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(1) 
 

JAK  FUNGUJE  STRAVOVÁNÍ  U  NÁS ï 7,4  MILIARD  LIDÍ  (2015), 
NA  PLANETŉ  ZEMI  ? 

 
 
STRAVOVĆNĉ LIDĉ VE SV£ PODSTATŉ KOPĉRUJE LIDSKÝ DUCHOVNÍ STUPEœ ï VIZ 
DUCHOVNÍ CESTA ï sdŊlen² 819 ï 847 v knize ROZHOVORY S POUĻENĉM OD MħCH 
PřĆTEL Z VESMÍRU ï 3. DÍL,  www.andele-nebe.cz  nebo  www.nebeska-univerzita.cz  . 
 
JDE O ĠşASTNħ, ZDRAVħ, RADOSTNħ A DLOUHODOBħ AKTIVNĉ ĢIVOT, NIKOLI JEN 
O KRĆTKODOB£ OBDOBĉ A JENOM O TO, CO ĻLOVŉK Jĉ, JEZENÍ TOTIĢ NENÍ 
SMYSLEM ĢIVOTA, ZATO DšLEĢITħ NĆSTROJ A PROSTřEDEK UDRĢUJĉCĉ FYZICKÉ 
TŉLO K NAPLNŉNĉ VħĠE UVEDENħCH HODNOT LIDSK£HO ĢIVOTA. 
 
VELKÉ SUPERMARKETY LZE UVNITř OBSAHEM ROZDŉLIT DO NŉKOLIKA ĻĆSTÍ DLE 
LIDÍ, CO JEDÍ ï NEBOş JSME NA PLANETŉ NULA (ANI NEBESKÁ, ANI TEMNÁ, ALE NA 
ROZMEZÍ NEBESKÝCH A TEMNħCH SVŉTš) ï DRUHY LIDSKÉ STRAVY: 
 
(Body 1 ï 5 ï zn§mky jako ve ġkole: 1 ï výborný, 1A,B,C ï jedna mínus, 2 ï chvalitebný, 3 ï 
dobrý, 4 ï dostateļnĨ, 5 ï nedostateļnĨ, 6 ï totální propadák). 
 
Neznamen§ to, ģe ļlovŊk mus² postupovat po tŊchto stupn²ch stravy, nŊkter® mŢģe 
vynechat, nerealizovat vŢbec (vļetnŊ 1). ĻlovŊk nic nemus², neboŠ m§ svobodnou vŢli, má 
ovġem i vlastn² odpovŊdnost za sv® zdrav², drģ² je ve svĨch rukou, zaģ²v§ dŢsledky svĨch 
voleb. 
 
1)  
BREATHARIÁN, PRANARIÁN, PRÁNIK ï NEZÁVISLÝ NA HMOTNÉ STRAVŉ, ĢIVÍ SE 
JEN STRAVOU Z ENERGIÍ ï VESMÍRNOU ENERGIÍ, ENERGIĉ OD STVOřITELE, 
PRÁNOU, ĻCHI, é (rŢzn® n§zvy pro tot®ģ), INFO ï HENRI MONFORT AJ. v Indii této 
schopnosti Ś²kaj² INEDIA. V roce 2013 je to 30 ï 40 tisíc lidí, 1 mili·n lid² intenzivnŊ se snaģ², 
napŚ. pomoc² pŢstŢ.  
 
www.breatharian.cz  
www.terranovaincognita.cz 
 
1A) ï moģnost 
WATERIÁN ï JEN ĻISTĆ VODA, KRĆTKĆ PřECHODOVĆ FĆZE PřED 
BREATHARIĆNEM, TRVĆ VŉTĠINOU 21 DNĉ. PŚi tom se pozitivnŊ komunikuje se 75 biliony 
bunŊk vlastního lidsk®ho tŊla a sdŊluje se jim, aby byly vyģivov§ny jen Vesm²rnou energi² 
bez hmotné stravy. Tedy pouģ²valy tu prapŢvodn² energii, kterou se vyģivovali jiģ naġi dávní 
pŚedci na planetŊ Zemi, ale v Nebi, tedy v nebeské dimenzi ï AndŊl® Nebe. 
 
www.breatharian.cz 
 
1B) ï moģnost 
FRUKTO-LIQUIDARIÁN ï JEN ĻERSTV£ OVOCN£ ĠşĆVY (TEDY PřIPRAVEN£ POD 40 
ST. CELSIA) VIZ (5). (POUĢITĉ VħKONN£HO ODĠşAVœOVAĻE A MIXÉRU, KVALITNÍ 
JSOU MIMO KAMENN£ OBCHODY, JEN NA OBJEDNĆVKY, NAPř. www.eujuicers.com ). 
JDE TAKÉ O MOĢNOU KRĆTKODOBOU PřECHODNOU STRAVOVACĉ FĆZI MEZI 
VITARIÁNEM A BREATHARIÁNEM. ĻISTĆ VODA ï NEJLÉPE DESTILOVANÁ, VIZ (77). 
 
www.fruktarian.cz 
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1C) ï moģnost 
FRUKTARIÁN,  FRUITARIÁN,  LIQUIDARIÁN ï JEN ĻERSTV£ ZELENINOVÉ A OVOCNÉ 
ĠşĆVY (TEDY PřIPRAVEN£ POD 40 ST. CELSIA). (POUĢITĉ VħKONN£HO 
ODĠşAVœOVAĻE A MIXÉRU, KVALITNÍ STROJE JSOU MIMO KAMENNÉ OBCHODY, 
JEN NA OBJEDNÁVKY, NAPř. www.eujuicers.com , www.hej.sk , Penta é). ĻISTĆ VODA 
ï NEJLÉPE DESTILOVANÁ, VIZ (77). 
 
www.fruktarian.cz  
 
2) 
VITARIÁN,  RAW ï SUROVÁ STRAVA ï ZELENINA, BYLINY, OVOCE, PLODY, A JEJICH 
ĠşĆVY, NŉKTERĆ SEMENA A OřECHY (POUĢITĉ VħKONN£HO MIXÉRU A 
ODĠşAVœOVAĻE, KVALITNÍ JSOU K DOSTĆNĉ VŉTĠINOU MIMO KAMENNÉ OBCHODY, 
JEN NA OBJEDNÁVKY, NAPř. www.eujuicers.com , www.hej.sk , Penta é). POTRAVINY 
JSOU JEN ĢIV£ A TEPELNŉ NEZPRACOVAN£ ï POD 40 ST. CELSIA (DšLEĢITħ 
PARAMETR ï NEZNIĻEN£ VITAMĉNY, ENZYMY A DALĠĉ VħĢIVNÉ JEMNÉ ORGANICKÉ 
řETŉZCE, KTERÉ JSOU I V LIDSK£M TŉLE ZA STEJNħCH PODMĉNEK ï LIDSKÉ TŉLO 
MÁ BŉĢNŉ 36,5 ST. CELSIA). ĻISTĆ VODA ï NEJLÉPE DESTILOVANÁ, VIZ (77). 
NEJEDÍ PEĻIVO, LUĠTŉNINY, OBILOVINY, BRAMBORY, RħĢI, TŉSTOVINY, APOD. 
 
www.jajsem.com  
 
3) 
VEGAN ï OVOCE, PLODY, ZELENINA, CHLÉB, LUĠTŉNINY, RħĢE, TŉSTOVINY, 
SEMENA, OřECHY. ĻISTĆ VODA ï NEJLÉPE DESTILOVANÁ, VIZ (77). 
 
www.akv.sk  
http://vegan.web-stranky.cz  
 
4) 
VEGETARIÁN ï OVOCE, PLODY, ZELENINA, CHLÉB, PEĻIVO, ML£ĻNÉ VÝROBKY, 
LUĠTŉNINY, RħĢE, BRAMBORY, TŉSTOVINY, SEMENA, OřECHY, ĢIVOĻIĠNÉ TUKY, 
ROSTLINNÉ TUKY APOD. ĻISTĆ VODA ï NEJLÉPE DESTILOVANÁ, VIZ (77). 
 
www.vegetarian.cz  
www.akv.sk  
 
5) 
MASOJEDLÍK ï MASA, MASOVÉ TUKY, PEĻIVA, ML£ĻN£ VħROBKY, SLADKOSTI A 
ÚPLNŉ VĠE CO MÁ SUPERMARKET. PO GENERACE ZABŉHNUTĆ STRAVA ï LIDSTVO 
POSLEDNÍCH 10 000 LET (KROMŉ PřĉRODNĉCH NĆRODš), VE VħROBŉ POTRAVIN 
OD 1970-tých LET DODNES STÁLE VÍCE CHEMIZOVANÁ STRAVA, A DOKONCE PO 
ROCE 2000 GMO ÚPRAVY. Po roce 1990 v domácnostech, restauracích, bufetech apod. 
MIKROVLNNÉ TROUBY, od roku 2010 MIKROVLNN£ OZAřOVĆNĉ POTRAVIN, od roku 
2015 MIRKOVLNN£ SUĠIĻKY V ZEMŉDŉLSTVĉ (pod záminkou efektivity výrobního 
procesu). Tedy z 90 ï 95 % PRšMYSLOV£ POTRAVINY. 
 
6) 
KRMIVO PRO DOMÁCÍ ZVĉřATA ï JEDĉ HLAVNŉ BEZDOMOVCI kvŢli n²zk® cenŊ, 
RYCHLE SI ZNIĻĉ LEDVINY, JĆTRA, SLINIVKU, NEBOş V KRMIVU PRO DOMÁCÍ 
ZVĉřATA JE MNOHEM VĉCE MINERĆLš, NEĢ U KLASICK£ LIDSK£ STRAVY. TŊla zv²Śat 
tato velká mnoģstv² miner§lŢ zpracovat bŊģnŊ dovedou. 
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Lid® maj² bŊģnŊ nŊkterĨ z druhŢ stravov§n² nebo kombinace sousedn²ch druhŢ 
stravování. 
 
 
Body 1 ï 5 ï ZNÁMKY JAKO VE ĠKOLE. 
 
1, 2 ï ZNAMENÁ BÝT ZCELA MIMO OVLÁDACÍ SYSTÉM PSEUDOTVšRCš ï V OBLASTI 
STRAVA (v roce 2013 je to 30 ï 40 tisíc lidí na planetŊ Zemi).  
 
6 ï KRMIVO PRO DOMĆCĉ ZVĉřATA  ZNAMENÁ PRO LIDI (HLAVNŉ BEZDOMOVCE) 
ABSURDNŉ ï KRITICKY NEBEZPEĻNħ ZPšSOB STRAVOVĆNĉ S VELMI RYCHLÝM 
UKONĻENĉM LIDSK£HO ĢIVOTA PO RYCHLÉM ZNIĻENĉ NŉKTERħCH ORGĆNš. 
 
5 ï MASOJEDLÍK ï ZNAMENÁ, ĢE LIDSK£ TŉLO, KDYSI PšVODNŉ STVOřEN£ VE 
VNŉJĠĉM NEBI V PLEJÁDSKÉ RASE, POZDŉJI UKRADENO A ZFABRIKOVÁNO 
PSEUDOTVšRCI, MĆ SICE URĻITOU VħDRĢ A URĻIT£ SCHOPNOSTI ODOLÁVAT 
ĠPATN£MU ZACHĆZENĉ, ALE JEN DOĻASNŉ, TEDY V DOSPŉLOSTI PO 20. ROCE 
ĢIVOTA JEN MAXIMĆLNŉ 20 ï 25 LET, A PAK SE T£Mŉř U VĠECH LIDÍ OBJEVUJÍ 
POĠKOZENĉ FUNKCĉ LIDSK£HO TŉLA, COĢ JE DĆNO NEGATIVNĉM STAVEM ĻLOVŉKA 
ï DĆLKOVħM OVLĆDĆNĉM NA 90 % PSEUDOTVšRCI Z TEMNħCH SVŉTš, A 
SOUĻĆSTĉ TOHOTO OVLĆDĆNĉ JSOU I STĆLE ĠKODLIVŉJĠĉ POKRMY ï SE STÁLE 
VÍCE CHEMIEMI A GMO. TUKY A STOVKY ĠKODLIVħCH CHEMICKħCH LĆTEK SE 
STÁLE VÍCE UKLÁDÁ VE VĠECH ĻĆSTECH A ORGĆNECH LIDSK£HO TŉLA A 
ZPšSOBUJE PORUCHY JEHO FUNKCĉ, NAZħVAN£ LIDMI NEMOCI PROVÁZENÉ 
PROBLÉMY, BOLESTMI A ÚTRAPAMI. BŉHEM DALĠĉCH CCA 30 LET SE POTĉĢE 
ZHORĠUJĉ, AĢ RELATIVNŉ BRZY NÁSLEDUJE CCA V 70-TI LETECH SMRT FYZICKÉHO 
TŉLA. VELMI ÚĻINNŉ ZDE FUNGUJE ĂSTĆDOVħ EFEKTñ, TEDY VZĆJEMN£ VNŉJĠĉ 
OPISOVOVÁNÍ OD DRUHÝCH, CO JEDĉ (PODOBNŉ JE TO I S JINħMI ĢIVOTNĉMI 
VOLBAMI). VNITřNĉ VYCIşOVĆNĉ JE POUĢITO JEN V MAL£ MĉřE, AVĠAK JE 
KDYKOLIV MOĢNOST PROV£ST POZITIVNĉ ZMŉNU V TÉTO OBLASTI 
ĢIVOTOSPRĆVY.  
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V Ļesku a Slovensku je ļlovŊk v prŢmŊru ZDRAVÝ do 52 let, v Z§padn² EvropŊ je to 62 
let. Po tomto vŊku zaļ²naj² u 98 % lid² zdravotn² probl®my, vŊtġinou neŚeġen®, a to Śada 
druhŢ !  To jsou lidé v NEGATIVNÍM STAVU, který si neuvŊdomili a neŚeġili.   4.2015 
 
 
 

(2) 
 

JAK  SE  MŉNĉ  PARAMETRY  STRAVY  A  ĢIVOTOSPRĆVY 
 A  VLIV  NA  LIDSKÉ  OKOLÍ  ? 

