kravach, které jim umoznuji prezit dlouhé
zimy. To ale neznamena, ze by mléko mélo byt uprednostriovanou nutri¢ni
volbou pro ty, kdo maji pfistup k vyzivnéjsi strave.

Vétdina lidi si do kazdého jidla pfidava sdl. Zatimco sodik je nezbytny
k patfiénému pFenosu nervovych impulst v téle a pro svalovou kontrakci,
jeho nedostatku se tézko dosahuje. Sodikové soli jsou v bohaté mire
obsazené v pidé a vegkeré rostliny rostou v pidé bohaté na sodik. Neni
tedy potreba jej do potravy pridavat.

S nedostatkem sodiku bychom si neméli délat starosti, ale s jeho
nadbytkem ano. Zatimco denni nutnd ddvka sodiku je 50 mg, prdmérny
Clovék ho zkonzumuje 5000 mg, coz je stokrat vic, nez je treba. Laska
k soli je navyk podobny navyku na alkohol, tabdk, cukr a kofein. Z vlastni
zkusSenosti jsem zjistila, ze vzdat se soli Uplné je lehdi, nez ji omezit. Méjte
na paméti, ze vétSina potravin koupenych v obchodé jiz obsahuje pridanou
sdl. Chlorid sodny neni pfirodni a oslabuje citlivost slanych chutovych
bunék na jazyku do té miry, ze pak nejsme schopni citit v jidle prirodni
chuté. Kdyz se Clovék rozhodne vzdat se soli ve strave, vétsinou
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to vyzaduje pouze dva nebo tfi dny jidla bez chuti, a po té se pfirodni
nekorenéné jidlo zacne zdat Clovéku neuvéfitelné chutné. Proto tak rada
jim bez soli. Z téhoz divodu jsem presvédéena, Ze vyfazeni soli ze stravy
velmi usnadnuje vytrvani u syrové stravy.

Chleba, cukr, maso, mléko a sQl jsou po staleti podstatnou souc&asti lidské
stravy a navykli jsme si na né. Jsem si védoma skutecnosti, ze sehraly
v historii svoji velkou roli. Tyto potraviny a zejména obili umoznily lidem
na této planeté prezit a rozvinout obrovsky technologicky a industrialné
vyspélou kulturu, v niz nyni zijeme. Cetné védecké vyzkumy po celém
sveté vSak ukazuji, Zze lidé maji k dispozici lepSi moznosti vyzivy.

Na svété existuji miliony lidi, kteri maji to stésti, ze maji k dispozici
jakoukoli stravu, které se jim zachce. Nevidim 2adny dlvod, pro¢ by pravé
tito lidé méli pokracovat v konzumaci jidla umoznujiciho preziti. Nikdo
prece nenosi za slunného dne plasténku.

(15)

4 r 4

HLEDANI UTECHY VE VARENEM JIDLE

,Veskeré stésti se odviji od klidné snidané."
- John Gunther

LEXistuji Ctyri zakladni skupiny jidla: mlécna cokolada,
tmava cokolada, bild ¢okolada a ¢okoladové trufflé."
- Neznamy autor

Navykové latky ve vareném jidle mohou spoustét fyzickou zavislost.
Fyzicka zavislost je vSak pouhym ,vrcholkem ledovce". Spoléhani
na navykova jidla ma casto koreny v nevyresenych  potrebach
na psychologické a duchovni roviné.

Psychologickda nebo mentalni zavislost na vareném jidle prameni
ze skutecCnosti, Ze mame v zivoté prilis stresu, a z toho, zZe jsme si zvyKili
se prostrednictvim jidla uvolnovat.

Zijeme ve svété plném stresu. Stres zakousime vdude - ve $kole, v praci,
doma, pfi dopravé a dokonce i tehdy, kdyz slavime. NasSi rodice a ucitelé
nas vSak nanestésti nenaucili, jak se stresem patricné nakladat. Naudili nas
misto toho, abychom zacali jist, jakmile se objevi stres.

e ,Proc places, détatko ? Tady mas lizatko."
e ,Drahousku, nebud smutna, pojdme si dat zmrzlinu."

e ,Zivot je tak horky, pojdme si ho osladit ¢okoladou." 4



e ,Mas to ted tézké, zaslouzis si néjakou dobrotu."
e ,Potrebujes si odpocinout a snist néco teplého."

Spojitost mezi stresem ajidlem mame hluboko zakorenénou.
V emocionalné vypjatych situacich zacind nas travici systém automaticky
vyluCovat travici stavy a my zakousime silnou potfebu néco snist. Dokonce
jsme si vytvorili mnoha tzv. ,uklidfiiujici jidla". Nase Zivoty jsou zjevné tak
stresujici, ze citime vétsi potfebu uklidnéni nez vyzivy.

V mistnim supermarketu jsem prochazela obsahly seznam potravin a dosla
jsem k zavéru, ze 90 procent vedkerych vyrobkl v obchodé& patfi
do kategorie uklidiujiciho jidla, zatimco pouhych 10 procent je skutecné
vyzivnymi potravinami.

,Jidlo" a ,,v;'léiva jié nejsou synonymem. Védomé c¢i nevédomé vétsSina
Z nas neji z vyzivné potreby. Kdyz napriklad obdivujeme pékné upravene
pokrmy vystavené v oddéleni lahldek, Fikdme si snad: ,O, sodik na tom
syrovém dortu mne vola I ? Kdybychom jedli pouze za Ucelem vyzivy,
nikdy bychom si do pusy nedali nic tak Skodlivého jako je bonbdn, chipsy,
popcorn nebo pizza. Nikdo z nas netrpi na nedostatek pizzy, a presto
je pizza jednim z nejpopuldrnéjdich pokrmu. Popcorn neni vyzivny, ale
dava nam pocit pohody, kdyz se divdme na nudny film. Chipsy jsou
presolené a obsahuji spoustu nasycenych tukl, ale pomadhaji nam
neusnout pri fizeni. Od jidla tedy oCekavame potéseni a pohodu, a pouze
velmi zridka vyzivu.

Podle internetového slovniku Word Net znamena ,uklidnujici® to, co nas
,0svobozuje od obav". Kdyz jsem zjistovala, jaké potraviny lidé Fadi
do této kategorie, zjistila jsem, ze BBC ve Velké Britanii publikovala
seznam deseti nejpopularnéjsich uklidiujicich jidel. Jak vidite, nejsou
to velmi vyzivné potraviny:

1. ¢okolada

. Salek Caje

. toast

. zmrzlina

. klobasa, vajicka, chipsy, fazole
. klobasa a bramborova kase

. polévka

. ovocny drobenkovy kolac

O 0 N OO U1 A W N

. piSkotovy pudink
10. ryzovy pudink 75



Jedeni za uCelem uspokojeni emocionalnich potfeb, uklidnéni pfi stresu
nebo zahndni pocitu prazdnoty se stalo normalnim jevem. Cetné
restaurace, rekreacni centra i kucharské knihy oznacuji svoje pokrmy za
yuklidiujici®. Hlavnim uGcelem jidla je ale vyziva. Pouze strava bohata
na vyzivu zajistuje optimalni zdravi. Zde neexistuj e zadny kompromis.
Zijeme-li ve stresuplném svété, vyrovnavejme se se stresem tak, aniz
bychom to resili jidlem.

Za ucéinnou a pfirozenou cestu prevence proti stresu povazuji napriklad
chizi. Pokud neradi chodite, mQzete si vybrat jiny druh cvi¢eni. J4 osobné
ddvdm prednost chlzi, protoZe je to pro ¢&lovék nejpfirozenéjéi zplsob
pohybu a je dobry jak pro mysl, tak pro t&lo. Chlze uvolfiuje stres,
protoze télu poskytuje moznost uvolnéni napéti a nastfradané frustraci tim,
7e se pfi ném zvysuje vylucovani endorfind - coZ je jedna z mozkovych
chemickych latek, ktera nam umozniuje dosahnout ,dobrého pocitu®.
VSimla jsem si, zelidé, ktefi denné chodi vencit psa, jsou obvykle
vyrovnani. Jednomu z mych pratel se ztratil pes, ale on pokracoval dal
kazdy den v prochazkach, jako by stale psa mél. Chodte tedy kazdy den
se psem na prochazku, i kdyz zadného nemate.

Véechny zdravé déti prirozené touZi po b&hu nebo po chlzi, jsou-li
ve stresu. RodicCe jsou Casto nervozni, kdyz jejich dité volné pobiha. Proto
déti pfivazujeme ke koc¢arkim, k seda¢kdm v autech a na nakupni vozik.
Chceme predevsim, aby byly v bezpeci. Také tim zvladame jejich stres.

Kdyz jsem byla dité, moji rodice byli tak chudi, ze jsem méla pouze jedny
jediné Saty, coz byla moje Skolni uniforma. Rodi¢e ale dbali na to,
abychom méli vzdy dostatek chleba, mléka, vajiCek, syra, masa a dokonce
¢as od Casu i ¢okolddy. Jidlo bylo dllezité a zcela jist& bylo i pFijemné.
Vzpominam si, jak jsem vzdycky pri Cteni a pri sledovani televize néco
Zzvykala. Tento zvyk mi vydrzel dodnes. Kdykoliv si ¢tu nebo se divam
na film, ruce hledaji néco, po cem bych mohla sahnout a strit sito
do pusy. Nékdy jsem schopna tuto touhu potlacit, ale casto sahnu
po jablku nebo po zeleniné.

Mam Stésti, ze jsem v zZivoté potkala takové vzacné lidi, jako jsou
mi pratelé Vanessa a Jonathan, kteri na jidle zavisli nejsou. Sdélili mi,
Ze jejich matky nikdy nedélaly z jidla stfed Zivota. Jonathanova matka
ho nikdy nevolala k jidlu, kdyz byl zabrany do hry. Byla toho nazoru,
ze hra je pro zivot dﬁleiigéjél', nez jidlo. Vysledkem je, Ze se Jonathantv
zivot netodi kolem jidla. Rekl mi, Ze mdze hodiny néco délat, aniz by ho
vyrusila myslenka na jidlo. Vanessa ma velmi malo vzpominek na to, jak
chutna Cokolada, bily chléb Ci coca-cola. Byla vychovavana na veganskeé
stravé. Cas od ¢asu ji nékdo nabidl u sousedd nebo u pFatel jiné jidlo, kdyz
ho ale vyzkousSela, davala prednost domaci strave, protoze zdravé jidlo
pripravené od maminky ji chutnalo mnohem Iépe. Vanessa byla

prekvapena, kdyz zjistila, ze jeji pritelkyné jsou na tom opacné. 6



VétSina lidi si neumi predstavit zivot bez chutného vareného jidla. Z toho
divodu lidi za¢inajici se syrovou stravou vzdy pfitahuji pokrmy, které jim
chutové pripominaji jejich oblibené varené pokrmy. Mnoho syrovych
receptld ma nazvy jako napfiklad ,ne-burrito®, ,imitace &okolady", ,skoro
tunakovy sendvic" atd. Syrova strava vsSak neobsahuje navykové latky,
a proto nemdze mit uklidfiujici U¢inek.

Karobové bonbdny proto nikdy nemohou Uplné uspokojit chut na ¢okoladu.
I kdyi se nam podari dosdhnout u syrového jidla vynikajici chuti, neprinasi
nam to z hlediska naSich emocionalnich potreb vysledky, p 0 nichz
touZime. Existuj e pouze jedind okolnost, pfi niz mdZe syrova strava
poskytnout obrovsky pozitek a uspokojeni, kdyz mame opravdu hlad. Pro
ty, kdo jsou zvykli uzobavat cely den, syrové pokrmy nemusi prinést
z4douci uspokojeni. Proto je nutné, aby si kazdy jedinec nadel zpUsob, jak
se vyporadat se stresem jinak, neZ pomoci jidla. To je duleZité zejména
v dobé, kdy se prechazi na syrovou stravu. Znam mnoho lidi, kteri dlouhou
dobu Uspésné setrvali u syrové stravy, a pak z ni nahle vypadli, protoze
nebyli schopni se vyrovnat se stresem. Nékteri z mych pratel pripustili,
ze prechod zpatky na varené jidlo jim jesté stres zvétsSil, protoze s sebou
pfines| pokles energie a eldnu. Na druhou stranu, zvladani stresu jim mdze
pomoci prenést se pres emocionadlni otfesy, aniz by bylo nutné vzdat
se syroveé stravy.

(16)
NASYCENI VNITRNIHO HLADU

,Stésti je schopnosti pocitovat
nekonecnou krasu v kazdém okamziku."
- Igor Boutenko

Jiz jsme hovorili o zavislosti na varené stravé projevujici se po fyzické
i psychické strance. Nyni bych rada pohovorila o mife zavislosti, ktera
se nejhlfe prekondva - o duchovni zavislosti. Jak se vypofadat s vlastni
hlubokou duchovni prazdnotou ?

Mnozi z mych studentd mi vypravéli, Ze se &asto jidlem pokouseiji prehlusit
nesnesitelny pocit vnitfni prazdnoty. VétSina z nich si také ale vsimla,
Zze pokus naplnit prazdnotu a zahnat depresi jidlem pouze problém
prohlubuje. Po city duchovni prazdnoty a deprese maji mnoho spole¢ného.
Uvadim proto dale urcité statistické udaje tykajici se deprese.

e Depresivni poruchy postihuji primérmé 18,8 miliénd dospélych
Ameri¢ant, coZ je zhruba 9,5 % americké populace ve véku nad 18 let.

77



e Kazdého nékdy v zivoté postihne deprese - bud' vlastni, nebo cizi -
o ¢emz sv&d¢i australské statistik. (Statistik ptipadt deprese v Australii
jsou zhruba srovnatelné se statistikami v USA a Velké Britanii.)

o Narlst vyskytu depresi mezi détmi je alarmujici - 23 % ro&né.

e Zhruba 30 % Zen trpi depresi. PUvodné se mélo za to, Ze &isla tykajici
v O . . -V 7 J4 .7 v . vvrs
se muzu jsou asi polovicni, ale nove odhady poukazuji na to, ze jsou vyssi.

e 15 % lidi trpicich depresi spacha sebevrazdu.

e Vroce 2002 ve Spojenych statech spachalo sebevrazdu 31 655 lidi
(zhruba 11 na 10 000).

e Antidepresiva maji uCinky pouze jako placebo (nebo mensi).

Jak vidite, deprese patfi k nejvét&im problémdm nas$i doby a stoji ro¢né
milidny Zivotd. Mnoho profesiondlnich psychiatrd je toho néazoru,
ze optimalni |éCbou deprese je povzbuzeni duchovnich hodnot, rozvinuti
smyslu vlastniho zivota a sdileni téchto zkusSenosti s ostatnimi.

Vétdina z existujicich dvandctikrokovych programd, jako jsou napfiklad
M (Anonymni alkoholici), NA (Anonymni narkomani) ¢&i OA (Anonymni
jedlici), maji duchovni povahu a ,pokud by se praktikovaly jako zpusob
Zivota, jsou schopny zménit nutkavé pouzivani navykovych latek a otevirou
trpicim cestu ke Stésti a pocitu uziteCnosti a celistvosti." Prinejmensim
11 000 nejrGznéjsich programl na Ié&bu zavislosti ve Spojenych statech
uvadi své klienty do néjaké formy duchovnosti.

Dvanactikrokovy program vede alkoholika nebo jinak zavislého clovéka
k tomu, aby si nejprve pripustil problém, posléze se obratil k vyssi sile
(nebo ,k Bohu podle svého chapani“), aby se mu svéril, zacal se modlit
a meditovat. Jiné programy nabizeji alternativni duchovni pfistupy jako
je jéga, isldm nebo ndboZenstvi plvodnich americkych obyvatel. Existuji
programy, které povzbuzuji Ucastnik, aby se fridili svym vlastnim
nabozenstvim.

Slovo ,duchovni* ma svij plvod ve slové ,duch®, coZ se vaze k latinskému
spiritus znamenajici dech. ,Duch™ ma tentyZz vyznam i v rustiné: ,duch" -
dech. Vime, ze zivot do lidského téla vstupuje s prvnim nadechem
a opousti ho s poslednim vydechem. Podle slovniku znadi slovo , duchovni®
kvalitu ¢i stav byti. Duchovnost proto neni pouze virou, nebot samotna
vira nevytvafi duchovni stav byti, pfestoZe vira mlze vést (a ¢asto také
vede) k hodnotam prostrednictvim osobniho prozitku a potvrzeni.

Jsem presvédcena, ze vsSichni lidé jsou duchovni bytosti. Neciti-li ¢lovék
duchovnost, Casto se u néj rozvine pocit, ze zivot nema smysl. Ztraci pak
chut k Zivotu a stdvd se depresivni. Je jisté, Ze 7adnd tableta nemdize
Clovéku vratit jistotu jeho vlastnich zivotnich hodnot. Proto je klicem
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k Uspésné |écbé jakéhokoli navyku rozvoj duchovnosti, nikoliv
. Vo v 7 V4 V4 (o]
farmakologie Ci pestovani sily vule.

Lécbu vychazejici z viry vSak nanestésti obklopuji nescetné rozpory,
pocCinaje konfliktem mezi védou a duchovnosti, pres skepticismus ohledné
takzvané duchovnosti ,new age" (k niz nabadaji mnohé ze zminénych
programd), az po Ustavni zdleZitosti tykajici se soudem povolené Uc&asti
na programech majici religiozni napli. Je-li nasim cilem pomahat lidem
skoncovat s utrpenim, méli bychom se zamérit na vysledky, nikoli
se zabyvat platnosti té i oné viry. Pokud bychom mohli rozvinout ideu
duchovnosti v jejim plném rozsahu prekracujicim  doktrinarské
a ritualistické podoby, umoznilo by to mnoha lidem prijmout duchovnost.

Najde-li Clovék duchovni zakladnu, stejné to neni zarukou, Ze pohoda
vychazejici z viry za néjakou dobu nevyvane. Vim z prvni ruky, Ze pocity
duchovni prazdnoty casto prichazeji naty, ktefi jiz uznavaji duchovni
podstatu vesmiru a berou ji jako skutecCnost. Od mnoha pratel jsem
slySela, ze nejtézsi pro né je setrvat ve spojeni s duchovnim presvédcenim
zejména v situacich, kdy zakouseji urclitou nespravedlnost. Jsem
presvédéena, Ze vsichni lidé na svété byli plvodné laskavi a soucitni. Alfie
Kohn ve své knize Svétlejsi stranka lidské podstaty (The Brighter Side
of Human Nature) Cerpa ze stovek zajimavych psychologickych,
sociologickych, ekonomickych i biologickych vyzkumu a presvédcivé
ukazuje, Zze jsme laskavéjsi, nez se sami domnivame, a Ze nase
velkorysost se nedd zmensSovat na pouhy zajem o vlastni osobu. Kohn
napriklad ukazuje, jak casné v zivoté zacdiname reagovat na stres lidi
ve svém okoli, i nato, Ze lidé jsou jedinymi Zzivocichy, ktefi jsou schopni
se podivat na svét z perspektivy nékoho jiného. Svédkem lidského soucitu
jsem vzdy, kdyz navstivim kino. Pozoruji hloubku empatie, kterou divaci
projevuji k cizim lidem na platné, coz ukazuje, jak jsme ve skutecnosti
citlivi k bolesti iradosti ostatnich. Kdyz trpi hlavni hrdina a Clovék
se podiva kolem sebe do hledisté, zjisti, ze sedi uprostfed more smutnych
tvari, po nichz kanou slzy, zatimco pri veselém filmu se divaci kolem
usmivaji a odchazeji z néj v dobré naladé.

V dnesSnim svété se déje spousta véci, které nas rozrusuji. Zahrne-li nas
lavina negativnich zprav, mame sklon si myslet, Ze je svét plny bezpravi.
Sledovani bezpravi je nasilim na nasich emocich i nasem intelektu. Jsme-li
odpojeni od svych idedlld, citime se jako sirotci a nase duse zoufale touZi
po vyzivé a podpore. Reagujeme-li tak, Ze snime néco chutného, zjistime
stejné, ze ndm dobrota nepomohla a Ze dal trpime duchovni podvyzivou.

Na druhé strané tu ale je jakasi vyssi spravedlnost, vyssi sila, vysSsi laska
a vysSsi krasa vesmiru. Odrazi se v kazdé lidské bytosti a v kazdém kousku
pfirody. Jsme-li si védomi téchto odrazl neviditelné, a pfesto mocné
duchovni Fie, vzdy ndm to pomlzZe obnovit vlastni sily, rovnovahu
a Stésti. Sdéleni z duchovniho vesmiru k nam prichazeji nékdy treba



v podobé laskavého pohledu druhé osoby, jemného doteku, détského
polibku nebo pohledu na roztomilé Sténatko. Podobné prozitky nam
pripominaji, Ze materialni sily nejsou jedinymi silami na svété. Slovy
se velmi tézko da popsat, k emu vilastné v takovychto okamzicich
dochazi. Vim pouze, ze od té doby, co jsem se naucila byt k témto
drobnym epizodam zivota pozornéjsi, nepadam ke dnu a nepripadam
si bezmocna. Ziskala jsem naopak osobni rovnovahu, v niz citim
spojeni se stredem vlastni bytosti as moudrosti a silou
duchovnosti. Vim, e lidé tyto drahocenné sily nazyvaji rizné. Domnivdm
se, zejméno neni tak dllezité jako myslenka, Ze vSichni lidé jsou
duchovnimi bytostmi.
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(Cést 3)

JAK SKONCOVAT
SE ZAVISLOSTI
NA VARENEM JIDLE

(17)

Krok 1

UVEDOMIT SI PROBLEM

A seznate pravdu a tato pravda vas osvobodi."
- Jan 8:32

Prvnim a pravdépodobné nejobtiznéjSim krokem je sam sebe peclivé
sledovat, aby Cclovék zjistil, zda ma zavislost na vareném jidle, aby
zhodnotil miru této zavislosti a aby si pripustil, ze zde existuje ne&jaky
problém. Zadny problém nemiZeme napravit, aniz bychom védéli, v ¢em
spolivd. Spravnad diagndza je velmi duleZitd. Predstavte si, Ze se vam
na mosté zastavilo auto. Nepustite se ani do vymény pneumatik, ani
nezacnete rozebirat motor, aniz byste nejprve pfisli na to, v ¢em problém
spociva. Pravdépodobné za diagndzu i radi zaplatite.

Podobny pripad nastava, pociti-li clovék potfebu prestat jist urcité jidlo,
aniz by si prfitom byl védom, Ze na tomto jidle ma vypéstovanou zavislost.
Jednd potom bez patfiénych ndstroji a velmi pravd&podobné se setka
s neuspéchem. Chci vam pomoci, abyste si sami vyjasnili, zda budete
schopni své stravovaci zvyky zvladnout, a proto jsem pro vas pripravila
zvlastni dotaznik.

Dotaznik na zavislost na vareném jidle

Na kazdou z nasledujicich otazek, prosim, odpovézte , ano“, nebo ,ne".
Chce-li se vam odpovédét ,, nékdy", ,mozna", nebo ,zridka", pak odpovézte
»,ano". Budte pri odpovidani poctivi.
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1. Nemate-li hlad, a nékdo vam nabidne vasi oblibenou pochoutku,
prijmete nabidku ?

2. Vite-li, Zze neni dobré jist pred spanim, ale na stole je néjaka
pochoutka, snite ji ?

Jite vice nez obvykle, kdyz mate stres ?

Jite az do pocitu uplné plného Zaludku ?

Jite, kdyzZ se nudite ?

Vsimate si vyvésnich ceduli restauraci, i kdyZ nemate hlad ?

Nabidne-li vam nékdo zdarma veceri, prijmete vzdy nabidku ?

@ N O U AW

Jite-li v restauraci, kde si mdzete libovolné pridat, obvykle se tam
prejite ?

9. Porusili jste nékdy slib, ktery jste dali sami sobé, Zze nebudete jist pred
spanim ?

10. Utratili byste poslednich deset dolar(, které mate v kapse, za svij
oblibeny pokrm ?

11. Odmériujete se jidlem, kdyz se vam podari néceho dosahnout ?
12. Dojidate zbytky, abyste jidlem neplytvali ?
13. Vite-li, ze vam urcité jidlo, které mate radi, nedéla dobre, snite ho ?

Pokud jste odpovédéli ,,ano™ na tfi nebo vice otdzek, pravdépodobné mate
zavislost na vareném jidle.

I lidé, kteri ziji ze syrové stravy, nékdy odpovidaji ano na vice nez tfi
otdzky. I po pfechodu na syrovou stravu jesté nékolik mésicd nebo
dokonce let povazuje vétSina lidi jidlo za uklidiujici prvek. Teprve pak
si pomalu a postupné Cclovék zacind nachazet jiné zdroje uspokojeni
a zivotnich pozitkd a jeho plvodni soustfedéni na jidlo se posouva jinam.

V tomto prvnim kroku pouze patrame ve svych stravovacich zvyklostech
po naznacich zavislosti. Pokud si néjaké znamky vsSimnete, pozorujte,
prosim, své chovani, aniz byste ho posuzovali, aniz byste se citili provinile
a aniz byste ho litovali. Tento program nesméruje k podupani vasi
sebedlvéry, nybrz k tomu, abyste nalezli nejlepsi mozny zplsob, jak
se vyporadat se svymi stravovacimi zvyk a postupné si vytvorili zdravy
vztah k jidlu. Jedna se pouze o prvni krok.

Nyni vam predkladam dalsi dotaznik. Odpovézte, prosim, na nasledujici tri
otdzky. Je dUleZité, abyste to udinili rychle a poctivé. Jesté lepsi je,
odpovite-li na né v pritomnosti néjakého pritele.
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1. Prejedli jste se nékdy v Zivoté ? Ano, nebo ne ?
2. Citili jste se poté dobre ? Ano, nebo ne ?
3. MUZete mi tady a ted slibit, Zze uZ to nikdy neudélate ? Ano, nebo ne ?

Abych vam rekla pravdu, jesté si musim pockat na setkani s takovym
Stastlivcem, ktery se nikdy v zZivoté neprejedl. Pokud ani vy touto Stastnou
bytosti nejste, pak si, prosim, zkuste do podrobnosti vybavit télesné pocity
po velkém jidle. Mozna, ze jste se opravdu po prejedeni necitili dobre.
Pravdépodobné jste méli pocit, jako by vam v zaludku lezela cihla, v noci
se vam zdaly Spatné sny a nasledujiciho rana jste byli otekli. Mozn3,
Ze jste si i prisahali, ze uz se nikdy nebudete prejidat. Kdyz bych se vas ale
zeptala, zda byste to udélali znova, pravdépodobné mi reknete, Ze ano !

Casto jedndme, jakoby jidlo bylo nas$im hlavnim pozZitkem. Pri
narozeninach, vyrocich a dalSich prilezitostech organizujeme velké hostiny.
Jdeme-li na narozeninovou oslavu, ocekavame, Ze se tam dobre najime.
Jak byste se citili na oslavé, kde vam nenabidli zadné jidlo ?

,Jidlo" se stalo synonymem oslavy a potéSeni. Na svatecni vecere
planujeme chutné pokrmy, utracime za né vic penéz a pripravujeme
si jidla, na néz se sbihaji sliny. Dokonce mame arsenal specialnich
slavnostnich pokrmd, jako jsou dorty, cCokoladove truffle, zmrzliny,
bonbdny a Sirokou &kalu predkrmu. Casto se na jidlo t&sime, jako by to byl
ustredni bod celé oslavy

VétsSinou zavirame oci pred tim, jak se budeme citit nasledujiciho rana.
Po velké oslavé se prirozené citime unaveni, ospali, nebo dokonce
nemocni. V mnoha pripadech se snazime se ze svého neblahého stavu
dostat pomoci kavy nebo néjakého Iéku. Veskeré utrpeni vsak neni
dostatecné€, aby nam zabranilo v dalSim planovani pristiho svatecniho jidla.
Toto iracionalni jednani jasné ukazuje, Zze mnoho lidi neni schopno zvladat
své stravovaci navyk a Ze tedy ma zavislost.

Abychom l|épe pochopili mozné vyzvy, s nimiz jste se mohli v minulosti pfi
svém Usili o udrZzeni zdravého stravovani setkat, vynesme si na svétlo
nékteré =z vadich predchozich zazitkd s jidlem. Odpovézte, prosim,
na nasledujici otazky, a to nejlépe na papir. Doprejte si na odpovédi
dostatek casu, protoze potrebujete shromazdit co nejvice informaci
k tomu, abyste mohli zhodnotit, jaky vztah k jidlu mate.

1. Pokouseli jste se nékdy prestat jist urcity pokrm (chleba, cokoladu,
maso, popcorn, zmrzlinu, kavu, syr, cukr apod.) ? Ano, nebo ne ?

2. Pokouseli jste se prestat jist toto jidlo vic nez jednou ? Ano, nebo ne ?

3. Pokud ano, napada vas, procC jste vlastné museli podniknout vic
nez jeden pokus ? |
83



Vzdat se urcitého jidla neni tak snadné, jak by se mohlo zdat, a to ani
v pripadech vazného nebezpeci. VSichni zname lidi, ktefi prosli Zivot
ohrozujicimi operacemi, kteri si nechali zmensit Zaludek, berou pochybné
dietetické pilulky, nebo koufi nebezpecné latky, jen aby potladili chut
k jidlu. Milidny dalSich lidi se po prejedeni snazi vyvolat zvraceni, nebo
nasledujici dny drzet plst o pouhé vodé jenom proto, aby se po nékolika
dnech zase vratili zpatky ke svému pdvodnimu chovani. Kdyby
neexistovala zavislost na vareném jidle, tato drasticka opatreni by nebyla
nutna.