 
 
A) 
OD 6 ï 1 ï SE ZVYĠUJE PODÍL VYUĢITELN£ STRAVY Z HMOTNÉHO JÍDLA, SNIĢUJE 
SE VĠAK JEJĉ OBJEM, A SOUĻASNŉ SE ZVYĠUJE MNOĢSTVĉ JEMNOVIBRAĻNĉ 
ENERGIE Z VĉCE A VĉCE OTEVřENħCH ĻAKER OD STVOřITELE PRVOTNĉHO VĠEHO 
A VĠECH. TA POSTUPNŉ BŉHEM DUCHOVNĉHO RšSTU ï DUCHOVNÍ CESTY 
ĻLOVŉKA (POKUD PROBĉHĆ) NAPĆJĉ FYZICK£ TŉLO A MENTĆLNĉ TŉLA STÁLE 
VÍCE. PODÍL VYUĢITELN£ STRAVY Z HMOTNÉHO JÍDLA JE V BODŉ 5 CCA 13 ï 15 %, 
ZBÝVAJÍCÍCH 87 ï 85 % HMOTN£ STRAVY TŉLO VYLOUĻĉ VYLUĻOVACĉMI ORGĆNY 
JAKO NEVYUĢIT£ ! U VYĠĠĉCH STUPœš STRAVOVĆNĉ JE PODĉL VYUĢITELN£ 
STRAVY Z HMOTNÉHO JÍDLA STĆLE VYĠĠĉ, A PODÍL HMOTNÉHO ODPADU STÁLE 
NIĢĠĉ. TO ODPOVĉDĆ POZITIVNĉMU SMŉRU VÝVOJE STRAVOVÁNÍ FYZICKÉHO TŉLA. 
 
 
B) 
OD 6 ï 1 SE SNIĢUJE MNOĢSTVĉ LIDSKÝCH NEMOCĉ NA MINIMUM, RESP. ĢĆDN£ ï ve 
stupni 1 a 2 je ļlovŊk zcela zdravĨ, pokud je tento druh stravov§n² v souladu s jeho vyġġ²m 
duchovn²m stupnŊm, v nŊm ļlovŊk pouģ²v§ k vĨģivŊ jiģ velk® mnoģstv² vesmírné energie od 
StvoŚitele Prvotn²ho vġeho a vġech ï proudŊn² a vyzaŚov§n² jemnovibraļn²ch energií ï lásky 
ze svĨch otevŚenĨch ļaker. 
 
 
C) 
OD 6 ï 1 SE SNIĢUJE MNOĢSTVĉ CHEMIE A GMO VE STRAVŉ NA MINIMUM. Ovoce a 
zeleninu si lze kupovat v obchodech (v²ce chemie), tak od zn§mĨch farm§ŚŢ (m®nŊ ļi 
minimum chemie), dále od biododavatelŢ (i kdyģ maj² rŢznou kvalitu) a takt®ģ jej lze doma 
v soukrom² pŊstovat pŚi vynaloģen² vlastn² pr§ce ï zde mnoģstv² chemie ļi GMO si lze 
osobnŊ Ś²dit a volit nebo zcela vynechat. 
 
 
D) 
OD 6 ï 1 ï SE SNIĢUJE PřĉPADNĆ OBEZITA ĻI NADVĆHA, OD BODU 2 PAK JIĢ NENĉ 
ZARUĻENŉ ĢĆDNĆ. 
 
 
E) 
OD 6 ï 1 ï SE ZVYĠUJE POHYBLIVOST TŉLA, od bodu 2 pak pŚebyteļn® l§tky v tŊle 
nejsou a tedy nijak nebr§n² maxim§ln² pohyblivosti tŊla ï svaly, ġlachy, klouby atd. 
 
 
F) 
OD 5 ï 3 se sniģuje potŚeba vaŚen², t®ģ spotŚeba plynu a elektrické energie. 
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G) 
OD 5 ï 1 se sniģuje mnoģstv² umývání nádobí, s tím spojené zotroļuj²c² manuální práce, 
sniģuje se mnoģstv² ļist²c²ch prostŚedkŢ. 
 
 
H) 
OD 4 ï 1 ï JSOU CHRĆNŉNA ZVĉřATA, NEJSOU ZABĉJENA KVšLI JEZENĉ LIDMI, 
KTERÉ VYVOLÁVÁ POPTÁVKU PO MASE V OBCHODECH. 
 
 
I) 
OD 2 ï 1 ï SNIĢUJE SE OBJEM ï MNOĢSTVĉ VYLUĻOVANħCH LĆTEK (TEKUTħCH I 
PEVNÝCH) Z TŉLA NA MINIMUM, VE FĆZI 1 NEJSOU ĢĆDN£ HMOTNÉ ODPADNÍ 
LÁTKY. VE FÁZI 2 JE KOLEM 25 ï 50 % HMOTNÝCH ODPADNÍCH LÁTEK (DLE 
MNOĢSTVĉ PřIJAT£ HMOTN£ STRAVY)  A MOĻ NENĉ KYSELĆ, ALE ZĆSADITĆ OPROTI 
BODšM 4 A 5. 
 
 
J) 
1 -  Breatharián, Pranarián, Pránik ï ¼pln§ finanļn² a organizaļn² NEZÁVISLOST na 
hmotn® stravŊ  
 
1) 
Finanļní nezávislost na hmotn® stravŊ: 
 
Odpad§ placen² za n§kup a dopravu potravin nebo nutn® vlastn² pŊstov§n² potravin, placen² 
elektrické energie a plynu v kuchyni, n§klady na ļist²c² prostŚedky v kuchyni, placení odpadu 
z bytu je menġ², n§klady na jídelny, bufety a restaurace. 
 
2) 
Organizaļn² nez§vislost na hmotn® stravŊ:  
 
PotŚeba ruļn² pr§ce ï n§kup a dovoz potravin, potŚeba kuchynŊ a pr§ce v ní ï pŚ²prava j²dla 
a umĨv§n² n§dob², ¼klid, m®nŊ vyn§ġen² odpadu z bytu. 
 
3) 
ZvĨġen§ svoboda: 
 
Organizaļn² pr§ce ï poŚ²zen² a pŚ²prava stravy, kuchynŊ a pr§ce v ní odpadají, také ļas za 
jídelny, bufety a restaurace odpadají.  
 
 
K) 
Breathariáni a vitariáni z podstaty sv®ho vyġġ²ho stupnŊ vŊdom² neotroļ² v otrokárnách, 
ani nepracují v silových strukturách (armáda apod.), ani v jiných negativních 
povoláních, naopak pracuj² na sv®m pozitivn²m posl§n² neziġtn® pomoci bliģn²m svĨm 
v nŊkter®m ze 3 oborŢ ï teleinformaļn²m, l®ļitelsk®m a meditaļn²m ï viz DUCHOVNÍ 
CESTA na  www.vesmirni-lide.cz  nebo  www.nebeska-univerzita.cz  . 
 
 
L) 
Breathariáni a vitariáni NEMAJĉ VšBEC ANEBO JEN MĆLO NAMĆHAN£ ZUBY 
KOUSÁNÍM, nejed² maso, cukry apod., kter® znaļnŊ niļ² zuby. Dalġ²m dŢvodem zdravĨch 
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zubŢ je jejich mnohem kvalitnŊjġ² vĨģiva. Pouģ²vaj² na tmavou listovou a tvrdġ² zeleninu a 
semena kvalitní mixéry a odġŠavŔovaļe (kter® jsou vŊtġinou mimo kamenn® obchody ï 
2014). Proto se jejich zuby nekazí. ĻiġtŊn² zubŢ lze prov§dŊt zubní pastou JASON, pr§ġkem 
ZEODENT nebo KOKOSOVÝM OLEJEM, ve kterých není ġkodlivĨ Fluór. Zdrav² zubŢ je u 
této skupiny lid² podobnŊ jako zdrav² cel®ho tŊla ovlivŔov§no POZITIVNĉM MYĠLENĉM. 
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AndŊl® v Nebi buŅ: 
 
a) 
Pouģ²vaj² vŊtġinu stravy formou jemnovibraļn² energie od StvoŚitele Prvotn²ho vġeho a 
vġech a k tomu mal® mnoģstv² stravy ï ovoce, zelenina, plody, jejich ġŠ§vy ï jsou to 
vĨvojovŊ bliģġ² stupnŊ spoleļnost² smŊrem k nám ï Niģġ² ļ§sti VnŊjġ²ho Nebe ï od 7. 
dimenze n²ģe. 
 
b) 
Pouģ²vaj² celou stravu formou jemnovibraļn² energie od StvoŚitele Prvotn²ho vġeho a 
vġech, jsou to vġechny vyġġ² AndŊlsk® spoleļnosti:  
 
Vyġġ² ļ§st VnŊjġ²ho Nebe ï 7. ï 12. dimenze VnŊjġ²ho Nebe 
 
StŚedn² Nebe  
 
VnitŚn² Nebe ï nejbl²ģe StvoŚiteli  
 
 
 
AndŊl® v Nebi se nacház² ve stravŊ od bodu 1 po 2 (v bodŊ 2 se vracej² z niģġ²ch ļ§st² 
hmotného Nebe ke StvoŚiteli z pŚedchoz²ho podobn®ho stavu, jako my, lidé), nemají 
vyluļovac² org§ny a vŊtġina z nich ani trávicí orgány (oboj² org§ny nŊkterĨm z jejich 
d§vnĨch pŚedkŢ a tak® n§m ï lidem zfabrikovali pseudotvŢrci v etapŊ negativn²ho stavu 
svého vývoje). Hmotné stravy jedí velmi mal® mnoģstv² za den, pokud ji jedí. Jsou 
neust§le ve vĨvoji smŊrem ke StvoŚiteli Prvotn²mu vġeho a vġech. 
 
AndŊl® v Nebi pŚebytky energi² vyzaŚuj² SVŉTLEM A VšNŉMI (nikoli hmotnými odpady). 
 
 
 

(3) 
 

NAPÁJECÍ  SYSTÉM  ĢIVOTNĉ  ENERGIÍ  U  ANDŉLš  NEBE  A  ĻLOVŉKA 
 
 
NAPÁJECÍ SYST£M ĢIVOTNĉCH ENERGIĉ vġech ģivĨch bytost² patŚ² StvoŚiteli Prvotnímu 
vġeho a vġech a od nŊj poch§z² neust§l® nap§jen² ģivotn² ï kosmickou energi², kter§ oģivuje 
vġe ve StvoŚen². Tato energie je jemnovibraļn², je to nejvyġġ² ļist§ l§ska, dobro, pravda a 
inteligence strukturovan§ ve vibrac²ch t®to energie, kter§ je vġudypŚ²tomn§ a nez§visl§ na 
negativním stavu.  
 
ANDŉL£ NEBE maj² vġech 12 ļaker zcela funkļn²ch, neboŠ se nach§zej² v pozitivním stavu. 
Na obrázku 709 je 7 základních plnŊ funkļn²ch ļaker zobrazeno ve velikosti, podle které mají 
k dispozici i odpov²daj²c² mnoģstv² nap§jec² ģivotn² energie ï tedy ZNAĻN£.  
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LIDSTVO na planetŊ Zemi má v 92 % poļtu populace ze 7,3 miliardy lidí (2014) vŊtġinu 
ļaker zablokovanou bloky, kter® vznikaj² nezvl§dnutĨmi ģivotn²mi situacemi 
v lidském negativním stavu, který si lidé sami nevŊdomŊ a vŊdomŊ vybrali v tomto a 
pŚedchoz²ch ģivotech. Tím mají i málo nap§jec² ģivotn² energie a jsou znaļnŊ z§visl² na 
energii hmotné stravy. řeġen²m zlepġen² a obnoven² pŢvodn² pln® nap§jec² funkce ļaker je 
DUCHOVNÍ CESTA ï ZMŉNA SV£HO NEGATIVNÍHO STAVU NA STAV POZITIVNÍ, 
kterou mŢģe ļlovŊk udŊlat jen on s§m vlastn² svobodnou volbou (tedy bez nucení a 
manipulování, bez organizací, bez firem, bez velkĨch penŊz a jinĨch negativn²ch atributŢ). 
 
DUCHOVNÍ CESTA ï sdŊlen² 819 ï 847 v knize ROZHOVORY S POUĻENĉM OD MħCH 
PřĆTEL Z VESMÍRU ï 3. DÍL a obrázky 688, 692, 709 a 4135. 
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Co-jist.cz 
 
 

NEJĉM  NIC,  CO  BŉHALO  A  CO  KOUKĆ  SMUTNŉ.   
 
 

řÍDÍM  SE  DLE  JEDNÉ  RADY: 
 
 

BEZ  MASA,  SUPERZDRAVŉ,   
 
 

PřITOM  ĢIVŉ  A  CHUTNŉ  ! 
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S²ly SvŊtla ï StvoŚitel Prvotn² vġeho a vġech a AndŊl® Nebe podporují pŚirozenĨ 
nen§silnĨ pŚechod na vyġġ² stupeŔ stravy ve vazbŊ na posl§n², kter® ļlovŊk m§. Pokud 
napŚ. m§ posl§n² v dan® dobŊ s mnoģstv²m cestov§n² (pŚedn§ġky), mnoģstv²m ter®nn² pr§ce 
mimo domácí zázemí, má odpovídající stravu ï vegetarián ï v odpovídajících podmínkách. 
Vyġġ² stupeŔ stravy vyģaduje bĨt v²ce spjatĨ s domácím zázemím (vitarián apod. ï dokud 
není infrastruktura vitariánských sluģeb), naopak nejvyġġ² druh stravy d§v§ ¼plnou 
nez§vislost a svobodu a t®ģ velk® sn²ģen² ģivotn²ch n§kladŢ. Vyġġ² stupnŊ stravy jsou pro 
masy lid² z§visl® i na rozvoji infrastruktury, neboŠ ne kaģdĨ ļlovŊk si mŢģe pŊstovat potraviny 
na zahr§dce (existenļn² podm²nky, klimatick® podm²nky na Zemi, druh posl§n², kter®mu se 
vŊnuje apod.). Do rozvoje infrastruktury, kterou lze pozitivnŊ vyuģ²t, patŚ² internet a 
distribuļn² syst®m potravin ï toto se vĨraznŊ mŊn² a rozv²jí v letech 2000 ï 2015. První 
distributor RAW stravy v Ļesku je teprve od roku 2007 (Lifefood ï nejvŊtġ² na svŊtŊ), 
podobné je to s informaļn²m zajiġtŊn²m pomoc² internetu ï viz ZDROJE ZDRAVÉ 
VħĢIVY. V roce 2014 je zatím v Ļeskoslovensku jen 15 vitariánských restaurací v Ļesku 
(pŚedevġ²m) a na Slovensku ï tato nov§ s²Š sluģeb se rychle rozv²j². Z§padn² svŊt m§ tyto 
sluģby nejrozvinutŊjġ² a tak® v bouŚliv®m vĨvoji. 
 
Síly Temna z TemnĨch svŊtŢ (pseudotvŢrci) jsou naopak autory KLASICKÉ 
HISTORICKY ZAVEDENÉ STRAVY na planetŊ Zemi a dŊlaj² VĠE, co je v jejich silách, 
proti jakémukoliv zkvalitŔov§n² stravy na planetŊ Zemi, zvl§ġtŊ za pomoc² vŊdcŢ, vl§d, 
velkĨch potravin§ŚskĨch firem a m®di². DŊtem ve ġkoln²ch j²deln§ch se napŚ. n§silnŊ 
vnucuje 4x ï 5x tĨdnŊ j²st maso pod záminkou výhradního zdroje dostateļn®ho 
mnoģstv² urļitĨch vĨģivnĨch l§tek (jakoby ģ§dn® jin® zdroje vĨģivy s tŊmito l§tkami 
neexistovaly). Ve skuteļnosti jsou takto dŊtem (i dospŊlĨm) pravidelnŊ dod§v§ny 
HRUBOVIBRAĻNĉ ENERGIE z tŊl zabitĨch zv²Śat, kter® nelze odstranit ģ§dnĨm vaŚen²m 
ļi peļen²m.  
 
MAKROBIOTIKA ï odchylka ï nebezpeļn§ zdrav² ġkodliv§ strava. Chybí ļerstv® ovoce a 
zelenina. Jde o jeden z mnoha ovládacích programŢ Sil temna, kterĨ ġkod² lidem a jejich 
zdraví. 
 
 
 

(4) 
 

HMOTNÁ  STRAVA  JE  INFORMAĻNĉ  NOSIĻ  
PRO  VħĢIVU  FYZICKÉHO  TŉLA 

 
 
KaģdĨ hmotnĨ prvek fyzick®ho tŊla ï BUœKA ï m§ ģivot z vĨġe uvedenĨch nap§jec²ch 
energi² od StvoŚitele Prvotn²ho vġeho a vġech. Jde pŚitom jednak o:  
 
1)  MNOĢSTVĉ tŊchto energi²,  
 
2)  MÍSTA DISTRIBUCÍ ï ĻAKRY a  
 
3) INFORMAĻNĉ HODNOTA, nesená FREKVENCEMI ï VIBRACEMI tŊchto pŚij²manĨch 
energií. 
 
 
A) 
LIDÉ V POZITIVNÍM STAVU 
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Lidé ve VYĠĠĉ duchovní pozici, 2 % obyvatelstva, a hlavnŊ jeġtŊ ti ve VYSOKÉ duchovní 
pozici (malinkĨ zlomeļek obyvatelstva ï m®nŊ neģ 1 promile) maj² nap§jen² od StvoŚitele 
Prvotn²ho vġeho a vġech VELMI VELKÉ pŚes t®mŊŚ vġechny nebo pŚes vġech 12 ļaker a 
informaļn² ï frekvenļn² vzor hmotné stravy je zcela správný, neboŠ jde o zdravou hmotnou 
VITARIÁNSKOU STRAVU a po pŚechodu jde jen o nehmotnou BREATHARIÁNSKOU 
STRAVU, kter® obŊ maj² pŢvod a jsou nabízeny a dodávány autorem a majitelem ï 
StvoŚitelem Prvotn²m vġeho a vġech.  
 
Lidé v pozitivním stavu mají nejprve SPRÁVNÝ hmotnĨ nosiļ frekvencí stravy ve formŊ 
VITARIÁNSKÉ STRAVY (viz NORMAN W. WALKER, VICTORIA BOUTENKO) SPOLU 
S MOHUTNÝMI NAPÁJECÍMI ENERGIEMI od StvoŚitele Prvotn²ho vġeho a vġech, n§slednŊ 
pak mohou pŚej²t bŊhem 21 dn² na zcela nehmotnou stravu ï NAPÁJECÍ ENERGII od 
StvoŚitele Prvotn²ho vġeho a vġech (viz napŚ. HENRI MONTFORT). Je tomu tak proto, ģe 
vitariánská strava má SPRÁVNOU informaci o mnoģstv² a struktuŚe frekvencí energií 
potŚebnĨch pro vyģivov§n² a vyopravování fyzick®ho tŊla.  
 
Fyzick§ tŊla lidí v pozitivním stavu mají MINIMUM BLOKš napájecích energií, které mají 
pŢvod z negativního jednání ve stávajícím a v pŚedchoz²ch ģivotech jedince. 
 
 
B) 
LIDÉ V NEGATIVNÍM STAVU 
 
Naopak u lidí v NÍZKÉ duchovní pozici (kolem 90 % obyvatelstva) je napájení od StvoŚitele 
Prvotn²ho vġeho a vġech velmi malé pŚes jen prvn²ch nŊkolik ļaker (u vŊtġiny starĨch lid² 
je to pouze 1. koŚenov§ ļakra a i ta mŢģe bĨt otevŚena jen ļ§steļnŊ) a informaļn² ï 
frekvenļn² vzor hmotn® stravy je zcela ġpatnĨ, neboŠ jde o nezdravou hmotnou 
KLASICKOU STRAVU vyvinutou a n§silnŊ dodávanou autory ï pseudotvŢrci. 
 
Naopak lidé v negativním stavu mají ĠPATNÝ hmotnĨ nosiļ frekvencí stravy ve formŊ 
KLASICKÉ STRAVY SPOLU S MIZIVÝMI NAPÁJECÍMI ENERGIEMI od StvoŚitele 
Prvotn²ho vġeho a vġech, v t®to ġpatn® pozici jsou udrģov§ni neust§le pomoc² klamavĨch 
ovládacích programŢ pseudotvŢrci. Protoģe tŊchto lid² je vŊtġina ï 95 % ï pŚi jejich ovl§d§n² 
je mocnŊ uģ²v§n stádový efekt ï tedy lidé vnŊjġnŊ opisují jeden od druhého bez ohledu na 
to, zda jde o negativn² ļi pozitivní jednání. 
 
Fyzick§ tŊla lidí v negativním stavu mají MAXIMUM BLOKš napájecích energií, které mají 
pŢvod z negativního jednání ve stávajícím a v pŚedchoz²ch ģivotech jedince. Bloky se 
nachází jak v ļakrách ï multidimenzionálních kanálech, tak ve v²ce neģ 70 000 kanálcích, 
které kopírují hmotné struktury fyzick®ho tŊla (napŚ. nervovou soustavu). VŊd² o tom jak 
l®ļitel® z kaģdodenn² praxe, tak lidé praktikující Jógu v denn²m ģivotŊ ï informace mají 
z prad§vnĨch prastarĨch uļen² VÉDY, kter® maj² nejen pozemskĨ, ale pŢvodnŊ mimozemskĨ 
ï nebeský pŢvod od AndŊlŢ Nebe.  
 
Jen pavŊdci z monopolní akademie ovládané pozemskými centry z USA a Velké Británie, 
ale hlavnŊ d§lkovŊ ovládaní pŚ²mo do svĨch pseudomyslí ve svém negativním stavu jeġtŊry 
z pekel z TemnĨch svŊtŢ, o tom nevŊd² a nechtŊj² vŊdŊt nic ï t®mŊŚ dokonal® ï 95 % loutky. 
 
Existuje mnoģstv² jinĨch, m®nŊ zn§mĨch a hlavnŊ ļasto spr§vnŊ nepochopenĨch spisŢ a 
knih z minulosti, ļasto pŢvodem od d§vnĨch nebeských ï andŊlskĨch civilizac² ï 
Atlantida, Lemurie apod., které propadly volbami negativního stavu postupnŊ na naġi 
Zemi ze ZemŊ v z·nŊ um²stŊn² ï v Nebi, na Zemi v z·nŊ vym²stŊn² ï zde je tento ļernĨ 
Vesmír. Viz zdroje NOVÉ ZJEVENÍ na  www.andele-nebe.cz . 
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NŊkter® dávné knihy byly zniļeny pŚi poģ§ru napŚ. v Alexandrijsk® knihovnŊ v EgyptŊ roku 
48 pŚ. n. l. (za války mezi Caesarem a Pompeiem), a pak opakovanŊ niļena v roce 30 pŚ. n. 
l., pak v roce  220, pak v roce 389 za n§boģenskĨch bouŚ² zcela zniļena, a to z podnŊtu 
alexandrijsk®ho patriarchy Theofila ji zniļilo vojsko Ś²msk®ho barbarsk®ho c²saŚe Theodosia 
I. Pak byla znovuvybudována, ale v roce 643 byla Araby zniļen§ definitivnŊ ï tedy jeġtŊry 
z pekel, jak jiģ dnes v²me. Od t® doby se lidstvo ponoŚilo do stŚedovŊk® Doby temna 
v duchovním poznání, kter® skonļilo Dobou osvícení v 18. století ï poskytovan® opŊtovnŊ 
(a pokolik§t® jiģ) AndŊly Nebes a StvoŚitelem Prvotn²m vġeho a vġech.  
 
V d§vnovŊku se dokumenty OPISOVALY, obsahy knih se mohly a nemusely rŢznŊ mŊnit 
pod vlivem Sil SvŊtla a Sil Temna, tedy i ty z Alexandrijské knihovny, neboŠ knihtisk byl 
vynalezen aģ VE 30. LETECH 15. STOLETÍ, tj. asi v letech 1430 ï 1440, doloģen vġak 
k roku 1448 ï jednolistovĨ kalend§Ś Almanach auf das Jahr 1448.  
 
Vynález knihtisku: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Zniļen²m vŊtġiny (nikoliv vġech) pravĨch informac² o lidsk®m ģivotŊ a jeho zákonitostech, 
kter® maj² pŢvod v Nebi ï od AndŊlskĨch spoleļnost² v pozitivním stavu, Síly temna mají 
strategickĨ z§mŊr sem do loutkolidstva tot§lnŊ ï masivnŊ vnutit a podvodnŊ zasadit, i pomoc² 
loutkovŊdcŢ, ale nejen nich, takové pseudoinformace, pomoc² kterĨch budou lid® maxim§lnŊ 
ovládaní v negativním stavu a vysvobodit se z tohoto má být pro nŊ prakticky nemoģn®, ve 
skuteļnosti je to velmi obt²ģn®, kdyģ uv§ģ²te, ģe dnes je v pozitivním stavu jen 2 % lidí, ve 
stŚedovŊku to bylo 10 % lid² a dŚ²ve jeġtŊ v²ce (a v rŢznĨch regionech se to takt®ģ troġku 
liġ² a liġilo). Nicm®nŊ i pŚi tomto nepomŊru poļtu jedincŢ pozitivn²ho a negativn²ho stavu je 
zde stále ROVNOVĆHA SIL SVŉTLA A SIL TEMNA = PLANETA NULA, (ani Nebeská 
planeta, ani Temná planeta) neboŠ pak hraje roli jeġtŊ intenzita a dopad lásky, pravd a 
dober od pozitivních jedincŢ Sil SvŊtla, a intenzita a dopad nelásky, klamŢ a zla od 



www.what-to-eat.eu                                                                                                        www.co-jist.cz 26 

negativních jedincŢ Sil Temna. PŢsoben² zlĨch lid² je zde na planetŊ Zemi vģdy 
VYMEZENO StvoŚitelem Prvotn²m vġeho a vġech, tedy ON urļuje hranice, a kdokoliv tyto 
hranice pŚekroļ², je jeho duġe ihned pŚesunuta do patŚiļn®ho Temn®ho svŊta ï Temné 
spoleļnosti, kter§ odpov²d§ m²Śe jeho zel a nepravd. (Viz napŚ. (ne)jeden ļeskĨ politik, kterĨ 
16.4.2015 zemŚel na vz§cnou nevyl®ļitelnou nemoc, která mu pŚesnŊ do 10 let od sv®ho 
pseudopŢsoben², dokonale rozebrala nervový systém, ale nikoli za nic, a to si pŚ²ļinu pak 
n§slednŊ ļ§steļnŊ s§m uvŊdomoval, ale za to, co ve vrcholn® pozici politika vŊdomŊ i 
nevŊdomŊ milionŢm lidem provedl ï napŚ²klad pŚiġli n§slednŊ o velkou ļ§st dŢchodŢ 
posunut²m vŊku odchodu do dŢchodu). 
 
 

VOYNICHšV RUKOPIS 
 
Malou ukázkou takto pŚepisovan® d§vn® knihy (pro pochopení zmanipulované situace lidí), 
ve které jsou zákonitosti lidského ģivota, biologie i stravování lidí ï jsou informace 
pŢvodem z Nebe, je tzv. VOYNICHšV RUKOPIS, který dosud po 103 letech od svého 
znovuobjevení v italsk®m mŊstŊ Frascati v roce 1912 (objevil Wilfrid Michael Voynich) ¼dajnŊ 
nebyl nikĨm pŚeloģen a pochopen d²ky nezn§m®mu p²smu. Ve skuteļnosti je pŚeloģen a 
obsah knihy utajován v ovl§dac²m reģimu, ale ovládáním z TemnĨch svŊtŢ maj² loutkolidé 
zpr§vu: Tyto informace se nesm²te dozvŊdŊt. ĐdajnŊ jen z obr§zkŢ je ļ§st dneġn²ho 
pochopení. Byl naps§n nŊkdy v letech 1404 ï 1438 (radiologickou datací C14). 
 
OBSAH KNIHY SE DOTħKĆ KAĢDODENNĉ KVALITY ĢIVOTA 7,5 MILIARDY LIDĉ NA 
ZEMI.    4.2015 
 
Rukopis je pŚedmŊtem z§jmu mnoha vŊdcŢ rŢznĨch discipl²n, pŚedevġ²m kryptologŢ. Má 
souvislost i s ļeskĨm prostŚed²m (prvn²mi zn§mĨmi vlastn²ky byli uļenci z Prahy), a je 
dokonce moģn®, ģe tu byl seps§n. 
 
Kniha patrnŊ mŊla asi 272 stran v 17 arġ²ch, dochovalo se jich ale jen 240. Kniha je ps§na na 
pergamenu. Text je psán neznámým písmem (o 20 ï 30 znacích s jednoduchou interpunkcí) 
a neznámým jazykem. Celá kniha m§ asi 35 000 slov, pŚiļemģ jednotliv® znaky po sobŊ 
nen§sleduj² n§hodnŊ, ale lze v nich vysledovat jist® z§konitosti, coģ svŊdļ² o existenci 
pravopisných a gramatických pravidel. Statistická analĨza textu svŊdļ² o tom, ģe pro pouģitĨ 
jazyk platí ZipfŢv zákon, prŢmŊrn§ d®lka kaģd®ho slova je zhruba shodn§ s latinou a 
angliļtinou. Kaģdop§dnŊ jazyk pouģitĨ ve VoynichovŊ manuskriptu je zcela odliġnĨ od 
evropskĨch jazykŢ, nicm®nŊ nŊkter® znaky svŊdļ² o podobnosti se semitskými jazyky. 
NŊkolik slov v rukopise je také psáno latinkou, a to jazykem, pŚipom²naj²c²m stŚedovŊk® 
jazyky oblastí kolem StŚedozemn²ho moŚe. Je ale moģn®, ģe latinkou psan® pas§ģe byly 
dops§ny aģ pozdŊji. Podle ilustrac² se kniha dŊl² na nŊkolik ļ§st², je pravdŊpodobn®, ģe jde o 
traktát ļi traktáty z nŊkolika oblast²: 
 
Botanická ļ§st: Ilustrace obsahuj² obr§zky bŊģnŊ vypadaj²c²ch evropských rostlin. VŊtġina 
z nich je ale obt²ģnŊ identifikovateln§, nŊkter® jsou dodnes zcela neidentifikovan®. 
 