Jednou jsem asi devét mésici pomdhala jako dobrovolnice
v michiganském Institutu tviréiho zdravi. V té dobé& na institut prochazelo
programem 132 lidi s rakovinou. VsSichni podstupovali prisnou dietu
zaloZenou na syrové stravé s dirazem na listovou zeleninu a kli¢ky (dieta,
jejiz autorkou je doktorka Ann Wigmore - viz kapitola 3). Vétsina z téchto
lidi se v prib&hu nékolika tydnd zacala citit |épe. Zalaly se jim zmen$ovat
nadory a méli vice energie. Nékteri z nich dokonce zazadali o novou praci
anebo se pfihlasili ke studiu na vysoké $kole. Po ndvratu domu jesté chvili
pokraCovali ve stejné stravé. Jakmile prisly ale svatky, vsSichni
s nastoupenou stravou prestali. Tito lidé vSichni zemreli, protoze nebyli
schopni vydrzet na syrové stravé. Zanechali po sobé déti a své blizké,
protoze se nedokazali ubranit chuti na varené jidlo. Poznala jsem kazdého
z nich osobné. Udila jsem je, jak kli¢it semena a jak pit stavu z pSenicné
travy. Hovorila jsem s témi rodinnymi pfrislusniky, ktefi je podporovali,
protoze vidéli u svych blizkych pozitivni zmény. Zejména si vzpominam
na Cynthii, tricetiletou ucitelku, jiZz podporovala celd jeji rodina. VSichni tfi
jeji synové ji prosili: ,Mami, mi ti budeme délat dZusy. Jenom zUstaf na té
syrové stravé a zlstaf nazivu.“ Jeji manzel fikal: ,Zu0stafi u syrového jidla,
my to budeme jist s tebou." Nebyla toho schopna. Rakovina se ji vratila.
Pred smrti mi Cynthia poslala podékovani.

Tyto pribéhy ukazuji, ze zavislost na vareném jidle je Casto silnéjsi nez
strach ze smrti. Je mocnéjsi nez strach z nemoci bez ohledu na to, jak
velké je utrpeni a bolest. Pochopeni, jak moc ndvykové muze byt vafené
jidlo, ndm pomuZe tuto zavislost prekonat. Nasledujici cvi¢eni je velmi
dulezité, protoZe o zplsobu svého stravovani zjistite dalsi informace, které
nejsou vzdy na prvni pohled patrné.

Na Cistou stranku svého poznamkového bloku sizkuste vyjmenovat
minimalné pét pfipadl, kdy jste se pokouseli pfed ostatnimi zapfit, co jite.

Abych vam pomohla si tyto situace vybavit, prectéte si nékteré priklady
z mych workshopu, které si zaznamenali moji studenti:

Erica: Pri Halloweenu, kdyz byly déti ve Skole, jsem jim ujidala jejich
bonbdny, ,aby samy nejedly tolik cukru®.
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Matt: Uz se pokousim $est mésicl setrvat na syrové stravé. Jednoho dne
mne navstivila sestra a prinesla mi moje oblibené koblihy zabalené
do celofanu. Pozdé v noci, kdyz vsSichni spali, jsem Sel do kuchyné
a rozhodl se jednu snist. Celofan ale délal pri rozbalovani takovy ramus,
Zze jsem mél strach, ze to vSechny v domé probudi. Podarilo se mi ale snist
vSechny tri koblihy, aniz by to kdo zpozoroval.

Helen: Nikdy si nekupuji varené jidlo, kdyz jdu ale do obchodu, jdu
k velkym nadobam a vezmu si tam bonbdn. Nékdy obejdu cely obchod
jenom proto, abych se vratila jesté pro jeden.

Tony: ManZelka i ja jsme byli asi tfi mésice na syrové stravé. Jeden muj
spolupracovnik si v té dobé prinesl pizzu k obédu. Pizza neodolatelné
vonéla, a ja se nemohl zbavit myslenky na ni. Po praci jsem se cestou
dom{ zastavil v pizzerii a koupil si platek. Necht&l jsem, aby o tom vé&déla
moje zena, protoZe jsem se bal, ze by také chtéla. Predtim nez jsem dojel
domdy, jsem tedy zastavil a vyhodil véechny obaly. M&l jsem potom v puse
nepfijemnou chut a ani pizza samotnd mi zdaleka nechutnala tolik, jak
jsem ocekaval.

Ann: Byla jsem asi mésic na syrové stravé a mUj manZel mé v tom nijak
nepodporoval. Neustdle si ze mne délal legraci. Moje odhodlani slablo a
ja zacala mit chut na muffiny. Rozhodla jsem se jeden si dat, ale nechtéla
jsem, aby o tom nékdo védél, takZze jsem zajela do pekarstvi na druhé
strané meésta. Koupila jsem si muffin, uvnitf obchodu ho snédla a pfitom
se rozhlizela porad kolem, abych se ujistila, ze tam neni nikdo z mych
znamych. Zahodila jsem pak papirovy obal, ale nemyslela jsem
na drobelky, které mi zistaly na tmavém kabaté. Kdyz jsem dorazila
domd, manzel se mé& okamzité zeptal: ,Anno, ty jsi méla muffin ?* Vykfikla
jsem: , Ty mé Spehujes ?" Odpovédél: ,,Mas na kabatu drobky " Celd jsem
zrudla.

Rebecca: Po workshopu jsem pozvala Victorii, aby u nds prespala.
Rozhodla jsem se pri té prilezitosti vycistit spiz. Méla jsem tam nékolik
krabic s cerealiemi, které nebyly syrové, a nechtéla jsem, aby je Victoria
vidéla.

Ingrid: Zhruba rok jsem stridavé na syrové stravé a stridavé se vracim
k vafenému jidlu. Asi pred mésicem jsem dostala chut na smazené
bramborové hranolky z lahldkaFstvi, které se proddvaji v krabici. Ko upila
jsem sije adala sije pod sedadlo v auté. Pak jsem jela pro syna
do druziny. Cesta domU ndm trvala asi tficet minut a ja méla velkou chut
na bramblrky, ale zdrovel jsem nechtéla, aby syn vidél, jak je jim,
protoze by tak chtél, a ja vim, zZe pro néj nejsou dobré. Protoze sedél
na sedaéce za mnou, podafilo se mi cestou domu snist celou krabici, aniZ
by to vidél. Pripaddm si pak vzdy docdista hloupé€, mam mastné prsty
a musim si pak vycistit volant. Z n&jakého dlvodu se to ale neustale
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opakuje.

Jessica: V praci mam v kancelari Cokoladové bonbdny hluboko ve stole
v r o v - é 14 -
za stosem papiru. Kdyz se nikdo nediva, vezmu si.

Lucy: Sest tydn( jsem jedla jenom syrovou stravu a rodina mne v tom
podporovala. Kdyz jsme pak jeli na rodinny sraz, umoznili mi, abych
si pripravila vlastni jidlo a nenutili mne jist to jejich. Bylo pro mé nesmirné
tézké divat se na vSechny ty oblibené pokrmy z détstvi, byt i veganské, ale
ne syrové. Podarilo se mi ale ni¢eho se nedotknout. Uprostfed noci jsem
vSak Sla do kuchyné, kde lezelo nadobi se zbytky, a ja je vSechny snédla.
Pak jsem se vratila do postele.

Bob: Byval jsem dobry vegetariansky kuchaf. Poté, co jsem byl asi dva
meésice na syrové stravé, mé pratelé pozadali, abych jim pfripravil své
nejlepsi jidlo, syrové knedlik s houbovou omackou. Mélo to byt
na narozeniny mého nejlepsiho pritele, takze jsem souhlasil. Rano toho
dne, kdy byla oslava, jsem zacal varit. Kdyz jsem cekal nato, az se
knedlik zaCnou varit, rozhodl jsem se, ze musim omacku ochutnat, abych
se ujistil, ze ma spravnou chut. Ochutnal jsem jednou, podruhé a pak jesté
jednou a jesté, az ji zbylo tak malo, Ze ji nebylo dost na podavani, a tak
jsem se rozhodl ji Uplné dojist. Pratelé jedli pak knedlik bez omacky
a rikali, jak jsou vyborné, ale také, Ze by byvaly jesté mnohem lepsi
s omackou.

Toto cviceni provadim na kazdém seminari. Po kazdém pribéhu se vzdy
zeptam celé skupiny: ,Kdo z vas citi, Zze se vas tento pribéh také tyka ?*
Vzdy se zvednou témér vsSechny ruce. CviCeni povazuji za uzitecné
z hlediska peclivéjéiho pozorovani nejrGznéjsich rysd chovani tykajiciho
se jidla. Je dobrym nastrojem pri odhadovani miry zavislosti na urcitém
jidle, nebot pomaha pochopit, ze je to pravé chut na urcity pokrm, co nas
nuti k nejrizné&jéimu podivnému chovani jako je schovavani a kradeni jidla
&i lhani. Vzdycky pomlZe, pokud pochopime skuteénou motivaci
podobného chovani a uvédomime si zaroven intenzitu svého navyku.

VSimla jsem si, ze cviCeni prinasi iurcitou miru Ulevy a dokonce
Ucastnikdm zvysuje sebevédomi, kdyZ zjisti, Ze pokusy tajit stravovaci
navyky jsou bézné u mnoha lidi. VétSina lidi se nékdy pokousela
o zdravéjsi stravovani a alespon jednou pri svych pokusech neuspéla.
Vysledkem je, Ze Clovék zacne podvédomeé vérit, ze neni dost dobry a
Ze by to mél zvladnout |épe. Jsem presvédcCena, ze jakékoli pocity viny
jsou zbytec¢né a destruktivni. Misto ztraty casu nad provinilymi pocity
uc¢ifime nezbytné kroky k odstranéni $kodlivych zvykd.

Zacnéme tim, ze budeme pozorovat své chovani a zejména své myslenky.
PovSimnéte si napriklad, jak davame prednost jednomu jidlu pred jinymi.
Zahlédneme trfeba v prodejné se zdravou vyzivou bio mango, ktere stoji
dva dolary devadesat devét centl za kus. Casto nds napadne: ,Jak 86



je to drahé I*. Pak se oto¢ime k pultu lahldek a vidime &erstvé upecené
croissanty, také za dva dolary devadesat devét centl. Tady si pomyslime:
,To je dobrd cena, madm hlad." Je uZiteéné zjistit, jaké ddvody nas ptimé&ji
k volbé nepriliS vyzivného croissantu, misto abychom si vybrali vyzZivné
ovoce. Je mozné, ze touzime po rychlém pozitku, nebo se snazime zahnat
vnitfni pocit prazdnoty, a Ze by nam mango neprineslo ocekavané
uspokojeni, zatimco croissant ano. Vyzkum provedeny na Cornellové
univerzité zjistil, ze lidé trpici ndvykem pocituji silnou potfebu konzumace
urcitych latek, nikoli proto, aby citili pozitek nebo se dostali do dobré
nalady, nybrZz pouze proto, aby citili uspokojeni nebo aby mohli vibec
normalné fungovat. Pokud toto plati i u nasi volby croissantu, bude dobre,
kdyz tento problém rozezname co nejdrive.

Proces uvédomovani si zavislosti mize byt tak bolestny, Ze lidé hovofi o
yklesani na dno®. Mozna jste i vy slySeli o tom, ze se Clovék musi ,dostat
az na dno“, aby mohl skoncovat s navykem. Mozna také znate nékoho
ve svém okoli, kdo po léta pil, znicCil sizdravi, ztratil rodinu i praci,
a prestoze ho jeho blizci prosili, aby s pitim prestal, nemohl. Pak
se najednou ,dostal az na dno"“ a dosSlo k zazraku: dotylny se zménil
a nadobro prestal pit. Zamysleli jste se nékdy nad tim, co ¢ini ono ,dno"
tak silnym mistem ? Ja jsem se dfive domnivala, ze pad az na ,,dno" zavisi
na hloubi zoufalstvi nebo dokonce na blizkosti smrti. Pak jsem si vSimla,
7e kazdy &lovék naradzi na své ,dno" pfi rGzné mife navyku. Néktefi lidé
nejprve musi dostat rozedmu, aby prestali koufit; jini jsou schopni prestat
naopak ve velmi raném stadiu ndavyku; nékteri ztrati vSechno a zemrou,
aniz by kdy prestali kourit. Znamena to tedy, Ze , pad na dno" neni spojen
nutné s nemoci a zoufalstvim, nybrz s nécim jinym. Co je tedy tou
kouzelnou hdlkou, kterd lidi navraci k plnosti Zivota ?

Zazraénd proména se stane, zacéne-li ¢lovék vnimat svdj problém tak
zFetelné, Ze se prestane bat ho pFiznat ostatnim. Z toho divodu je ptizndni
zavislosti nejpodstatnéjsi soucasti vsech dvanactikrokovych programd.
Clovék casto musi prozit témeér cely zivot plny utrpeni, nez se dostane
k bodu, kdy si svlj problém zaéne uvédomovat. Jsou lidé, ktefi se boji
pfiznat si pravdu; jini lidé zase nechapou, pro¢ by to mélo byt tak dilezité.
Pravdépodobné jste uz slySeli alkoholika, jak fika: ,M0zu s pitim prestat,
kdykoli budu chtit. Piji jenom kvili uvolnéni.® Nebo jste slySeli prohladeni
kuraka: ,Mohl bych s kourenim prestat, ale mné to prosté chutna a citim
se pri tom dobre."

Neschopnost priznat sipravdu se nazyva popFeni. VSichni vime,
Ze koureni a piti télu Skodi, ale rada lidi presto setrvava v popreni a tyto
zjevné skuteCnosti odmita, coz jenom posiluje jejich zmatenost. Priznani
pravdy naproti tomu pfinasi uUlevu a odstranuje zmatek. Priznanim
vlastniho problému se nam vyjasni, co je potfeba udélat jako dalsi krok,
a zaroven tim ziskdvdme silu potfebnou k dal$im kokdm. Clovék nemusi
nutné upadnout do hlubokého smutku nebo do vazné nemoci, aby gy



mohl pfistoupit ke zméné - je lepsSi ,dopadnout na dno" dfive nez pozdéji.

Mame-li spravnou diagnézu, muZeme zahdjit pozitivnhi zmé&nu. Nase sila
spociva v tom, Zze budeme znat sami sebe.

(18)

Krok 2

VYZIVA JAKO POMOCNIK
PROTI ZALOSTIVOSTI

,Ten, kdo bere Iéky a opomiji stravu,
plytva Casem lekare."
- Cinské prislovi

Béhem poslednich dvou set let lidé zacali konzumovat neustale se zvysujici
procento vysoce zpracovaného a Zivota zbaveného jidla. Vysledkem je
u mnoha lidi chronicka podvyziva. Pres nepopiratelné uUspéchy mediciny
jsou proto dnes statistiky tykajici se lidského zdravi varujici. Podle statnich
analytikl bude v nasledujicim desetileti Amerika vydavat kazdy paty dolar
na zdravotni péci... celkovy Uclet za narodni zdravotni péci v roce 2015
bude prevygovat &tyfi bilidny dolard.

Jsem presvédCena, ze epidemie degenerativhich onemocnéni, kterou
v dnesni dobé zakousime, ma své koreny v nedostatku radné vyzivy, jenz
se projevuje jiz dlouhou dobu. Pocet degenerativnich onemocnéni a obezity
roste zvlasté alarmujicim tempem v rozvinutych zemich, kde obyvatelé
konzumuji velké mnozstvi rafinovanych potravin.

Lidské télo, ve snaze vyporadat se s podvyzivou, citi zvySenou potrebu jist.
Tato potfeba roste az do bodu, kdy ma Clovék pocit neustalého hladu.
Nase buriky ,pld€0" po vSech Zivindch, které potifebujeme. My na toto
naléhani nanestésti reagujeme tak, ze jime jesté vice vysoce zpracovaného
jidla, a tak dale prohlubujeme podvyZivu a zvysSujeme zavislost na tomto
jidle, povzbuzujeme nezdravé chuté a nutkavé jedeni. Tém, kdo
se dostanou do podobného zalarovaného kruhu, se prechod na syrovou
stravu zdd extrémné obtizny pravé z dlvodu neustdlého pocitu hladu.
Proto doporuduji, aby tito lidé po dobu nékolika tydnd té&lo tadné
vyzivovali, a pak teprve zacali pfechazet na syrovou stravu.

Sama povazuji za nejvyzivnéjsi stravu na zemi listovou zeleninu. Mixovani
4 v 4 14 14 - 14 OV WV 14 4 14

se podoba zvykani, proto mixovana strava muze prinest vyznamneée
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zlepseni zdravi. Po rozmixovani ve vysokorychlostnim mixéru maji kousky
jidla z hlediska vstrebavani spravnou velikost. Proto jsou zelené mixované
smési nejlep$im jidlem, které pomiZe k rychlému zotaveni téla
a vybudovani vyzivové rezervy. VyléCeni se z podvyzivy vyznamné snizi
nezdravé chuté a pripravi vas k snadnému prechodu k zivotnimu stylu
zalozenému na syrové strave. V nékterych pripadech jsou uzitecné
i pfirodni doplnky stravy; chci ale varovat pred pokusy nahradit skutecné
jidlo doplnky. Pravidelna konzumace vyzivné bohatych celostnich potravin
vam snizi nezdravé chuté a umozni vam prechod k jiné stravé.

Doporucuji, abyste konzumovali zelené mixované smési pravidelné, at uz
jste na syrové, nebo varené stravé. Byla jsem nescCetnékrat svédkem toho,
jak se lidem velmi zlepSilo zdravi pouhym pridanim mixovanych zelenych
smeési do kazdodenniho jidelnicku. Po dle mého pozorovani se nejlepsiho
vysledku dosahuje, nahradite-li hrnkem zelené mixované smeési
kazdodenni snidani.

V nasledujicim uvadim svédectvi lidi, jimz se podarilo pomoci konzumace
zelenych mixovanych smeési snizit nezdravé chuté.

,Spolu s pritelem jsme pozvolna zacali nahrazovat vysoce zpracované
potraviny jidlem, které v sobé ma vice zivota, ale neSlo to hladce. Pak
jsme zacdali pit ty zelené mixované smési. Postupn& mi vymizely r(zné
nezdravé chuté, zmizela mi plisefl na palcich nohou a akné uz je pouze
vzpominkou... jsme ted’ stastnéjsi, klidnéjsi a radi si denné davame zelené
smeési. Znamenaly pro nasi rodinu dramatickou zménu. Doporucuji jejich
piti kazdému." - Natalie

,Dvacet let jsem hledala cestu k prirozenéjsi stravé, coz mi vyznamné
zlepSilo zdravi. Stale jsem ale mivala chuté na nezdravé jidlo... az do
té doby, nez jsem objevila zelené smési. Nyni jsou uz tyto nezdravé chuté
minulosti ! - Robin

,Podle Victoriiny rady jsem do svych ovocnych mix( zaéala pridavat vétsi
mnozstvi zelenych listd a od prvniho dne, jak jsem to udélala, jsem
prestavala mit chuté na nezdravou stravu. Bylo to jako mavnutim proutku.
Prosté byly pryc. Jakoby se tim néjak prepnul ,prepina¢ chuti' v mozku.
Moje télo zjevné rok touzilo po mineralech, a jakmile jsem zacala jist
listovou zeleninu, touhy prestaly. Konecné se mi dafi zhubnout I - Robert

,Mé Zené i mné se naprosto zamlouvaji zmény, k nimz dochazi v nasem
téle ! Udélejte si zelenou mixovanou smeés a zjistite, ze vam zmizi
nezdravé chuté. To hle je to tajemstvi, jak zhubnout I - Mark

,Zelené mixované smeési jsou vyborné. Zelenina mi chutnala tak jako tak,
ale ted jsem dokonce svédkem toho, jak si iti, komu listova zelenina
nechutna, uzivaji mixovanych smési, které jim pfipravim. Tiz lidé, kteri
jsou na standardni americké stravé, nyni pravidelné vyzaduji velké |
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porce syrového ovoce a zeleniny. Jak snadna cesta privodit lidem v Zivoté
zménu ! - Laura B.

Pridejte si do pravidelné stravy zelené mixované smeési a sledujte, jak
postupné zacCnete prirozené touzit po salatech, ovoci a dalsim syrovém
jidle. Kdyz zjistite, ze se vdm zmirnila chut na vase oblibené varené jidlo,
muUZete se povazovat za ptipraveného k pfechodu na syrovou stravu.

Na konci této knihy najdete nékolik receptl na vynikajici zelené mixované
smeési. Chci upozornit, Ze tyto recepty slouzi pouze jako =zakladni
predstava. Nebojte se zvolit si svoje ovoce a zeleninu a zvysit jejich
pestrost.

(19)

Krok 3

JAK ZISKAT POTREBNE
DOVEDNOSTI A VYBAVU

,Vareni je jako laska.

v - V . - V4 o “
Meli bychom do nej vstoupit bud’ naplno, nebo vubec ne.

- Harriet van Horne

Pokud se opravdu rozhodnete stravovat se predevsSim syrovou stravou,
bude nesmirné dulezité, abyste si osvojili dovednost pfipravy syrového
jidla. Nezalezi na tom, zda mate na rohu ulice restauraci se syrovou
stravou, ani na tom, zda je vas manzel vynikajici kuchar, jenz pfipravuje
pochoutky ze syrovych potravin. Léta zkuSenosti mé dovedla k zavéru,
ze ti, kdo Ziji na syrové stravé a jsou zavisli na pripravé jidla druhou
osobou, s vétsi pravdépodobnosti u syrové stravy nevydrzi.

Naucila jsem tisice lidi, jak si pfipravit vynikajici syrové pochoutky a vim,
Ze naprosta vétSina lidi je schopna si celkem rychle a snadno osvojit
zakladni dovednosti syrové kuchyné.

Nejprve bych rada vysvétlila, pro¢ jsou tyto znalosti tak dllezité. Lidé Zijici
na typické varené stravé konzumuji viceméné kazdy den totéz. At uz
se jednd o steak nebo gulas nebo burgery nebo grilované maso, porad
je to hovézi, i kdyz méni podobu. I kdyz ho nahradite kurecim, veprovym
nebo rybim masem, vSechna masa maji podobnou chut, konzistenci
i vyzivny obsah (kromé mnozstvi tuku, které kolisa podle kvality). Vsadila
bych se, Ze vétdina strdvnikd by nebyla schopna rozligit chut hovéziho,
veprového, ¢i kureciho hot-dogu a dokonce ani kureciho burgeru a burgeru

zhotoveného z tofu, pokud by se k ochuceni pouzilo totéz koreni.
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Prilohy, které se typicky ji k masu, jako hranolky, pecené brambory,
bramborova kase, ryze, téstoviny Cichléb, vétSinou obsahuji velké
mnozstvi karbohydratd atukd a tyjsou sinavzdjem velmi chutové
i nutricné podobné. Samozrejmé Ze pridani syrové zeleniny k jidlu
by znamenalo podstatné nutricni zkvalitnéni, ale to je nanestésti stale
Fidky jev. V roce 2005 byly vétSinovou volbou Ameri¢anl pfi jidle mimo
domov hamburgery, hranolky a pizza. Zdravéjsi varianta salatu jako
prilohy byla u Zen na ¢tvrtém mist& a u muzl na patém misté.

V kontrastu s vyse uvedenou skutecnosti je v Americe k dispozici Siroka
Skadla &erstvych produktld. Kazdy supermarket ve Spojenych statech
proddvd v prib&hu roku na 130 druhl ovoce a 196 druhl zeleniny.
Syrova, nevarena zelenina, listova zelenina, ovoce, orechy a semena maji
svoji jedinec¢nou chut.

Neobvykly chutny pokrm s tak monotdénnimi ingrediencemi jako je maso
a brambory umi jediné zkuSeny a talentovany kuchar. Epikurejské chuté
vafené stravy se obvykle dosahuje dik pfidavkim bohatych kombinaci
bylin a koreni, bez nichz by pokrm byl bez chuti. Protoze bézny stravnik
vétsSinou takové dovednosti nemad, existuje fada predpripravenych
a varenych pokrmu, které se prodavaji v supermarketech. Aby se snizily
naklady, hlavnim kofenim, které se v t&chto polotovarech pouzivd, je sdl
a pept. Ke zvy$eni trvanlivosti se pfidavaji rdzné konzervadni latky.
Typickd strava obc&ana Zijiciho v primyslové vyspélé zemi se sklada
prevazné z kombinaci polotovarl nebo z &aste¢né predvafenych
zabalenych jidel. Kromé toho je méné nez tretina doma pripravovanych
pokrmU opravdu pfipravena od zacatku.

Priprava syrového jidla oproti tomu vyzaduje pouze Uuplné zakladni
dovednosti a chut syrového pokrmu neurcuje kofeni, nybrz bohatstvi
piirodnich chuti zeleniny, listl, ovoce, ofechl, bylin atd. Vezméme
si napfiklad recept ,Neuvefitelne, zeje tojenom zeli® uvedeny
v Casti 4 této knihy. Recept obsahuje pouze tfi ingredience: zeli, olej a sul.
Pfesto tento pokrm Usp&3né poddvadm na mnoha shromdazdénich i hostim,
ktefi maji nejrlzné&jsi stravovaci preference, a dokonce i svym pribuznym,
kteri si libuji v mase. VSem pokrm chutna. Casto pozoruji Uzas lidi nad
neocCekavanou bohatosti chuti syrové kuchyné.

Lidé jsou unaveni pomérné nudnou chuti vareného jidla a touzi
po chutnych, nostalgickych, domov pripominajicich ¢i autentickych
pokrmech, a proto stale Castéji ji v restauracich. V roce 2005 ve Spojenych
statech bylo 925 tisic restauraci, v nichz se podavalo vice nez 70 miliard
jidel a zdkuskl. Pracovalo v nich 12,5 miliond zaméstnancl. Kromé
statniho sektoru predstavuje toto primyslové odvétvi nejvétsiho
zameéstnavatele.

Podle ABC News ji Americané stale castéji v restauracich. Statistiky
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ukazuji, Ze primé&rnd domdcnost utrati ¢tyficet procent rozpoctu na jidlo
mimo domov.

Jidlo ve vétsSiné restauraci se vSak ani zdaleka neblizi , nostalgické, domaci
a autentické" kuchyni. V dusledku stale rostoucich cen vysoce kvalitnich
ingredienci, vysokych ndaklad( na sluzby profesionalnich kuchafl a velké
konkurenci v pohostinstvi se stale vétSi mnoZstvi restauraci orientuje
na fast food. N&sleduje statistika u tfi populdrnich podnikd v oblasti
rychlého obcerstveni:

e Celkovy pocet restauraci Subway ve Spojenych statech v cervenci 2006
byl 20 tisic.

e Celkovy pocet pobocek McDonald's ve Spojenych statech v roce 2005 byl
12 658.

e Celkovy pocet restauraci Wendy's ve Spojenych statech v roce 2005
byl 5 840.

Protoze mam za sebou mnoho let na varené stravé a zaroven mnoho let
na syrové stravé, mohu srovnavat oba zpUsoby stravovani. Vimla jsem si,
7e kazdy z t&chto modell stravovani vyZzaduje, aby télo fungovalo jinak.
Kdyz jsem jedla prevazné varené jidlo, témeér nikdy jsem zrejmé
neuspokojila své télesné potreby na vyzivu. Moje rozhodovani ohledné
velikosti mé porce se neodvijelo od mnozstvi zivin obsazenych v pokrmu,
nybrz od pocitu plnosti zaludku a od toho, jak jidlo uspokojilo mé chuté
vyplyvajici ze zavislosti na urcitych pokrmech. Od doby, kdy jsem presla
na syrovou stravu, chut kjidlu mé dasto prejde, ikdyz jsem jesté
napriklad nedojedla ani polovinu porce na talifi, protoze se citim
naprosto uspokojena, i kdyz nemam pocit pinosti zaludku.

U varené a syrové stravy existuje také velky rozdil v motivaci urcujici
volbu pokrmd. Zjistila jsem to, kdyZ jsem na jednom svém seminafi pfi
provadéni urcitého pokusu délala rozhovor se zhruba Cctyficeti studenty,
mezi nimiz byli jak jedlici varené, tak syrové stravy. Polozila jsem jim
jednoduchou otazku: ,Jaké mate oblibené jidlo ?* Vétsina jedlikd varené
stravy védéla presné, co je jejich nejoblibenéjSim pokrmem a byla schopna
k tomu uvést spoustu podrobnosti, jako napriklad s jakou omackou musi
jidlo byt nebo v jaké restauraci se podava. Neocekavané bylo, Ze vSichni
respondenti, kteri jedli syrovou stravu, vyjmenovali asi tucet oblibenych
receptd, druhl ovoce, zeleniny, ofechl a tak dale. Kromé toho jesté mnozi
uvedli, ze se jim oblibena jidla neustale méni. Nékteri také uvadéli, ze jim
urcité potraviny chutnaji pouze, kdyz je jejich sezdéna.

Udélala jsem si z toho zavér, Ze lidé stravujici se prevazné varenym jidlem
se ridi hlavné chuti jidla, tedy svoji zavislosti na urcitém pokrmu, a jenom
zridka télesnymi pozadavky na vyzivu. Jedlici syrové stravy jsou oproti
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tomu vedeni ur&itymi Zivinami potravin. Jejich preference se ptizplsobuji
v 7 v o] 7 V. v Ié
telesnym pozadavkum na vyzivu, a proto se meni.

Doufam, ze po precteni téchto skutecnosti a zkusenosti jste pochopili, proc
je tak ddlezité, aby si kazdy, kdo ji syrovou stravu, umél pfipravit své
vlastni jidlo.

Podle mého pozorovani vétSina lidi, kteri prejdou na syrovou stravu,
prochazi tfremi hlavnimi stadii:

1. Pfechodné stadium. Toto stadium muizZe trvat od dvou mésicl
az treba dodvou let alidé v ném konzumuji hodné takzvanych
,pochoutkovych pokrmu", které obvykle obsahuji mnoho ofechd, olejl
a pridatnych latek a nejsou pripraveny podle pravidel spravného
kombinovani potravin (bylo poprvé popsano na pocatku dvacatého stoleti
Dr. Williamem Howardem Hayem. Jeho principy zahrnuji oddélené
podavani urcitych potravin a jejich vzajemné kombinace, a to pouze
v urCitych pokrmech). Syrové pokrmy v této fazi maji obvykle jména
i vzhled pripominajici popularni varené recepty, jako napriklad ,ne-
burrito®, ,,ne-zmrzlina" atd. S takovymi pokrmy se setkate v nejriznéjsich
restauracich, které pripravuji syrova jidla, a na festivalech syrové stravy.
V této fazi je jidlo do uréité miry uklidfiujici kvlli své té&Zkosti a vyborné
chuti, a proto pomaha prekonat zavislost na vareném jidle. Mnoho lidi ma
v této fazi chuté na seminkové susSenky a dalSi dehydrovana jidla.
Nemusite se udit pfipravovat mnoho rGznych gurmanskych receptd, pokud
vyloZzené nechcete, doporucuji ale, abyste se naucili alespon tri nebo Ctyfri
recepty.