Astronomická ļ§st: Ilustrace obsahují astronomické diagramy, astrologické diagramy a 
symboly, n§ļrty zvŊrokruhu. K nŊkterĨm diagramŢm jsou dops§ny n§zvy mŊs²cŢ v roce 
latinkou, a to v románském jazyce, snad v katal§nġtinŊ ļi okcit§nġtinŊ.  
 
Biologická ļ§st: Ilustrace zobrazuj² vŊtġinou miniatury nahĨch ģen, koupajících se 
v jakĨchsi podivnĨch ¼tvarech, nŊkter® z nich pŚipom²naj² tŊlesn® orgány. NŊkter® z ģen maj² 
koruny. 
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Kosmologická ļ§st: Ilustrace vzd§lenŊ pŚipom²naj² mapy jakési podivné krajiny, hrady ļi 
kosmologick® n§ļrtky. Zobrazeny mohou být Nebesk® svŊty a jejich vzájemné vztahy. 
 
Farmakologická ļ§st: Ilustrace zobrazuj² ļ§sti rostlin (koŚeny, listy), snad jde o 
farmaceutick® recepty, o ļemģ mŢģe svŊdļit i to, ģe text je v t®to ļ§sti rozdŊlen na kr§tk® 
odstavce. 
 
Recepty: (?) Bez ilustrací, text je rozdŊlen na kr§tk® odstavce, oddŊlen® odr§ģkami ve tvaru 
kvŊtu ļi hvŊzdy. 
 

 
Z obr§zkŢ duchovnŊ vyvinut² lid® v pozitivn²m stavu mohou pochopit napŚ. DUCHOVNÍ 
PROPOJENÍ FYZICKħCH TŉL V POZITIVNÍM STAVU DO VESMÍRNÉ HIERARCHIE, DO 
NEBE, TAM, KDE SÍDLÍ DUCH A DUĠE KAĢD£ BYTOSTI. Jsou zde namalována POUZE 
ĢENSKĆ TŉLA BEZ ODŉVš, tedy v dneġn²m vymyġlen®m ï ovládaném ch§p§n² ģensk§, ve 
skuteļnosti jde o OBOJPOHLAVNĉ ANDŉLSKĆ TŉLA, resp. BYTOSTI V POZITIVNÍM 
STAVU.  
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Ovġem jakýmkoliv lidem v negativním stavu jsou tyto informace zatím nedostupné ï kvŢli 
t®mŊŚ chybŊj²c²mu vŊdom² a kvŢli 90 ï 95 % ovládání pseudotvŢrci, jeġtŊry z pekel 
z TemnĨch svŊtŢ. 
 
Prav® pozn§n² z§konitost² ģivota ļlovŊka dostupné jsou komukoliv, kdo se vysvobodí 
z negativního stavu do pozitivního stavu ï vlastními volbami, bez organizací ï ovládacích 

struktur.  Viz zdroje na  www.nas-sen.cz  . 
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https://www.youtube.com/watch?v=zA48H7wH3gM  
 
http://www.playtvak.cz/nejzahadnejsi-kniha-sveta-je-spojena-s-ceskem-fa0-/konspiracni-
teorie.aspx?c=A160407_095132_konspirace_kuko  

 
SPRĆVN£ FREKVENCE VYĢIVOVACĉCH ENERGIĉ 

 
AUTOREM SPRÁVNÝCH FREKVENCÍ VYĢIVOVACĉCH ENERGIĉ FYZICK£HO TŉLA JE 
STVOřITEL PRVOTNĉ VĠEHO A VĠECH. 
 
Z tŊchto skuteļnost² je vidŊt, ģe NEJDE o hmotnou stravu jako takovou, ale o SPRÁVNÉ 
FREKVENCE VYĢIVOVACĉCH ENERGIĉ, kterými je potŚeba i po nekoneļnŊ dlouhĨ ģivot 
napájet nejprve fyzické, a pozdŊji po odhmotnŊn² nefyzické ï nesmrteln® tŊlo. Tyto správné 
frekvence vyģivovac²ch energi² pozemġt² ĂvŊdciñ nebudou moci nikdy zjistit a zmŊŚit, dokud 
se budou nacházet v negativním ï d§lkovŊ ovl§dac²m stavu z dílen pseudotvŢrcŢ, kteŚ² jim to 
nikdy nedovolí. Proto budou opakovanŊ v tomto sv®m negativn²m stavu tvrdit, ģe nic 
takového neexistuje, aļkoliv v kvantov® fyzice pozemġt² ĂvŊdciñ vid², ģe vġe se odv²j² od 
frekvencí ï vibrací energií (neboŠ tam jim pseudotvŢrci v poznání tolik nebrání vzhledem 
k budouc²m z§mŊrŢm, jak® s loutkolidmi mají). 
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Jakékoliv aktivity s j²dlem na planetŊ Zemi ze strany pseudotvŢrcŢ a jimi ovládaných 
Ăodborn²kŢ na stravuñ ï loutkolidí v negativním stavu, JSOU MARNÝM PODNIKÁNÍM A 
VĢDY SKONĻĉ FIASKEM v podobŊ lidskĨch zdravotn²ch probl®mŢ, bolestí a útrap a 
n§slednŊ smrt² fyzick®ho tŊla pŚi velmi kr§tk®m ģivotŊ cca 70 rokŢ. 
 
Dále ï viz n²ģe ï kapitola (9) SVŉTELNĆ STRAVA A SVŉTELNĆ MEDICĉNA. 
 
 

 
 
 
 

(5) 
 

NEJKVALITNŉJĠĉ  SKLADBA  VITARIÁNSKÉ  STRAVY 
 
 
Lze ļerpat z pŚeloģenĨch knih pŚedn²ch prŢkopn²kŢ ģiv® stravy (viz soubor PřEHLED 
ZDROJš ZDRAV£ STRAVY): 
 
 
I) 
NORMAN W. WALKER 
PrŢkopn²k vitariánské stravy v z§padn²m svŊtŊ, jehoģ zkuġenosti n§slednŊ pouģ²vaj² masy 
lidí. 5 knih ï OMLĆDNŉTE , TLUST£ STřEVO BEZ ZĆCPY , ZĆřĉCĉ ZDRAVĉ , ZDRAVĉ A 
SALÁT , ZELENINOV£ ĠşĆVY 
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II) 
VICTORIA BOUTENKO 
 
3 knihy ï ZELENĆ PRO ĢIVOT , 12 KROKš K SYROV£ STRAVŉ , ZELENÉ SMOOTHIE ï 
REVOLUCE VE VħĢIVŉ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Tato ģena popisuje po svých 20-tiletých zkuġenostech a studiem stravy divokých 
ġimpanzŢ v knize ZELENĆ PRO ĢIVOT následující strukturu vitariánské stravy (jen struļnĨ 
výtah): 
 
1) 
40 % PODÍL TMAVÉ LISTOVÉ ZELENINY:   (0,4 ï 0,8 kg / den ï dŢkladnŊ mixované, napŚ. 
GARDEN21) 
 
A) 
LISTOVÁ ZELENINA  
 
Listy ļerven® Śepy, rukola, naŠ z mrkve, brokolice, celer, kapusta, mangold, listy mladého zelí 
(kapusta ï sk), endívia, ļ²nsk§ kapusta, Ś²mskĨ sal§t, jedl® kvŊty. 
 
B) 
PLEVELY 
 
Ġpen§t, ļekanka kuļerav§, ļekanka ļervená, mizuna, listy z Śedkviļek, hvŊzdice (druh 
z ptaļince), jetel (Ņatelina ï sk), pampeliġka ï listy a kvŊty (púpava ï sk), mrlík bílý, slez, 
portul§k zimn², portul§ka zeleninov§, kopŚiva (ģihlava ï sk), é. 
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C) 
BYLINY 
 
Aloe vera, mladý kopr, bazalka, koriandr, fenykl, petrģelov§ naŠ, máta peprná, máta klasnatá, 
é. 
 
D) 
VÝHONKY 
 
Lucerna set§, brokolice, jetel, Śedkviļka, (senovka grécka ï sk), sluneļnice, zelenĨ chŚest 
(zelená ġpargŎa). 
 
2) 
50 % PODÍL OVOCE: 
 
Veġker® rŢznorod® ovoce (lidem dobŚe zn§m®). 
 
3) 
10 % PODÍL SEMENA, OřECHY, TUKOV£ OVOCE: 
 
LnŊn® semeno, lnŊnĨ olej (1 pol®vkov§ lģ²ce dennŊ), avok§do, oŚechy, jiná semena é 
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III) 
HELMUTH WANDMAKER 
 
Kniha TAJEMSTVĉ VĠECH NEMOCĉ ï rozvíjí Walkerovy zkuġenosti se ģivou stravou + 
odkaz na Bibli, ļ§st Genesis (viz na konci tohoto souboru). 
 
 
Výtah z knihy TAJEMSTVĉ VĠECH NEMOCĉ (HELMUTH WANDMAKER), strana 4 ï 5: 
 
Poznali jsme: Ģe z§kladem k udrģen² ģivota v pln®m zdrav² a vĨkonnosti je a zŢstane 
rostlinná strava v podobŊ ovoce, zeleniny a oŚechŢ v tom stavu, v jakém vyrostly. 
PŚ²kaz k udrģen² ģivota zn²: 
 
ĂHleŅte, dal jsem v§m vġechny zelen® byliny, kter® (na tvrd®m stonku) vys®vaj² 
semena po cel® zemi a kaģdĨ strom, na kter®m rostou semena obsahuj²c² plody, to je 
vaġe potrava !ñ 
 
(Na tuto z§kladn² vŊtu z Genesis I/29 Sommer ve vġech svĨch spisech s neumdlévající silou 
poukazoval !) 
 
Na TAKOVOU stravu a POUZE k tomuto druhu jsou tŊlo ļlovŊka a jeho organismus 
uzpŢsobeny ! 
 
Veġker§ vĨģiva ze zoran®ho pole, jakoģ i ta, kter§ oklikou, pŚes ģaludky zv²Śat v podobŊ 
masa, ml®ka, vajec atd., jakoģ i chlebov® obil², ļlovŊku slouģ² za stravu, je Bohem prokletá a 
toto prokletí zní: 
 
ĂAŠ je prokleto pole pro svou potravu, kterou na nŊm pŊstujeġ !ñ Toto je boģsk® proklet², kter® 
lpí na poli a na chlebovém obilí. 
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UpozornŊn² !  Bez dŢkladn®ho rozmixov§n² ZELENINY A SEMEN VÝKONNÝM MIXÉREM 
(napŚ. PERFECT SMOOTHIE ï GARDEN21) nelze ze surovĨch potravin dostat vĨģivn® 
látky k buŔk§m tŊla, je nezbytnŊ nutn® zcela naruġit celulózové bunŊļn® stŊny !  Ani 
kous§n²m nedostanete mnoho ģivin ven a nav²c to nam§h§ zbyteļnŊ zuby, ġimpanzi nejv²ce 
ļasu tr§v² dennŊ neust§lĨm ģvĨk§n²m listŢ (mix®ry nemaj²). Výkonné mixování je 
bezodpadovĨ zpŢsob (1 000 ï 35 000 ot§ļek za minutu). 
 
PŚi jídle je nutné rozmixované smoothies Ś§dnŊ prom²sit se slinami a v ģaludku mus² bĨt 
dostatek kyseliny chlorovodíkové ï HCL ï coģ vŊtġina lid² m§, nŊkteŚ² nikoliv a pŚi pŚechodu 
na tuto stravu pokrm nestr§v² dostateļnŊ a pŚ²liġ chudnou. Za pomoc² zinku a dalġ²ch l§tek 
z tmavé listové zeleniny v tekutém stavu se HCL doplní. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Hlavn² pŚednost² tmavé listové zeleniny kromŊ vysok® vĨģivnosti skladbou l§tek je velké 
mnoģstv² OMEGA 3 MASTNħCH KYSELIN, kterých je v klasických jídlech velký 
nedostatek díky odstranŊn² vŊdci od 70. let 20. stolet², neboŠ nemaj² dlouhou ģivotnost 
(1 ï 2 týdny). Byla vŊdci, hlavnŊ z olejŢ, z§mŊrnŊ odstranŊna, aby se zvĨġila ģivotnost 
pŚi skladov§n² v naġich velkoobchodech a obchodn²ch ŚetŊzc²ch a pak jeġtŊ 
v domácnosti. Molekula omega 3 mastné kyseliny umí rychle MŉNIT SVšJ TVAR. Tato 
jej² FLEXIBILITA JE ODEVZDĆVĆNA ORGĆNšM, KTER£ JI ABSORBUJĉ. Omega 3 
mastn® kyseliny Śed² krev lid² a zv²Śat a takt®ģ m²zu rostlin. Proto ji vyuģ²vaj² nejrychleji 
pracující orgány ï SRDCE, KREV (díky ní volnŊ proud² tŊlem), OĻI l®pe vid² a MOZEK 
dŊl§ rychlejġ² rozhodnut². V obchodech Zdrav® vĨģivy lze dnes koupit kvalitn² LNŉNħ 
OLEJ s obsahem omega 3 mastných kyselin, kterĨ mus² bĨt uskladnŊn vģdy 
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v chladniļce a po otevŚen² m§ ģivotnost jen 2 tĨdny. Vitariáni jej mohou pouģ²vat 1 
pol®vkovou lģ²ci dennŊ.  
 
Naopak mnoģstv² OMEGA 6 MASTN£ KYSELINY se od t® doby zvĨġilo a tento nepomŊr 
zpŢsobuje zahuġŠov§n² krve lid² a zv²Śat, ztuģuje a zpŢsobuje z§paly tk§n² v tŊle a 
n§slednŊ vznik§ OBEZITA A S NÍ SOUVISEJÍCÍ NEMOCI. V tomto pŚ²padŊ se jejich 
metabolismus mŢģe zpomalit a mohou se zaļ²t c²tit ospal² a zpomalen², podobnŊ jako 
hibernující medvŊd. Zvl§ġtŊ u vŊtġiny starých lidí je to zjevné. L®kaŚ a membr§novĨ 
biofyzik Burton Litman Ś²k§: ĂNemŢģete bĨt astronaut anebo stíhací pilot, pokud jste 
byli vychov§ni na stravŊ s nedostatkem omega 3 mastných kyselin.ñ 
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(6) 
 

ĠKODLIV£  VLASTNOSTI  KLASICKÝCH  ĂPOTRAVINñ ï OTRAVIN 
 
 
 
1) 
ĠKODLIV£ LĆTKY POTRAVIN ï OTRAVIN 
2) 
VLOĢEN£ NEGATIVNÍ ENERGIE ï VIBRACE DO POTRAVIN PřI JEJICH VħROBŉ 
3) 
VLOĢEN£ NEGATIVNĉ ENERGIE ï VIBRACE DO POTRAVIN PřI JEJICH PřĉPRAVŉ 
V DOMÁCNOSTI, JÍDELNÁCH, RESTAURACÍCH, BUFETECH A V RYCHLÝCH 
OBĻERSTVENĉCH 
4) 
ZNEHODNOCOVÁNÍ POTRAVIN EXTRÉMNÍMI TEPELNÝMI POSTUPY 
5) 
NŉKTER£ DšLEĢIT£ ZDROJE ODHALUJĉCĉ PROBLÉMY S BEZPEĻNOSTĉ POTRAVIN 
6) 
RAFINOVAN£ CUKRY ZNEHODNOCUJĉ TAK£ ĢIVOTNĉ PROSTřEDĉ 
 
 
 
1) 

ĠKODLIV£ LĆTKY POTRAVIN ï OTRAVIN 
 
Klasick® potraviny samy o sobŊ obsahuj² kromŊ nŊkterĨch uģiteļnĨch l§tek vŊtġinu 
neuģiteļných a tedy rŢznŊ ġkodlivĨch látek, které fyzické tŊlo z 90 % ihned vyluļuje, zbytek 
ukládá a má s nimi problémy. Ļ§steļnŊ je zpracuje, ļ§steļnŊ ļasem tak® vylouļ², ļ§st jich 
zŢstane ke ġkodŊ tŊla uloģena v nŊm (ve vġech ļ§stech a org§nech). O ġkodlivĨch látkách 
jsou napŚ. knihy DOBA JEDOVÁ, DOBA JEDOVÁ 2 , 
 
https://www.youtube.com/watch?v=2winANbgXzI  
 
https://www.youtube.com/watch?v=e0FsO8Hd9lE   
 
OdstranŊn²m ġkodlivĨch l§tek z tŊla se zabývá detoxikace organizmu, ļ§st prob²h§ 
pŚirozenŊ ï autonomnŊ, jinou ļ§st je potŚeba prov®st speci§lnŊjġ²mi c²lenĨmi metodami 
(jsou známé a je jich mnoho ï rok 2014). Nej¼ļinnŊjġ² a nejkomplexnŊjġ² detoxikace 
organizmu je vġak pŚechod na VITARIĆNSKOU STRAVU (jejich rychlĨ a razantn² ¼ļinek je 
mezi lidmi prakticky neznámý, rok 2014). Vitariánská strava ¼ļinnŊ a nekompromisnŊ 
likviduje nadv§hu a obezitu tŊla a veġker® parazity v tŊle, kteŚ² nemaj² ġanci pŚeģ²t a konļ² 
vyhladovŊn²m (ģiv² se tuky a cukry). Vitariánská strava likviduje nemoci v tŊle. KLASICKÉ 
POTRAVINY jsou dnes vlastnŊ OTRAVINY. 
 
Hlavn² ġkodliv® l§tky, zamoŚuj²c² tŊla pozemġŠanŢ: 
 
 
A) 
ĠKROBY, které jsou v obilovinách a peļivu, rĨģi, bramborech a d§le pŚidan® mnoģstv² 
v jiných potravinách. 
 
Neexistuje ani ġpetka ġkrobu ve struktuŚe tŊla, a nen² to ani moģn®, protoģe ġkrob totiģ nen² 
rozpustnĨ ve vodŊ, v alkoholu a v ®teru, a nemŢģe se promŊnit v tekutinu. T²m m§ tŊlo 
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velkou námahu a omezen® moģnosti se zbavov§n²m se ġkrobŢ. TŊlo stoj² moc n§mahy a 
energie, aby pŚemŊnilo ġkroby v zaģ²vac²m ¼stroj² na gluk·zu ï hroznový cukr. 
 
ĠkrobovĨm produktem je veġker® klasické PEĻIVO. 
 
Ġkrob se nach§z² ve vhodn®m mnoģstv² pro tŊlo v zeleninŊ, napŚ. v mrkvi. 
 
 
B) 
TUKY, jak ģivoļiġn®, tak rostlinné, které obsahují: Masa, másla a ml®ļn® vĨrobky (sýry, 
smetany, pomazánky, aj.) a dále pŚidaná mnoģstv² v jiných potravinách. Tuky se ukládají jak 
ve vnŊjġ² ļ§sti tŊla, tak ve vnitŚn² ļ§sti tŊla ï uvnitŚ rŢznĨch org§nŢ a na orgánech, kde 
jsou mnohem nebezpeļnŊjġ², neģ ty vnŊjġnŊ uloģen®. PŚedevġ²m se s tuky ukládá i 
mnoģstv² jinĨch ġkodlivých látek (cel§ sb²rka druhŢ). 
 
 
C) 
RAFINOVANÉ CUKRY ï POTRAVINĆřSK£ CUKRY, obsahuje je mnoho potravin, a tŊlo je 
kromŊ spalování vŊtġinou ukl§d§ ve formŊ tukŢ. TŊlo m§ probl®my cukry zpracovat, 
rafinovaný cukr kvasí v tŊle, a vede k tvorbŊ kyseliny octov®, kyseliny uhliļit® a alkoholu ï 
tyto l§tky agresivnŊ niļ² citliv® ļ§sti tŊla ï stŊny stŚev, kŢģi atd. TŊlo není na rafinované cukry 
zavedené, za miliony let je zvyklé na pŚ²rodn² cukry z ovoce, zeleniny, plodŢ a z pŚ²rodn²ho 
medu. 
 
Rafinovaný cukr je mrtvĨ produkt a ġkodliv® reakce vznikaj²c² jeho tr§ven²m, jsou pŚ²ļinou 
mnohĨch nemoc² a pot²ģ². 
 
Rafinovaný cukr je TOVÁRNÍ CUKR, sem patŚ² BÍLÝ A HNŉDħ CUKR, TřTINOVħ CUKR A 
OSTATNĉ DRUHY CUKRU, VĻETNŉ MELASY A JAVOROV£HO CUKRU. Vġechny jsou 
získávané VYSOKOU TEPLOTOU z CUKROV£ TřTINY, z CUKROV£ řEPY a 
z KUKUřICE. BĉLħ CUKR pŢsob² extr®mnŊ niļivŊ a degenerativnŊ, protoģe je zpravidla 
rafinovaný pomocí kyseliny sírové ï H2SO4. 
 
Rafinovan®ho cukru se roļnŊ vyrob² 160 milionŢ tun (2013) a prvn² prŢmyslovĨ cukrovar 
na svŊtŊ vznikl roku 1802 ve WiŔsku v Dolním Slezsku (dnes JZ Polsko). V letech 2011-2012 
jsou nejvŊtġ² producenti cukru (v z§vorce milionŢ tun za rok): Brazílie (36), Indie (28), EU 
(17), Ļ²na (12), Thajsko (10), USA (7), Mexiko (5,5), Rusko (4,8), Pákistán (4,2), Austrálie 
(4,1). To pro pochopení, kolik ġkody nap§chaly a p§chaj² S²ly temna na zdrav² lid² za 
posledn²ch 200 ale hlavnŊ 100 let a v posledn²ch desetilet²ch se to stupŔuje. 
 
PřĉRODNĉ CUKRY ï FRUKTÓZY jsou pro tŊlo uģiteļn®, obsaģen® v syrovém ovoci a 
pŚirozen®m medu. Vġechny ovocn® plody a spousta zeleniny obsahuj² v syrovém stavu 
pŚ²rodn² cukr ï FRUKTÓZU. 
 
 
D) 
KUCHYœSKĆ SšL, tŊlo s n² m§ probl®my ji zpracovat, neboŠ nen² na ni pŚizpŢsobené. 
KuchyŔsk§ sŢl se vyr§b² v továrnách z CHLORIDU SODNÉHO ï NaCl, tedy bez desítek 
zdravých miner§lŢ a stopovĨch prvkŢ, které tam zcela chybí !  Pokud pŢvodn² tŊģen§ pŚ²rodn² 
sŢl obsahovala desítky zdravých miner§lŢ a stopovĨch prvkŢ, je chemicky ļiġtŊna a je 
redukov§na na slouļeninu NaCl ï chlorid sodný. Esenciální minerály a stopové prvky oznaļili 
vŊdci jako NEĻISTOTY, A JSOU ODSTRAœOVĆNY !  NaCl ï chlorid sodný ï je s§m o sobŊ 
AGRESIVNÍ SUBSTANCE. 
 



www.what-to-eat.eu                                                                                                        www.co-jist.cz 38 

MINERÁLY A STOPOVÉ PRVKY vykazují z biofyzikálního pohledu velice specifické 
frekvenļn² vzory. Ty zaruļuj² geometrickou stavbu struktur. Kdyģ tyto struktury nejsou v soli 
obsaģeny, nedostaneme ze soli ģ§dnou energii, a tím také ģ§dnou ģivotn² s²lu.  
 
NapŚ. v MOřSK£ VODŉ je v prŢmŊru je 96,5 % vody a 3,5 % moŚsk® soli ï to je z tohoto 
mnoģstv² (100 %) chlorid ï 55 % , sodík ï 30,6 % , síran ï 7,7 % , hoŚļ²k ï 3,7 % , vápník ï 
1,2 % , draslík ï 1,1 % a des²tky stopovĨch prvkŢ ï 0,7 % . PodobnŊ je tomu i u KAMENNÉ 
SOLI tŊģen® z dolŢ. Struktury pŚ²sad se rŢznŊ mohou liġit jen podle lokality. Tak® moŚsk§ sŢl 
m§ rŢznou salinitu ï tedy rŢzn® mnoģstv² moŚsk® soli (teplejġ² moŚe j² maj² v²ce, nejvíce 
Mrtv® moŚe a nav²c je ļist®, chladnŊjġ² moŚe maj² moŚsk® soli m®nŊ, nejm®nŊ obojí polární 
moŚe ï na severu a na jihu planety ZemŊ). 
 
 
Ġkodliv® l§tky pŚid§van® v továrnách do soli:  
 
a) 
HALOGENY: NapŚ. JÓD A FLUOR. JÓD ï VYSOCE TOXICKÝ. FLUOR ï 
NEJREAKTIVNŉJĠĉ PRVEK, ZELENOĢLUTħ, ĠTIPLAVŉ SMRDUTħ PLYN. OBŉ 
SLOUĻENINY TŉCHTO PRVKš ZVYĠUJĉ JEDOVATOST NaCl. Je t®ģ ve 
fluorových zubních pastách, coby zabiják bakterií v ¼stn² dutinŊ, ale ġkod² i tŊlu a napŚ. 
org§nu ġiġinka v mozku, který je proto nefunkļn². 
 
b) 
KONZERVAĻNĉ, PROTIHRUDKUJĉCĉ A JIN£ POMOCN£ LĆTKY, KTER£ NEMUSĉ BħT 
NA OBALU VħROBKU UVĆDŉNY, NAPř. E535, E536, E540, E550, E570, E572.  
 
V²ce o tŊchto nebezpeļnĨch l§tk§ch se dozvíte v knize TAJEMSTVĉ VħROBCš POTRAVIN 

od Víta Syrového ( na Googlu ï vyhledej .pdf ke staģen² Uloģ.to , www.vitsyrovy.cz ). 
 
 
Za miliony let je tŊlo naopak zvyklé na PřĉRODNĉ SšL, buŅ MOřSKOU SšL (nŊkter§ moŚe 
jsou vġak dnes velmi zneļistŊná, nejvíc na svŊtŊ Baltsk® moŚe, Ģlut® moŚe a VĨchodoļ²nsk® 
moŚe ï tyto 2 moŚe u vĨchodn² Ļ²ny), nebo KAMENNOU SšL ï tŊģenou v podzemních 
dolech, nejlepġ² jsou HIMALÁJSKÉ SOLI (Pákistán). U tŊchto pŚ²rodn²ch sol² jde o jejich 
bohatou pŚ²sadu miner§lŢ, stopovĨch prvkŢ a slouļenin, kter® tŊlo nutnŊ potŚebuje, a na 
které je zvyklé po miliony let. (Podobn§ rozs§hl§ struktura stopovĨch prvkŢ a slouļenin se 
pak nach§z² uģ jen v moŚskĨch Śas§ch, jinak nikde jinde). 
 
Dokonce se podvodnŊ do potravin pŚid§v§ podvodnými podnikateli i PRšMYSLOVĆ SšL 
(viz rozs§hl® pŚ²pady v Polsku po roce 2000 pŚes 10 let neodhalené), urļen§ pŢvodnŊ napŚ. 
na posyp silnic v zimŊ, zdrav² lid² velmi ġkodliv§. 
 
 
E) 
MASO, zamoŚen² tŊla je ġkodlivĨmi CHEMICKÝMI LÁTKAMI, kter® maj² pŢvod pŚedevġ²m 
z KRMIV pro zv²Śata, do kterĨch se d§vaj² farm§Śi st§le v²ce. Dalġ²m zdrojem nebezpeļnĨch 
látek jsou VAKCÍNY pro zv²Śata, kter® pak s masem putuj² do lidsk®ho tŊla a ġkod² mu. 
 
JinĨm z§vaģnĨm ġkodlivĨm ¼ļinkem masa je jeho ġpatn® tr§ven² ve stŚevech, kde jeho ļ§st 
se nestr§v² vŢbec a hnije, produkuje toxiny a ty niļ² hlavnŊ tlust® stŚevo a v koneļnĨch 
dŢsledc²ch v nŊm zpŢsobuje d²ry. Masoģrav§ zv²Śata ï hlavnŊ dravci ï mají oproti 9,5 m 
tr§vic²ho ¼stroj² u ļlovŊka mnohem kratġ² tr§vic² ¼stroj², aby se nestr§ven® zbytky masa 
dostaly vļas ven z tŊla a nemohly v nŊm hn²t a toxicky jej zamoŚovat. Naopak bĨloģrav§ ï 
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bylinoģrav§ zv²Śata mají mnohem delġ² tr§vic² syst®m neģ ļlovŊk, neboŠ je zde jen minimální 
riziko hnilobnĨch a toxickĨch procesŢ v nŊm. 
 
StŚevn² sliznice m§ plochu asi 400 metrŢ ļtvereļn²ch a osidluje ji na 100 bilionŢ hodnĨch 
bakteri². Pokud je stŚevn² sliznice v symbiotické rovnováze, je schopna zastat 80 % výkonu 
naġeho imunitn²ho syst®mu. 
 
VŊtġina lid² ve StŚedn² EvropŊ, ve Velk® Brit§nii a v USA na stŊn§ch stŚev bŊģnŊ 3 ï 15 kg 
n§nosŢ ï usazenin ï nalepenin staré stravy, kter® se stŚevo jen obt²ģnŊ zbavuje a bŊhem 
let pak tyto n§nosy zpŢsobuj² mj. mnoģstv² nemoc² tr§vic²ho ¼stroj² ï viz odborné zdroje. 
 
 
F) 
CHEMICK£ PřĉSADY POTRAVIN, pŚid§van® za ¼ļelem zvĨġen² trvanlivosti, zvĨraznŊn² 
chuti a vzhledu. VŊtġina z nich je znaļnŊ kritizov§na a odm²t§na spotŚebiteli. 
 