2. Salatova faze. V urcitém bodé pocitite prirozenou chut na pokrmy,
které budou jednodussi nez doposud pripravované gurmanské kombinace.
Od tohoto okamziku se postupné vasim hlavnim jidlem na dlouho stanou
saldty, mozna u nich vydrzite i nékolik let. Nekone¢né kombinace salatd
s urCitym ovocem a orechy c¢i seminky naprosto uspokoji vasi kalorickou
i vyzivovou potrebu a jesté se budete citit prijemné.

3. Faze zdravého jidla. K této fazi vétsinou lidé dospivaji po mnoha
letech na syrové stravé. Budete v ni prirozené preferovat zdravé jidlo pred
salaty. Rozvine se uvas silnd preference zralého sezénniho ovoce
a zeleniny nejvyssi kvality S nejvétSi pravdépodobnosti zacnete Uplné
vynechavat oleje, sladidla a dehydrované pokrmy, nebo z velké miry
snizite jejich spotfebu. Budete vzdycky mit chut pfesné na to, co télo pro
své zdravi potrebuje, a hodnotné potraviny budete jist s nesmirnym
potéSenim. Zatim nevim, zda po této fazi prijde jesté néjaka faze dalsi.

Nespéchejte a nesnazte se urychlit zadnou z téchto fazi; nechte se vést
intuici vaseho organismu. To vam pfrinese pohodu a zdravi vyplyvajici
prirozené ze syroveé stravy.
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Nasleduje vycet deviti hlavnich vyhod, je-li ¢lovék sobéstacny pri pripravé
syrovych jidel:

e Bez ohledu na to, kde se zrovna nachazite, se vzdy dobre najite.

e MUzete si stravu ptizpUsobit podle momentalni osobni chuti a dosdhnout
potrebné vyzZivy organismu.

e \VZdy budete mit vynikajici pokrm dle vlastni volby.

e Budete si moci rychle pfizpUsobit stravu podle momentalni faze, v niz
se nachazite.

e Dovednost v pripravé nékolika k dokonalosti dovedenych syrovych
pochoutek vdm umozni pfijemné pfekvapit hosty a pomUze vam
pritahnout do svého okruhu vice podobné smyslejicich lidi.

e Na veganskych setkanich a festivalech syrového jidla si vas budou
vzdycky vazit.

e Budete se vzdy stravovat Setrné.
e Budete ohledné stravy nezavisli na ostatnich.
e MUZete syrovému vafeni naudit i ostatni.

Zacnéte tim, Ze si opatrite potrebné pristroje pro syrovou kuchyni. Uvadim
N V4 vV a.v7s v .0 v 7 .

zde seznam nejoblibenejsich pristroju nasi rodiny.

e Mixeér Vita-mix

Po mnohaletych  zku$enostech s pfipravou  syrovych pokrmd a
v V4 . O vV a.v7s - s O . Vs 7 v v . V4 . .

po vyzkouseni nejruznejsich mixeru jsme dosli k zaveru, ze mixér Vita-mix

je nejlepsi. Je velmi vykonny a spolehlivy. Ma velkou silu a je témér

schopen zkapalnit i kusy dreva.

e Odstaviiovaé¢ Champion

Vyuzivame Champion s mnoha nastavci k vyrobé ovocnych stav, pyré, kasi
i zmrzlin. Je to velmi prakticky odstavriovac a snadno se pouziva i Cisti.

e Cuisinart

Tento procesor potravin je absolutné nejlepsi, protoze vydrzi vééné a nikdy
se mu neztupi noze. Rozmixuje i tvrdou zeleninu, ofechy i semena, ktera
pro jiné mixéry predstavuji potiz.

e Vysousec Excalibur

Tento vysouseC mame radi, protoze vysusuje suSenky, kolacky i zeleninu

v v 0 v 14 14 4 14 14 v 4
rovhomerne a dukladne. Ma pohodinée otevirani vpredu a termostat, ktery
se da nastavit na nizkou teplotu. Pro jednoho clovéka doporucCujeme verzi
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s deviti talifi, protoze nikomu se nechce vyrabét novou varku susenek
kazdy den.

e Sacek na mléko/sacek na klicky

Sacky k odstredéni orechového mléka a mléka ze semen a sacky na kliceni

V4 O v . . V4 7 v 4 7 v 7 7
semen a fazoli. Muzete si vyrobit vlastni mlécny sacek z nylonove latky
nebo si jej koupit na webovych strankach www.rawfamily.com.

Zacnéte pouzivat nové nastroje. Stat se dobrym kucharem syrové stravy
se neda pouze tim, Ze se budete divat na zkuseného kuchare, stejné tak,
jako neni mozné se stat dobrym plavcem tim, Ze se Cclovék diva
na olympijské vitéze. Vyberte sijeden nebo dva recepty, nakupte
si ingredience a za¢néte. Nechutna-li vas vytvor zpodatku dobie, mizete
ho odlozit na kompost. VSechny zizaly a Cervi ze sousedstvi se vam
stahnou na zahradu, protoze je vase kuchyné bude lakat.

Vzpominam si, jak se mi nedarilo presvédcCit manzela, aby mi pomohl
vyrobit zahradni karbanatky. Igor se bal, ze ingredience zkazi.
Oddvodrioval to tim, Ze: ,Se skuteénym masem to bylo jednoduché -
prosté ho Clovék kus ukrojil a osmazil na oleji. Ted mam ale vyrobit
,maso" z mrkve a bez kravy ?" Predtim mé mnohokrat vidél, jak zahradni
karbanatky pripravuji, ale pritom byl presvédcen, ze pro néj by to bylo
prilis komplikované. Jednoho dne nastala pohotovostni situace, kdyz
se objevilo priliS lidi na veceri. Ja jsem byla zaneprazdnéna pripravou
polévky. Nékdo musel pripravit zahradni karbanatky, a tak Igor nemél
na vybér. Povedlo se mu to! Mél je pripravené drive, nez jsem ja byla
hotovd s polévkou. Od toho dne jsem uz nikdy cerstvé zahradni
karbanatky nepripravovala, protoze se tohoto Ukolu ujal sém. Dnes tomuto
pokrmu u nas rikame ,Igorovy karbanatky".

Igor sistdle vic avic uzival pFipravy syrovych pokrmQ. Vytvofil
si nejrdznéjsi vlastni recepty. Jeho ruské Borodinského susenky ziskaly
popularitu po celém svété (také se jim rika ,Igorovy susenky" a pod timto
nazvem je najdete v této knize). Na Islandu Igor predvadél, jak
pripravovat syrovy sendvi¢. Dal cCerstvé zahradni karbanatky na susenky
a ozdobil je zelenymi listy a rajaty. Kdyz silidé jeho syrové sendvice
vyzkouseli, byli prekvapeni jejich vybornou chuti. Jedna Zena dokonce
prohlasila: , Pro takovy sendvic stoji za to zit !"

V této kapitole se s vdmi podé&lim o duleZité tipy na ptipravu gurmanskych
pokrm0U vhodnych pro prechodné obdobi nové nastoupeného Zivotniho
stylu spojeného se syrovou stravou. Nedomnivam se, ze by v dalSich
stadiich kdokoli potreboval moje doporuceni, protoze po nékolika mésicich
na syrové strave veétsina lidi s radosti pripravuje vlastni pokrmy.

Mnohé ingredience vareného jidla maji vzdy tutéz chut. Cukr napfiklad

vzdy chutnd jako cukr, mouka jako mouka a sul je vzdycky sdl.
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V syrové kuchyni nikdy neni citrén jako citron. Jeden je vétSi a ma vice
$tavy, dalsi ma tlustsi kiru a je méné kysely. Vafend kukufice, cuketa,
zeleny hrasek nebo jind varena zelenina chutna témér vzdy stejné
a vyzaduje prinejmensim pridani soli a oleje. V porovnani s tim je syrova
kukufice, cuketa, hrasek, nebo ostatni syrovéd zelenina vzdy chutové
jedinecna, a chuté jsou vzdy nezameénitelné.

Pfipravujete-li tedy syrovy pokrm, pfedem dany recept z tohoto divodu
negarantuje vyborny vysledek. Vzdy musite koneénou chut pFizplsobit.
Kdyz pfipravuji syrové jidlo, pouzivam recept jenom jako voditko nebo
jako zdkladni napad. K dosazeni konecné chuté pouzivam ,metody péti
chuti®. Pravidlem je mit element kazdé z péti chuti v kazdém pokrmu.
Téchto pét chuti je: sladka, kysela, slana, korenéna a horka. Kdyz
se naudite vyvazit vSech pét chuti, vade jidlo bude stimulovat rtzné
skupiny chutovych bunék, a bude proto vyborné.

V pfirodé ma kazdé ovoce i zelenina vyvazenou Skalu chuti. Nase chutové
bufiky jsou v8ak po létech konzumace vafeného jidla s nejriizn&jdim
korenim otupélé. Proto nejsme schopni v syrovém ovoci a zeleniné citit
veskeré vynikajici prirodni chuté. V prechodném obdobi na syrové straveée
se postupné nase chutové buriky zotavuji, a my jsme schopni si pochutnat
i na jednodussich pokrmech.

Kdyz se budete snazit pripravit vynikajici pokrm, ujistéte se, Ze v ném
je vSech pét chuti - Ze tam nechybi ani jedina. Lidé, kteri si pripravuji
denné po mésice syrové gurmanské pokrmy, jsou schopni s jistotou fici,
zda v jidle chybi jedna nebo dvé ingredience ihned po prvnim nebo druhém
soustu. Ostatni musi Cerstvé pripraveny pokrm ochutnat pétkrat a vzdy
si pri tom polozit velmi prostou otazku: ,Je to dost palivé ? Je to dost
slané ? Je to dost sladké ? Je to dost kyselé ? Je to dost horké ?" Pét
chuti nemusi byt nijak silnych, jen tak akorat pro konkrétni pokrm.
Nejsilnéjsi chuti napriklad u zahradniho burgeru by méla byt sladka,
korenéna a slana, s malym nadechem kyselé a horké, ale zase zde musi
byt pritomno vSech pét chuti. Jinak byste si na burgeru nepochutnali.

Je bézné, Ze kdyz si pripravite pokrm a prochazite prvnim kolem
ochutnavani péti 1zickami, zjistite, ze chybi dvé nebo tfi chuti. Pridejte tedy
ingredience doplnujici chybéjici chuté, znovu zamichejte a znovu pétkrat
ochutnejte. Pokracujte tak, dokud nedocilite vyrovnané pritomnosti péti
chuti a vysledného prijemného aromatu. Tento proces nazyvam
,prizpUsobeni chuti®. Ze zacatku mdlzete hledat dlouho. Nenechte se tim
odradit; s vétsi praxi se priprava zrychli. Zaroven docilite u svych syrovych
pokrmU neprekonatelné chuti.

Nasleduje seznam ingredienci zastupujicich pét chuti. Budte tvorivi
a heomezujte se pouze na tento seznam, protoZze obsahuje jen zlomek
toho, co ndm planeta nabizi. Rostliny maji nejriizné&jsi chuté, pti¢emz jedna
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nebo dvé jsou dominantni. Pouzivejte zdravy rozum a nepridavejte vanilku
do polévky ani Cesnek na dort.

K docileni kyselé chuti pridejte: citrony, brusinky, rebarboru,
citrénovou travu, $tovik, rajskd jabli¢ka, kysané zeli, jogurt z ofechl nebo
semen, jablecny ocet.

K docileni sladké chuti pridejte: susené ovoce jako napfriklad fik, datle,
Svestku, rozinky, cerstvé ovoce jako je zraly banan, mango, hruska,
broskve; jable¢nou $tavu, pomerancovy dzus, nektar ze syrové agave,
syrovy med nebo Cerstvé listy stévie.

K docileni korenéné chuti pridejte: Cesnek nebo cibulové vyhonky,
hrebicek, zdzvor, zelenou cast horlice nebo horcicné seminko, redkvicky,
kren, kajensky pepr, wasabi, morské rasy anebo byliny - Cerstvé nebo
susené - jako je bazalka, kopr, koriandrové listy, rozmaryn, skofice,
muskatovy orisek, vanilka ¢i mata peprna.

K docileni slané chuti pridejte: celer, koriandrové listy, kopr, petrzel
v . . N (o] 7 v V. v (o]
nebo morskou zeleninu, jako jsou ruzné druhy ras Ci keltskou morskou sul.

K docileni horké chuti pridejte: petrzel, zelené vrcholky celeru,
cekanku, ¢esnek, cibuli, pampelisku, bobkovy list, Salvéj ¢i kajensky pepr.

Jsem presvédéena, Ze uméni pfipravy syrovych pokrmd je srovnatelné
s témi nejpropracovanéjsSimi varenymi recepty a ze v mnoha pripadech
syrové pokrmy chutnaji lépe. Ja osobné jsem jiz pred dlouhou dobou
prestala lidem vykladat o tom, Ze jim syrovou stravu, a to po svatbé,
na niz jsem byla pozvana, abych tam pripravila hostinu. Oddavany par
nepozadoval na hostiné syrové pokrmy a jajsem chtéla, aby
me zameéstnali, a tudiz jsem nic neobjasnovala. Byla jsem si vSak jista,
ze budu schopna jejich chuté uspokojit, at uz si preji na hostiné syrovou
nebo varenou stravou. Uzivala jsem si pripravy a zdobeni triposchodového
syrového svatebniho dortu. Vyrobila jsem spoustu hezkych jednohubek,
barevné obcerstveni, velky salat s nejriznéjsimi dresinky a ofechové
pomazanky. Vzpominam si, jak jsme s dcerou stravili nékolik hodin pri
kresleni vzor( na tyto pomazanky, &mz jsme docilily, ze vypadaly jako
skutecné grilované burgery.

Pak zacala recepce. Se$lo se kolem padesati hostd a asi hodinu si nikdo
niceho zvlastniho nevsiml. Pak se lidé zacali ptat a chtéli, aby kucharka
priSla do jidelny. Kdyz jsem se objevila, zeptali se mé: ,To je ruska
kuchyné ? Jaké byliny jste v tom vSem pouzila ? Mate jidlo velmi dobré,
ale nikdy jsme nic podobného neochutnali I"

Hledéla jsem na tuto skupinu padesati lidi a najednou jsem si uvédomila,
ze kdyby se dozvédéli, ze veskeré jidlo je syrové, byl by to pro né Sok.
Dychtivé sena médivali. Zeptala jsem se: ,Chcete se podivat
do kuchyné ?  Ukdzu vam, jak jsem to pfipravovala." Kuchyné o5



se naplnila mnoha zvédavymi hosty a ja jsem pred nimi rychle pripravila
dva pokrmy: pastiku z ofechového masa a bonbony. VSichni byli udiveni
tim, jak rychla a prosta byla pfiprava a jak chutny byl vysledek. Zapomnéli
na Zenicha a nevéstu a zadali se vyptdvat. Zeny vytahovaly muzim
z kapes propisky a psaly si na ubrousky, jedna druhé na rameni, a kladly
mi otazky: ,Kolik citronu jste frikala ?" Jeden oplaceny muz chtél védét:
,MUZete naucit moji Zenu, jak se tohle pfipravuje ?" Jedté tentyZ tyden
jsem méla velky seminaf plny hostl ze svatby.

Po mnoha letech syrové stravy se vSichni Clenové nasi rodiny naucili, jak
rychle pripravit vyborné pokrmy. Zkusenosti nas dovedli k jednoduchym
technikdm, které Gsp&sné udime tisice daldich lidi. Uvddim zde pét receptd,
které jsou neuvéritelné prosté az primitivni. Umozni kazdému z vas, aby si
mohl pfipravit chutny, rychly, snadny a levny syrovy gurmansky pokrm.

Zakladni recept na vybornou polévku

- Zaklad
- Pét chuti

- Néco na ozdobu
(napriklad strouhand mrkev nebo jind korenova zelenina, kousky
avokada nebo jiné zeleniny, nakrajena petrzelka nebo jina bylina)

Zaklad na polévku je vzdy tentyz:

- Jeden hrnek vody

- Jeden kus celerové nati

- Jedna polévkova lzice olivového oleje

Smichejte vSechno v mixéru kromé& kouskl zeleniny na ozdobu (ty
se pridaji az po umixovani). Tento jednoduchy recept pouzivam
na pripravu jakékoli gurmanské polévky.

Staci na dva Salky polévky

Zakladni recept na chutné orechové burgery

- Jeden &alek jakychkoli ofechl
- Jeden salek jakékoli zeleniny

- Jedna polévkova lzice oleje, ktery hmotu spoji dohromady
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- Pét chuti
Rozmixujte v mixéru.

Poznamka: chcete-li t&Z8i burger, pridejte vice ofechl. U lehéi varianty
pouzijte vice zeleniny.

Staci na dva salky burgerové smési

Zakladni recept na vyborné bonbony ci tésto na kolac

- Jeden $alek jakychkoli ofechl

- Jeden sSalek jakéhokoli suseného ovoce

- Jedna polévkova lIZice oleje, ktery udrzi smés pohromadé
- Koreni (neni nutné)

Smichejte v mixéru. Valejte bonbony, nebo pouzijte jako vrchni vrstvu
na kolac

Staci na dva Salky vyborného tésta

Recept na vyborny dresink

- Pdl $alku vody
- Dvé polévkoveé lzice olivového oleje
- Pét silnych chuti

Dobre smichejte

Staci na 3/4 salku vyborného dresinku

Zakladni recept na vyborné mléko z orechii nebo semen

- PUI 8alku jakychkoli ofechl nebo semen, pfes noc namocéenych ve vodg,
z nichz scedime vodu

- Jeden Salek vody
- Jedna polévkova lIzice sladidla (neni nutné)

Dobre smichejte v mixéru a pomoci mlécného sacku odstredte.

Chcete-li docilit ,,odtu¢néného™ mléka, pouzijte vice vody. 99
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Krok 4

MAM TE RAD BEZ OHLEDU NA TO, CO JiS

,Clovék mize koné privést k vodé,
O v V. . TER\Y

ale nemuze ho prinutit, aby pil.
- John Heywood - Prislovi

Na jednom svém semindfi jsem polozila posluchad¢dm otdzku:
,Jaké emoce se ve vas probudi, kdyz vam nékdo rika, co mate délat ?"

VétSina z nas si pravdépodobné v Zivoté vyslechla nesCetné nevyzadané
rady, a to zejména v détstvi. Vzpominate si, jak vam maminka nebo
tatinek v détstvi rikali: ,Moc litaS venku, je tfeba, aby sis precetl(a)
nejakou knizku" ? Zkuste si vybavit, jak jste se v podobne situaci citili.
Pritahlo vas to okamzité ke knize ? Rekli jste jisté: , 0, dékuji, tatinku,
hned jdu Ccist I Pravdépodobné jste spis citili vzdor nebo odpor, a
to posledni, co se vam chtélo, bylo vzit si knihu, sednout si a Cist. Nebo
si vybavte okamzik, kdy vam néjaky pritel rekl néco podobného jako:
,Méla bys zacit béhat. Tloustnes." Nebo: ,Mél by sis ostrihat ty hrozné
dredy." Nebo: ,Mél bys opravdu prestat kourit. Mas déti." Jakou reakci
to ve vas vyvolalo ? Pomohly vam tyto rady ? Pravdépodobné ne. Uvadim
nyni nékolik odpovédi svych studentl na ,uzite¢né rady" ostatnich.

Nancy: TroSku bych se pousmala, ale urcité bych to neudélala.

Mike: Dostal bych zlost a vzdoroval bych.

Dorothy: Citila bych, Ze mé nékdo tlaci do kouta, a ten pocit nenavidim.
Bryan: Odpovédél bych néco opravdu sarkastického.

Jane: Zranilo by mne to, méla bych zlost a citila bych se, jako Zze na mne
nékdo utodi.

Whitney: Neudélala bych to, protoze volba je na mné, ne na nich. Citila
bych odpor.

George: Usmal bych se a ignoroval bych to.

Cynthia: Nesnasim, kdyz meé nékdo k néCemu nuti, a musela bych byt
neuprimna.

Wendy: Chci potésit ostatni. Udélala bych to, o€ mne pozadali, a v sobé
bych méla skryvany odpor.

Seth: Chtélo by se mi takového Clovéka zabit ! 100



Carla: Prisla by na mé vina deprese, ktera by pravdépodobné trvala
dlouhou dobu.

Sam: Pokud se nékdo cizi domniva, Ze bych mél néco zménit, neudélam
to, ani kdyz vim, Ze by to bylo spravné, vskrytu mne ale zlobi, ze vim,
Ze je to spravné a Ze to nedélam.

Ryan: Citil bych se ponizeny.

Linda: Méla bych pocit, ze se mne ten Clovék snazi ovladat, a vyvolalo
by to u mé vzpouru.

Jak vidite, rekne-li nam nékdo, ze vi, co je pro nas dobré, mame sklon
se rozzlobit nebo rozcilit. Vyvede nas to z rovnovahy, vyvola to v nas
negativni pocity a my se vi¢i danému ¢lovéku a jeho raddm uzavirdme.
Citime to jako utok, jako zranéni a odnasime si pocit nepohody.

Presné tak by se citili nasi pratelé a clenové rodiny, kdybychom jim zacali
radit, Zze by méli jist vic syrového jidla. Podobné je tomu, kdyz nékdo
z ¢lend rodiny vyhldsi, Ze prechdzi na syrovou stravu, nebot to u ostatnich
¢lent rodiny mGze vyvolat obavy. Vatfené jidlo je to, co vétéina z nds dobre
zna a povazuje za normalni; v nasi kulture se ocekava. Opravdu chceme,
aby se ti, které milujeme, citili Spatné, chceme u nich vyvolat vzpouru,
odpor, chceme, aby méeli pocit, Ze je nékdo ovlada, chceme, aby
se uzavreli nebo zlobili ? Je velmi pravdépodobné, Ze se pravé tak budou
citit, rekneme-li jim jednoho dne: ,Od této chvile jim jenom syrové jidlo,
takze tuhle hnusotu prede mnou uz nejez ! Jenom pfri pohledu na to se mi
déla Spatné I"

Doporucuji vam, abyste udélali pravy opak. Rozhodnete-li se prejit
na syrovou stravu, promluvte si s rodinou. Vy svétlete jim situaci treba
takto: ,Vis, milacku, tebe se to netyka. Syrové jidlo je volba, kterou délam
sama pro sebe. Nechci po tobe, abys ty jedl syrové. Je uplné v poradku,
kdyz budes dal jist svoje oblibené steaky. Ja té miluji takového, jaky jsi.
Ja sama se zkouSim zmeénit. Netykd se to tedy tebe. Nechci, abys mne
nasledoval, ani od tebe nevyzaduji zajem, ani to, abys to také zkusil."
Promluvite-li s rodinou timto zplsobem, mozna si véimnete, jak si Ulevné
oddechnou.

Nékdy se nam podari vyvolat pocit nepohody u svych blizkych dokonce
i beze slov. Néktefi z nds vrhaji pohledy vyjadrujici nesouhlas. Jedna zena
na seminari mi napriklad rekla: ,Moje rodina se na mne za syrovou stravu
zlobi i pfesto, Ze ja nikdy nikoho do syrového nenutim. Mdj manzel je uz
tficet let vegan, muj syn dvanact let. Vzdycky po mné chtéji, abych jim
uvarila. Kdyz jim pripravuji varené jidlo, nedari se mi udrzet se na
syrové stravé. Necitim Zadnou podporu. Syn si ze mé déla neustale legraci
a predhazuje mi, e musim jist svQj syrovy dort IZici."
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Rekla jsem ji na to: ,MoZnd, Ze nevédomky déladte néco, co je rozdiluje.
VSimejte si svého chovani a pokuste se vybavit si takové chvile. Nedivejte
se na ostatni. Pozorujte co z toho, co délate, vnasi do rodiny rozpor."

Pristi tyden prisla na seminar a pravila: ,,Ano. Nékolikrat jsem se pfistihla,
jak je popichuji na bolavych mistech. Reknu néco zrafujiciho nebo udéldm
znechuceny obli¢ej. Zménila jsem pfristup k rodiné, oni se mi na oplatku
priblizili a trvalo to jenom tyden. Kdyz jsem je zacala prijimat, i oni mne
prijali. Mﬁjv manzel mi nyni sam rano déla dzusy a dokonce mi je nosi az do
postele. Rika: 'Mild¢ku, chci, abys zlstala u syrové stravy.' Nase
domacnost je nyni klidnd a mdj syn je najednou ochotny zkusit vechno,
co délam.®

Vydélavam si na zivobyti tim, Ze uCim o syrové stravé asama jsem
na stoprocentni syrové stravé uz mnoho let. Pred dvaceti lety, kdyz jsem
jesté jedla tradi¢ni stravu, jsem méla pritele, ktery uz tehdy jedl syrové
jidlo. Vzpomindm si, jak mé drazdily jeho komentafe. MQj starsi syn
Stépan byl tehdy v nemocnici kvili néjaké mensi operaci. MQj pfitel
mé kritizoval zato, Ze jsem to dopustila. Dnes, s odstupem casu,
se stydim, kdyZ si vzpomenu, jak jsem na svého pritele kvili jeho raddm
byla rozzurena. Tehdy jsem nebyla jesté pripravena.

Dalsim prikladem je moje pritelkyné Tina z Denveru. Mivala vazné
zdravotni problémy. Travila v nemocnici vzdy fadu mésici a tam
se podrobovala extrémné bolestivym proceduram. Kdyz jsme za ni prijeli
na navstévu, vidéla, co Igor i ja jime, a zacalo jito zajimat. Ptala se:
,MUZe& mi ukazat, jak si pripravit takové jidlo ? Jsem ochotna to zkusit,
protoze mne za dva tydny Ceka operace (kolostomie) a ja bych se ji rada
vyhnula." Béhem nékolika dni se zacCala citit Iépe a podarilo se ji operaci
vyhnout. Pochopila, Ze ma jenom dvé volby: syrovou stravu (zZadné
operace a zivot ve zdravi), nebo varenou stravu (operace a nasledna
smrt). Tina si zvolila Zivot. V dobé nasi navstévy byly vsechny Ctyfi Tininy
déti jedlici bezcennych potravin a jeji manzel mél rad vodku, steaky,
veprove fizky asadlo, jimz se doslova cpal. Tina nefekla roding,
Ze prechazi na syrovou stravu. Varila pro né jako driv. Rikala: ,Budu
ticho." Souhlasila jsem s ni apovidam ji: ,Ani se otom pfed nimi
nezminuj. Nedrazdi je. Jenom kdyz té nechaji na pokoji. Rekni roding,
Zze od nich Zzaddnou zménu neocekavas." Tina tedy o své zméné micela.

Uplynul rok. Jednoho dne jsme znovu projizdéli Denverem a zastavili se
u nich. Kdyz jsem spatrila Tinina manzela Sama, vypadal Uplné jinak.
Povidam: ,Same, co se déje ? Ty ses néjak zménil I Trochu se usklibl
a povida: ,Pred mésicem jsem presel na Uplné syrovou stravu. Déti tak."

Byla jsem v soku. ,,Co se to stalo ?"

Sam mi vypravél, pro¢ se rozhodl ke zméné. Povidal, Ze jednoho dne, asi

pred mésicem, pfrijel vyzvednout Tinu do prace. Prijel trosku drive o



nez obvykle, a tak sisedl, ze na ni pocka. Jak tam sedél, vidél na jeji
pracovni stll. Uvédomil si, jak je jeho Zena krasna. Vidél také, jak
zakaznici s jeho zenou zertuji. Najednou ji vidél jinyma ocima. Uvédomil si,
jak vypada zdraveé, sexy a pritazlivé. Najednou si prfipadal ménécenny.
Povida: ,BéZel jsem na zachod a podival jsem se na sebe do zrcadla. Vidél
jsem pytlik pod o¢ima, rudou tvar a Sedivé vlasy. Rozepnul jsem si kosili
a dival se na svoji vyrazku na prsou. Pomyslel jsem si, ze se mnou nikdo
flirtovat nebude I Pak mi Sam rekl, jak si uvédomil, ze se Tina stavala ¢im
dal tim zdravéjsi a krasnéjsi, zatimco on jenom starne. Rozhodl se tedy
zménit, aby se svoji Zenou udrzel krok. Povida: ,Na cesté domud jsem
ji prosil, aby mi pomohla s pfrechodem na syrové jidlo, které sama ji."

Tina byla &tastnd, e svému manzelovi miZe pomoci. Sdélila mi, Zze jakmile
sam presel na syrovou stravu, i déti rekly, ze chtéji totéz ! Dcera shodila
nadbytecna kila a zkrasnéla a uchazela se nyni o roli v mistnim divadle.
VSechno se v této rodiné zacalo ménit k lepSimu. Tina rekla, Ze ucitila Bozi
volani a Ze se ji v zivoté déji véci, které nikdy nepoznala. Tina je velmi
moudra zena. Nikdy své rodiné neprednasela o syrové stravée. Pripravovala
si své pokrmy a uzivala si jich, aniz by od svych blizkych cokoli ocekavala.
Uzdravila se a rodina si této zmény vsSimla. Dik jejimu dobrému prikladu
se posléze k této zméné priklonili vSichni.

Zndm mnoho podobnych pfikladd ukazujicich, jak dilezité je zit v klidu
a miru s t&mi, kdo ji vafenou stravu. Nepochopime-li, jak je to ddlezité,
zni¢ime tim klid ve svém okoli a prostredi, v némz zijeme, proménime
ve vale¢né pole. Nade syrova strava mize lidi drazdit. Je na nds, abychom
si védomeé zvolili cestu mirumilovného souziti se svymi blizkymi. Pak
se mUZe prihodit zazrak. Nemame 2adné pravo ovlddat ostatni. Nemdme
ani pravo zadat od nich, aby se zménili, pokud na to nejsou pripraveni.
Nasi povinnosti ale jejim vysvétlit, zeod nich zadnou zménu
neoCekavame.

Neznamend to, Ze tim skoncily rodinné veéefe. Pro¢ ne? Mdizete Fici
svému partnerovi: ,Milacku, pojdme si udélat spolecnou veceri. Ty si
prineses fizky, a ja své plnéné papriky. Popovidame si o tom, jaky jsme
méli den a uzijeme si spole¢ného Casu."

Rodina znamena lasku. Rodina neni jidlo. Kdyz nasi blizci vi, ze od nich nic
neocekavame, citi se v nasi spolec¢nosti svobodné. Nemaji-li pocit, ze je
nékdo tla¢i ke zméné&, mohou nas i podporovat. My jsme si sami vybrali
tuto cestu z vaznych divodd. Pro nds je spravna, ale nemusi byt spravna
pro kazdého.