Za obezitu mohou i POTRAVINĆřSKĆ ADITIVA pro zlepġen² chuti a konzistence:  
 
Proļ nŊkter® bŊģn® potraviny maj² delġ² trvanlivost, neģ tomu bylo pŚed lety, proļ je Śada 
vĨrobkŢ tak nadĨchan§ a hladk§ ļi kr®mov§ a vy toho doma sami nemŢģete nikdy dos§hnout 
?  Mohou za to pŚidan® chemick® l§tky v potravinách, tzv. EMULGÁTORY. Bohuģel st§le 
ļastŊji se zaļ²n§ ukazovat, ģe tyto l§tky nejsou pro lidskĨ organismus tak nezávadné, jak se 
doposud myslelo.  
 
To potvrzuje i nejnovŊjġ² vŊdeck§ studie zveŚejnŊn§ v odborn®m ļasopisu Nature 2.2015. 
Podle ní tyto chemikálie v potravinách mohou zmŊnit stŚevn² bakterie ļi mikrobiom, coģ 
mŢģe v®st ke stŚevn²m z§nŊtŢm, které mohou vyústit v tzv. metabolický syndrom, obezitu a 
dalġ² zdravotn² probl®my. 
 
Ameriļt² vŊdci z Biomedical Sciences krmili myġi polysorbátem 80 a karboxymethylcelulózou 
ï tedy dvŊma nejļastŊji vyuģ²vanĨmi emulgátory v potravin§ch. Myġ²m pod§vali d§vky 
emulg§torŢ v ekvivalentn²m mnoģstv², jeģ se bŊģnŊ pouģ²v§ v potravin§Śsk®m prŢmyslu. 
 
U vġech myġ² byly zaznamen§ny biologick® zmŊny ve stŚevech spjat® se z§nŊty. PozmŊnŊn® 
bakterie byly schopn® pronikat i do hust® vrstvy hlenu, kter§ lemuje stŚeva. Nav²c se ve 
stŚevech zvĨġilo mnoģstv² proteinŢ flagelinu a lipopolysacharidu, kter® aktivuj² z§nŊtlivou 
reakci organismu. Vġechny tyto zmŊny vedly k abnormálním reakcím imunitního systému, 
v jejichģ dŢsledku u myġ² doch§zelo k pŚej²d§n², obezitŊ, hypoglyk®mii a inzulínové 
rezistenci. 
 
ZmŊny stŚevn² mikrofl·ry nelze bagatelizovat  
 
Aby vŊdci mŊli jistotu, jednu skupinu myġ² geneticky upravili tak, aby postr§daly stŚevn² 
bakterie. Krmili je stejnŊ jako ostatn², pŚiļemģ u tŊchto myġ² k ģ§dnĨm zmŊn§m nedoch§zelo. 
Podle vŊdcŢ je to tak jasnĨ dŢkaz toho, ģe zmŊny stŚevn² mikrofl·ry nelze bagatelizovat, 
jelikoģ vedou k cel® ŚadŊ chronickĨch z§nŊtŢ ve stŚevech. 
 
PŚestoģe tato zjiġtŊn² se teprve zaļnou testovat pŚ²mo na lidech, vŊdci je berou jako zlomov§. 
Naruġuj² tak zejména v Americe nedotknutelnost zlého tvrzení, ģe hojnŊ vyuģ²van® 
emulgátory lidsk®mu zdrav² neġkod², a to pŚestoģe jin® zemŊ uģ nŊkter® l§tky v souvislosti 
s hrozbou ADHD, alergií a rakoviny zakázaly. 
 
MasovĨ pŚ²liv emulg§torŢ zaģ²vaj² obyvatel® vĨchodn² Evropy postupnŊ po roce 1990 ze 
Západu ï umŊl® zvĨġen² trvanlivosti potravin a umŊle silnŊjġ² ovl§dac² chutŊ potravin. Ti, 
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kteŚ² je nepouģ²vaj², jsou v konkurenļn² ekonomick® nevĨhodŊ a zanikaj². PŚesto si nŊkteŚ² 
lid® zaļ²naj² vġ²mat kvalitn²ch potravin a jejich poļet opŊt narŢst§. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
G) 
GMO POTRAVINY, v Severní Americe a v Asii nen² povinnost na obale takto oznaļovat 
potraviny a v roce 2014 je jich v USA na 80 % d²ky velkĨm diktuj²c²m koncernŢm. V EvropŊ 
tato povinnost oznaļov§n² potravin GMO platí, ne kaģdĨ ji vġak dodrģuje. GMO potraviny 
mohou být neġkodn®, m²rnŊ ġkodliv® anebo znaļnŊ ġkodliv®, nikdo vġak nezjistil 
dlouhodobou ¼ļinnost na zdraví ļlovŊka (ani to nen² moģn® zjistit za tak kr§tkou dobu, co 
jsou GMO potraviny vyvíjeny). Nejvíce GMO potravin je KUKUřICE a SÓJA, proto tyto 
potraviny v dneġn² dobŊ lze povaģovat za nebezpeļn®, takt®ģ napŚ. ze s·ji je vyr§bŊn sójový 
lecitin, tedy pŚ²sada hojnŊ pouģ²van§ do mnoģstv² potravin, vļetnŊ pamlskŢ (ļokol§dy, 
tyļinky, oplatky apod.). Navíc SÓJA JE TOXICKÝ EXTROGEN ! 
 
 
H) 
ALKOHOL, známá metla lidstva, alkoholu podl®h§ mnoho lid² vļetnŊ mladĨch a 
adolescentŢ. PŚesto je hojnŊ nab²zen v obchodech. Ģ§dnĨ alkohol nen² zdravĨ, ani víno, 
které se pije tzv. na zdraví a ani pivo. V Ļesku pop²j² alkohol v rŢzn® m²Śe 98 % obyvatelstva, 
jen 2 % lidí abstinuje ï nepije alkohol v ģ§dn® formŊ (údaje z Eurostatu 2013). 
 
 
 
2) 

VLOĢEN£ NEGATIVNĉ ENERGIE ï VIBRACE DO POTRAVIN PřI JEJICH 
VħROBŉ 
 
 
A) 
MASO ZVĉřAT zamoŚuje lidsk® tŊlo hrubovibraļn²mi energiemi z umrtven² zv²Śete a ze 
strachu zv²Śete tŊsnŊ pŚed jeho zabit²m ( informace od AndŊlŢ Nebe ï Śada zdrojŢ 
www.andele-nebe.cz ). 
 
 
B) 
Majitelé firem na potraviny a jejich zotroļovan² zamŊstnanci ï vŊtġina v negativním 
stavu ï nevŊdomŊ vkl§daj² sv® negativn² myġlenky a pocity do vyr§bŊnĨch potravin. 
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Vliv zde má tedy i pracovní stres. Výjimky jsou v mal®m poļtu napŚ. u vĨrobcŢ Zdravých 
potravin nebo v nŊkterĨch pekárnách apod., kde vŊdomŊ ļi nevŊdomŊ vkl§daj² do sv® 
pr§ce l§skypln® myġlenky ï jemnovibraļn² energie. 
 
 
C) 
Hrubovibraļn² technologie a stroje, které svým technologickým pŢsoben²m obohacují 
potraviny o hrubé vibrace. U ģiv® stravy je toto pŢsoben² omezeno na minimum (napŚ. 
mix®r, odġŠavovaļ apod.). 
 
 
D) 
Obaly potravin s potisky n§zvŢ firem, pŚes kter® jako energetický ï vibraļn² kanál 
neustále proudí hrubovibraļn² energie negativn²ch myġlenek majitelŢ a manaģerŢ firem, 
neboŠ jsou s názvem firmy neustále propojeni a spjati.  
 
 
E) 
Mikrovlnn® suġiļky potravin, kter® jsou pr§vŊ dnes vynal®zan® a zav§dŊn® v zemŊdŊlství 
namísto klasického suġen² farm§ŚskĨch produktŢ (obiloviny atp. v roce 2014) kvŢli vĨrazn® 
¼spoŚe energi². Ġkodlivost je stejn§ jako mal® mikrovlnky v kuchyni. 
 
 
 
3) 
VLOĢEN£ NEGATIVNĉ ENERGIE ï VIBRACE DO POTRAVIN PřI JEJICH PřĉPRAVŉ 
V DOMÁCNOSTI, JÍDELNÁCH, RESTAURACÍCH, BUFETECH A V RYCHLÝCH 
OBĻERSTVENĉCH 
 
A) 
Majitelé firem s j²delnami, restauracemi, bufety a rychlĨch obļerstven² a jejich 
zotroļovan² zamŊstnanci ï vġichni v negativním stavu ï nevŊdomŊ vkl§daj² sv® negativn² 
myġlenky a pocity do vyr§bŊnĨch potravin. Vliv zde má tedy i pracovní stres. Výjimky 
jsou v mal®m poļtu napŚ. u provozoven Zdrav® vĨģivy (vegetariánské, veganské a RAW 
restaurace, kde vŊdomŊ ļi nevŊdomŊ vkl§daj² do sv® pr§ce l§skypln® myġlenky ï 
jemnovibraļn² energie. 
 
 
B) 
Hrubovibraļn² technologie a stroje, které svým technologickĨm pŢsoben²m obohacují 
potraviny o hrubé vibrace. PŚ²kladem je i ml§cen² masa klad²vkem pŚi pŚ²pravŊ Ś²zkŢ apod. U 
ģiv® stravy je toto pŢsoben² omezeno na minimum (napŚ. mix®r, odġŠavovaļ apod.).  
 
 
C) 
Mikrovlnné trouby, hojnŊ pouģ²van® t®mŊŚ vġude, vkládají do jídla hrubovibraļn² energie. 
 
 
 
4) 
ZNEHODNOCOVÁNÍ POTRAVIN EXTRÉMNÍMI TEPELNÝMI POSTUPY 
 
 
A) 
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OhŚev potravin nad 40 stupŔŢ Celsia ï niļ² enzymy, vitamíny a podobné jemné 
organické vĨģivn® látky. Tepeln® zpracov§n² je prov§dŊno napŚ. vaŚen²m, duġen²m, 
peļen²m, smaģen²m, uzen²m, zavaŚov§n²m, konzervov§n²m, pasterizací, sterilizací a 
rafinací. Tyto zpŢsoby ¼pravy potravin dŊlaj² z jídla MRTVOU STRAVU. Z ļerstvĨch rostlin a 
plodŢ vyģene duġevn² ļ§st bytosti, rostliny a plody jiģ nejsou ļerstv®. OhŚev potravin je 
prov§dŊn i pod z§minkou zniļen² ġkodlivĨch mikroorganismŢ. 
 
Lidsk® tŊlo funguje norm§lnŊ se svou teplotou 36,5 stupŔŢ Celsia. Pokud se jeho teplota 
zvĨġ² nad 40 stupŔŢ Celsia, dochází k rozpadu ï niļen² mnoha dŢleģitĨch jemnĨch 
organickĨch ŚetŊzcŢ, kter® jej tvoŚ² a nikdo o tom nepochybuje. Nejvíc je jich v mozku. NapŚ. 
pŚi horeļnatĨch onemocnŊn²ch se velmi db§ na to, aby teplota tŊla nepŚes§hla 40 stupŔŢ 
Celsia, pŚi 42 stupn²ch Celsia doch§z² k poġkozování mozku a pak smrt pacienta. 
 
Opakem je ĢIVĆ STRAVA ï RAW STRAVA, tedy tepelnŊ neupravovan§ a ve stavu pod 
40 stupŔŢ Celsia. M§ des²tky nejkvalitnŊjġ²ch vĨģivnĨch l§tek nejsnadnŊji stravitelnĨch 
v tŊle a v jeho buŔk§ch. 
 
 
B) 
Zmraģen² potravin ï m®nŊ ġkodliv®. Zmraģen²m rostlinnĨch potravin a ġŠ§v se ve vodŊ 
vytvoŚ² krystalky, kter® mechanicky niļ² ļ§st vĨģivnĨch l§tek. Z ļerstvĨch rostlin a plodŢ 
vyģene duġevn² ļ§st bytosti, rostliny a plody jiģ nejsou ļerstv®. Enzymy se vġak napŚ. 
mraģen²m neniļ². Pro uchování maximální hodnoty potravin je vhodné, aby nebyly ochucené 
cukrem nebo solí. 
 
Opakem je ĢIVĆ ï RAW STRAVA, tedy tepelnŊ neupravovan§ a ve stavu nad 0 stupŔŢ 
Celsia. M§ des²tky nejkvalitnŊjġ²ch vĨģivnĨch l§tek nejsnadnŊji stravitelnĨch v tŊle a 
v jeho buŔk§ch. 
 
 
 
5) 
NŉKTER£ DšLEĢIT£ ZDROJE ODHALUJĉCĉ PROBLÉMY S BEZPEĻNOSTĉ POTRAVIN 
 
 
NA JĉDLE ZĆLEĢĉ  /  FOOD MATTERS 
 
AutoŚi filmu: James Colquhoun, Laurentine ten Bosch 
 
VĨpovŊdi americkĨch l®kaŚŢ o ģiv® stravŊ a zdrav² ï vysvŊtlen² uģiteļnosti ģivĨch potravin ï 
vitariánství. Jen 7 % americkĨch l®kaŚŢ se troġku uļilo o potravin§ch. Doba se mŊn², lid® 
berou tyto vŊci to svĨch rukou ï d²ky internetu se mohou samostatnŊ nez§visle vzdŊl§vat a 
vyhledat si kvalitn² informace o ģivotospr§vŊ a nejsou tak z§visl² na l®kaŚ²ch jako v minulosti, 
kdy nebyl internet. 
 
http://www.youtube.com/watch?v=ajCcX21hOYs        nebo na    www.ulozto.cz  
 
 
POTRAVINY A.S. ï FOOD INC.  (2011) 
 
O vĨvoji produkce potravin ve svŊtŊ a dikt§t nŊkolika nadn§rodn²ch potravinovĨch koncernŢ 
 
http://www.youtube.com/watch?v=94PBFb6fx88         nebo na    www.ulozto.cz 
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6) 

RAFINOVAN£ CUKRY ZNEHODNOCUJĉ TAK£ ĢIVOTNĉ PROSTřEDĉ 
 
Ļist²rny odpadn²ch vod (ĻOV) pracuj² klasickou metodou mechanicko-biologick®ho ļiġtŊn². 
Organick® slouļeniny jsou zpracovávány v biologick®m stupni, kdy se vyuģ²v§ 
biotransformaļn²ch schopnost² komplexu mikroorganismŢ, takzvan®ho aktivovan®ho kalu. 
NŊkter® organick® slouļeniny jsou odbour§ny na oxid uhliļitĨ a vodu, jin® mohou bĨt 
enzymatickĨmi pochody pouze pozmŊnŊny. Ļ§st slouļenin ļi jejich upravenĨch molekul 
(metabolitŢ) mŢģe bĨt rovnŊģ zachycena na povrchu kalu.  
 
Enzymy v mikroorganismech jsou pŚednostnŊ nastaveny na zpracov§n² svĨch pŚ²rodn²ch 
substr§tŢ v r§mci odpov²daj²c²ch metabolickĨch drah. PŚemŊny cizorodĨch l§tek vyuģ²vaj² 
niģġ² specifity nŊkterĨch enzymŢ ï ļi schopnosti enzymu zpracovat l§tky strukturnŊ podobn® 
tŊm pŚirozenĨm.  
 
Aktivovaný kal 
 
Urļitou roli tak® hraje schopnost pŚizpŢsoben² metabolickĨch pochodŢ vnŊjġ²mu pŢsoben² 
cizorodých látek, které se v ekosyst®mu pŚirozenŊ nevyskytuj². 
 
Vid²me vġak, ģe ¼ļinnost aktivovan®ho kalu, kterĨ obsahuje hlavnŊ fek§ln² bakterie, je u 
nepŚ²rodn²ch l§tek niģġ². V pŚ²padŊ umŊlĨch sladidel se efektivita ĻOV vĨraznŊ liġ² podle typu 
sladidla. Cyklamát je odstraŔov§n s úļinnost² aģ 99 procent, mnoģstv² sacharinu je bŊhem 
ļiġtŊn² redukov§no asi o 93 procent. U ostatn²ch je situace bohuģel horġ², a slouļeniny se 
proto z vĨpust² ļist²ren dost§vaj² do povrchovĨch vod. PostupnĨm prŢnikem do potravinovĨch 
ŚetŊzcŢ pak kontaminují prakticky celý ekosystém.  
 
Posouzen² vlivu na ģivotn² prostŚed² je zde komplikovan®, neboŠ jde o dlouhodob® pŢsoben² 
nízkých koncentrací látek. V pŚ²padŊ umŊlĨch sladidel vġak zat²m nevypad§ situace aģ tak 
dramaticky, pokud ji srovnáme s nŊkterĨmi jinĨmi skupinami l§tek. PŚes ĻOV pronik§ do 
povrchovĨch vod Śada dalġ²ch bŊģnŊ pouģ²vanĨch slouļenin, jako jsou tŚeba l®ļiva ļi 
moġusov® l§tky (vonn® komponenty myc²ch prostŚedkŢ, prac²ch pr§ġkŢ a podobnŊ).  
 
Tyto chemik§lie rovnŊģ nejsou odstraŔov§ny s dostateļnou ¼ļinnost². Jejich prŢnik do 
ekosyst®mu zpŢsobuje zmŊny v zooplanktonu, ovlivŔuje vodn² organismy a pŚes potravn² 
ŚetŊzce m§ prokazatelnĨ efekt na hormon§ln² syst®my divoce ģij²c²ch zv²Śat i lid². 
 
ĐļinnŊjġ² postupy ļiġtŊn² vod zat²m nejsou zavedeny 
 
ÚļinnŊjġ² odstraŔov§n² cukrŢ z odpadních vod se zatím teprve vyvíjí a experiment§lnŊ se 
testuje Śada ¼ļinnŊjġ²ch postupŢ pro doļiġŠov§n² vod. Jsou zaloģeny buŅ na takzvanĨch 
pokroļilĨch oxidaļn²ch procesech (Fentonova reakce, pouģit² nanoļ§stic), fyzik§lnŊ-
chemických procesech (sorpce, ultrafiltrace), ļi postupech rostlinn® biotechnologie, kter® 
vyuģ²vaj² schopnosti vyġġ²ch rostlin pŚij²mat organick® l§tky a hromadit je ve svĨch pletivech.  
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(7) 
 

STVOřITEL  PRVOTNÍ  VĠEHO  A  VĠECH 
STVOřIL  PřEDKY  DNEĠNĉCH  LIDÍ 

V NEBESKÉ  ZEMI 
A  PSEUDOTVšRCI  TOTO  STVOřEN£  DÍLO  ZKAZILI, 

ALE  VĠE,  CO  SE  POKAZILO,  SE  DÁ NAPRAVIT 
 
 

 
Výtah z knihy TAJEMSTVĉ VĠECH NEMOCĉ (HELMUTH WANDMAKER), strana 4 ï 5: 
 
Poznali jsme: Ģe z§kladem k udrģen² ģivota v plném zdrav² a vĨkonnosti je a zŢstane 
rostlinná strava v podobŊ ovoce, zeleniny a oŚechŢ v tom stavu, v jakém vyrostly. 
PŚ²kaz k udrģen² ģivota zn²: 
 
ĂHleŅte, dal jsem v§m vġechny zelen® byliny, kter® (na tvrd®m stonku) vys®vaj² 
semena po cel® zemi a kaģdĨ strom, na kterém rostou semena obsahující plody, to je 
vaġe potrava !ñ 
 
(Na tuto z§kladn² vŊtu z Genesis I/29 Sommer ve vġech svĨch spisech s neumdlévající silou 
poukazoval!) 
 
Na TAKOVOU stravu a POUZE k tomuto druhu jsou tŊlo ļlovŊka a jeho organismus 
uzpŢsobeny ! 
 
Veġker§ vĨģiva ze zoran®ho pole, jakoģ i ta, kter§ oklikou, pŚes ģaludky zv²Śat v podobŊ 
masa, ml®ka, vajec atd., jakoģ i chlebov® obil², ļlovŊku slouģ² za stravu, je Bohem prokletá a 
toto prokletí zní: 
 
ĂAŠ je prokleto pole pro svou potravu, kterou na nŊm pŊstujeġ !ñ Toto je boģsk® proklet², kter® 
lpí na poli a na chlebovém obilí. 
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Výtahy z CZ a SK  Bible: 
 

BIBLE KRALICKÁ   (1613) 
 

PRVNĉ KNIHA MOJĢĉĠOVA, kter§ se t®ģ zve GENESIS 
 
 
1. Na poļ§tku stvoŚil BŢh nebe a zemi. 
 
2. ZemŊ pak byla nesliļn§ a pust§, a tma byla nad propast², a Duch Boģ² vzn§ġel se nad 
vodami. 
 
3. I Śekl BŢh: BuŅ svŊtlo !  I bylo svŊtlo. 
 
4. A vidŊl BŢh svŊtlo, ģe [bylo] dobr®; i oddŊlil BŢh svŊtlo od tmy. 
 
5. A nazval BŢh svŊtlo dnem, a tmu nazval noc². I byl veļer a bylo jitro, den první. 
 
6. řekl tak® BŢh: BuŅ obloha u prostŚed vod, a dŊl vody od vod ! 
 
7. I uļinil BŢh tu oblohu, a oddŊlil vody, kter®ģ jsou pod oblohou, od vod, kter®ģ jsou nad 
oblohou. A stalo se tak. 
 
8. I nazval BŢh oblohu nebem. I byl veļer a bylo jitro, den druhý. 
 
9. řekl tak® BŢh: ShromaģŅte se vody, [kter®ģ jsou] pod nebem, v m²sto jedno, a ukaģ se 
[místo] suché! A stalo se tak. 
 
10. I nazval BŢh [místo] such® zem², shrom§ģdŊn² pak vod nazval moŚem. A vidŊl BŢh, ģe [to 
bylo] dobré. 
 
11. Potom Śekl BŢh: ZploŅ zemŊ tr§vu, [a] bylinu vyd§vaj²c² s²mŊ, [a] strom plodný, nesoucí 
ovoce podlé pokolení svého, v nŊmģ by bylo s²mŊ jeho na zemi. A stalo se tak. 
 
12. Nebo zemŊ vydala tr§vu, [a] bylinu nesoucí semeno podlé pokolení svého, i strom 
pŚin§ġející ovoce, v nŊmģ [bylo] s²mŊ jeho, podl® pokolen² jeho. A vidŊl BŢh, ģe to bylo 
dobré. 
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PŚeklad Roh§ļek ï SK: 
 

BIBLIA 
 

PRVĆ KNIHA MOJĢIĠOVA, ktor§ sa tieģ zovie GENESIS 
 

1. kapitola 
 

Stvorenie sveta 
 

1Na poļiatku stvoril B¹h nebesia a zem. 2A zem bola neladná a pustá, a tma bola nad 
priepasŠou, a Duch Boģ² sa oģivuj¼ci vzn§ġal nad vodami. 3A Bôh riekol: Nech je svetlo ! 
A bolo svetlo. 4A B¹h videl svetlo, ģe je dobr®, a Bôh oddelil svetlo od tmy. 5A Bôh nazval 
svetlo dŔom a tmu nazval nocou. A bol veļer, a bolo r§no, prvĨ deŔ. 6A Bôh riekol: Nech je 
obloha medzi vodami a nech delí vody od vôd ! 7A B¹h uļinil oblohu a oddelil vody, ktoré sú 
pod oblohou, od vôd, ktoré sú nad oblohou. A bolo tak. 8A Bôh nazval oblohu nebom. A bol 
veļer, a bolo r§no, druhĨ deŔ. 9A B¹h riekol: Nech sa shromaģdia vody pod nebom na jedno 
miesto, a nech sa uk§ģe suġina! A bolo tak. 10A B¹h nazval suġinu zemou a shromaģdenie 
vôd nazval morami. A B¹h videl, ģe je to dobré. 11A Bôh riekol: Nech vyd§ zem svieģu tr§vu, 
bylinu, vyd§vaj¼cu semª, ovocnĨ strom, rodiaci ovocie podŎa svojho druhu, v ktorom bude 
jeho semä, na zemi. A bolo tak. 12A zem vydala svieģu tr§vu, bylinu, vyd§vaj¼cu semª podŎa 
svojho druhu, a vġelijakĨ strom, rodiaci ovocie, v ktorom bolo jeho semª, podŎa svojho druhu. 
A B¹h videl, ģe je to dobré.  

 
Vġichni jsme souļ§st² jednoho celku: 
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(8) 
 

OBEZITA  STOJÍ  EKONOMIKU  TOōKO,  ĻO  VOJNY 
 

27.12.2014 
 
N§klady na obezitu s¼ takmer rovnak® ako n§klady na fajļenie ļi ozbrojen® konflikty. 
 
LONDÝN, AIX EN PROVENCE. M²Ŕa sa na Ŕu viac peŔaz² ako na zmenu kl²my. Obezita 
postihuje viac ako tridsaŠ percent celkovej popul§cie, priļom do roku 2030 by to mala byŠ aģ 
polovica. Navyġe sa ukazuje, ģe obezita v¹bec nie je lacná z§leģitosŠ. 
 
PodŎa McKinseyho glob§lneho inġtitútu sa, napr²klad, na obezitu vo VeŎkej Brit§nii roļne 
minie viac ako 47 mili§rd libier. To je druh§ najvyġġia suma z britskej ekonomiky. Konkuruje 
jej len fajļenie, na ktor® sa spotrebuje viac ako 57 mili§rd. 
 
Viac ako vojna 
 
Finanļn® n§klady obezity vġak rast¼ vġade vo svete. ĂGlob§lny ekonomickĨ dopad obezity sa 
zvyġuje,ñ uv§dza sa v spr§ve inġtit¼tu. 
 
Najviac peŔaz² sa podŎa BBC m²Ŕa na zdravotn¼ starostlivosŠ, hlavne na lieļbu chor¹b, ktor® 
obezita sp¹sobuje. ĂDnes obezita z§pas² s ozbrojeným konfliktom ļi fajļen²m z hŎadiska 
najvªļġ²ch ekonomickĨch d¹sledkov sp¹sobenĨch Ŏudstvom,ñ p²ġe sa Ņalej v správe. 
 
Na ozbrojené konflitky, vojny a terorizmus sa pritom v Brit§nii roļne minie 43 mili§rd libier. 
Koho vġak moģno povaģovaŠ za ob®zneho ? 
 
Najļastejġ²m sp¹sobom ako pos¼diŠ, ļi je ļlovek ob®zny, je skontrolovaŠ jeho index telesnej 
hmotnosti ï BMI, ktorý vychádza z jeho váhy v kilogramoch vydelenej vĨġkou 
v metroch na druhú. 
 
Ak je BMI vyġġie ako 25, ļlovek trp² nadv§hou. Ak je hodnota BMI 30 aģ 40, ļlovek sa 
povaģuje za ob®zneho, priļom hodnoty nad 40 uģ oznaļuj¼ veŎmi ob®zneho ļloveka. 
Na druhej strane BMI menġie ako 18,5 svedļ² o tom, ģe ļlovek trp² podv§hou. 
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ńalġie choroby 
 
Spr§va tieģ kritizuje opatrenia vl§d, ktor® s¼ podŎa nej nedostatoļn® a pr²liġ roztrieġten®, 
aby mohli byŠ ¼ļinn®. Inġtit¼t preto odpor¼ļa niekoŎko novĨch opatren². 
 
Tie vġak nevych§dzaj¼ z individu§lnej zodpovednosti ļloveka, ale viac sa spoliehaj¼ na 
zmeny prostredia. N§vrhy zahŘŔaj¼ napr²klad zmenu balenia potravín, zavádzanie zdravých 
jed§l na ġkol§ch ļi pracovisk§ch i Ņalġie hodiny telesnej vĨchovy v ġkolskĨch osnov§ch alebo 
rozġirovanie cyklotr§s na podporu pohybovĨch aktiv²t. 
 
Vġetko to je podŎa spr§vy ¼ļinnejġie ako kampane v oblasti zdravia alebo dane z produktov 
s vyġġ²mi obsahom tuku alebo cukru. 
 
Svedļia o tom aj ļ²sla. KĨm na programy na prevenciu obezity sa vo VeŎkej Brit§nii minie 
menej ako 638 mili·nov roļne, viac ako ġesŠ mili§rd libier je investovanĨch na lieļbu chor¹b 
spôsobených nadváhou alebo obezitou. 
 
PodŎa spr§vy obezita st§le viac sp¹sobuje n§rast srdcovĨch a pŎ¼cnych chor¹b, cukrovky, ļi 
rakoviny. 
 
 

Nedostatek pohybu zpŢsob² dvakr§t v²ce ¼mrt² neģ obezita 
 
ĂNaznaļuj² to z§vŊry dvan§ctilet®ho vĨzkumu, jehoģ se ¼ļastnilo v²ce neģ 300 000 lid²,ñ Śekla 
obezitoloģka Dita Pichlerov§.  
 
Citovala z§vŊry britskĨch vŊdcŢ, podle nichģ je pohybov§ neļinnost v EvropŊ pŚ²ļinou 676 
000 ¼mrt² roļnŊ, zat²mco nadmŊrn§ tŊlesn§ hmotnost 337.000. Kdyby se kaģdĨ ļlovŊk 
nejm®nŊ 20 minut dennŊ vŊnoval sviģn® chŢzi, mŊlo by to pro nŊj podstatn® pŚ²nosy, shoduj² 
se s britskĨmi kolegy ļeġt² l®kaŚi. 
 