Kdyz jsem poprvé zkousela syrovou stravu, udélala jsem vsak sama
presné opak toho, co vam nyni radim. Snazila jsem se presvédcit vSechny
kolem sebe, aby také presli na syrové jidlo. Néjakou dobu jsem
prondsledovala obtloustlé damy v prodejnach potravin a pokousela se jim
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vysvétlit, jak je snadné shodit prebytecna kila. Byla jsem tak nadsena
zdravotnimi zménami v roding, Ze jsem se jimi nechavala unést. Udélala
jsem si v té dobé spoustu nepratel a trvalo mi, nez jsem pochopila, ze lidé
si musi najit svoji vlastni cestu a Cinit sva vlastni rozhodnuti.

Respektujeme-li prava ostatnich, mdZeme své blizké poprosit o pomoc.
Musime byt poctivi a nebat se jim fici: ,Milacku, prosim té o pomoc.
Potfebuji podporu. Pro své zdravi potrebuji zacit jist syrové jidlo, protoze
kdyz jim varené, mam pocit, jako by se mi zivot rozpadal. Pri syrovém
jidle citim vic energie i vic lasky k tobé. Prosim, pomoz mi. Nepotrebuji,
abys i ty jedl syrové jidlo. Mam napad. Misto toho, abys mi v nedéli
kupoval ¢okolddu, muZe& mi koupit zralé mango nebo jakékoli jiné
exotické ovoce ? To mi udéla velkou radost. Moc si vazim tvoji pozornosti.
Moc by mi pomohlo, kdybys ty sladkosti, které mame v obyvaku na stole,
zavrel k sobé do Supliku, abych je ve slabych chvilkdch nemohla jist. Tvoje
podpora je pro mé& moc dllezitad."

A nebojte se projevit svoji slabost a fici rodinnym pftisludnikim a blizkym
pratellim: ,Poslyste, potfebuji vasi pomoc. Je to pro mé dlleZité a zavisi
na tom nyni moje zdravi. Bez vasi pomoci se mi nepodafi na syrovou
stravu prejit. Podporte mé a nenabizejte mi zadné varené jidlo. Vy jezte
co chcete, jenom mito, prosim vas, nenabizejte." Pozadat o podporu
je néco jiného, nez jim radit, aby se dali na syrové jidlo. Lidé radi
podporuji druhé, protoze je to dobré vyjadreni lasky v rodiné i mezi prateli.

Millie je jednim takovym dobrym prikladem. Kdyz ji diagnostikovali
rakovinu prsu, presla na syrovou stravu. Celda jeji rodina (tfi dospéli
synové a manzel) na to reagovali nepratelsky a nenavidéli i samotné slovo
,syrovy". Pak Millie navstivila semindf Dvandct krokd k syrové stravé.
Vzala si k srdci Krok 4 a zménila svoji komunikaci s rodinou. Po nékolika
tydnech jsem od ni dostala e-mail, v némz psala: ,Mdj manZel na mne
zaCind byt hrdy ! VSechno zacind zazrac¢né fungovat. Moje rodina nyni
pochopila, ze potrebuji podporu." Objasnila roding, Zze od nich potrebuje
pomoc, aby se vylécila z rakoviny. Nechtéla po nich, aby také jedli syrové
jidlo, necitili proto zadny tlak. Soucasné byli radi, Ze ji mohou néjak
pomoci.

I kdyz bychom nesmirné radi, aby i ostatni ¢lenové rodiny pocitili priznivé
Uc¢inky syrového jidla, mtZeme ovlddat jenom jediného ¢lovéka na svété, a
to sami sebe. Neni v nasi moci ovladat své déti ani své rodice, i kdyby
umirali na rakovinu. Tuto lekci jsem dostala, kdyz mi vlastni matka umirala
na rakovinu kosti a ja jsem zani letéla do Ruska, abych ji prevedla
na syrovou stravu v nadé&ji, Ze prezije. Pracovala jsem natom velmi
intenzivné, chodila jsem na farmarské trhy, kupovala zeleninu a cely den z
ni prfipravovala S$tavy. Tretiho dne, jakmile jsem odesla na nakup,
poSeptala matka mému bratrovi do ucha: ,Synku, mdze$ mi uvafit

michana vajicka ? Hladovim I" 104



KdyZ jsem se vratila, matcin pokoj byl plny viné michanych vaji¢ek. Bratr
mi rekl: ,Nechci ti Ihat. Rekla si o né." V té chvili jsem si uvédomila, jak
kruté je vyvijet na chudaka matku takovy tlak. Pokud neni sama skutecné
pfipravena, mdj natlak ji pdsobi jesté vétsi utrpeni. UZ jsme probirali, jak
se citime, kdyz nas nékdo nuti délat néco, na co nejsme pfripraveni.

Znam jednoho mladého muZe ze Seattlu, ktery mi fekl, ze mu bylo lito
jeho matky, protoze trpéla obrovskymi bolestmi. Rekl mi, ze jsou s matkou
nejblizSi pratelé na svété. Svéril se mi: ,Kéz by presla na syrovou stravu,
aby nemusela trpét."

Zeptala jsem se ho: ,Uvédomujes si, ze ji jenom samotnym pocitem,
7e nespliiuje tvoje ocekavani, mdzes pFivodit jesté vétsi utrpeni ?*
Odpovédél: ,Na to jsem nikdy nepomyslel." Uvazoval o tom néjakou chvili,
pak gel domd a Fekl mamince: ,Vi§, je Gplné& v pofddku, kdyz tu moji
stravu nevyzkousis.“ Za par dni mi volal zpatky a povida: ,Stal se zazrak -
maminka chce zkusit moje jidlo !

Kdyz lidi ke zméné stravy nenutime, ponechame jim pocit bezpeci
a neposuzujeme je za to, co ji, Casto se stane, Zze sami zatouzi po zméné
stravovacich zvykQ. Naudime-li se zit v miru s lidmi, ktefi ji vafenou
stravu, je pravdépodobnéjsi, ze se od nich dockdme podpory.

Setkala jsem se s lidmi, kteri zacali ostatni ve svém okoli nutit k syrové
stravé jesté driv, nez ji sami vyzkouseli - jako Linda. Linda navstivila jeden
jediny seminar o syrové stravé a zacala pozadovat po svém priteli Jimovi,
aby presel na syrové jidlo. PriSla na dalSi seminar a stézovala si, ze ji Jim
nepodporuje. Néjak se ji podarilo dotahnout Jima na posledni seminar. V
té dob& uZ mél tak silné predsudky a takovou rezistenci vié&i syrovému
jidlu, ze sedél v nejzazSim rohu tridy. Vyslechnuti prednasky u néj vsak
probudilo zajem. O dva mésice pozdéji mi zavolal a rekl mi, ze je uz celé
dva meésice na syroveé strave, ale pro Lindu, Ze je to obtizné a ze se vratila
k varenému jidlu. Ironii bylo, ze se Jim poté zacal stykat s jinou Zenou,
s niz se potkal na kurzech syrové stravy.

KdyZz si pripravujete syrovy obéd nebo veceri, kterou se chystate jist
ve spoleénosti ostatnich ¢lend rodiny, nedavejte sina talit jenom hrst
kli¢kl. Rodiné vas mUzZe byt lito, a mohou si myslet, Ze si odpirate poZitek
z jidla. Misto toho si pripravte lakavé vypadajici gurmansky pokrm. Vasi
nejblizSi se budou pozdéji snazit néco ztoho, co vypada pritazlive,
ochutnat. Dojde-li k tomu, pravdépodobné to budou komentovat: ,Neni
to Spatné."

A co vase déti, pro néz musite pripravovat jidlo ? V mnoha pripadech
mame uz své déti zahackované na varené stravé, a proto s nimi musime
mit trpélivost. V nékterych pripadech je lepsi pomalu zvySovat pomeér
syrového jidla k varenému. Doporucuji, abyste vzdy meéli po ruce |
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dostatek syrového ovoce a zeleniny. Naucte se vyrabét syrové zmrzliny,
ofechovd mléka, ofechovy milk shake, rizné mixované smési, bonbdny,
kolace a dalsi pokrmy pfitazlivé pro déti. Ukazte détem, ze i syrové stravy
si ¢lovék muiZe uzivat. Pozvéte je, atvdm pomohou s pfipravou.
Ve vyprodeji jim pofidte levny mixér. NejduleZitéjsi ale je, abyste sami byli
dobrym prikladem a ze syrové stravy nedélali nic velkého. Méjte
na paméti, ze se déti udi pozorovanim ostatnich. At tedy kolem vas
a kolem stolu vidi harmonii.

Casto se mne lidé ptaji, jak nezranit piibuzné, ktefi prostiednictvim jidla
ukazuji svoji lasku. Odmitneme-li jejich jidlo, mohou to povazovat
za odmitnuti a nelctu k vlastni osobé. Jako odpovéd na tuto otazku
vzdycky rikam: ,Pristé, az se setkame, prinesu lahev vodky a kdyz ji se
mnou nardz pri pripitku na zdravi nevypijete, budu to povazovat za neuctu
k mé ruské narodnosti." Predpokladam, Ze vétsSina z vas by neméla v této
situaci zaddny problém najit zpUsob, jak moji nabidku odmitnout, aniZ byste
meé néjak zranili nebo vyjadrili nedctu. Pokud vas odpovéd zmatla,
nasleduje nékolik tipl na to, jak Fici ,ne", aniz bychom né&koho zranili.

Poda-li nam nékdo jidlo jako znamku své lasky, pak je nejvic potési,
vyjadrime-li jim opravdové nase ocenéni. Podle skvélého systému
nazyvaného ,proces nendsilné komunikace" je nejlep$im zplsobem, jak
projevit nékomu své ocenéni, upfimné vyjadreni vdéku a vysloveni
skuteénych pocitd.

Teticka prinesla Janovi jablkovy kolac, ktery patfival k jeho oblibenym
zdkuskdm. Sama ho upekla. Nasleduji dva mozné scénéare.

Scénar 1

Jan: ,Co to je ? Ale ne, tohle uréité nemdzu ! Je to vafené a ma to v sobé
spoustu cukru. To hle uz nejim, cozpak to nevis ? ! Lidi, co ji takové véci,
onemocni. Pro¢ ? Protoze peené t&sto zplUsobuje zacpu. Je to jako kdyz
jis lepidlo ! Nechci se té dotknout, ale musim ti fict pravdu. ProC places,
teticko ?"

Scénar 2

Jan: ,Co to je, teticko ? Ada, tvdj slavny jablkovy kold¢! Dojima mne,
s jakou laskou o mé pecujeS. Musela jsi utratit spoustu penéz a vynalozit
tolik Casu, jenom abys mi udélala radost. To si snad ani nezaslouzim.
Mnohokrat ti dékuji ! Prosim té, pojd sem a sedni si ke mné, tésSim se na
to, Ze ti budu moci povédét o své posledni zméné ve stravovani. Mam
posledni dobou daleko vice energie. Pristé, az budes potrebovat pomoci
na zahradé, budu schopen zvladnout daleko vic prace. Nechces ochutnat
mandlové mléko ? Jsem tak rad, ze se zase vidime."

Zatimco konverzace v prvnim scénari by nejspis zanechala ve vzpominkach
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obou zucastnénych horkou stopu, upfimné ocenéni v druhém scénari
umoznuje Janovi, aby teti¢ce vysvétlil své pohnutky, aniz by ji pfi tom
rozCilil. Protoze se teticka snazi Jana uctit jeho oblibenou pochoutkou,
zcela jisté ho miluje, a bude ji tedy tésit, kdyz zjisti, ze jeji synovec ucinil
pozitivni Zivotni zménu.

Kdyz jsem prijela do Ruska a odmitla tradi¢ni ruské pokrmy, pribuzni
se chvili citili dot&eni, kdyZ ale zpozorovali, jakou duleZitost ma pro
me osobné syrova strava a jak prospésna je pro mé zdravi, prestala
je zména rozcilovat. Ukazala jsem jim fotky pred prechodem na syrovou
stravu. Potvrdili mi, ze na ,krali¢i stravé"™ vypadam lépe nez predtim. Nikdy
driv je nenapadlo, ze bych nékdy mohla vypadat tak dobre. Existuje-li
v rodiné laskyplna atmosféra, vzdycky se k vysvétleni naseho stanoviska
najdou ta prava slova a ostatni je vzdy slysi. Lidské bytosti maji v povaze
zvédavost a lehce se nechaji inspirovat. VsSimla jsem si, Ze lidé na své
otdzky radi nachazeji vlastni odpovédi. Mozna nejlep$im zplsobem, jak
pomoci ostatnim, je podnitit jejich zvédavost. Koneckoncl, druhé
nemizeme ménit. Jedind osoba, kterou mohu skute¢n& zménit, jsem
ja sama. Nad sebou mam oproti tomu neomezenou moc; zdokonalovani
sebe sama m< proto nekonecné moznosti. Bude-li se kazdy z nas snazit
zdokonalovat sdm sebe, mGZzeme spoledné& zménit svét.

(21)

Krok 5

JAK SE VYHNOUT LAKADLUM

~Neprekonavame hory, nybrz sami sebe."
- Sir Edmund Hillary

Podle internetového slovniku Merriam Webster znamena slovo ,lakadlo®
nebo ,pokuseni" ,prani mit nebo udélat néco, o emz vite, Ze byste se toho
meéli vyvarovat." Vyznam slova ,ladkadlo" je zdanlivé paradoxni: silné
si néco prejeme, a zarover vime, Ze je to pro nds $kodlivé. Jak muze
takovy jev vlbec existovat ?

Podivejme se na pokuSeni v podobé nezdravého jidla. VétSina lidi je si
védoma, Ze $patné stravovani mdlze dlouhodob& wvyustit v bolest,
onemocnéni nebo dokonce v pfed&asnou smrt. Takovéto disledky zné&ji jak
o cosi strasného, Zze ? Co nas tedy nuti, abychom Uumyslné konzumovali
nejriznéj$i nezdrava jidla? Tajemstvi spociva v kratkych, zato vdak
okamzité plsobicich potéSeni, kterd se dostavuji pfi poziti urditych
pokrmU. Ndsledky tohoto pocinani se ale projevi az za dlouhou dobu, &asto
teprve po mnoha létech. 107



Svody jsou pravdépodobné nejvétsi vyzvou lidského zZivota. Prestoze jsou
iluzorni, nad mnoha lidmi maji obrovskou moc. Neni divu, ze Cetna svétova
naboZenstvi pfipisuji svodim dabelsky puvod. Nescetnékrat jsem byla
svédkem, jak pouhy pohled na urcité nostalgické jidlo Ci jeho jediné sousto
zpUsobily, Ze &lovék béhem jediného kratkého okamziku vymazal
mnohameésicni praci smeérujici ke zdravému stravovani.

Protoze valna vétsina lidi ve svété zije prevazné na varené stravé, prijeti
zivotniho stylu zaloZzeného na syrovém jidle vzdy predstavuje vyzvu
v podobé nescCetnych lakadel. Ty to nastrahy mohou clovéku rychle
rozvratit jeho plan na zdravé stravovani, pokud k nim nezaujme patri¢ny
postoj. Podle svych mnohaletych zkusSenosti, kdy jsem pomahala lidem
setrvat u syrové stravy, jsem silné presvédéena, e lakadlim se neda celit
pouhou silou vile. Z toho dlvodu jsem vyvinula strategii, kterd pomohla
jak mné samotné, tak i mnoha ostatnim lidem.

Mnozi psychologové povazuji za prvni a nejdulezitéjsi krok k prekonani
svodl u jakéhokoli snazeni uréeni hlavniho dlouhodobého cile. Musite proto
zjistit, jaky hlavni cil vas vede pri snaze prejit na syrovou stravu. Mozn3,
7e mate cild mnoho, jako naptiklad zhubnout, ziskat vice energie, uzdravit
se z néjaké nemoci apod. Z vyzkumu ale jasné vyplyva, zZe kdyz si zvolite
jeden hlavni dlouhodoby cil a veSkerou pozornost zkoncentrujete na néj,
vysledkem tohoto zaméreni bude, Ze snadnéji odolate jakymkoli
momentalnim lakadldm.

Doporucuji vam také, abyste duUkladné =zanalyzovali, jaké mate
ke zdravému stravovani motivy, a abyste si vyslovili na cesté k syrové
stravé ten nejinspirativnéjsi cil, protoze ten vas bude po léta motivovat
a umozni vam na cesté prekonat veskeré svody.

Problém s ldkadly jeten, Ze nas odvadéji od védomého zivota. Nase
existence je plna krutych nastrah. Nékteré jsou tak mocné, Ze si Casto
pleteme svody s hlavnimi zivotnimi cili. Setkala jsem se napfiklad s mnoha
lidmi, ktefi byli skute¢né presvédceni, Zze Ucelem ZzZivota je vlastnit hezkou
televizi, uspofadat co nejvice vecirkl a mit co nejvice penéz. Pro mne
veskeré tyto véci nejsou nic nez velkymi svody, zatimco skutecny ucel
zivota je duchovni idea - néco, cosi kazdy musi objevit sam. Jsem
presvédcena, Ze kazdy ma v zivoté néjaké velmi urcité poslani, jez se poji
s pomoci ostatnim lidem. Objev Gcelu Zivota pro meé predstavuje
nejhodnotnéjsi dar, ktery &lovék muZe dostat. Zndme-li smysl Zivota,
vime, jakym smérem se vydat, a dava nam pocit Stésti a naplnéni,
priblizujeme-li se k vytyCenému cili. Pokud se nam jesté Zivotni poslani
nepodarilo objevit, preslapujeme na misté a prepadaji nas pocity
neuzitecnosti a deprese.

Zdravé té&lo mize sehrat velmi dllezitou roli pfi patrani po Zivotnim poslani
. v V4 7 . O v 7 V4 V4 v .

a jeho naplneni; nemame-li ho, nemuzeme pomahat ostatnim, nybrz sami
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potfebujeme pomoc. Télo, psychika a duch jsou jedinymi nastroji, které
pro zivot madme; bez nich nemdzeme nic vykonat ani dosédhnout zddného
cile. Mame-Ili tedy nejlepsi dosazitelné zdravi, jsme schopni Iépe vykonavat
své zivotni poslani. Lidem, kterym se naskytne prilezitost ke zlepsSeni
zdravi prostrednictvim lepsiho stravovani, se mozna posléze odkryji daleko
vétsi hodnoty nez pouhé fyzické zdravi.

Po zvaZeni vdech uvedenych dlvodl bych vas rada povzbudila, abyste
se zamysleli nad vSemi moznymi poslanimi, jez zaCnete naplhovat svym
prechodem na zdravy zivotni styl. Zaroven si vyberte jeden Ucel Zivota
jako svUj nejduleZit&j&i cil. Radda bych objasnila, Ze ,jist syrové jidlo"
neni cil, nybrz prostredek k dosazeni cile. Napiste si svij hlavni cil.
PreCtéte siho nahlas. Kdyz ho slySite, prfipada vam vzrusujici ?
Doporuduji, abyste se svdj hlavni cil naudili nazpamét a opakovali si ho
pokazdé, kdyz budete potrebovat podporit. Doufam, Ze vam vas cil
poskytne potrebnou silu, podporu i inspiraci na mnoho let.

Rada bych se s vami podélila jesté o dalsSi uzitecnou taktiku k prekonavani
svodU. Nasledujici cviéeni vdm pomuzZe zjistit mista a okamzik v Zivoté,
kde musite mit zvySenou pozornost a kde byste méli ocekavat vyzvu.
Napiste si pod sebe veskeré mozné svody, které vas mohou odvadét
od dosazeni vaseho hlavniho cile. Snazte si vybavit veskera mista, kde vas
néco v poslednich dvou tydnech lakalo, a vSechna si je zapiste, i kdyby mél
byt seznam dlouhy nékolik stranek. Abyste se Iépe rozpomnéli, uvadim zde
priklady lakadel, jak je napsali studenti na mych seminarich:

e viné kdvy v knihkupectvi
e prestavka na obéd v praci

e potravinové automaty na chodbach

reklamy

pratelé pojidajici cokoladu

maminka vari

navrat po paté hodiné odpoledne z prace s pocitem hladu
e bezplatné vzorky potravin v prodejné

e bezplatné bonbony v bance

e projeti provozovnou fast foodu na cesté domd

e pobyt uvnitr Cerpaci stanice

e UcCast na vecirku

e popcorn v kiné |
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e byt jedinym c¢lenem v roding, kdo se stravuje syrovym jidlem

Vezmeme-li v Uvahu obrovskou silu kazdého sebemensiho pokuseni,
musite byt pfipraveni nato, Zze na vas ,zautoCi* v jakémkoli okamziku.
SnaZte se véemi prostfedky ldkadlim vyhnout. Zbavte se doma,
v kanceldfi iv auté vsech ldkavych vafenych pokrmd. Nenechdvejte
si doma schovanou ani sebemensi zdasobu vareného jidla, protoze
pomysleni na néj vas nenecha na pokoji, dokud ho nesnite, a bude vas
rozptylovat od prace i pri odpolinku. Mame-li hlad, zlost, jsme-li sami,
nebo nas néco deprimuje, Casto uvazujeme o svém oblibeném pokrmu,
protoze se domnivame, Ze otupi nase pocity.

Pfinejmensim nékolik mésicl se snaZte vyhybat se i reklamam. V e véech
reklamach na nehodnotné potraviny jsou vzdy zpodobnény prijemné
chvile, pfi nichz se vSichni usmivaji. Propagatofi vzdy vynechavaji
negativni nasledky nezdravého jidla - nikdy neukazou nemoc, nadvahu
¢i depresi. VétSina inzerdtd spojuje vafené pokrmy s radostnymi
spolecenskymi udalostmi. Propagujici se pokousi vytvofrit predstavu, Ze po
snédeni propagovaného vyrobku budeme pravé tak stastni a naplnéni jako
lidé v reklamé. VsSichni vime, ze jsou reklamy umeélé a Ze v nich vystupuji
herci, presto ale stale po propagovanych potravinach touzime stejné jako
po predvadénych pocitech.

Nyni si vedle kazdého z uvedenych lakadel napiste svoji strategii. Pokuste
se nahradit lakadlo prijemnou cinnosti, protoze to je ucinnéjsi, nez se ho
snazit pouze ze Zivota vytésnit (to ani vzdy nejde). Zvlastni strateqii
si pfipravte na nastrahy, kterym se nemiZete vyhnout. Budte realisticti
a pfili§ se nespoléhejte na silu vile. Uvadim nékteré strategie, které pouZili
moji studenti:

e Viné kavy v knihkupectuvi:
/ Budu si objednavat knihy pres internet.

e Prestavka na obéd v praci:
/ Vzdycky si do prace prinesu velky, vyborny syrovy obéd.

e Potravinové automaty na chodbach:
/ Kdyz budu prochazet kolem, budu si recitovat néjakou basen.

e Reklamy v televizi:
/ Budu se divat pouze na filmy z pdjcovny.

e Reklamy v Casopisech:

/ Poprosim nékoho, aby stranky s reklamami vytrhl dfive, nez budu
casopis Cist sam, nebo budu Cist jenom knihy.

e Pratelé pojidajici cokoladu:

/ V té samé chvili budu jist ovoce, nebo si budu opakovat urcité utvrzeni.
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e Maminka vafi:
/ Nau¢im maminku syrové pokrmy a koupim ji mixér.

e Navrat po paté hodiné odpoledne z prace s pocitem hladu:
/ Zapnu si hezkou hudbu.

e Bezplatné vzorky potravin v prodejné:
/ Naplnim si pusu rozinkami.

e Bezplatné bonbony v bance:
/ Budu vyuZivat prijezdnych bank.

e Projeti provozovnou fast foodu na cesté domu:
/ Vyberu si jinou cestu domd.

e Pobyt uvnitf Cerpaci stanice:
/ Budu platit kreditni kartou venku.

e Ucast na vecirku:
/ Prozatim se omluvim. AZ se budu citit silnéjsi, prinesu si na vecirek
vlastni pokrm.

e Popcorn v kiné:
/ Prinesu si sacek krajené ovoce a zeleniny.

e Byt jedinym c¢lenem v rodiné, kdo se stravuje syrovym jidlem:
/ UCinim z asti kuchyné zonu bez lakadel.

Odpirani si drobnych poZitkd mdze byt frustrujici, a to zejména na zalatku.
Snazte se soustredit na pozitivni stranku své transformace smérem
k syrové stravé. Pripominejte si Casto, ze tim, Ze si odpirate vedcirek,
ziskavate kvalitu daleko vétSi hodnoty, nez je rychlé potéseni z jidla.
Zdravym jidlem neustdle ziskavate hodnotny dar dobrého zdravi v mnoha
rlznych podobdch: Zivouci energii, jasnou mysl, zafivou kdZi, sladky dech,
zlep&ujici se zrak a mnoho daldich. Nejdilezit&jsi ale je, Ze se stale vic
a vic priblizujete svému hlavnimu cili.

Vyzkumy  ukazuji, Ze vyhybani se kazdodennim ldkadlim vede
k automatickému rozvoji (podvédomé) odezvy na tyto lakadla. A Ze si jich
posléze Uplné prestaneme vSimat.

Kdyz se vdm uZ podafi ziskat vi¢& svodim urcéitou odolnost, muZete
se vypravit do restaurace, nejlépe v doprovodu pritele. Vezméte si sebou
treba vlastni dresink a néjaké syrové susSenky nebo trochu naklicenych
seminek, ktera si date na salat. Abyste si vylet zprijemnili, doporucuji
vyuZivat ,restauraéni kartu". Tuto kartu vymyslel mdj pfitel Jonathan
Weber a od té doby poslouZila tisicim lidi, kteFi Ziji na syrové stravé.
MOZete si svoji ,restauradni kartu® zhotovit pfiblizné v rozméru vizitky.
Podejte ji CisSnikovi nebo CciSnici, kdyz si objednavate. Ta to karta mi

v restauracich  Setfi  zbyteCné komplikace. Misto dlouhého 11



vysvétlovani toho, co jim, a co nejim, jednoduse obsluhujicimu podam
kartu. ZkuSenost mé presvédcila, ze ve vétsSiné restauracich hlavni kuchar
nalezne zplsob, jak pomoci, a zdroven situaci chape jako pFileZitost
k vlastnimu tvdréimu vyjadieni. Diky pouzivani ,restaurani karty® mam
vzdy pred sebou na stole atraktivhi a vyborné pokrmy. Vy tisknéte
si spoustu téchto karet a rozdejte je véem svym prateldm. KdyZ obsluhujici
v restauracich zacnou hovorit o rostoucim pozadavku na syrovou stravu
pred svymi manazery, syrové pokrmy se zacnou objevovat na jidelnicku
ve vice restauracich.

Po par mésicich na syrové stravé a Umysiném vyhybdni se riznym
pokusenim si vSimnete, Ze restaurace ivarené jidlo obecné prestavate
vnimat. MOZe se stat, ze podlehnete fale$nému dojmu, Ze uZ vas varené
jidlo nepritahuje, a proto pocitite pokusSeni si Cas od Casu dat kousek
vareného. To je pravdépodobné jedna z nejzakernéjsich prekazek. Vidéla
uz jsem spoustu lidi, kteri nemoudre skoncili se syrovou stravu, pravé pod
vlivem jediného sousta. Doporucuji vam, abyste se pokusili zcela
zapomenout na varené pochoutky, a misto toho se neustdle pripominali
svQj hlavni cil.

Jonathanova karta
JIM POUZE SYROVE, NEVARENE JIDLO

Chtél(a) bych salat nebo zeleninovy talif pouze s Cerstvymi, nevarenymi
druhy zeleniny:

zeleny salat rajskeé jablko avokado mrkev
cuketa klicky okurka celer
brokolice Salotka redkvicky cibule
kvétak petrzel zeli kapusta
Spenat koriandrové listy paprika cervena repa
houby cinské zeli roketa mangold

Dékuji za vasi tvdrci snahu !
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Krok 6

JAK SI ZISKAT PODPORU

,Clovék je ditétem svého prostredi."
- Shinichi Suzuki

Lidé odnepaméti svadi boj s nejrizné&jsimi druhy pokuseni, pravdépodobné
od té chvile, kdy zakusili prvni potéseni. Starorecky basnik Homér vytvoril
dokonalou metaforu pokuseni - sirény. Sirény predstavuji v recké mytologii
stvoreni s zenskou hlavou a ptacim télem, ktera Zziji na malych kamenitych
ostrivcich. Neodolatelnou krdsou svych pisni lakaji ndmorniky na kameny
obklopujici ostrivky, a tak zpusobuji jejich smrt. Homér ve své epické
basni Odysseus popisuje, jak hlavni hrdina Odysseus za podpory své
posadky svoji inteligenci sirény (pokuseni) pfemuUze. Je si védom svidnych
vlastnosti hudby, kterou sirény vyluzuji, a proto se mu podafri pred jejich
osudnymi pisnémi své lodé zachranit. Kdyz projizdi kolem ostrivkl, porudi
svym namornikdm, aby si ucpali udi voskem. Odysseus sam se nechd
od své posadky pripoutat k pridi, protoze chce krasny zpév slysSet. Lod’
priblizi k ostrdvkdm, sirény zaénou zpivat a pouzivaji jesté svidnéjsich
slov nez melodie. Slibuji svoji pisni, ze kazdému clovéku, ktery se k nim
priblizi, daruji védéni, zralou moudrost a odusevnélost. Odysseovo srdce
prekypuje touhou, ale provazy houdrzi alod serychle preplavi
do bezpecnych vod.

Tento pribéh mi pripada vyznamny. Pochybuji, Ze by Odysseus byl setrval
na lodi, kdyby nebyl pfipoutdn. Bez sily pevnych provazl by se byl vrhl
za sirénami a zemrel by praveé tak jako vsSichni pred nim. Pouhou silou
vlastni vlle by nebyl byval schopen odolat pokugeni. Predpokladadm,
7e Odysseus mél neobvykle silnou vili, nebot se 0 ném v basni hovofi jako
o hrdinovi. Pfesto nafidil svym namotnikim, aby ho pfivazali. V tom je pro
nas vsechny dilezité sdéleni: k pfekonani ldkadel nesta¢i byt hrdinou.
Clovék musi byt také moudry a nesmi se bat pozadat o pomoc. V urcitém
okamziku nas potka neobvyklé silné lakadlo, a tehdy bychom méli hledat
pomoc i venku, u druhého clovéka nebo skupiny lidi. Musime se , pripoutat
k pridi* v dostate¢ném predstihu, neZ budeme , proplouvat kolem ostrivka,
na nichz zpivaji sirény". To znamend, Zze k prekonani velmi silnych
pokusSeni potrebujeme podporu.

Doporuduji, abyste si zajistili veSkerou podporu, kterou mizete. Nasleduje
nékolik mys$lenek, které muZe kazdy zacateénik vyuzit, aby si pro sebe
potfebnou podporu zorganizoval.
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Jezdéte na spolecné vecere se syrovou stravou anebo jesté Iépe jednou
tydné nebo jednou mésicné zacnéte poradat takové setkani ve vlastnim
domé. Donuti vas to k urcitému uklidu a budete muset vynalozit néjaky
c¢as a energii, ale podpora, kterou takto ziskate, je nedocenitelna. Tato
setkavani se vyznacuji zejména dvéma prinosy, a to, Ze jsou zadarmo a
ze kazdy, kdo se chce zucastnit, stoji pred vyzvou pripravit, ozdobit
a naservirovat néjaky pokrm, V mém domovském meésté Ashland ve staté
Oregon se pravidelné stfidame v poradani nékolika malych setkani,
probihaji vzdy u nékoho doma a jednou mési¢né je u nds a mize pfijet
kdokaoli.

Daldi oblibeny zplsob, jak ziskat podporu, je zorganizovat tydenni
,polévkovou a saldtovou veclefi za pét dolari". Kupte si jakékoli potraviny
ve vyprodeji, pripravte velkou misu polévky, nakrajejte misu zeleniny a k
tomu udélejte dresink. Pak pozvéte lidi z mistniho spoleCenstvi, aby se
u vas zastavili a povecereli. V mistni prodejné zdravé vyzivy vylepte
plakatky a dejte maly inzeradt do novin. MiZete to poradat jednou tydné
v urCitou dobu, reknéme kazdou stfedu mezi patou a sedmou vecer.
Na stll dejte misku na dary. Tato udalost ma oproti potlachu jesté
nékteré dalSi vyhody: lidé sinemusi délat starosti s pripravou jidla,
naveceri se ve spoleCnosti ostatnich, aniz by museli davat spropitné
obsluhujicim, jidlo je za rozumnou cenu, vzdycky si tedy mohou dovolit
privést s sebou jesté néjakého pritele, a hostitel si néco malo jesté vydéla.
Takovéto prilezitosti poradame v Ashlandu s velkym uspéchem uz dlouhou
dobu.

Zacnéte sami poradat seminare s tematikou syrové stravy. Nechcete-li ucit
teorii, mGzete udit pripravu pokrmd. JiZ po dvou tydnech na syrové stravé
budete schopni vyrobit prinejmensim dva pokrmy, tfreba mandlové mléko,
zivou polévku, salatovy dresink apod. Podélte se tedy s ostatnimi
o znalosti, jak tyto zakladni pokrmy pfipravit. Za u¢eni si bud’ mizZete néco
U¢tovat, nebo uéit zadarmo, protoZe hlavnim dlvodem této vadi ¢innosti
je, Zze se snazite ziskat podporu. To byste neméli zapominat.

Predplatte sidva casopisy o syrové stravé. * Ty obvykle obsahuji
nejéerstvéjsi zpravy a napady tykajici se mnoha aspektl syrové stravy.
Vdichni ptrispévatelé do té&chto ¢asopisl se vzajemné povzbuzuji, sdili mezi
sebou osobni zkuSenosti a nazory. Casopisy Clovéku poskytnou
neuvéritelnou podporu. Vzdycky jsem je Cetla od prvni do posledni
stranky.

* (v:asopis Living nutrition z Kalifornie. Vice na www.living-nutrition.com.
Casopis Get Fresh ! Magazine vydavany ve Velké Britanii. Vice informaci
na http://www.fresh-network.com/getfresh/index.htm.

Hledejte na internetu. Existuje mnoho webovych stranek vénovanych zivé
stravé. Mnohé z nich jsou osobni inzeraty, bulletinové vyvésky a chaty,
kde se mlZete setkdvat s prateli a kolegy stejného zaméFeni nebo 114



s jejich pomoci najit spolecenstvi syrové stravy v blizkosti svého domova.
Nasleduje seznam nékterych oblibenych webovych stranek:

ehttp://www.goneraw.com
ehttp://www.living-foods.net
ehttp://www.rawfamily.com
ehttp://www.rawlivingfoodresources.com
ehttp://www.naturesrawenergy.com
ehttp://www.treeoflife.nu
ehttp://www.arnoldsway.com
ehttp://www.RawRawGirls.com
ehttp://www.rawfoodtalk.com

Doporucuji,abystesiobjednaliparelektronickychnovinek.Opétnasledujekratk
yseznamwebovychstranek,kdemuUzetenajitnékteréuzite¢nénovinky:

ehttp://www.arnoldsway.com
ehttp://www.TheGardenDiet.com
ehttp://www.rawfamily.com
ehttp://www.alokhealth.com
ehttp://www.chidiet.com

Chodte na prednasky o syrové stravé a prednasejicim nejen naslouchejte,
nybrz také komunikujte s ostatnimi Ucastniky - nejsem si jista, co je
vlastné dllezit&jsi ! Z podobného dlvodu j& sama radda chodim
na festivaly syrové stravy, kde je mozné za jednotné vstupné vyslechnout
mnoho vynikajicich prednasejicich a zaroven si smysluplné pokonverzovat
se stovkami nebo tisici ostatnich UGcastnikl, spolecné se poté&sit
gurmanskymi pokrmy a najit si nové pratelé podobnych zajmd nebo nékdy
téz s podobnymi zdravotnimi problémy Nasleduje seznam popularnich
festivald syrové stravy:

e Vibrant Living Expo, kona se kazdorocné, Kalifornie, USA. Pro info
volejte: 707-964-2420 nebo navstivte: www.RawFoodChef.com.

e Raw Spirit Retreat, kond se kazdorocné, Oregon, USA. Pro infromace
volejte: 503-650-4447.

e The Fresh Festival, kona se kazdorocné, Velka Britanie. Pro infromace
navstivte: http://www.fresh-network.com/festival/index.htm.
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e Raw World: Mezindrodni festival pro fanousky syrové stravy, kona
se kazdoroc¢né, Kostarika. Pro informace navstivte: www.rawworld.org.

e Raw Spirit Festival, kona se kazdoro¢né, Arizona, USA. Pro infromace
volejte: 928-708-0784; 928-284-0759 nebo 928-776-1497.

Abyste si kolem sebe vytvofili podplrné prostiedi, udrzujte tésny fyzicky
kontakt s lidmi a skupinami, ktefi maji néco spolecného s vasim hlavnim
cilem a kromé toho také dodrzuji zdravou stravu. Zapiste se nap:Klad
do mistniho joggingového klubu, coz vam umozni sblizit se s bézci, ktefi
se také zajimaji o zdravi; z toho dlvodu vas nepiimo budou podporovat.
MOZete se zapojit do &innosti ve skupiné lidi, ktefi maji pFibuzné nebo
podobné zajmy. To vam posili motivaci a poskytne vam to prostredi,
v némz bude jen malo nebo Zzadné pokuseni. Nasleduje seznam
nejriznéjsich ndpadd od mych studentd:

e Stante se ¢lenem mistni organizace YMCA (mistniho Sokola).
e Navstévujte kazdy tyden farmarskeé trhy.

e Stante se ¢lenem mistniho druzstva (bio zemédélstvi podporované mistni
komunitou).

 Ucastnéte se ¢innost mistnich ekologickych skupin (Earth Save).
e Jednou za rok si vyjedte na festival syrové stravy.

e Na zahradé si péstujte bio zeleninu.

e Poridte si legitimaci na plovarnu.

e Nechte se zapsat do fitness klubu.

e ZUcastnéte se masazniho workshopu.

e Zapojte se do sbérnych aktivit v mistnim ekologickém sadu.

e ZUcastnuijte se veganskych setkani u jidla.

Budete-li se pokouset setrvat u syrové stravy bez podpory, budete mit
pocit, Ze jste jediny jedlik syrového jidla na svété, nebo dokonce, ze jste
divni. Podpora byt i jediného ¢lovéka vam oproti tomu dé pocit, jakoby jiz
polovina svéta pfijala stejny zplsob stravovani jako vy. Nezapomineijte,
Ze setrvavanim u syroveé stravy i vy poskytujete ostatnim podporu.
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Krok 7

4 4

VDEK A ODPUSTENI

,Vdék je nejen nejvétsi ze vSech dobrych vilastnosti,

nybrz je rodicem vSech ostatnich.”
- Cicero

PFijmeme-li syrovou stravu za svij Zivotni styl, miZeme mit né&jakou dobu
pocit, Ze si odpirame své obvyklé potéSeni, a to zejména ve chvilich, kdy
vidime ostatni, jak si uzivaji varenych dobrot, které byvaly nasim vlastnim
oblibenym jidlem. Jsme-li zrovna v té chvili hladovi, rozzlobeni, osaméli Ci
v depresi, jenom to k nadim jiZz beztak $patnym pocitim ptida daléi pocit
frustrace. Rada bych se s vdmi proto podélila o metodu, kterd vdm muze
pomoci se navzdy zbavit pocitu nedostatku.

Kazdy z nas ma jiny pohled na zivot. Nékdo ma pocit, Zze je zivot ¢im dal
tim vic frustrujici, zejména pod vlivem vSech moznych prirodnich katastrof
a politickych vyzev. Jini zase povazuji zivot za cosi naprosto krasného
a radostného. PUvodné jsem se domnivala, Ze nad$ ndzor na spravedinost
v Zivoté zavisi od materidlniho bohatstvi. Pozdéji jsem se setkala
s nékterymi chudymi lidmi, kteri byli se svym Zivotem spokojeni, a naopak
s bohatymi, kteri byli zivotem zklamani. Pozorovala jsem, jak se mnoho
lidi (v€etné mne) nechalo polapit honbou za materialnimi statky, a zacala
jsem se hluboce zajimat o skutecnou pricinu spokojenosti se zivotem.
Dosla jsem k zavéru, Ze existuji dva protichidné pohledy: materialisticky
pohled a vdécny pohled.

Materialisticky pristup k zivotu zarucené vede k nespokojenosti a frustraci,
protoze z hlediska nabyti osobniho majetku neexistuji zadné objektivni
hranice. Neni zadna konstanta, ktera by oznacovala ,dost". Zaroven ale
k uspokojeni nasich zakladnich potreb jako jidlo, obleceni a pribytek
naprosto dostauje zadkladni majetek, jenZ ndm muiZe pfinést pocit
spokojenosti. Vétsina predmétd nad rdmec pokryti téchto zdkladnich
potfeb svym vlastnikim ptindsi pouze velmi malou radost.

S tim kontrastuje pristup vdéku, jenz nevyhnutelné vede k uvédoméni
si neomezeného bohatstvi zivota, jez je dostupné kazdému z nas. Vdécni
lidé maji sklonu k vétSi mire stésti, k vétSimu optimismu a jsou se svym
zivotem spokojenéjsi, nez ti nevdécni. Floridsky profesor, Michael E.
McCullough, experimentalné dokazal, ze vdék vede ke zlepSeni nejen
psychologické, nybrz i fyzické pohody.

Jeho objevny vyzkum dokazuje, Ze lidé, ktefi kladou pfili§ velky diraz
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na materialistickou stranku - lidé, pro néz ziskani materidlniho majetku
a bohatstvi predstavuje prioritu pred smysluplnymi vztahy, zapojenim
do spolecenstvi a pred duchovnosti - maji sklony stat se nestastnymi lidmi.
Obecné jsou nespokojeni s zivotem a Casto zakouSeji vysoce negativni
emoce. Vyskytuje se u nich vysoké riziko nejrizné&jdich mentalnich poruch.
Oproti tomu stoji skupina vdécnych lidi - lidi, ktefi nemaji problém
s uznanim toho, Ze se jejich zivot mnohacletné obohacuje dobrymi ciny
ostatnich - ti byvaji naopak neobycejné stastni. Zakouseji ve vysoké mire
pozitivni emoce a obvykle jsou se zivotem spokojeni.

Psychologie poukazuje na tfi hlavni dlvody, které mohou ¢lovéka vést
ke zvySenym materialistickym snaham:

1. Pocit nedostatku bezpeci, jenz vznika, kdyz clovék nema naplnéné
zakladni psychologické potreby jako je bezpeci, kompetence a spojeni
s ostatnimi.

2. Nedostatek dlvéry vznikajici jako nasledek détstvi v nelplné roding,
ve které se rodiCe rozvedli nebo spolu nezili.

3. Materialisticka témata, kterd zaplavuji moderni spolecnost v podobé
reklam a podvédomé ovlivauji lidi, aby vstfebavali hodnoty
orientované na penize. Televize napriklad casto vysild medialni obrazy,
které zamérné u divakud sniZuji pocit Zivotniho uspokojeni.

Jsme-li neustale vystaveni velkému mnozstvi reklam, financnich vyzev
a tlakd, mUZe to vést ke zvydeni materialistického vnimani Zivota. Podle
McCulloughova vyzkumu je vdécnost tak mocnym pristupem k zivotu,
7e muUZe snizit materialistické zaloZeni ¢lovéka.

Apeluji na vas, abyste tuto cennou informaci o sile vdéku zacali vyuzivat
v kazdé zivotni situaci. Dale uvadim jako priklad dva mozné pristupy
ke sledovani osoby, ktera pojida varenou dobrotu.

Materialisticky pristup:

Co je to za Uzasnou vini ? Ale ne ! To je pizza ! Podivejme se, jak si na
ni pochutnavaji. Jak to, Ze ja si n taky nemdzu takhle uZivat ? Jsem snad
mnich ? Nevypadaji na to, ze by po ni umreli. To snad neni pravda, Zze uz
si nikdy v Zivoté nebudu moct dat takovou pochoutku ? Ti maji ale Stésti !
Kéz bych sina té pizze mohl pochutnavat tak jako oni! Jak
nespravedinost, jsem to ale chudék. A ta viné... az mi z toho stoupaji slzy
do oci. Vybavuje se mi tolik nadhernych vzpominek na ty krasné Casy. Ted’
uzZ je po vsem. Ach jo.

Vdécny pristup:
Ta viné mi pfipada zvlastné znéma. Aha, pizza. Té jsem si v Zivoté ale

uzil I Vic nez b si kdokoli jiny dokazal ve snu predstavit. Ted’ je ale
118



cas starat se o zdravi. Jo, to je ted moje priorita. Vsichni tilidé, ktefri
dneska ji pizzu, budou mi velkou radost, az budou taky jednou objevovat
zdravou stravu. Jsem vdécny, Zze mné se to uz povedlo. Citim se ted’
mnohem Ilépe. Jsem tak rad, Zze uz nebyvam nemocny. Za pouhych patnact
minut budu doma. Co mam doma v lednici ? Ta avokada, co jsem si véera
koupil, by méla uz byt nadherné zrala. Bude mi trvat jenom par minut si
z nich pripravit dobrotu s citronem, rajcaty a jalaperios. Ach, uZ se
mi sbihaji sliny ! Mam doma Cerstvy salat, rajcata a velké bio mango,
které je moc dobré a vyzivné. Tak se tésim na svoji syrovou vecCeri a
na ten krasny pocit lehkosti po ni. Jsem obrovsky vdécny za to, jak
mi syrové jidlo pdsobi na télo i na mysl. Mam ja to ale Stésti! Zivot
je skutecné pozehnani.

Praktikovani vdéku je nejucinnéjsi zvladaci technikou, kterou znam.
Rozvinout v sobé vdécny pristup vyzaduje jednu prostou cCinnost - zacit
si v&imat pozitivnich stranek nasich Zivotnich udalosti. Nejlepdim zplsobem
je vést si denik vdéku. Poridte si seSit a zaCnéte si psat tfi az pét vdécnych
poznamek denné. Domnivam se, ze bychom meli byt vdecni nejen
za pozitivni, nybrz také za negativni zazitky. Casto pravé ty nejbolestivéjsi
udalosti v zivoté v nas formuji ty nejcennéjsi vlastnosti. Setkala jsem se
s Clovékem, ktery sivedl denik vdéku deset let. Prohlasoval, ze se
mu zivot z utrpeni zménil ve Sstésti pravé diky jeho deniku. Dalsi lidé
si vedli podobné denik vdéku az do té doby, nez se u nich naplno vyvinul
podvédomy mentalni rys nestalé vdécnosti. Pri jednom experimentu
se zjistilo, Ze zapisovani poznédmek vd&ku a ocenéni vedlo u G&astnik(
ke zvysSeni ve variabilité vysokofrekvencniho srdecniho pulsu.
Vysokofrekvencni ¢ast spektra srdec¢niho pulsu odrazi vstupy
parasympatické c¢asti autonomniho nervového systému do srdce a ma se
za to, ze ma za nasledek celou Skalu prospésnych mentalnich a fyzickych
zdravotnich dusledka.

N&sledujici cviéeni vdm pomUze zakusit mocny posun v pocitech zalozeny
na praktikovani vdéku:

Napiste si nebo vyslovte tri véci, za néz jste v tomto okamziku
vdécni a nasledné peclivé pozorujte své pocity. Popiste nebo
zaznamenejte tyto pocity.

Vdék jde ruku v ruce s odpusténim. Vdécni lidé, kteri jsou zvykli vidét
jasnéjsi stranku zivota, Casto souciti s lidmi, kteri je zranuji a jsou schopni
jim odpustit.

Vyzkum Gallupovy organizace zjistil, Ze 94 % Ameri¢anu se alespofi nékdy
modlilo za odpuéténi. Zda se tedy, Ze odpudténi pripadd dllezité témér
vSem. Podobné jako je tomu u vdéku, i povzbuzovani schopnosti odpusténi
predstavuje Zivotné duleZitou vlastnost k proziti dobrého Zivota. Odpusténi
vyzaduje vzdat se dlouhodobé podrzovaného odporu a negativnich
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odsudkl vG¢&i t&m, ktefi se néfeho dopustili; nékdy dokonce vyzaduje
i schopnost prijmout vdécné néjakou tvrdou lekci. Odpusténi méni horkost
na neutralni nebo dokonce pozitivni pocit, coz nam umoznuje citit
se Stastnéjsi.

Kromé pozitivhiho dopadu na miru naseho Stésti nam odpusténi prinasi
i lepsi fyzické zdravi. Snizuje depresi a obavy. Védci nedavno prisli na to,
ze pokud clovék setrvava u myslenek na negativni udalost, kterd se mu
kdysi prihodila, dochazi u néj ke kratkodobému zvyseni vylucovani
kortisolu, coz mlUZe mit za nasledek naladovost, pokles motivace, Ubytek
svall a ztrdtu chuti k jidlu. Po mstychtivé pocity a pocity ublizeni ndm tedy
mohou vazné podlomit schopnost udrzet se u syrové stravy a nasledné
i ohrozit samotny ozdravny proces. Praktikovani vdéku a odpusténi nam
naopak muZe vnést do Zivotniho stylu zaloZeného na syrové stravé vice
radosti a je$té umocni pozitivni zdravotni dopad tohoto zplsobu Zivota,
zlepsSi nam naladu i celkovou kvalitu Zivota.

(24)

Krok 8
ZHMOTNENI SNU

~Méjte odvahu zit Zivot, jaky jste si vysnili."
- Ralph Waldo Emerson

Lidé, co ji syrovou stravu, casto rikaji, ze syrové jidlo neni pouhou stravou,

4 \Y4 4 V. 7 4 v v . VvV, V. o Vo
nybrz celkovym zivotnim stylem, nebot promenuje vetsinu aspektu zivota.
Kromé zlepSeni zdravi tato strava prinasi zvyseni energie, vic volného casu
i penéz.

Cas. Nejvic ¢asu usetfite tim, Ze nebudete nemocni, a tudiz nebudete
muset chodit k Iékari. Navic ziskate denné dvé az tfi hodiny, protoze
se vam snizi potrfeba nocniho spanku a vymizi zcela potreba si zdfimnout
pres den. DalsSi znatelné uSetreni ¢asu vyplyva ze snizené potreby vareni.

Ironii je, Ze vétsSina lidi je presvédcena, ze priprava syrové stravy vyzaduje
dlouhou dobu. Podle mého nazoru je jediny ¢asové narocny proces uceni,
jak zachazet s pristroji: mixérem, procesorem, odstaviiovacem
a vysuSovacem. Samotnd pfiprava jidla ve vét&iné pfipadd nezabere vic
nez nékolik minut. Syrova kuchyné se Uplné obejde od takovych casové
narocénych procedur, jako je predehrivani v troubé, peceni, vareni,
naparovani, smazeni ataké samozrejmé myti a drhnuti mastnych
napecenin na hrncich, panvich a v troubé. Troubu ispordak budete mit

nadherné Cisté, protoze budou v klidu odpocivat v rohu kuchynég, |
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vzdy chladné a beze skvrn, na sporaku budou stat nadoby pIné kli¢kd nebo
velké prkénko. Myti nadobi po syrovém jidle také vyzaduje jenom par
minut.

Lidé maji nékdy starost, zda postupy jako dehydrovani a kliceni netrvaji
prilis dlouho. Neni tomu tak. VysusSeni suSenek trva napriklad 24 hodin,
je to vSak cas, ktery procesu nemusime vénovat, protoze u né&j neni
potfeba nase pritomnost. Vyrobit tésto a z néj udélat susenky trva zhruba
pal hodiny, véetné& Uklidu. Zatimco bé&Zzi vysoude¢, my muiZzeme délat,
co chceme - jit do prace, nebo se bavit - a susenky se nam nespali. Kliceni
probihd stejnym zplUsobem: proces klieni trvd dva aZ tfi dny, ale vloZit
seminka do vody a kazdych dvanact hodin je slit, zabere vzdy pouze
minutu az dvé.

Pfiprava vétdiny syrovych pokrmu je otdzkou nékolika minut. Zhotoveni
syrové polévky v mixéru zabere priblizné Sedesat vterin, v€etné dozdobeni
a vycisténi mixéru. Mate-li silny mixér, nemuzZete v ném mixovat najednou
vic jak dvé minuty, protoze by se prehral.

Samozfejmé, Ze pfiprava syrového jidla mdze na za¢atku trvat déle, jako
je tomu uvSeho, cose Clovéek uci. Treba nemate priliS zkuSenosti
s loupanim a krajenim, nebo se vam recepty mohou zpocatku zdat
zmatené ¢i komplikované. Rada bych vas ale ujistila, Ze si s pokracujici
praxi rychle vypéstujete dovednosti kuchare syrového jidla: recepty
se vam zjednodusi, pristroje zacnete pouzivat automaticky (jako u rizeni
auta) a b&hem nékolik tydnl budete velmi rychli i v krdjeni a zdobeni.

I v dalsich aspektech vaseho ,syrového" zivota ziskate volny c¢as navic.
Nakupy vam napriklad budou trvat kratsSi dobu, protoZze budete nakupovat
pouze vV jednom oddé&leni. Moznd sevam isnizi potfeba nakupul
nejriznéjsich odévd, protoze vade zdravé télo bude vypadat dobfe témér
v ¢emkoli. Zatimco ostatni v praci budou mit prestavku na svacinu nebo
na cigaretu, vam se mozna bude chtit tohoto cCasu vyuzit k néjaké
smysluplnéjsi cCinnosti jako treba k prochazce. Kromé vseho, co jsme
dosud zminili, sevdm mdZe Uplné posunout hranice starnuti.
Pravdépodobné si pridate deset az patnact let zivota; tento ¢as budete mit
plné k dispozici.

V neposledni radé si vSimnete, ze se vam zostfila mysl a ze jste schopni
se rychleji rozhodovat. Sama jsem si vSimla, Ze mi napriklad trva kratsi
dobu vypInéni rdznych dotaznikd. Jsem schopna se lépe soustfedit, a tudiz
rychleji vykonavat praci. Dari se mi efektivnéji pracovat po dobu nékolika
hodin v kuse, aniz bych potrebovala prestavku, a to bez ohledu na to, zda
se jedna o praci na zahrad€, psani clanku, uklizeni domacnosti nebo
kancelarské prace. Najmu-li si mladsi lidi, ktefi ji varenou stravu, pozoruji
u nich, ze se brzy unavi a potrebuji prestavku. Pochopila jsem, ze i
ve svych padesati letech mam dnes diky své zdravé stravé vice energie
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nez mnozi mladi lidé, ktefi konzumuji prevazné varené jidlo.

Energie. Pred léty, kdyZz jsem jesté jidavala varené jidlo, musela jsem
si rano nastavovat budik na dvoji zvonéni, abych se mohla postupné
a pomalu probudit, protoze mi zadny spanek neprinasel pocit dostatecného
odpocinku. Pokazdé, kdyz jsem uslysela zapipani budiku, chtélo se mi
ho rozbit. Trvalo mi hodinu, nez jsem vylezla z postele arano jsem
potfebovala spoustu Casu, abych si naondulovala vlasy, naliCila se, oblékla
se, navonéla, pouzila si deodorant, vypila kdvu a nevim, co vSechno jesté.
Vim ale jednu véc, Ze jsem se nikdy nedostala ani na kratkou prochazku.
Vypadala jsem ospale acitila se unavena. Nyni jsem schopna vstat
okamzité a béhem patnacti minut vychazet ze dveri, a pritom se citim
odpocinutd a plna energie. Navic jiz davno nepouzivam budik; dokonce
ho ani nemdm ! Slunce mi plni rdno svétlem; jsem vzhliru okamzité, jak
oteviu o¢i, obvykle dostate¢né dlouho pred jakoukoli sjednanou schiizkou,
a tudiz mam vzdycky cas vyjit si na prochazku.

Spolecnost je strukturovana tak, ze lidé odevzdaji tu nejproduktivnéjsi ¢ast
svych dni praci, coz je vétSinou mezi devatou ranni a patou vecerni.
Vétsina lidi se pak citi po osmihodinovém pracovnim dni jiz priliS unavena
na to, aby byla schopna délat néco jiného, nez se divat na televizi, jist
a odpocivat doma. Lidé pozivajici syrovou stravu vsak jiz po par tydnech
vypovidaji, ze se na konci pracovniho dne citi stejné svézi jako rano.
Nékteri pak pokracuji v aktivni praci jesté nékolik hodin.

V dobé&, neZ nade rodina presla na syrovou stravu, mé& muij manzel Igor
ve svych ozdravnych laznich tfi zaméstnance. Uklizeli tam, hrabali listi,
sekali travu, sazeli kvétiny, vykladali drevo z auta a sekali ho na saunu,
luxovali mistnosti, prali a skladali rucniky a pripravovali pro hosty
obclerstveni. Po pouhych dvou meésicich na syrové stravé prevzal Igor
veskerou tuto praci na sebe, protoze citil dost energie nato, aby
ji vykonaval sam.

Na své devétactyricaté narozeniny dostal Igor dvé c&inky na posilovani.
Ze zacCatku nebyl z darku prilis nadSeny. Vykladal nam, jak dfiv snil o tom,
7e se mu podafi udélat najednou sto zdviht - to bylo v dobé&, kdy mu bylo
Sestnact, a chtél udélat dojem na jednu hezkou divku. Prestoze pilné cvicil
a jedl spoustu bilkovin, podarilo se mu dostat se na hranici sedmdesati
zdvihd. Po tomto vykonu se mu tfasly ruce a bolely ho. Proto se vzdal
daldich pokusl a vic nez tficet let se o zadny zdvih ani nepokusil. Nyni byl
zvédav, kolik zdvihd po takové dobé& bude asi schopen udélat. Domnival
se, ze mozna tak deset nebo dvacet. Pristiho rana se rozhodl to vyzkouset.
Na misté jich udélal padesat, pak pokracoval dalSimi padesati zdvihy, ani
u stovky vsak neskoncil, nybrz pokracoval stale dal. PriSla jsem za nim asi
po tfrech hodinach, abych ho upozornila, Ze potfebujeme odejit. Igor stale
jesté provadél zdvihy a rozcilil se na me, ze ho rusim, protoze se blizil
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u benzinové stanice, kdyz cerpa benzin, na parkovisti, kdyz cekda, az se
vratim z obchodu. Stéle se snazi zjistit, jakého nejvyssiho skore
je schopen dosahnout. Kdyz ho zdvihani za¢ne nudit, skace do stovky pres
Svihadlo. Jsem si jista, Ze az olympijsti atleti objevi syrovou stravu, dojde
k vyraznému piekondni mnoha svétovych rekordd.

Penize. NeZ jsme presli na syrovou stravu, utraceli jsme stovky a c¢asto
i tisice dolarG mé&si¢né na poplatcich u |ékafe a zubate, za léky a lékaiské
pristroje i za zdravotni pojisténi. Také musime vzit v Uvahu penize, o néz
jsme pridli v dasledku zame$kanych dn0 v praci kvili nemocem.
Kdybychom si vzali nejnizsi ¢astku a znasobili poétem let, po néz jsme
na zdravé stravé, ziskali bychom vyslednou ¢astku mnoha tisic dolarG. A
po véechny tyto roky nemdme 23ddné zdravotni pojisténi. Z toho ddvodu
si mGzeme dovolit kupovat bio papaji a ananasy.

Kromé& téchto velkych Uspor mUzZete jesté pridat dal$i penize udetifené
v disledku zjednoduseni zivotniho stylu. Po nékolika mésicich na syrové
stravé se napiiklad mizZe stat, Ze budete citit potfebu jednodu&siho jidla a
za potraviny tedy utratite méné. Mozna se také rozhodnete, Ze by bylo
dobré zavrit topeni a spat pri otevieném okné. Treba snizite v domacnosti
miru uzivani chemickych latek, napriklad vyradite osvézovace vzduchu,
deodoranty a rlznou kosmetiku.

Jiz jsme hovorili o tom, jak Clovék ziskava pfrijetim syrové stravy vic ¢asu
a energie. Budete-li si pfat, muZete tyto Uspory proménit v dalsi penézni
prijem.

Jak vidite Cas, energie a penize navic prichazeji jako jakasi odmeéna navic
k tomu, Ze jste se stali stravniky syrového jidla. Vzpominam si, ze v dobé,
kdy jsem jesté jedla prevazné varené jidlo, jsem oproti tomu citila
neustdly nedostatek casu, energie ipenéz. Pohybovala jsem se
v zaCarovaném kruhu: protoze bylo malo penéz, musela jsem vic pracovat;
vysledkem bylo, Ze mi nezbyval c¢as ani energie na nic kreativniho
¢i hravého. Tento nudny Zivot mé emocionalné vycerpaval, a protoze jsem
byla pfili§ unavend na jakoukoli tvdr¢i &innost, nahrazovala jsem si to
Castéjsim jidlem. Abych si mohla dovolit vétSi mnozstvi stimulujiciho jidla,
musela jsem vic pracovat, a tak porad dokola. Vyslednym pocitem bylo
vycCerpani a nespokojenost.

Prechod na syrovou stravu se stal pro celou nasi rodinu mnohacetnym
darem. Znam mnoho lidi, jimz prechod na syrovou stravu vyznamné
obohatil nejrizné&jéi oblasti Zivota. Moje pFitelkyné Rhonda, matka &tyf
déti, pracovala jako prodejkyné nemovitosti. Po prechodu na syrové jidlo
si vystudovala porodnictvi, coz brala nejprve jako konicka, ale pozdéji se
z toho stalo jeji hlavni zaméstnani. Nyni Rhonda uci téhotné Zeny
o stravovani a pomaha maminkam pri porodech. Tvrdi, Ze prechod
na syrovou stravu pro ni znamenal zacatek nové a smysluplnéjsi kapitoly
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Zivota.

Jsem presvédcCena, Ze prechodem na syrové jidlo dostava kazdy clovék
jedine¢nou pfilezitost k uskute¢né&ni svych nejposvatnéjsich snl. Tento
krok - uskuteénéni snd - znamend, Ze se pfipravujeme na velky posun
smérem k vé&tdimu Zivotnimu naplnéni. Jsem presvédéena, Ze je dllezité
si naplanovat, jak c¢lovék bude travit uvolnény cas a vydavat navic
ziskanou energii i penize. MOze to znit paradoxné&, ale uvolnény ¢as muize
predstavovat problém. Ucastnici mych seminafl mi ¢asto tikaji, Ze nevi,
co délat s volnym Casem navic. Protoze se nudi, chodi do lednicky, jelikoz
jim na mysl neustdle pfichazi jidlo. Clovék ale nemlze, podle dFivéjéiho
vzoru pojidani popcornu, snist denné dva kbelik mandli, ani nemuZe snist
tolik rozinek jako drivéjsich sladkych tycCinek. Syrové jidlo je tak vyrazné
bohatsSi na Ziviny, Ze se Clovék daleko rychleji citi syty. Vysledkem je, ze se
nemUlze zabavovat jidlem, jako to délaval dFive. Lidé maji pak ¢asto pocit,
Ze je jim odepreno potéseni z ujidani, a brzy sklouznou zpatky na varenou
stravu. Jedinou funguijici alternativou je najit si néjakou jinou prijemnou
¢innost.

Nasleduje dalsi typicky pribéh. Po té, co zacala mit Jennifer vice volného
casu, pripadalo ji obtizné nemyslet na jidlo. Popisovala, jak se brzy rano
probouzi plna energie, jde na prochazku se psem, béha okolo domu
a premysli, co délat, ostfihd ker na zahradé, da vyprat pradlo, chuvili
posiluje, pak se chvili diva na televizi, pak se za¢ne divat na hodiny a zjisti,
Ze je pouze 8:30. V této chvili ji prepadne pocit frustrace a je zmatena,
protoZe uz ji nenapada nic jiného, co by méla délat.

Mnoho lidi mi ale popisuje, jak méli od nepaméti nejriizndjsi sny a vize,
které si nikdy nemohli naplnit, protoze neméli dost Casu, energie ani
penéz.

Nevite-li, jakou cinnost si vybrat, zacnéte si vSimat, co jini lidé tvori
z inspirace. Nejdllezit&j$i je, abyste si vybrali néco, co bude uZite¢né pro
vase mistni spoledenstvi a zdroven prospivat Zemi. Bézte se podivat
do mistni pobocky YMCA, na mistni komunitni Skolu, nebo do rekreacniho
centra, a tam se poohlédnéte po napadech, které vasemu srdci pripadaji
lakavé. Predkladam vam zde nékteré Cinnosti, které mi lidé na seminarich
uvedli na seznamu svych snd.

e Vysazet ve mésté spoustu ovocnych stromd.
e Napsat knihu.

e Naucit déti ze sousedstvi Cist.

e Rozvazet syrovou stravu.

e Starat se o zvirata.

e Naudit se stavét domy. 124



e Vénovat se umeni.

e Naucit se znakovou rec.

e Zapojit se do mistniho divadelniho klubu.

e Zacit vyrabét syrové susenky na prodej.

e \/ypravit se s pritelem na dlouhou turu do hor.

¢ Vysadit bio-zahradu.

e Sit panenky a posilat je détem v chudych zemich.
e Pracovat jako dobrovolnik v kostele.

e Prejet napri¢ statem na kole a vybirat pritom penize za bohulibym
ucelem.

e Naucit se zpivat a vystupovat na komunitnich setkanich.
e Studovat mistni geologii.
e Zpivat ve sboru.

Setrvani na syrové stravé muize &lovéka mnoha zplsoby obohatit. Kromé&
lepSiho zdravi ziskdme navic ¢as, energii a penize.

Tohoto bohatstvi miZete vyuzit, jak se vdm zlibi. Vage volba muiZe nejen

. . 7 v rans O v Ve . v v 7 7 7 Vd
ovlivnit vas vlastni zivot, ale muze cinit svet lepsim. Necht se vam vyplIni
vSechny sny !

(25)

Krok 9

PRIJETI DALSICH ZDRAVYCH zZVYKU

,Nemoc je pomsta pfirody za porugovani jejich zdkond."
- Charles Simmons

Strava je klicovym faktorem lidského zdravi, presto vSak ma optimalni
zdravi je$t& mnohem vice ddleZitych aspektl. Nasledujici z nich povazuji
pro pocit lidské pohody za velmi dllezité:

e cviceni
e slunecni svit

e dobry spanek |
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spravné dychani

piti Cisté vody

4 7

zvladani stresu

otuzovani téla chladnou vodou

Cviceni. Védci z Harvardovy a Stanfordovy univerzity zkoumali zvyk
a zdravi u 17 000 muzl stfedniho a star$iho véku. Z vyzkumu vyplynulo,
Zze i mirné cviceni napomaha k prodlouzeni zZivota. Pocitame-li, Ze jedna
generace trva dvacet let, od roku 10 000 pred nasim letopoctem zde bylo
pouze pét set generaci. Zdé&dili jsme tedy svij soutasny geneticky vzorec
od predchldcl, kteFi zde Zili pred tisici lety. Pokud bychom neZili fyzicky
aktivni zivot, nase télo by na to negativhé reagovalo. Vedeme-Ili sedavy,
neaktivni Zivotni styl, nade télo se oslabuje a miZeme vazné& onemocnét
i tehdy, kdyz jime zdravé. Podari-li se vam tedy vénovat alespon tricet
minut denné néjaké formé cviceni nebo fyzicky intenzivni praci, povede to
k nasledujicim pfinosim:

e zvySené energii

zlepseni metabolismu

zpevnéni svall

snizeni stresu

zlepgeni sebeddvéry

snizeni télesného tuku

e zmensSeni rizika nachylnosti k Cetnym vaznym nemocem jako rakovina,
srde¢ni nemoci, artroza, diabetes Ci osteopordza

e zlepSeni krevniho obéhu

Slunecni svit. Lékari i prirodni |écitelé se po staleti spoléhaji na Iécbu
slunec¢nim svétlem (nazyvanou ,helioterapie"), jenz pomaha vylécit mnoho
béZznych nemoci. Védecky vyzkum prokdazal, Ze slunec¢ni zareni je ucinnou
léCbou na lamavost kosti, kostni defekty, osteopordozu, akné, ekzémy,
lupenku, novorozeneckou Zloutenku a depresi. Bez zivotadarné slunecni
energie se nam tricetindsobné zvysuje riziko Umrti na rakovinu.

V jednom |ékarském Ccasopise jsem Cetla clanek, kde se hovorilo
o pozitivnhich Ucincich dostatecného slunecniho svétla. Pri pokusu
bylo 1 200 dé&ti vystaveno rdznym stupfidm slune¢niho svétla a bylo
zjisténo, Ze vystaveni se dostateCnému mnozstvi slunecniho svétla vedlo
ve srovnani s kontrolni skupinou k osmdesatiprocentnimu snizeni rozvijejici
se cukrovky. V &lanku se vysvétlovalo, Ze ani vitamin D z rybich zdrojl

nemuze slunecni svétlo nahradit. .
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Podle jiného ¢&lanku z listu Washington Post muZe mnoho Ameri¢and,
zejména Afroameri¢an(, trpét nezaznamenanym nedostatkem jedné
ze zékladnich Zivin - vitaminu D, coz zvy$uje riziko kostnich problém0
a rady dalSich nemoci. Nékteré vyzkumy naznacuji, Ze nedostatek vitaminu
D mUZe mit spojitost s mnoha druhy rakoviny, s vysokym krevnim tlakem,
depresi a onemocnénimi imunitniho systému jako roztrousena sklerdza,
revmaticka artritida a cukrovka.

Je tedy treba, abychom se pravidelné vystavovali slune¢nimu zareni,
v 7 .7 7 (o] 7 V7 . 7 v .
protoze nasledujicim zpusobem leci a podporuje nas organismus:

e snizuje cholesterol

snizuje krevni tlak

zlepsSuje funkci stitné zlazy

reguluje imunitni systém

zlepSuje vyluCovani inzulinu

zlepsuje schopnost stahu srdecniho svalu

Doporucuji vSem, aby se pravidelné, pokud mozno denné, alespon tricet
az Sedesat minut slunili, a to zejména lidem, kteri pracuji vevnitf pod
umeélym svétlem. Chci nicméné varovat pred vystavovanim se extrémnimu
zareni uprostred horkych letnich dni, zejména v oblastech blizko rovniku
nebo ve vysokych nadmorskych vyskach.

Dobry spanek. Clovék byl stvofen velmi inteligentné a predvidavé. N&s
Stvofitel pfedpokladal, Ze &lovék bude nejriznéjsimi zplsoby zneuZivat své
zdravi a v prUb&hu aktivni ¢asti zivota si ho pogkozovat. Proto ndm jako
soucast zivota dal kouzelné pozehnani v podobé nocniho spanku, aby nam
zabranil pokraCovat v nesmysiné denni Cinnosti. Kazdy jedinec na svétée
si musi v noci lehnout a setrvat nékolik hodin bez pohybu. Nemd{zeme ani
pit, ani koufit, ani se prejidat. At uz si napachame pres den jakékoli Skody,
V Noci se nas organismus uzdravuje.

Nase télo se béhem nocnich hodin snazi dosdahnout homeostaze, aby
se uzdravilo. My jsme se ale ve svém destruktivnhim chovani v prﬁbéhg dne
dostali uz tak daleko, ze nam to zasahuje i do nocniho spanku. Casto
si neuvédomujeme, jak ndm nejriznéjsi drobnosti podkozuji zdravi. Rada
bych se s vami podélila o nékolik doporuceni.

1. Kdykoli je to mozné, spéte na Cerstvém vzduchu: cerstvy venkovni
vzduch je bohaty na negativni ionty. ZvySena hladina negativnich
vzdudnych iontd ma pFiznivé G¢inky na &lovéka, prohlubuje pocity uvolnéni
a snizuje miru Unavy, stresu, rozCileni, deprese a napéti. Nase rodina
se snazi v prib&hu celého roku spat venku. ManZel ndm vzadu na dvorku

postavil konstrukci, ktera ma velka okna bez skla, velké otevrené 57



dvere a dokonce i otvor pod stfechou. Ta m spime, kdyZz jsme doma. Kdyz
neprsi, nespime dokonce ani v této konstrukci - spime na terase primo pod
hvézdami.

2. Doprejte svému energetickému poli obnovu. Nase energetické pole
se rozpina nékolik stop za hranice naseho téla a ma tvar velkého vajicka.
Toto energetické pole je kolébkou I|éCeni. V noci se na ném opravuji
veskeré skody, ale ne v pripadé, mame-li u hlavy budik nebo v loznici bézi
pocitaC. Veskeré elektrické pfristroje maji elektromagnetické pole, které
se také rozpina nékolik stop za hranice jejich fyzické struktury. Kdyz se
tato dvé pole setkaji, télo nema moznost se plné uzdravit. Ja osobné, kdyz
musim spat vevnitf, vSechny elektrické pristroje vypinam. Davam si také
pozor na lednicku, mikrovinné trouby a dalSi silné pristroje, které bézi
v sousedni mistnosti, protoze drevotriska nezabranuje pronikani skodlivych
vibraci.

3. Spéte na tvrdé podlozce: télo se v noci potrebuje protahnout. Kosti
i klouby se mohou protahnout pouze tehdy, lezime-li na tvrdém. To plati
zejména o patefi. V prdb&hu dne zaujima patef nejriznéjéi nepatfi¢né
polohy jako napfriklad pri fizeni auta, sezeni pred pocitacem nebo televizi,
coz vede k tomu, ze nékteré paterni obratle nejsou dostatecné vyzivovany
mozkomisnim mokem a krev se dostatecné neobohacuje kyslikem. Cela
nase rodina spi na tvrdych postelich nebo na zemi ve spacdku. Cestujeme-
li, spime na podlaze vedle krasnych Sirokych dvojposteli. Pokud nas
okolnosti prinuti spat v mékké posteli, vstdvame s bolesti hlavy, celi
rozbolavéli, a mame pocit, ze jsme si neodpocinuli.

4. Nechodte spat s plnym zaludkem. Snazte se snist posledni jidlo alespon
dvé az tfi hodiny pred spankem. Snazte se také, aby jidlo bylo lehké,
abyste ho stravili dfive, nez budete usinat.

5. Naucte se spat nazi. Jakékoli obleceni, byt i sebevolné&jsi, narusuje pri
spanku krevni obéh. Syntetickd pyZzama jsou obzvlasté sSkodliva, protoze
akumuluji statickou elektfinu, coz narusuje tok télesné energie.

6. V noci spéte: neni divu, Ze se nocni smény v USA nazyvaji ,smrtelné
smény". V noci je dilezité spat. Lidské télo je vyladéné na pohyb hvézd
a vesmiru a rlzné orgdny odpodivaji v rGznou denni dobu. Nadledvinky
napriklad odpodivaji mezi jedenactou v noci a jednou hodinou rano. V této
dobé se citime tak ospali, Zze sahame po kavé, poustime si hlasitou hudbu
a zapindme ostré svétlo, abychom se udrzeli vzhGru. Udé&ldme-li si
z ponocovani po jedenacté v noci zvyk, nadledvinky se nadmérné
opotiebovavaji a vysledkem muZe byt, Ze za dne budeme ospali a unaveni.
Stane-li se ¢lovéku ponocovani zvykem, v prib&hu let se u n& mdze
rozvinout nespavost a deprese.

Chapu, ze vsSichni mame potfebu naplnéného Zivota a tyto drobné véci
4 L4 O el 14 v - 4 ) Vo
se nam zdaji nedulezite. Doporucuji vam, abyste se pokusili zlepsit 128



si podminky spani a v&imli si, jak se vdm v dUsledku tohoto zlep&eni zméni
kvalita spanku. Sama velmi tvrdé pracuji, a mam dny, kdy se citim pfi
usinani vycCerpana. Protoze vénuji podminkam spani pozornost, vstavam
svezi, plna energie a v dobré naladé.

Spravné dychani. Kyslik sehrava zivotné dllezitou roli pro ob&h a dychaci
systém. Pri nadechu vyzivuje kyslik prichazejici do téla cely organismus
a oCistuje ho tim, Ze z krve odebird jedovaté zplodiny. Podle Michaela
Whitea, zakladatele Systému rozvoje optimalniho dychani* ma ,dychaci
systém na starosti odstrafiovani sedmdesati procent naseho metabolického
odpadu. Nepravidelné dychadni muZe zplsobovat prekdzky tomuto
oistnému procesu, Vv jejichz disledku se odpadni latky udrzuji v krvi,
a mohou tak zpUsobit mnoho vdZnych onemocnéni."

* \Vzdélavaci webové stranky Michaela Whitea: www.breathing.com

White na zakladé mnohaletého vyzkumu prohlasuje: ,VétSina lidi
ma nezdravé dychaci navyk. Bud zadrzZzuje dech, nebo dycha pouze v horni
casti hrudniku, ¢imz je dychani meélké a nepravidelné. Ty to rysy se
u ¢lovéka vyvijeji podvédomé& a ndhodné&, nebo jsou zplsobené emocemi.
Urcité ,typické' dychaci vzorce mohou vyvolavat fyziologicky
a psychologicky stres a rozruseni."

Zkontrolujte si vlastni dychaci vzorec tak, ze se na chvili posadite na klidné
misto a minutu nebo dvé se uvolnite. Polozte si ruce horizontalné, zhruba
jeden palec nad pupik. Zavrete si oCi. Dychejte normalné, aniz byste
se pokouseli jakkoli dychani ovlivnit. Pozorujte, jak se vam pri kazdém
nadechu a vydechu pohybuje bricho. Dychate-li spravné, méli byste citit,
jak se vam ruka polozend na briSe s kazdym ndadechem a vydechem
pohybuje.

BFidni dychdni je spravny zplsob dychdni. Pohybuje-li se vdm pfti dychani
hrudnik, a nemate-li k tomu zadny vazny zdravotni dlvod, znamend to,
ze dychate mélce a nespravné.

Zacnéte svému dychani vénovat stalou pozornost. Kdykoli se pfistihnete,
ze zadrzujete dech, dychate nepravidelné nebo prilis rychle, vratte se
k briSnimu dychani.

Piti ¢isté vody. Pritomnost adekvatniho mnozstvi vody v téle zajistuje
celému systému normalni fungovani. Voda tvori vice nez dvé tretiny vahy
lidského téla. Bez ni by ¢lovék béhem nékolika malo dni zemfrel. Voda tvori
az devadesat pét procent lidského mozku, osmdesat dva procent krve
a devadesat procent plic. Dr. Ferejdon Batmanghelidz zjistil na zakladé
intenzivniho vyzkumu role vody v organismu, Ze chronické odvodnéni
je pricinou mnoha nemoci v€etné astmatu, alergii, artrézy, anginy, migrén,
hypertenze, zvysené hladiny cholesterolu, chronické uUnavy, roztrousené

sklerdze, deprese, pocitl fale$ného hladu a cukrovku starych lidi. Hlavni
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prinosy dostatecného piti vody jsou:

e vice energie

zlepSeni metabolismu

snizeni bolesti hlavy a zavrati

ubytek nadbytecné vahy

4 é

ucinnéjsi zazivani a preména jidla na energii

lepsSi vyprazdnovani a odchod zplodin z téla
e lep&i lubrikace kloub(
e zlepSena teplotni regulace téla

Obsah vody vV syrové stravé je relativné vysoky, a za predpokladu,
Zze nekonzumujete prilis velké mnozstvi soli, nezijete v suchém klimatu
anebo neprovadite néjaké velmi narocné a dlouhé cviceni, nemusite proto
pit osm sklenic vody denné. ]a piji vétSinou asi Ctyri sklenice denné. Pokud
jim dva nebo tfi Ctvrté litru zelené mixované smési za den, piji pak velmi
malo vody nebo zadnou. Samozrejmé&, ze si na piti musite vybirat
co nejCistsi a nejkvalitnéjsi vodu.

Zvladani stresu. Mame-li starosti a zakouSime-li stres, télo se uchyluje
k tymz fyziologickym reakcim jako je tomu u zvirat, rozdil je ale v tom,
ze my konflikty nefesime stejné jako zvirata - prostrednictvim boje nebo
utéku. Neustald aktivace stresové odezvy ma unas dlouhodobé
za nasledek, ze onemocnime. Dr. Robert Sapolsky vysvétluje ve své
vynikajici knize Why Zebras Don't Get Ulcers, jak dlouhy stres zpUsobuje
nebo zesiluje skalu fyzickych a mentalnich onemocnéni, k nimz patri
napriklad deprese, vredy, kolitida, onemocnéni srdce a mnoho dalSich.
UZ jsem se zminila, ze povazuji chlzi za U¢inny ptirozeny zplsob zvladani
stresu. Nechodite-li radi, mQzete si zvolit jiny druh cviéeni. Ja ddvam
prednost chidzi, protoze je to nejpfirozenéjsi lidsky pohyb, prospé&sny jak
pro télo, tak pro mysl. Chlze uvolfiuje stres, protoze té&lu umoZfiuje uvolnit
napéti a na stfradané frustrace tim, ze dochazi ke zvySenému vylucCovani
endorfin( - chemickych latek v mozku, jeZ ndm navozuji ,pFijemné pocity".

Mnohy stres se da zménit, minimalizovat nebo se ho lze i Uplné zbavit.
7 . v . v 7 7 O v rv V4 . v .
Nasleduje nekolik veci, ktere muzete pro snizeni hladiny stresu udelat i vy:

e Uvédomte si vlastni reakce na stres.
e Posilujte si pozitivni myslenky a ujistujte se o vlastni cené.
e Zameérte se na své dobré vlastnosti a na to, ¢eho jste dosahli.

e \/yhybejte se konkurenci, ktera neni nutna. |
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e Naucte se asertivhimu chovani.

e Rozpoznejte a prijméte sva omezeni. Méjte na paméti, ze kazdy clovék
je jedineCny a odlisSny od ostatnich.

e O svych starostech a problémech hovorte s prateli nebo s nékym, komu
O v (o] v v
muzete duverovat.

e Naucte se moudre vyuzivat svého Casu.

e Praktikujte relaxaéni technik. Kdykoli citite napfiklad napéti, pomidze vam
k uvolnéni nékolik minut pomalého dychani.

Otuzovani téla chladnou vodou. Clovék se po celou svou historii koupal
ve studené vodé&, kromé& nékolika malo pfipadl, kdy pobyval v blizkosti
horkych minerdlnich pramend. I dnes je na svét& mnoho mist, kde lidé pro
svoji osobni potfebu pouzivaji vyhradné studenou vodu.

Lé¢ivych vlastnosti studené vody si velmi vazili ve starovékém Recku.
I poté, co v roce 700 pr.n.l. vynalezli prvni systém ohrevu vody, vyuzivali
studené vody k |é&ebnym U¢elim. Spartané, pro néz bylo zdravi zaleZitosti
cti, povazovali pouzivani horké vody za nelidské; sami se pravidelné
koupali ve studené vodeé jez jim zaruCovala pevné zdravi a energii.

V 1. stol.n.l. bylo ve Finsku béznym jevem, ze lidé, po vypoceni v sauné,
skakali do studenych potokd nebo jezer. Plvodni obyvatelé starého Ruska
se nofrili do ledové vody za obradnimi a ,ocistnymi® ucely. Tyto praktiky
jsou znamy z devatého stoleti. Omyvani téla studenou vodou po staleti
byla a dodnes je v Rusku velmi rozsirena tradice.

Plavani v ledové vodé je tak vyznamnou soucasti ruské kultury a tradice,
Ze existuji dokonce velké, statem podporované, organizace nazyvané
Federace pro ochlazovani a zimni plavani. Kromé toho porada Moskva
kazdoro¢ni védecké konference zamérené na vyzkum vlivu studené vody
na lidsky organismus. V Rusku, zejména na Sibifi, existuje nékolik
vyzkumnych instituci, které se uz nékolik desetileti zabyvaji ucCinky
studenych teplot na lidské zdravi. O nékteré z jejich objevl bych se s vami
rada podélila.

K maximalnimu ozdravéni dochazi, ponori-li se télo do vody o teploté nizsi
neZ 12°C (53°F), a to na dobu jedné aZ dvou minut. V pribé&hu této kratké
koupele ve studené vodé se prudce stdhnou tepny a do organismu vytlaci
velké mnozstvi krve. Vysledkem je reaktivace vnitfnich Zil, z nichz mnohé
po tficdtém roce véku v dlsledku $patného ob&hu a nezdravého Zivotniho
stylu podléhaji bézné atrofii. Regenerace velkého mnozstvi Zil umozni, aby
vnitrni organy dostavaly nezbytné Ziviny a mohly tak optimalné fungovat
a obnovovat se. Velké zlepseni v zilni cirkulaci s sebou nese u téch, ktefi
pravidelné plavou ve studené vode€, mladistvy vzhled. Ve starovékém

Recku tento proces nazyvali ,prirodni gymnastika krevnich tepen®. o



Nékolik védeckych studii prokazalo, Ze po kratkém plsobeni extrémné
studené teploty dochazi béhem nasledujicich padesati sekund ke vzniku
velkého horka v disledku transformace neuronl, coz je jev zndmy pod
ndzvem ,okamZité uvolnéni tepla“. Pfes pocatedni ok, ktery muZe byt
i bolestivy, proto zimni plavci, jimz se ¢asto fika ,polarni medvédi®,
zakouseji témér okamzité prijemny pocit tepla, jenz je zaplavi od hlavy
aZ po $pi¢ky prstl a navodi v celém téle hlubokou relaxaci. Tato relaxace
je naprosto jedineénd a nedd se srovnat s Zadnym jinym zplsobem
relaxace.

Rusti védci prokdzali, Zze kombinace rychlého stresu zplUsobeného nizkou
teplotou a vysledného horka stimuluje télo, aby naslo nemocné burky
a zni¢ilo je, ¢im2 dochazi ke zvraceni prib&hu mnoha degenerativnich
onemocnéni jater, ledvin a srdce, podobné jako mentalnich problémd.

Po studené koupeli je povrch kdze nabit negativnimi ionty. Rusky
akademik a védec Alexandr Cizevskij povazuje tento negativni iontovy
naboj pro télo za velmi dileZity z toho dlvodu, Ze t&lo je jinak b&zné
vétsSinou nabyto pfiliS pozitivné.

Ochlazovani téla studenou vodou zvysuje rychlost metabolismu. Nese to
s sebou vypuzovani volnych radikall, té&Zkych kovd, dusi¢nand a pesticidd.
K této ocisté dochazi navic prostiednictvim kize a plic, coz snizuje zatizeni
ledvin. Plavani ve studené vodé také vyznamné posiluje imunitu. Nasi
neustalou ochranou téla pred prirozenym chladem a horkem pouzivanim
klimatizace, topeni a odé&vd, udrzujeme télo neustdle na stejné, umélé,
teploté, atak vyfazujeme z provozu svlj prirozeny systém teplotni
regulace. Domnivame se, ze takto udrzujeme télo ve zdravém
a pohodovém stavu, zatimco opak je pravdou. Lidsky organismus, neni-li
trénovany, aby si sam reguloval vnitrni teplotu, pri vystaveni studené
teploté ztraci vnitrni teplo zhruba tricetkrat rychleji, nez prirozené
temperované télo. Vysledkem je, ze Clovék i pfi sebemensi zméné
venkovni teploty snadno onemocni - napfiklad pfi pétiminutovém cZekani
venku za vétrného nebo vlhkého pocasi.

Kromeé toho jsme jesté ani zdaleka neprozkoumali hloubku lidskych
moznosti a schopnosti. Uplné mé prekvapilo, kdyz jsem si precetla zpravu
0 novém sportu nazyvaném ,aquaice" (voda-led): jedna se o plavani
v ledové vode, jez nabylo v poslednich letech na popularité v Rusku,
Japonsku, Ceské republice, Ciné a v dalSich zemich. Stovky soutézicich
se Ucastni maraténského plavani v ledové vode, které obvykle trva mnoho
hodin. Jakmile napriklad doslo 19. brezna 2006 narece Moskvé
k prolomeni tlusté ledové vrstvy, rozb&hl se zdvod dvaceti tymd z rdznych
oblasti Ruska; sportovci soutézili na stokilometrové trati. Kazdy tym mél
ctyri plavce (muze i Zzeny), kteri se pri plavani celkové vzdalenosti stridali.
Rekordni ¢as byl 42 hodin 45 minut ! Nejdelsi uplavana vzdalenost jednim
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plavcem v kuse byla sedm tisic metrd. Aby to ¢lovék dokazal, musi cvicit
nékolik let.

Plavani ve studené vodé ziskava na popularité na mnoha mistech vcietné
Severni Ameriky. Ve stat® New York existuje Fada klubl Polarnich
medvédd, dnes E&itajicich uz stovky lidi.

Pravdépodobné nejvétsi klub otuZilcd na kontinentu, Klub poldrnich
medvé&dd, je ve Vancouveru v Britské Kolumbii, ktery ma nékolik tisic lidi.
Napriklad na Novy rok v roce 2000 slavilo simultannim plavanim v ledové
vodé ocednu 2 128 ,polarnich medvédd“. MUj manzel Igor byl v 80. letech
sdm predsedou mistniho moskevského Klubu polarnich medvédd. Kazdé
rano pred praci nas vozil k néjaké zamrzlé rece nebo rybniku, abychom
si zaplavali, a nevynechal ani dobu, kdy jsem byla téhotna a kojila.
Vzpominam si, Ze jsme byli tak zvykli na tyto chladné koupele, Ze jsme
nechtéli vynechat ani den. Pokud jsme se nemohli jeden den vykoupat,
meli jsme pocit, Ze jsme o néco ochuzeni, déti dobre nespaly a byly
nepokojné. Ja osobné jsem mivala pocit, jako by cely den pak za nic
nestal.

Zimni plavani je vynikajici metoda temperovani téla, jez zvysuje
energetickou silu organismu. Statistiky Fikaji, Ze u téch jedincl, ktefi
praktikuji zimni plavani, je Sedesatkrat nizsi vyskyt nemoci typu nastuzeni.
Zimni plavani jako terapeuticka metoda ma schopnost vyléCit mnoho
nemoci vcetné artrézy, vysokého tlaku, tuberkulézy, cukrovky typu II,
chronickych zaZivacich potiZi, nejrizné&jdich zanétd, poruch menstruacniho
cyklu, dermatitidy a mnoha dalSich. Samozrfejmé, Ze nez skocite
do studené reky, meéli byste se nechat radné poucit v mistnim klubu
otuzilcl nebo si pFedist patfi¢nou literaturu.

Nékteri badatelé se domnivaji, Ze vystavovani se velmi studenym nebo
velmi horkym teplotdm je pro Cclovéka priliS extrémni, a pochybuji
o pfiznivych Ucincich této metody. Ja sama jsem presvédCena, ze tyto
praktik jsou pro ¢lovéka tak pfirozené jako cvi¢eni nebo pust. Pocit navy
po béhani napriklad neznamena, Ze bychom béhani méli nechat. Jak
ze skute€nosti, tak z vysledkl vyzkumu vime, Ze lidé, kteFi se stale snaZi
setrvat v téze teploté a pouzivaji topnych téles, ventilace Cciteplého
obleceni, maji velmi casto nakonec méné energie, snizenou vitalitu a ziji
kratSi dobu.

VétsSina stoletych a starsSich lidi zije v horach, kde jsou zmény v teploté
nevyhnutelné.

Navzdory béznému presvédcéeni je zimni plavani radostnym zazitkem.
Po ponoreni se do studené vody se citim tak dobre, a tak mne to osvézi,
Ze mne nenapada nic, co by se s timto pozitkem dalo srovnat. Nase rodina
chodi tradi¢né plavat vzdy rano na Novy rok. Igor uvedl do plavani
ve studené vodé tucty Ameri¢and. Mnozi Ucastnici naSich retreatd 133



v Ashlandu na vlastni kUZi zakusili skdkdni do studené tek a fekli nam,
Ze po ném citili neuvéritelny priliv energie a povazovali cely zazitek
za velmi prijemny.

(25)

Krok 10

JASNA MYSL

,Jasna mysl odrazi i jasnou vasen; proto také velka
a jasna mysl opravdové miluje a zretelné vidi, co miluje.”
- Blaise Pascal

Jasnou mysl povazuji za nejvétsi dar, ktery mame. Kdyz hovorim o
,jasnosti®, nemam na mysl ,schopnost chapat vyznam slov a védeckych
definici®, ani ,mit Siroky slovnik®. ,Jasnost" pro mne znamena ,schopnost
vidét véci takové, jaké jsou, schopnost samostatné oddélit pravdu
od nepravdy, schopnost védét, co chci a co potrebuji*.

Prechod na syrovou stravu mi pomohl objevit tuto jasnost. Od doby, kdy
jsem zacCala jist syrové jidlo, jsem prestala byt typickym clenem
spolecnosti, protoze vétsSina lidi na svété je presvedcena, Ze varena strava
je zdrava. Zacaly se mi od té doby ménit zvyk i chovani. Svym Zzivotnim
stylem se liSim od zivotniho stylu vétSiny lidi. Jsem dasto nucena
samostatné pfijimat vazna rozhodnuti. Na zalatku byla pro mne tato
neustala potreba samostatného rozhodovani Uplné nova a obcas i désiva.
Pravidelné jsem panikarila a snazila se najit ,predpfipravene® odpovedi u
,odbornik("“. Zadni skute¢ni odbornici ve svété syrové stravy vsak
neexistuji. V&ichni jsme prikopnici. Postupné jsem pfiéla na to, Ze vlastni
rozhodovani neni tak nebezpecné, jak by se mohlo zdat, a Ze neni ani
ureno k nezdaru, jak jsem zpocatku predpokladala. Vlastni rozhodovani
se naopak ukazalo jako bezpecnéjsi, radostnéjsi a vedlo k produktivnéjsim
vysledktm.

ZaCal se mi ménit cely pohled na zivot. Mnoha z mych oblibenych
presvédéeni se ukdzala jako fale$nd. Nékteré moje plvodni ndzory
mi pFestavaly davat smysl a na misto diivéjSich poznatkd nastoupil jasny
pohled. Byvala jsem napriklad presveédcena, ze by vSichni méli vzdy
dojidat to, co maji na talifi, protoze déti v Ciné a Africe trpi hlady. Posléze
se mi objasnilo, Ze moje nucené prejidani neprinese témto chudym détem
74dny prospéch. Daldi z mych zdanlivé pevnych ndzort byl ten, Ze musim
vzdy prednostné potésit vSechny ostatni a sebe az na poslednim misté.
Jednoho dne se mi zjevilo, Ze moje vlastni Stésti je jednim z hlavnich
poslani mého zivota. 134



Nyni je uz pro mne tézké si predstavit, jak jsem mohla byt schopna 38 let
svého Zivota zit bez jasné mysli. Byla jsem presvédCena, Ze nejsem
schopna pfrijit s zadnou novou myslenkou, ani zcela samostatné dospét
k zddnému zavéru. Byla jsem si jista, ze chytré napady si mohu bud’ pouze
preCist, nebo je vyslechnout od jinych velmi chytrych lidi. Snazila jsem
se shromaZdovat poznatky a rizné profesionalni nazory a pokousela jsem
si zapamatovat rUzné Udaje a citdty. Svoje predndsky a ¢ldnky jsem
davala dohromady podle prednasek a knih jinych lidi. Moje predstava
,moudrosti* a ,inteligence" byla, ze musim mit co nejvice ,informaci®.
Vérila jsem ve znamé klisé, ze ,,védomosti znamenaji moc". Soucasné jsem
nechapala, ze moje prednasky nebyly oblibené, at jsem se snaZila sebevic,
a moje clanky pripadaly nudné i mné samotné. Bralo mito odvahu
a postupné jsem sama ztratila zajem o uceni, a na nékolik let jsem
dokonce Uplné prestala ucit i psat.

Kdyz jsem zacala zakousSet prvni znamky jasné mysli, primélo mne to ke
sdileni nékterych svych osobnich objevd s ostatnimi lidmi, udivila mne
pozornost, jiz se mi od ostatnich dostdvalo. Mym posluchaéim zafily ofi
a chtéli védét vic. Spolecné jsme citili hlubokou inspiraci a ja se znovu
zamilovala do prednaseni. Jsem vdécna =zato, zednes jiz vim,
Zze védomosti nikdy nemohou nahradit jasnou mysl. Poznatky dokonce
nejsou ani informace. Poznatky jsou néci nazor. Jasna mysl je oproti tomu
schopnost vidét zivotni udalosti takové, jaké jsou, aniz by dochazelo
k prekrouceni poznani. Nashromazdéné poznatky nam cCasto brani v ziskani
skute¢ného poznani. Jsem rada, Ze nyni mam jasno. Nemusim se v Zivoté
pfi rozhodovani spoléhat na nazory odbornikd ani autorit. Vim, co potiebuji
jist a pit, jak mam spat, co nosit a co Cist. A také znam odpovéd
na nejduleZit&jsi otdzku ze véech: ,Co chci v Zivoté délat ?".

4

Nedomnivdm se, e mUZeme mit né&jaky prospéch z toho, co vidi a jak
premysli ostatni, ale jejich napady nas nékdy mohou inspirovat. Einstein
napriklad sdélil svétu: ,VSechno je relativni.® Uvazuji-li o této ideji,
zfetelné vidim, Ze mQj vlastni pohled je prosté pohledem na skuteénost,
jemuz mohu Vérit.

Velmi casto si pleteme jasnou mysl s ,hlasitymi slovy". Rada bych
to trochu vic vysvétlila. I kdybych se napfiklad naucila nazpamét celou
ucebnici anatomie clovéka a néco z té ucebnice byla schopna odrikat,
porad to jesté neznamena, ze mam jasno v tom, jak lidské télo funguje.
VétSina z nds ma mnoho védomosti, a velmi malo jasného nazoru.
Nechapeme-li rozdil mezi témito dvéma vécmi, davame prednost
védomostem pred jasnym pohledem. Jasnda mysl zacina tehdy, kdyz
vénujeme pedlivou pozornost jemnym posunim ve svych pocitech
a dojmech a pfi tom pozorujeme objektivni zkuSenosti, aniz bychom
se schovavali  za prijemné iluze. Jasna mysl nam umoznuje
co nejoptimaln&jsim zplsobem jit aZz ke kofenim dané situace.
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Jasny pohled ndm umozniuje poznani duchovni povahy lidské bytosti.
Umozniuje nam procitovat jednotu se vSemi zivymi tvory. PFinasi nam pocit
skutecného Stésti. Jsme-li opravdu Stastni, nevyhledavame pozitky. Pouze
nestastni lidé se orientuji na pozitky. Stésti je soucasti pfirodniho zdkona.

Ziskat jasnou mysl vyzaduje snahu nenechat se ovlivnit tim, co uz jsme
prozili v minulosti. V&ichni jsme v pribé&hu Zivota nashromazdili nejrizné&;jsi
zkusenosti, které nam zastiraji jasny pohled. To znamena, ze ,mame
pevné nazory, které vznikly v minulosti®. ,,Odbourat to" znamena ,vytvaret
si nové predstavy o predmétech a myslenkach pokazdé, kdyz se s nimi
setkdme". Jinym slovy miZeme Fici, Ze to znamend ,Zit v pfitomnosti®.
Usadime-li se napriklad v blizkosti hory, zpocatku obdivujeme krasny
vyhled pokazdé, kdyz si ho vSimneme. Po néjaké dobé vsSak prestaneme
horu vnimat. Vytvorime si podminénost, jez si je védoma, Ze tu hora je.
Prichozi hosté si hory vSimnou, protoze k ni maji novy vztah. Pak od nich
sly§ime: ,Bydlite na takovém krasném misté I Hory si miZeme znovu
zacit vSimat, budeme-li se na ni kazdy den divat novyma ocima.

To vée vyZaduje schopnost nahlédnout, kolik predsudkl z minulosti si
v sobé& neseme. PFiklady pochazeji od studentl z mych seminara:

e Zvykl jsem si domnivat se, Ze zvirata neciti bolest.

e Myslival jsem si, ze nelspéch je Spatny.

e Drive jsem se stydél za to, ze jsem chudy.

e \Vzpominam si, ze jsem se stydél za to, Ze mi rodice byli pfiliS bohati.
e Mél jsem vypéstovany nazor, ze muzi jsou chytrejsi nez zeny

e Mél jsem zakorenény nazor, Zze musim kazdy den pit mléko, abych mél
dost vapniku.

e Drive jsem se domnival, ze musim zvednout telefon pokazdé, kdyz zvoni.
e Byl jsem naucen, Zze musim hodné jist, abych vyrostl.

e \/Stépovali mi, ze k Uspéchu potrebuji udélat dobrou kariéru.

e Byval jsem toho nazoru, ze misto zeny je v kuchyni.

e PUvodné jsem se domnival, Ze to, abych byl chytry, je véci mého ucitele.
e Kdysi jsem si myslel, ze mi penize prinesou Stésti.

e Pfinesl jsem si presveédceni, ze dité by mélo byt vidét, nikoli slyset.

e Domnival jsem se, ze dobré znamky jsou prvotnim cilem vzdélani.

e Myslival jsem si, Ze ve spole¢nosti musim pit.
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e Byval jsem toho nazoru, Zze musim poradit kazdému, kdo je smutny.

Podrobime-li svd presvédéeni zkoumani, mizZe se stat, e objevime tisice
myslenek, které uz neodrazi nase soucCasné vnimani zivota. Pak také
zretelné uvidime, jak tato presvédceni formuji nas zivot, a jak se podileji
na nasich pocitech bezmoci a frustrace. Dobré je ale to, Ze se svym
presvédéenim nemusime bojovat, protoze stacCi sijej pouze jasné
uvédomit. V okamziku, jak si vSimneme chybné myslenky, myslenka zmizi,
a na jeji misto nastoupi jasna mysl. Jasnd mysl je nasi cennou schopnosti
pozorovat skuteCnost takovou, jaka je, bez jejiho prekrucovani.

(26)

Krok 11

HLEDANI VLASTNIHO
DUCHOVNIHO POSLANI

,V tomto svété existuje vétsi hlad

po lasce a ocenéni nez po chlebu."
- Matka Te reza

VSichni jsme duchovnimi bytostmi. Vim to, protoze pocituji duchovni
spojeni pokazdé, kdyz se podivam druhému clovéku do oci. Nejenze jako
lidé citime tuto nevysvétlitelnou a neméritelnou energii vzajemné mezi
sebou, nybrz tyto hluboké vibrace citime i u zvirat a rostlin. VSimli jste
si nékdy napriklad, jak si stéblo travy prorazi cestu ke svétlu skrze silnou
vrstvu hliny nebo ve skale ? Je tézké si predstavit, ze by tak jemna
rostlina byla schopna prorazit zdanlivé tvrdou zemi. Pro tento jev
nenachdazim jiné vysvétleni, nez je ona neviditelna, zato mocna energie, jiz
v sobé ma klicek a jez je vyrazem jeho nezdolného Usili o preziti.

Veskeré zivé bytosti jsou vzajemné propojené a komunikace mezi nimi
probihd pomoci rlznych energii a vibraci. Vzpomefite sina kanadské
divoké husy, které prekondavaji obrovské vzdalenosti a vzdy bez zavahani
najdou svoje jezera. Fascinuje mne jejich obdivuhodna schopnost
orientovat se bez kompasu, neuvéfitelna sila jejich instinktd. Dalsi ptiklad
se vaze k mym setkanim se psy. Podvédomé jsem se jich vzdycky bala.
Protoze i oni maji schopnost prenaset na clovéka svoji naladu, mozna jsem
i vnimala, ze si naprosto uvédomuji mé emoce. Nékolikrat jsem méla silny
zazitek i s koCkami. Povazovala jsem je za mala zvirata, k nimz je mozno
se pomeérne bezpecné priblizit, ale ¢as od Casu jsem zaznamenala, ze jesté
predtim, nez jsem vztahla ruku, Ze néjakou kocku pohladim, ta ke mné
vyslala varovny proud energie, ktery meé primél, abych ruku stahla - kocka
se pritom ani nenahrbila, ani nezasycela. Tyto priklady zminuji proto, 137



abych na nich ukdazala, Ze jsme vSichni neustdle v kontaktu s energiemi,
které jsou sice neviditelné, ale velmi mocné.

Pro¢ nam byly dany tyto silné energie ? Jsem presvédcena, Ze je mame
k dispozici za urcditym Ucelem, ze nam slouzi k naplnéni vyznamného
poslani. Jsem presvédcena, ze kazdy cClovék ma své Zivotni poslani. Také
mam zato, Ze naplnéni Zivotniho poslani je nejdllezit&jsim Gcelem Zivota
kazdého ¢lovéka, nebot pouze takto mize jedinec co nejvice prospét
lidstvu. Lidé, kteri za sebou zanechaji historickou stopu, patri k tém
nejtalentovanéjsim vidcim a byvaji Spi¢kou ve své profesi.

Jak zjistit, co je nadim poslanim ? Domnivdm se, Ze se toho miZeme
dobrat pozorovanim svych osobnich vioh a talentu. Kazdy clovék bez
vyjimky ma néjaky konkrétni talent. Dvacet let jsem pracovala jako
zaméstnavatelka ¢&i Feditelka nejrdznéjsich spole¢nosti a v&imla jsem si,
ze vsSichni mi zaméstnanci méli néjaky dar. Pracovala jsem s tucty lidi
a nikdy jsem se nesetkala ani s jedinym cClovékem, ktery by zadny talent
nemél. Kdyz se s lidmi seznamim trochu bliz, obvykle zjistuji, ze maji vin'
vloh, nez bych plvodné olekdvala. Rozhodné& mame vsichni nejriznéjsi
vlohy a také rlznd Zivotni posldni.

M3j manzel napfiklad velmi radd masiruje. V auté s sebou vzdy vozi nékolik
masaznich stoll. NezdleZi mu na tom, zda mu lidé zaplati. Masaz je jeho
vasni. Kazdy den se poohlizi po nékom, komu by mohl dat masaz. Kdyz
spolu pracujeme na néjakém projektu, nékolikrat denné mi nabidne
masaz. Kdyz muji odsouhlasim, masiruje mé tak dlouho, dokud
mu nereknu, Ze to stali, a pak ho mrzi, ze uz ma koncit. Je schopen
hovorit hodiny o tom, jak serad dotyka lidi ajak citi jejich energii.
Je zajimavé, Ze nemUZe masirovat kazdého, nybrz pouze uréité lidi, k nimz
citi vazbu. To je také dlvod, pro¢ si masdzemi nevydéldvd. Jeho masazni
sezeni s lidmi jsou tak neuvéritelna, Ze jesté drive, nez nékam prijde,
ho pfedchdzeji rGzné ptibéhy. Nékdy se po jeho masdazi chabé& pokusim
nabidnout masaz na oplatku, ale stou obvykle neuspéji. Kdysi jsem
se poctivé pokousSela masaz naucit od jednoho skutec¢ného mistra. Nikdy
jsem ale na ni neméla dost sily ajiz po prvnich paru minutach se pfi
ni citim vycerpana a nudi mne. Nesmirné si tedy cenim Igorova uméni, ale
ja sama masaz nikdy nedavam. Dokonce ani za hodné penéz bych
to nedélala.

Moji zalibou je Ucastnit se hlubokych a uprimnych konverzaci s ostatnimi.
KdyZz nasloucham druhému clovéku, zapominam na Cas, jidlo i spanek.
Igor mé chvali za moji trpélivost s lidmi, ¢ehoz ja si nejsem ani védoma.
Ani za vSechny penize nasvété by nebyl, jak sam frika, schopen
~poslouchat celé hodiny porad dokola to samé". Jsme spolu jiz mnoho let,
mame mnoho spole¢ného, a pritom kazdy z nas zijeme svymi zalibami.

Mame oba dva $tésti, Ze jsme nalezli zplsob, jak své zaliby zUrodit v praci.
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Trvalo nam mnoho let, nez jsme si uvédomili, ze délat to, co milujeme,
je pro nas dllezit&jsi neZ penize, které siza to vydéldme. Museli jsme
se naucit zit s méné penézi, ale radost, ze déldame to, co mame radi, pro
nds znamend daleko vic neZ penize. V novindch &asto ¢tu rdzné zpravy
o lidech, kteri nemaji radi svou praci. Tito lidé trpi, odpocitavaji si hodiny
a minuty do obé&da, do prestavky a do konce pracovni doby. Travi svUj
zivot &ekanim, ¢ekdnim na konec. Pro¢ nemUZeme délat to, co mame
radi ? Pro¢ nemilzeme it radostn&ji ? Na tyto otdzky mam dvé hlavni
odpovédi:

1. Lidé nevi, co by radi délali.
2. Lidé povazuji svoje Zivotni zaliby za nedllezité.

Vysledek obou pfedchozich divodl je ten, Ze lidé ¢asto délaji néco, co je
netési, a doufaji, ze ke svym zalibam se dostanou v penzi. Nebo délaji to,
co maji radi, ale sv(j talent utraci na destruktivni procesy, misto aby
tvorili. Mam napriklad pritele, ktery je dobrym obchodnikem. Sam o sobé
prohlasuje, ze by byl schopen prodat i led eskymakovi. Ma zjevné velky
talent, protoze se mu dafri inspirovat lidi tak, aby si kupovali i véci, které
nepotfebuji. Domnivam se tedy, ze jeho skutecny talent spociva v umeéni
inspirovat lidi. Rekla jsem mu, Ze by z néj byl velmi dobry ucitel nebo
motivaéni vidce a Ze by mohl inspirovat lidi k hezkym a tvofivym
skutkim. KdyZz ode mne slySel tato slova, rozplakal se a fekl mi,
Ze uCitelstvi bylo jeho tajnym snem, Ze mél ale strach z chudoby. Jina
moje pritelkyné je nadana umélkyné. Maluje jedinecné a krasné obrazy,
jez oteviraji srdce. Jiz léta vSak nenamalovala zadny novy obraz, protoze
si vydélava penize navrhovanim reklam.

Kdyz sleduji nékteré lidi, jak se podili na destruktivhim podnikani
a destruktivnich ¢&innostech, naptiklad na produkci vyrobkl $kodicich
zivotnimu prostredi, liti chemickych latek na pole, rozvazeni cukrové vaty
do zabavnich parkd, na nataéeni filmU plnych ndsili a na mnoha dal$ich
bezmyslenkovitych a skodlivych vécech, je mi jasné, Ze tito lidé nechapou
obrovskou dilezitost svého vlastniho poslani. Ma-li i stéblo trdvy takovou
silu, Ze vyroste ze zeme, Cclovek sijen stézi dokaze predstavit, jaky
potencial ma lidska energie, kdyz se vyuziva z vasnivou zalibou.

Kolik lidi mdzete vyjmenovat, ktefi svétu pfinesli néco velmi pozitivniho ?
Napriklad Martin Luther King, Mahatma Gandhi, Byron Katie, Dziddu
KriSnamurti, Lev Tolstoj, Matka Tereza, Eckhart Tolle, Paul McCartney atd.
Tito lidé vasnivé vykrocili za svym Zivotnim poslanim. Jsem presvédcena,
7e za svym Zivotnim poslanim se muiZe vydat ¢lovék v jakémkoli okamziku
svého zivota, a zanechat tak ve svété Uzasnou stopu.

ProtoZze jsme duchovni bytosti, nase duchovni poslani je pro naseho ducha
0 V. V =« V7 Vv Vv Vs 14 ’ v - 14 - - ’ v r
dulezitejsi, nez shromazdovani penez na jakékoli jiné nez duchovni
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duchovni bolest, jiz pocitujeme jako nudu a prazdnotu. Mnozi z nas
se zacinaji ¢as od Casu nudit jiz v détstvi. Casto k tomu dochazi, kdyz nas
nékdo nuti délat néco, co nemame radi, nebo kdyz nam naopak brani
v tom, abychom mohli délat to, co nas velmi bavi. Je obrovsky rozdil mezi
prijemnymi cinnostmi jako je sledovani televize a navstévy zabavnich
parkl, a vécmi, které ndm umozfiuji duchovné se vyvijet, jako je tvofiva
prace na projektech, pro néz ma c¢lovék nadani. Po sledovani filmu se Casto
citime vycerpani a mozna jesté znudénéjsi nez predtim, zatimco po tvorivé
praci mame vétsi silu, inspiraci a pocit naplnéni. Snazime se hledat
nejriznéjsi prostfedky, které ndm ulevi od smutku a pocitu prazdnoty.
Neplnime-li své zZivotni poslani, hromadi se v nas po dlouha léta duchovni
bolest. Prepadaji nas pak pocity samoty, ztraty, a mame dojem, ze je zivot
nudny nebo ze nema zZadny smysl. Tuto vnitfni bolest casto svadime
na zivotni problémy jako osaméni, problematické vztahy, dluhy, nemoci
a podobné&. Duchovni bolest je ¢asto hordi nez fyzickd a mlzZe se stat
nesnesitelnou. V pozadi vétSiny sebevrazd stoji duchovni bolest, nikoli
fyzické utrpeni. Jen ve Spojenych statech bere 28 miliond lidi
antidepresiva, aby byli viibec schopni pFeZit do druhého dne. Nase vrozené
pravo je ale pravo na sStésti.

Navrhuji vam, abyste zacali sledovat, jaké pocity mate pri vykonavani
nejriznéjdich dennich ¢&innosti, a abyste si Zivot nechali Fidit svymi
zalibami. Vzpomenete si napriklad, zda jste nékdy byli v situaci, Ze jste
si néjaké prace tak uzivali, ze jste Uplné zapomnéli na ¢as a na obéd, a
7e vdm vlbec nezalezelo natom, cosi ovas mysli druzi? Bylo
to pravdépodobné néco, co vdm nyni miZe vnuknout ndpad, &m byste se
v Zzivoté méli zabyvat. Duchovni probouzeni se tahne jako cCervena nit
véemi typy dvandctikrokovych programl. Ani pfechod od vafené stravy
na syrovou neni vyjimkou. Pokud jste se vzdali vareného jidla, ale trpite
samotou a nudou, vyradili jste ze svého Zivota pouze jeden druh Uniku
od duchovni bolesti a miZe se stat, Ze pro neschopnost postavit se tvari
v tvar prazdnoté si prosté najdete néjakou jinou zavislost jako napriklad
nakupy, hazardni hry, sledovani televize, prepracovavani se a podobné.
To je hlavni dlvod, pro¢ jsem vyhradila nékolik krokl v tomto pro gramu
duchovniho probouzeni.
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Krok 12

PODPORA OSTATNIM

,Neexistuje lepsi zpUsob, jak podékovat Bohu za svUj zrak,

nez podat pomocnou ruku nékomu, kdo je ve tmé."
- Helen Keller

Na svoje prvni setkani se syrovou stravou se jen stézi rozpomeneme.
VétsSinou to bylo, kdyZz se nam nékdo z pratel svéril o svém zvlastnim
zivotnim stylu. Byl to mozna prave tento Cloveék, kdo nas inspiroval natolik,
Zze jsme se prihlasili na prednasku néjakého znamého uditele syrové
stravy, nebo jsme si pdjcili knihu o syrové stravé od zndmého spisovatele.
Pozdéji uz nikdy neuvazujeme o tom, komu bychom méli byt za svoje
pocatky vdécni. Vy hradte si, prosim, chvili a rozpomerite se na prvniho
Clovéka v zivoté, od néhoz jste slySeli o syrové stravé. Budte tomuto
Clovéku vdécni. Bez néj byste se nikdy nebyli vydali na prednasku, nebyli
byste si precCetli svoji prvni knihu. Moje prvni osobni setkani se syrovou
stravou se odehralo ve fronté v bance, kde jsem se setkala s Elizabeth,
jejiz prijmeni ani neznam. Rada bych poslala zvlastni podékovani vsem
témto ,prvnim osobam", které vykonavaji ve svété mravenci praci, aniz
by nékdo o nich védél nebo je dokonce odmeénil i jim zaplatil. Chvalim
tyto lidi za jejich soucit s ostatnimi. Stdle znovu a znovu trpélivé
odpovidaji na tytéz otazky: ,Jak ziskavate bilkoviny ?V, a ,Takze vy jite
syrové maso ?", a ,Nechybi vam nékdy pizza ?". Sama se Zivim psanim
knih a u€enim o syrové stravé a vim, Ze bez sité pratel, vytvorené témito
nadsenci, bych neméla zadné posluchace.

Nyni mate i vy pfrilezitost prispét svoji podporou. Nyni je na vas, abyste
méli trpélivost a soucit s ostatnimi lidmi. Rada bych zdlraznila, Ze vas
timto nenabadam, abyste se zacali vrhat na kohokoli na ulici a zahrnovat
ho radikalnimi ndazory o syrové stravé. ,Poskytnutim podpory" nemam
na mysli, ze za nékoho budete néco opravovat, nybrz spise ,zasazeni
seminka do Urodné pldy" - tedy pomahat t&m, ktefi si uz hledaji cestu
k prirozenému zZivotnimu stylu. Velmi Casto se stava, ze po navstévé prvni
prednasky o priznivych Uclincich syrové stravy se lidé pokouseji na tuto
stravu obratit vazné nemocné pacienty, zejména lidi s rakovinou.
Telefonuji mi pak a pozaduji po mné: ,Musite si s tim ¢lovékem promluvit.
Ma rakovinu I Predpokladaji totiz, Zze vSichni vazné nemocni lidé jsou
pripraveni ke zméné. Z mych osobnich zkusSenosti vyplyva, ze pravy opak
je pravdou. Nezacne-li Clovék se zdravymi zmeénami driv, nez vazné
onemocni, je nepravdépodobné, ze by se k nim odhodlal v dobég, kdy
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ho maji pod dohledem l|ékari. Doporucuji vdm proto, abyste pomahali tém
lidem, ktefi jsou jiz ochotni svUj Zivotni styl zménit.

Neexistuje lepsi zplsob, jak navést ¢lovéka na ideu Syrovd stravy (zasadit
seminko), nez mu podat vynikajici syrovy pokrm. Rozpomente se na uplné
prvni syrové jidlo, které na vas udélalo dojem. Vzpominate si, jak jste si
v tom okamziku fikali, Ze byste byli schopni takto jist ? Byl pro vas tento
zazitek dllezity ? Chutné syrové jidlo je pro mnoho lidi bodem Zivotniho
obratu. Mozna ze cesta k srdci opravdu vede skrz zaludek.

Podpora ostatnim - tento Krok je o svépomoci, ale souCasné i o pomoci
ostatnim. Podporu naleznete hned v nékolika podobach. Za prvé - budete-
i sdilet svdj Zivotni styl s prateli, posili to vasi viastni chut k nému a doda
mu to na dlleZitosti. Za druhé - nejlep&i zplsob uceni se je udit ostatni.
A konecné, zvyseni poctu lidi na syrové stravé na Zemi prinese obecné
velky prospéch nejen jim samotnym, nybrz i vam. Jak by se vam napriklad
libilo, kdybyste, kamkoli prijedete, mohli pojist v restauraci podavajici
syrové pokrmy ? Kdybyste si tfeba mohli vybrat i syrovy pokrm v letadle ?
Kdybyste mohli ditéti za dolar zaplatit ve Skole kvalitni syrovy obéd ?
Predstavte si vyvésku s reklamou ,Uz jste si dnes dali svoji bananovou
zmrzlinu ?" misto obvyklého ,Levny hotdog k dostani zde I Predstavte si,
Zze uz se nikdy nikde nemusite citit divné pri vysvétlovani, co je to syrova
strava. Nebo si pfedstavte v kazdé kancelari odstaviiova¢ misto automatu
na kadvu, nebo bali¢ek kli¢kd v kazdém obchodu s potravinami. Zni to jako
fantazie, my jsme ale ti, kdo ji vytvari.

Dali dUleZity zplsob podpory zaddteénikd v syrovém stravovani
je pfiprava chutnych syrovych pokrmQ na setkdni pfi jidle. Na t&chto
setkanich pFfedstavujete chutné syrové jidlo mnoha lidem a doslova mizete
zpUsobit, Ze tito lidé pfikro&i k Zivotnim zmé&ndm. I kdyZ se nyni sami
stravujete velmi prost&, nenoste na takova setkdni par kapustovych listd.
Chci vas povzbudit, abyste vydali néjaky ten Cas navic, utratili navic deset
az patnact dolart a pfipravili pfitazlivé a chutné jidlo. Vzpomindm si na
jedno ze svych prvnich setkani se syrovou stravou, kam ucastnici prinesli
prosty salat a misy celého ovoce. Nejzpracovanéjsi pokrm byly nakrajené
banany se zapichnutymi paratky. Bylo tam také nékolik nové prichozich,
ktefi byli zvédavi na syrovou stravu, a mné jich bylo lito, kdyz jsem vidéla
jejich zklamané obliceje. Od té doby se vzdy snazim prinést na kazdé
setkani dva nebo tri specialni pokrmy.

Rozpomernte se, prosim, na ucitele syrové stravy, ktery na vas udélal
v zivoté nejvétsi dojem. Co na ném bylo zvlastniho ? Byl to Clovek, ktery
se dobre poslouchal ? Nebo jste méli pocit, jakoby byl vasim pritelem,
kterému muUzZete dOvéFovat ?  Pomyslete na chvili s vdékem na tohoto
ucitele, na toho, kdo vam pohladil srdce.

Mozna je nyni rada na vas, abyste se stali ucitelem. Od mnoha lidi Zijicich
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na syrové stravé jsem vyslechla, Ze by seradi stali uciteli. Jsem
presvédcena, ze kazdy Clovék na svété je potencidlni ucitel, pokud déla to,
co ma rad. Pak nemusi ani nikde inzerovat - ti, kdo budou chtit, ho budou
nasledovat. Pustite-li se do vzdélavani ostatnich, dejte si pozor, abyste
je neodradili, nybrz se snazte je inspirovat. Strach je destruktivni emoci.
Z vlastni zkusSenosti vim, Ze setrvavani na jakékoli dieté pouze ze strachu
je doCasné a vétSinou vydrzi jenom par dni.

Kdysi jsem se domnivala, Zze u¢ime z velké miry pouze prikladem, a dnes
vim, Ze uCime pouze prikladem. Chci vas proto povzbudit k tomu, abyste
se stali Zivym prikladem a také jim zUstali. Kolik lidi si myslite, Ze v Zivot&
ovlivnite jiz jenom tim, Ze se budete zdravé stravovat ? Uvazte vSechny
ty lidi, s nimiz prichazite denné do styku: vSechny své sousedy, pribuzné,
spolupracovnik i lidi, které potkavate v obchodech se zdravou stravou.
Mozna se vas pokladni v mistnim obchodé jednou zepta: ,Mate koné ?" a
vy mozna odpovite: ,Ne, ale mam odstaviiovac" A pokladni si fekne:
~Mozna bych si ho také mohla poridit." Kdyz uvidi ostatni nakupujici vas
nakupni kosik, jak zari zelenou, fialovou, Cervenou a jinymi barvami, i oni
mozna zabéhnou do oddéleni zeleniny a sahnou po hlavce rfimského salatu.
Kdyz reknou vase déti ve Skole svému uciteli: ,U nas doma jime salat
kazdy den®, neovliviuji tim iony uditele ? Zve-li vas soused neustale
na grilovani, a vy se vzdycky ukdZete s talifem ,hezkych knedli¢ka"
a syrovym dortem, isoused bezpochyby =zacne do svého jidelnicku
zahrnovat vice Cerstvych potravin.

Vasi spolupracovnici mozna ji obéd v rychlém obcerstveni. Zcela jisté si ale
povsimnou vasich hezky vypadajicich presnidavek a bezpochyby i toho, jak
odpocinuté a svéze vypadate po kazdé poledni pauze, zatimco oni jsou
ospali aunaveni. Lidé sivzdy podvédomé spojuji zdravy vzhled
se zdravym jidlem. Vas osobni priklad je mozna pohne k néjaké lepsi volbé
podporujici zdravi.

NejvétsSi vyzvou mozna budou vasi vlastni pribuzni. Nebudou si brat
servitky a daji vdm najevo svlj nazor. Nenechte se ale pfili§ rychle
odradit. Moznda, Ze budou pro vas nejvytrvalejSim trnem na cesté, ale
mozna také na vas zacnou byt hrdi a dokonce vas zacnou zadat o rady,
zejména kdyZ uvidi vasi vytrvalost. Vzpomindm si, jak muj otec vzdycky
pri kazdé zmince o syrové stravé vybuchl a zlobné mé obvinoval
a kritizoval. Pozdéji jsem byla velmi prekvapena, kdyz jsem se od tetiCky
dozvédéla, ze ji jednou otec hned po rozhovoru se mnou zavolal a svéril
se ji, ze ji z padesati procent syrovou stravu, a zaroven, ze je velmi hrdy
na svoji dceru. Daldi mdj ptibuzny vzdy délal pti jakékoli mé zmince
o syrovém jidle tak znechucené obliceje, ze jsem se citila hloupé. Pozdé&ji
mi ale jeho Zena rekla, Ze zacal na obéd vyZadovat syrovy salat. Pocatecni
negativni reakce od nasich blizkych jsou vétSinou znamkou jejich vlastni
snahy poobrnéni se v(¢&i tomu, co neznaji. Jak jste se naucili jiz v Krku 4,
snazte se stat pozitivnim prikladem, nikoli ménit ostatni. 143



Stanete-li se zivym prikladem zivotniho stylu zalozeného na syrové strave,
ovlivnite tim doslova tisice lidi. Vzpomente si napfiklad na mne:
Co kdybych se ja nebyla vydala na cestu syrové stravy ? Co by bylo
se véemi mymi budoucimi studenty ? Mnozi z mych byvalych studentd
se nyni zivi tim, Zze uéi o syrové stravé. Nikdy nevite, kdy seminko, které
jste zaseli, vykli¢i a vykvete ipro inspiraci ostatnim. Kolik lidi mdzete
za svlj zivot pfimo inepfimo ovlivnit ? Domnivdm se, Ze v kone¢ném
dusledku celou planetu. Nestoji to za pokus ?

144



(Cast 4)

RECEPTY

SYROVE ZELENE MIXOVANE SMESI PRO CELOU RODINU

Uvadim zde recepty na pét mixovanych smési. Berte je jako pouhé
zakladni voditko pro vilastni zeleninové vytvory. Nahrazujte
uvedené ingredience zeleninou a ovocem podle vilastni volby.
Dobrou chut !

Jablko - kapusta - citron

Ctyfi jablka
Pllka citronu (pouze $tava)
P&t kapustovych listh (pro lepéi chut odstrafite bile stonky)

Dva sSalky vody

Broskev - Spenat

Sest broskvi
Dvé hrsti $penatovych listd

Dva Salky vody

Mango - listova zelenina

Dvé manga
Hrst listové zeleniny (napfiklad divoky Spenat, koprivy a podobné)

Dva Salky vody
Jahody - banan - Fimsky salat
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Dva banany
Pllka hlavky Fimského saldtu
nebo Sest aZz sedm velkych listd”

Dva sSalky vody

Hruska - mangold - mata

Cty¥i zralé hrugky
P&t listd mangoldu
Pl svazku maty

Dva Salky vody

Z kazdé vyse uvedeného receptu vyrobite tri Salky zelené
mixované smesi.

Syrova zeleninova polévka pro celou rodinu

Jedna velka hrst listové zelenin
(kapusta, Spenat, mangold nebo jakakoli jind)

Jedna paprika se seminky (nebo dvé rajska jablicka nebo jedna okurka)
Stava ze dvou az t¥i citrénd
Pal velkého (nebo jedno malé) avokado

Pridejte vodu podle potreby a rozmixujte na pozadovanou hustotu.
My si s oblibou do této polévky pridavame nakrajené Frasy,
nastrouhanou mrkev nebo klicky.

Vyda na tri az CtyFi porce.
Valjina naprosto vyborna zeleninovo-spenatova polévka

Tri mald avokada (nebo jedno opravdu velké)
Dvé Cervené papriky
Pdl svazku koriandrovych list(

POl svazku $pendtu
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Dva malé citrény (oloupané a zbavené pecek)
Dva sSalky cisté vody

Jedna mala mexicka paliva papricka (jalapenos)
Pllka IZi¢ky keltské morské soli (neni nutné)

Vlozte vSechny ingredience do mixéru Vita-mix a dobre rozmixujte.
Kdyz se ingredience dobre spoji, nalijte polévku do velké misy.
Pridejte najemno nakrajené platky zelené nebo cervené kapusty
a morskeé rasy.

Vyda na Sest porci.
Pravy syrovy rusky borsc

V mixéru dobre rozmixujte nasledujici ingredience:
Dva sSalky vody
Tri Cervené repy
Jeden maly zazvorovy koren (nejprve ho nakrajejte na platky)
Jeden az dva velké strouzky cesneku
P&t az Sest bobkovych listd
Nalijte smés do velké misy.
Kratce rozmixujte nasledujici ingredience (asi 30 sekund):
Dva sSalky vody
Dvé mrkve
Dva kusy celerové naté
Dvé polévkové IZice jableCného octa

Tri aZ ¢tyfi pomerande, oloupané a zbavené pecek (pecky zpusobuji
vyraznou horkost)

Jedna polévkovou lzici nektaru ze syrové agave
PGl &alku olivového oleje
Keltskd morska sdl na dochuceni (neni nutné)

Pfidejte pll 8alku vladskych ofechl a velmi rychle je rozmixujte
tak, aby z ofechd byly malé kousky, ale nesmisily se se zbytkem.

Nalijte do téZze misy a zamichejte. |
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JEMNE NAKRAJEJTE NEBO NASTROUHEJTE:

Ctvrtku kapusty

Jednu az dvé mrkve

Jeden svazek petrzele

Pridejte nastrouhané ingredience do rozmixované smési.
Zamichejte a podavejte.

Vyda na sedm az deset porci.

Zakladni recept na hustou zeleninovou polévku

Rozmixujte jeden &alek ofechd kedu nebo vladskych ofechd se $alkem
vody, aby vznikla hladka smés.

Pridejte nasledujici ingredience a dobre rozmixujte:
Sélek vody
Ctvrtka $alku olivového oleje
Dvé az tri vypeckované datle
Jeden Salek nakrajeného celeru
Palivou papriku podle chuti
Jeden az dva strouzky cesneku
Keltskou morskou stl na dochuceni (neni nutné)
Nyni jste ziskali Cistou polévku bez chuti.
Vyberte nasledujici dochuceni:
k docileni chuti po muslich pridejte: vlocky z morské rasy
pro brokolicovou chut: nakrajenou brokolici
pro houbovou chut: oblibené houby, susené nebo Cerstvé
pro tomatovou chut: nakrajené rajské jablko
pro mrkvovou chut: nastrouhanou mrkev

pro kukuricnou chut: odkrajena kukufi¢na zrna z celé palice kukufice nebo
pouzijte zmrazenou kukufrici

pro hraskovou chut: erstvy nebo zmrazeny hrasek podle vlastni tvorby...
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ozdobte suSenou petrzeli.

Vyda na pét porci.
Chilli

Smichejte v mixéru nasledujici ingredience:

Jeden Salek vody

Dva salky Cerstvych pokrajenych rajcat

Pal $41ka datli nebo rozinek

Jeden Salek na slunci susenych rajcat

Jeden salek susenych hub (neni nutné)

Jeden Salek nakrajeného celeru

Dvé polévkové Izice olivového oleje

Keltskd morska sl k dochuceni (neni nutné)

Jedna az dveé polévkové IZice koreni na Spagety

Jedna az dvé polévkové IZice stavy z limetky nebo citronu

Palivé papriky podle chuti (neni nutné)

Dva strouzky ¢esneku

Jeden svazek bazalky

Pfidejte asi ¢tvrt kilogramu fazolovych, hraskovych nebo ¢ockovych kli¢kd.
Nemixujte !

Pfed podavanim ozdobte susenou petrzeli.

Vyda na pét az sedm porci.
Gazpaco

Dohladka umixujte v mixéru nasledujici ingredience:
Pal alku vody
Dvé polévkové IZice olivového oleje
Pét velkych zralych rajskych jablicek
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Pét az sedm vypeckovanych datli (mozno i rozinky)
Ctvrtku $alku citrénové stavy
Pdl 1Zzieky keltské motFské soli (neni nutné)
Jeden svazek Cerstvé bazalky
Nyni mate tekuty zaklad na gazpaco.
Nakrajejte na malé kosticky nasledujici zeleninu:
Jedno velké avokado
Jedna stfedné velka paprika
P&t kusl celerové nati

Jedna mala cibule (neni nutné)

Smichejte vSechny ingredience v mise a ozdobte najemno

nakrajenou petrzelkou.

Vyda na Ctyri az pét porci.
Neuvéritelné, Ze je to jenom zeli

Jedna hlavka bilého zeli

Dvé polévkové IZice olivového oleje
Jedna c¢ajova Izicka soli

Jeden citron, vymackany (neni nutné)

Jedna polévkova lzice vyzivného drozdi (neni nutné)

Smichejte vSechny ingredience do misky a ozdobte oblibenou bylinou.

Vyda na pét porci
Igorovy susenky

Rozmixujte dva Salky Inénych seminek za sucha v mixéru Vita-mix.
Rozmixujte nasledujici ingredience:

Jeden sSalek vody

Tri velké nakrajené mrkve

Tri kusy celerové nati, nakrajené
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Ctyfi strouzky ¢esneku (stredné velké)

Dveé rajska jablka (neni nutné)

Jedna cajova Izicka kminu

Jedna cajova IZicka koriandrovych seminek

Jedna Cajova IzZicka keltské morské soli (neni nutné)

Rué¢né vmichejte pripravena Inéna seminka do zeleninové smeési.
Zakryjte tésto jemnou bavinénou latkou nebo utérkou a nechte
ho stat v mistnosti pres noc, aby lehce zfermentovalo.

Rozprostrete tésto vareckou na vysouseci platy. Rozdélte ho na
ctverecky pozadované velikosti.

Pokud chcete, aby tésto chutnalo jako chléb, vysusSujte ho pouze
do té miry, aby vyschlo, ale nebylo kfupavé. Vy suSenim az do
kFupava ziskate su$enky, které vam vydrzi par mésicd.

Vyda na 25 - 32 susenek.

Zivé zahradni karbanatky

Rozdrtte asi pdl kilogramu oblibenych ofechl nebo semen v procesoru.
Rozdrcené orechy dejte do misky.
Pak v procesoru rozdrtte nasledujici ingredience:
Pdl kilogramu mrkve (nebo mrkvové duZiny po vymackani mrkvové §tavy)
Jednu stredni cibuli
Jednu polévkovou lzici sladidla (nektar z agave, datle nebo rozinky)
Jednu polévkovou IZici oleje
Jednu aZ dvé polévkové Izice kofeni na drdbeZ (nebo jiné bylinkové koreni)
Keltskou morskou stl k dochuceni (neni nutné)

Pokud neni smés dost tuhd, pridejte jeden nebo dva z nasledujicich

v Vo v r v r v v 14 - v 14
ztuzovacu: suseny kopr, suseny cesnek, susena cibule, susené
Inéné seminko, susena petrzelovy nat.

Vytvorte kulicky nebo placicky a popraste je kratce pred
podavanim paprikou.

Poznamka: chcete-li mit ,rybi® karbanatky, pridejte do smési

morské rasy.
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Vyda na 10 porci.
Zivé karbanatky (nizkotuéna verze)

Umelte asi pul kilogramu slune&nicovych semen v mlynku.

Umletd slunecnicovd semena smichejte rucné ve velké misce
s nasledujicimi ingrediencemi:

Jeden kilogram mrkvové duziny (zbytek po vymackani mrkvové Stavy,
nebo strouhana mrkev)

Jeden kilogram celerové duziny (po vymackani celerové Stavy, nebo
strouhany celer)

Jedna stredné velka cibule, nastrouhand a odstredéna

Dvé polévkové Izice sladidla
(nektar z agave,
velmi zraly banan, nebo rozinky,
smichané s malym mnozstvim vody tak,
aby vznikla dzemovita konzistence)

TFi citrény, odstavnéné

Tri polévkoveé |zice olivového oleje

Jedna az dveé palivé papricky nebo jiné koreni podle chuti
Jedna ¢ajova Izi¢ka koteni na dribez

Pllka ¢ajové IZicky keltské morské soli (neni nutné)

Dobre smichejte. K dosazeni pozZadované konzistence budete
muset experimentovat. Vytvarujte placi¢ky - mizete k tomu pouzit
nabéracku na zmrzlinu. Podavejte burgery na zelnych listech,
na susenkach nebo jako prilohu k salatu.

V lednici tuto smeés uchovate alespon tyden.

Vyda na 24 burgerd.

Zivé hranolky
Oloupejte a na dlouhé kousky nakrajejte jednu velkou hlizu jikamy tak,
aby vypadala jako bramborové hranolky.
V misce smichejte s:

Jednou polévkovou lzici cibulového prasku {55



Dvéma polévkovymi Izicemi olivového oleje
Jednou polévkovou lzici papriky
Morskou soli na dochuceni

DoporuCujeme podavat zivé hranolky s rajéatovou omackou
s bazalkou (viz dale).

Vyda na pét porci.
Rajcatova omacka s bazalkou

Umixujte dva Salky Cerstvych pokrajenych rajcat.
Pridejte do mixéru nasledujici ingredience:

Jeden sSalek na slunci susenych rajskych jabli¢ek

Tri Ctvrtiny salku nasekané Cerstvé bazalky

Stavu z jednoho stiedné velkého citrénu

Dvé polévkové IzZice olivového oleje

Ctyfi datle (nebo rozinky)

Jeden az dva strouzky cesneku

Vyda na devét porci.
Ziva pizza

TESTO:

Umelte dva sSalky Inénych seminek za sucha v mixéru Vita-mix
nebo v kdvovém mlynku.

Spolec¢né umixuijte:
Tri kusy celerové nati (pokrajené)
Dvé stredné velka rajska jablicka
Jeden Salek vody
Jednu velkou cibuli, pokrajenou
Jednu c¢ajovou Izicku keltské morské soli (neni nutné)
Do rozmixované smeési vmichejte ruc¢né umleta Inéna seminka.

Rozprostrete na vysousSeci plat vareckou. Rozdélte na c¢tverce {3



pozadovaného rozméru. VysousSejte pouze do sucha, nikoli
do kfupava.

SMES NAVRCH:

Rozmixujte nasledujici ingredience
S co nejmensim mnozstvim vody:

Dva sSalky slunecnicovych seminek
Pal $alku na slunci sudenych rajskych jablic¢ek
Pl $alku rozinek
Stavu z jednoho stiedné velkého citrénu
Dvé polévkové Izice olivového oleje
Jednu polévkovou lzici susené bazalky
Nalijte do misky. Pridejte:
Jednu polévkovou IZici susené cibule
Jednu polévkovou lzice suseného c¢esneku
Dvé polévkové |zice vyzivného drozdi
Jednu polévkovou Izice misa
Dobre smichejte.
VYROBA PIZZY:

Rozetrete smés na Ctverce tésta. Ozdobte nastrouhanym yamem,
platky malych rajcatek, platky hub, kousky oliv a nasekanou
petrzelkou.

Vyda na 12 ,kouskd" pizzy.

Zavitky s Fasou nori

Na tento pokrm budete potrebovat:
pét platkd syrového nori

SMES TESTA:

Pal $alku vladskych ofechd

Dva Salky slunecnicovych seminek, namocenych pres noc
Tri strouzky cesneku

Jeden Salek pokrajeného celeru 154



Jednu c¢ajovou Izicku keltské morské soli (neni nutné)

Dvé polévkové Izice olivového oleje

v I

Pal $alku citrénové stavy

Jednu c¢ajovou IZicku smési kari (nebo vasi oblibené smési koreni)
Nasledujici ingredience pokrajejte na dlouhé tenké prouzky:

PUlku avokada

Pllku velké papriky

Dvé zelené cibule

Rozmixujte vSechny ingredience na tésto v mixéru az do krémové
konzistence. Rozestrete tésto na platek nori a pridejte na tenko
nakrajenou zeleninu. Pevné srolujte do obalu nori. (Poznadmka: aby
vam smés na nori |épe drzela, mdZete nori mirné zvlhéit vodou,
citrénem, tomatovou nebo pomerancovou Stavou.) Nechte zavitky
nori deset minut odpocdinout a pak je nakrajejte na zhruba CcCtyr
az péticentimetrové kousky.

Vyda na 15 - 20 zavitkda.
Orechovy nebo seminkovy syr

Dva $alky jakychkoliv ofecht nebo seminek, namodené ptes noc
Jeden a pul $alku vody

Namocte orfechy aseminka nanoc dovody. Rano scedte
a proplachnéte. Dejte je spolu se Salkem vody do mixéru a dobre
rozmixujte na jemny krém. Nalijte ho do sacku na kliceni. Zavéste
saCek nad drezem, aby mohl odkapat a nechte pfi pokojové teploté
fermentovat osm az dvanact hodin.

Prendejte syr do misky, primichejte své oblibené koreni a dobre
zamichejte. K ochuceni syra mdzZete pouzit kombinace
nasledujicich ingredienci:

¢esnek, citronova stava,

nasekané cCerstvé koriandrové listy,

kari, nasekana Cerstva nebo susena petrzel,
nasekany cerstvi nebo suseny kopr,

na slunci susena rajcata,

bazalka,

olivovy olej a keltskd moiska sdl.
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Vyda na cca litrovy hrnek. V uzaviené nadobé vydrzi v lednici alespori
sedm dni.

Valjin korenény mandlovy syr

Smichejte v misce nasledujici ingredience:

Dva Salky mandlové duziny po odstfedéni mandlového mléka (duzina
by neméla byt slazena)

Dvé polévkové IZice olivového oleje
Pllku 8alku citronové Stavy
Pllku ¢ajové I1zicky keltské morské soli (neni nutné)
Ctvrtku $alku ¢erstvého nebo sugeného kopru
Pllku 8alku nastrouhané cibule
Pllku 8alku umleté ¢ervené papriky

Ozdobte malymi rajcatky.

Vyda na Sest porci.
Slunecnicova pomazanka

Dva salky slunecnicovych seminek namocenych pres noc
Pllka 8alku viadskych ofechl

Jeden Salek nasekaného celeru

Dvé polévkové Izice olivového oleje

Pllka $alku citrénové &tavy

Jedna polévkovou lIzice suSené bazalky

Dva strouzky cesneku

Jedna a pul ¢ajové 1Zi¢ky keltské morské soli (neni nutné)

Ingredience umichejte do hladka v mixéru. Budte tvorivi
a podavejte na susenkach, zabalené do kapustového listu nebo
smési naplnte papriku.

Vyda na dvanact porci.
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Sergejiiv humus

V mixéru smichejte nasledujici ingredience:
Dva Salky cizrny, jeden den naklicené
Jeden sSalek nakrajenych rajskych jabli¢ek
Jeden Salek pokrajeného celeru
Dvé polévkové Izice olivového oleje

Jednu az dvé polévkové Izice suché
nebo jeden Salek Cerstvé bazalky nebo kopru

Jednu az dvé polévkové lZice stavy z limetky nebo citrénu
Palivé papricky podle chuti
Keltskou moFskou stl na dochuceni (neni nutné)
Dva az tri strouzky Cesneku
Pred podavanim posypte susenou petrzeli.

Vyda na pét az sedm porci.

Zakladni predpis na dort

TESTOVY ZAKLAD:
Smichejte a dobre umixujte nasledujici ingredience:
Jeden $alek mletych oFiskd nebo seminek
Jednu polévkovou lzici oleje
Jednu polévkovou lzZici stavy ze syrové agave
JAKO MOZNOST:

Pilka 8alku nakrdjeného nebo rozdrceného &erstvého ovoce nebo bobuli
0 - 14 O v 7 v 14 v 14
(boruvky a jine ovoce) nebo pulka salku suseneho ovoce, namoceneho

hodinu az dvé, pak umletého

Jedna Cajova Izicka vanilky
Pllka ¢ajové IZicky muskatového ofigku
Pllka 8alku prasku ze syrového karobu

Kdra ze ¢tyf sladkych pomeranél, dobfe umletd
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Pokud neni smés dost pevnad, pridejte viakninu a nebo nastrouhany kokos.
Na plochy talif zformujte v tésto.
POLEVA:

Dobre smichejte nasledujici ingredience;
je-li tfeba, pridavejte po Izickach vodu:

Pal $alku ¢erstvého nebo zmrazeného ovoce

Pal $alku ofecht (bilé ofechy vypadaji hezky)
Dvé polévkové Izice olivového oleje

Dvé az tfi polévkové |zice stavy ze syrové agave
Stavu z jednoho stiredné velkého citrénu

Jednu Cajovou Izicku vanilky

Rozprostrete rovnomérné na tésto. Ozdobte ovocem, bobulemi
a orechy. Dort pojmenujte. Pred podavanim ho vychladte.

Vyda na dvanact porci.
Sergejiiv fantasticky dort z mladého kokosu

Tento dort vyhral prvni cenu
na portlandském festivalu syrové stravy.

TESTO:

Jeden 8alek syrovych nenamodenych vladskych ofechu
Pllka $alku vasich oblibenych vypeckovanych datli
Ctvrtina $alku $tdvy z mladého kokosu

CtyFi polévkové IZice syrového karobu

Jedna mala papaja

Rozmixujte vlasské orechy a datle v mixéru na hladkou smés.
Vmichejte karob a kokosovou $tavu. Rozprostfete jednu vrstvu
tésta na rovny talif. Tuto vrstvu pokladte tenkymi platky papaji.
Na to vie pokladte smés z datli a vlagskych ofechd.

POLEVA:
Jeden Salek duziny z mladého kokosu

Voda, dostate¢né mnozstvi na vytvoreni husté polevy ica



Jedna polévkovou lIzice Stavy se syrové agave

Ingredience smichejte v mixéru Vita-mix. Potrete dort polevou.
Ozdobte kousky ovoce a ofechd.

Vyda na dvanact porci.

Ne-cokoladovy dort

TESTO:

Smichejte nasledujici ingredience a dobre je rozmixuijte:

Jeden Salek mletych ofiSkd

Jeden salek rozinek

Jeden Salek prasku ze syrového karobu

Jeden Salek susenych Svestek, namocenych hodinu az dve, a umletych
Jednu polévkovou lzici oleje

Jednu Cajovou IZicku karamelové prichuti

Jednu Cajovou Izicku vanilky

POlku &ajové Izicky mugkatového ofisku nebo sbjové omacky Nama Shoyu
Kdru ze ¢tyr sladkych pomeranél, dobfe umletou

Na plochy talif zformujte tésto do asi dvoucentimetrové vrstvy.
Mezi vrstvy vkladejte umleté susené Svestky (udélejte si tolik
vrstev, kolik chcete).

POLEVA:

Dobre smichejte nasledujici ingredience;
je-li treba, pridavejte po Izickach vodu:
Jeden sSalek duziny z Cerstvého avokada
Jednu Cajovou IZicku olivového oleje

Tri polévkové |zice stavy ze syrové agave
Stavu z jednoho stiredné velkého citrénu
Jednu Cajovou Izicku vanilky

CtyFi az pét polévkovych IZic syrového karobového pragku
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Rozestrete rovnomeérné na tésto. Ozdobte ovocem, bobulemi
a orechy. Pred podavanim vychladte.

Vyda na dvanact porci.
Sergejovy uzasné truflé

Jeden Salek vlagskych ofechd
PGl alku vasich oblibenych vypeckovanych datli
Ctvrt $alku $tavy z mladého kokosu
Ctyti polévkové Izice syrového karobu
Rozmixujte vlasské orechy s datlemi na hladkou smés.

Vmichejte karob a kokosovou stavu. Vy tvarujte malé kulicky
a vyvalejte je v karobu. Ozdobte svym oblibenym ovocem.

Vyda na 18 - 12 kusu truffé.

Alliny brusinkové kolacky

Dva Salky strouhanych jablek

Dva 8alky mrkvové duziny (zbylé po vymackani mrkvové stavy)
Dva salky rozinek nebo nasekanych datli

Jeden Salek brusinek (Cerstvych nebo susenych)

Dva salky mletych mandli

Jeden Salek Inénych seminek rozmixovanych

v jednom Salku vody

Dvé polévkové lzice stavy ze syrové agave

Tri polévkoveé lzice olivového oleje

Promichejte ru¢né. Abyste ziskali pozadovanou konzistenci, budete
muset experimentovat. Nalijte po Izicich na nepfilnavé (teflexové)
platy. Suste po dobu nékolika hodin pfi teploté 50 - 60° C:
zhruba 4 hodiny na jedné strané, pak obratte a sudte jesté
dalsi 3 hodiny.

Vyda na 24 kolackda.
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Sergejovy dynové susenky

Ctyti $alky oloupané maslové dyné, rozkrajené na stiedné velké kousky

Jeden salek rozinek

Stava z jednoho pomerance

Pllka polévkové IZice muskatového ofigku

Jedna cajova Izicka skorice

TFi polévkové |zZice stavy ze syrové agave

Rozmixujte nakrdajenou dyni a prendejte ji do misky.

Pak rozmixujte rozinky s pomerancovou stavou a

pridejte do rozmixované dyné. Pak pridejte do misky zbytek
ingredienci a dobre promichejte.

Formujte nabérackou na zmrzlinu a smés nakladte na susici plat.
Sudenky ztencéete na tloustku zhruba dvou centimetrl. Nastavte
si suSicku na 50° Ca suste 12 - 15 hodin.

Vyda na 7 - 1 1 susenek.

Sezamové susenky

Skvély zplsob, jak vyuzit zbylou sezamovou hmotu po odstiedéni
sezamoveého mléka.

P&t $4lkd hmoty ze sezamového seminka

Dva sSalky rozinek

Stava z jednoho pomerance

TFi polévkové |zice Stavy ze syrové agave

Mak na dochuceni

Rozmixujte najemno rozinky s pomeranCovym dzusem. Pridejte
do misky se sezamovou duzinou. Pridejte $tavu z agave a dobfe
promichejte.

Rozprostrete smeés na neprilnavé susSici platy a rozkrajejte
na ¢tverecky. Posypte makem a susicku nastavte na 50°. Suste 12
- 15 hodin nebo tak dlouho, az je tésto suché.

Vyda na 15 - 20 susenek.
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Ranni cerealie

Namocte pres noc jeden Salek ovesného Srotu.

Smichejte se tremi Ctvrtinami Salku vody.

Pridejte Ctvrtinu Salku vypeckovanych datli (nebo rozinek) a rozmixuijte.
Pridejte Cajovou lIzicku oblibeného oleje (neni nutné).

Pfidejte keltskou motskou stl na dochuceni (neni nutné).

Ozdobte ¢erstvym ovocem a bobulemi.

Vyda na tri porce.
Orechové nebo seminkové miléko

Jeden &alek jakychkoli ofecht nebo seminek, namodenych pfes noc
Dva Salky Cisté vody

Dvé az tri datle

Ctvrtka cajové I1zicky keltské morské soli (neni nutné)

VSechny ingredience smichejte do hladka v mixéru. Odstredte
smés v sacku navyrobu orechového mléka nebo v sacku
na kli€eni. Nalijte do nadoby.

Vyda na Ctyri porce.
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