ĂTŊlesnĨ pohyb je prospŊġnĨ bez ohledu na tŊlesnou hmotnost. Obezita a nedostatek 
pohybu jdou ļasto ruku v ruce. Je vġak zn§mo, ģe i ġt²hlĨm lidem hroz² zdravotn² probl®my, 
pokud se nepohybuj². A ob®zn² lid®, kteŚ² provozuj² tŊlesnĨ pohyb, se tŊġ² lepġ²mu zdrav² neģ 
ob®zn² lid®, kteŚ² se nehĨbou,ñ shrnula l®kaŚka. 
 
Britsk§ studie zjistila nejvyġġ² riziko u lid² pohybovŊ neļinnĨch, a to shodnŊ s bŊģnou 
tŊlesnou hmotnost², nadv§hou i obezitou. OdstranŊn² nedostatku pohybu v EvropŊ by podle 
studie sn²ģilo ¼mrtnost o t®mŊŚ o 7,5 procenta, odstranŊn² obezity o 3,6 
procenta. OnemocnŊn² zpŢsoben§ nedostatkem pohybu a obezitou jsou z velk® ļ§sti 
totoģn§, napŚ²klad nemoci srdce a c®v ļi cukrovka druh®ho typu. 
 
N§rŢst obezity Śeġ² nŊkter® zemŊ napŚ²klad dan² z cukru ļi tuku, vl§dn² experti sestavuj² 
seznamy zdravých a nezdravých potravin. V Ļesku m§ od z§Ś² zak§zat nezdrav® potraviny 
ve ġkoln²ch automatech novela ġkolsk®ho zákona, o zaveden² danŊ na nezdrav® potraviny 
se zat²m nemluv². PŚed p§r lety zavedlo D§nsko daŔ na tuk v potravin§ch, pro ne¼spŊch ji 
zruġilo. 
 
PŚ²jem a vĨdej 
 
Podle Pichlerové nen² zav§dŊn² dan² na nezdrav® potraviny vġesp§snĨ l®k na obezitu. 
ĂPokusy o zaveden² dan² mŊly ve svŊtŊ vģdy jen pŚechodnĨ efekt. Lid® na zmŊnu ceny 
reaguj² pouze nŊkolik tĨdnŢ a pak se vr§t² zase ke starĨm n§vykŢm,ñ vysvŊtlila. 
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Z§sadn² podle n² je vyv§ģit pŚ²jem energie z potravy a její výdej pohybem. Vliv má i pohled 
spoleļnosti na obezitu. Pokusy bojovat proti obezitŊ negativn²mi kampanŊmi nevyġly, 
pŚipomnŊla Pichlerová studii kalifornskĨch vŊdcŢ. Ti zjistili, ģe u lid², kter® pociŠuj² nadv§hu 
jako svŢj probl®m, mŢģe medi§ln² sdŊlen² stigmatizuj²c² obezitu v®st k tomu, ģe naopak jed² 
jeġtŊ v²c kaloricky bohatĨch potravin a mnohem m®nŊ si vŊŚ², ģe dok§ģou Ś²dit pŚ²jem potravy 
tak, aby d§l nepŚib²rali. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(9) 
 

SVŉTELNĆ  STRAVA  A  SVŉTELNĆ  MEDICÍNA 
 

1.2015 
 
ĂBuŅte pozdraveni, j§ jsem ArchandŊl Anthriel a dnes bych vám chtŊl pŚedat nový základ 
myġlenek k t®matu svŊtelná strava a svŊtelná medicína.  
 
Vy lid®, se jiģ nŊjaký ļas zabĨv§te fenom®nem svŊtla a sice v souvislosti s lidskou existencí. 
Mnoho z vás jiģ poznalo, ģe hmota nen² nic jin®ho neģ zhuġtŊn§ energie, tedy zhuġtŊné 
svŊtlo. 
 
Vġe, co kolem v§s existuje, se skl§d§ ze svŊtla. TŚebaģe si snad neum²te pŚedstavit, ģe 
mŢģete uchopit svŊtlo ve formŊ hmoty. Ale to je realita a vy stále víc a víc pŚicházíte na to, 
jak je postavena a funguje. A jakmile um²te porozumŊt a pŚijmout to, ģe v§ġ fyzickĨ svŊt je 
zhuġtŊný jemnohmotný svŊt, mŢģete tyto okolnosti vyuģ²t tak® ve svŢj prospŊch. 
 
OjedinŊle existují lidé, kteŚ² se jiģ stravuj² vĨhradnŊ svŊtlem. Ovġemģe je vŊtġina lid² nazývá 
jako podvodníky nebo lháŚe a zesmŊġŔuje je. Avġak tito pochybovaļi zamŊŚují svou 
pozornost pouze na materiální úroveŔ a jeġtŊ si nevġ²maj² vġeho jak mŢģe svŊtlo na 
jemnohmotné úrovni pŢsobit.  
 
PŚemĨġlejme d§l: Za co vlastnŊ skuteļnŊ povaģujete z duchovn²ho smyslu vaġe potraviny ?  
Co myslíte ?  Potraviny nejsou nic jin®ho neģ fyzick® ¼loģiġtŊ informací, jako napŚíklad 
vitamíny a minerály, které vy lidé potŚebujete k ģivotu. Jsou to informace v potravinách, které 
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Ăvyģivuj²ñ vaġe buŔky tŊla a vaġe DNA, ne potraviny samotn®. Kdyby tomu tak nebylo, pak 
byste nemuseli vyluļovat ani svou pevnou, ale ani tekutou stravu, neboŠ by tŊlo pak pŚijalo 
potraviny ze 100% a plnŊ je vyuģilo.  
 
Dobr§, jste n§zoru, ģe se potraviny ġtŊpí a tŊlo pŚij²m§ l§tky. Ano, ġtŊpí se, rozkládají se, ale 
to, co nakonec vaġe tŊlo potŚebuje, jsou jemnohmotné vibrace a informace, které jsou 
obsaģeny v poskytovaných látkách. To samozŚejmŊ plat² zejm®na pro vaġe vitamíny a 
minerály. NeboŠ ty jsou st§le jeġtŊ spojeny s fyzickým nosiļem. Ve skuteļnosti byste 
potŚebovali pouze tyto informace, impulsy nebo vibrace vitamíny a minerály a ne tablety a 
ġŠ§vy, jak je zn§te, protoģe to jsou jen transportn² prostŚedky. 
 
PojŅme vġak jeġtŊ o krok dál. Co myslíte, co je takzvaná svŊtelná medicína ?  Není to nic jiného, 
neģ informace pro vaġe buŔky tŊla a pro vaġe DNA. T²mto smŊrem jiģ jde homeopatie, stejnŊ tak 
jako biorezonance. I ony obsahuj² poselstv² pro tŊlo, coģ nejsou nic v²c neģ vibrace jako vzor 

rezonance nebo jako impuls pro buŔky tŊla. Ļím vĨġe vibruje vaġe fyzick®, jemnohmotné a 
svŊteln® tŊlo, tím vĨġ mus² v budoucnu vibrovat vaġe ĂsvŊteln§ stravañ a ĂsvŊteln® l®kyñ, aby 
vŢbec mohly vykazovat jeġtŊ nŊjak® ¼ļinky. 
 
Pod pojmem vibraļn² vĨġka nerozum²me ale centezimální ŚedŊní, jaké znáte z homeopatie, ale 
spirituální frekvence, které by mŊly být ve svŊtelném pŚípravku uloģen®. 
 
Je rozdílné z jaké dimenze tyto informace poch§z². SvŊteln® pŚípravky se derivují ze svŊta rostlin 
nebo miner§lŢ anebo uģ tak® zahrnuj² barevnou vibraci. Ty totiģ poch§z² takzvanŊ z vibrací 
v bl²zkosti ZemŊ. 
 
Obsahují-li uģ jen ryzí svŊtlo a vġeobecnou l§sku, poch§z² z Ăod ZemŊ vzdálenýchñ kosmických, 
interdimenzionálních svŊtŢ. PŚich§z² tedy ze svŊtelných úrovní vesmíru a tím z velmi vysoké 
¼rovnŊ vŊdomí. Obsahují výhradnŊ spirituální informace jaké jsou napŚ²klad obsaģeny v jiģ 
známých symbolech a esencích andŊlŢ a nanebevzatých mistrŢ. 
 
Douf§m, ģe jsem v§m tyto komplexn² souvislosti srozumitelnŊ vysvŊtlil, neboŠ je to i pro andŊly 
opakující se výzva odít interdimezionální vŊdŊní do jednoduchých lidských slov. BuŅte 
pozdraveni !ñ 
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(10) 
 

PROĻ  JÍST  ĢIVOU  STRAVU  ? 
 
 
Co je to vlastnŊ ģiv§ strava ? 
 
ĢIVĆ STRAVA neboli LIVING FOODS (RAWFOOD) je pojem oznaļuj²c² potravu tepelnŊ 
ale i chemicky neupravovanou. Vychází z vŊdeckĨch poznatkŢ, ģe jakákoli tepelná úprava 

a neġetrn® prŢmyslov® zpracov§n² niļ² vĨģivn® hodnoty v potravin§ch, mŊn² jejich 
molekul§rn² strukturu a ty se tak st§vaj² m®nŊ hodnotnĨmi, ļasto zdrav² ġkodlivĨmi, ne-li 
pŚ²mo toxickĨmi a karcinogenn²mi. Pod pojmem ģiv§ strava se ovġem neskrĨv§ nic, co by se 
ĂjeġtŊ pohybovaloñ ï mluv²me zde o syrov® rostlinn® stravŊ. PatŚ² sem ļerstv® ovoce a 
zelenina, zvl§ġtŊ tmavozelen® listy, oŚechy a semena v podobŊ co moģn§ nejbliģġ² 
tomu, jak je pŚ²roda vytvoŚila.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Existuj² tŚi hlavní dŢvody, proļ d§t pŚednost ļerstvĨm potravin§m pŚed tepelnŊ upravovanĨmi: 
 
1) 
Hlavním z nich je zachov§n² pŢvodn² struktury a sloģen² potravin, kter® zabezpeļuj² 
rovnov§hu mezi stovkami a tis²ci vĨģivnĨch l§tek. Tepeln§ ¼prava niļ² tuto rovnov§hu a 

strukturu, coģ zpŢsobuje nadmŊrn® zat²ģen² zaģ²vac²ch a jinĨch org§nŢ. Doch§z² 
k denaturaci potravin. PŚedevġ²m je potrava zbavena vody, kter§ je pro jej² zpracov§n² 
tr§vic²m syst®mem nezbytnŊ dŢleģit§ a tŊlo ji pak znovu mus² doplnit z jinĨch zdrojŢ. Vede to 
pak k nutnosti p²t dennŊ litry vody, ovġem druhoŚad® kvality. V ļerstv®m ovoci a zeleninŊ je 
obsaģena ta nejkvalitnŊjġ² voda jakou si lze pŚedstavit. Tepeln§ ¼prava zpŢsobuje sr§ģen² 
b²lkovin, naruġen² struktury molekul§rn²ch vazeb a ztr§tu schopnosti plnit svoji funkci. 
Denaturovan® b²lkoviny jsou pro tŊlo obt²ģnŊ vyuģiteln® a pŚekyseluj² organismus. Tuky 
s tepelnou ¼pravou mŊn² svou strukturu, st§vaj² se karcinogenn²mi a n§slednŊ maj² neblahĨ 
vliv na propustnost bunŊļnĨch stŊn. Cukry karamelizuj² a st§vaj² se tŊģko stravitelnĨmi. 
Z vazeb se uvolŔuj² voln® radik§ly. Nestr§ven§ nebo nestraviteln§ potrava pak zan§ġ² stŚevn² 
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trakt, podl®h§ kvaġen² a hnilobn®mu rozkladu a je potravou pro pl²snŊ a ty mikroorganismy, 
které jsou v tŊchto m²stech neģ§douc². PŢvodn² struktura a sloģen² potravin znamen§ 
takovou stravu, kterou pouģ²vali d§vn² pŚedkov® dneġn²ch lid², kteŚ² ģili jeġtŊ v Nebi, a 
byli takto stvoŚeni StvoŚitelem Prvotn²m vġeho a vġech, vļetnŊ jejich stravov§n². 
 
2) 
DruhĨm dŢvodem je, ģe teplota niļ² nŊkter® vitam²ny a miner§ly obsaģen® v potravŊ. 

VŊtġina vitam²nŢ a nŊkter® miner§ly urļitou teplotu nevydrģ² vŢbec. Jin® pŚeģij², ovġem v jiģ 
modifikovan® podobŊ. Miner§ly tak napŚ²klad mŊn² svoji podobu z organicky vázaných na 
anorganické a jako takové jsou pro lidsk® tŊlo buŅto nevyuģiteln®, nebo rovnou ġkodliv®. 
TypickĨm pŚ²kladem je ģelezo. Jako organicky v§zanĨ prvek je pro tŊlo esenci§ln² ģivinou, ve 
sv® anorganick® podobŊ je pro n§s zcela nepoģivateln®. Anorganick® miner§ly se s vaŚenou 
potravou dostávají do krevn²ho obŊhu a usazuj² se v artériích a kloubech, které tak ztrácí 
svou pruģnost a pohyblivost. Ļasto se Ś²k§, ģe nŊkter® potraviny je zapotŚeb² vaŚit, neboŠ tak 
se z nich urļit® l§tky dok§ģ² l®pe uvolnit. Zapom²n§ se ovġem na to, ģe tyto l§tky jsou 
uvolnŊny v denaturovan® podobŊ a ģe des²tky jinĨch l§tek jsou vaŚen²m nen§vratnŊ zniļeny.  
 
3) 
TŚet²m argumentem pro syrovou rostlinnou stravu je jej² enzymatická aktivita. Enzymy 

pŚedstavuj² ģivot. Jsou katalyz§tory vġech procesŢ v lidsk®m tŊle, zajiġŠuj² mimo jiné 
vstŚeb§v§n² a vyuģit² vitam²nŢ, miner§lŢ a tr§ven² ostatn²ch ģivin. Rostliny v sobŊ obsahuj² 
pŚesnŊ takov® sloģen² a mnoģstv² enzymŢ, jak® je zapotŚeb² k jejich rozloģen². Teplota 40-
45ÁC pŚedstavuje hranici, za kterou je pŚev§ģn§ vŊtġina enzymŢ zlikvidována. Enzymy jsou 
tedy ukazatelem m²ry znehodnocen² potravin. Schopnost ļlovŊka syntetizovat vlastn² enzymy 
je limitov§na a soustavn§ konzumace stravy chud® na enzymy vede ke zhorġov§n² 
metabolismu b²lkovin, ġkrobŢ a tukŢ a k vyļerp§v§n² organismu. 
 
Jsou i dalġ² z§sadn² dŢvody, proļ j²st syrovou rostlinnou stravu ï je to napŚ. OCHRANA 
PLANETY ZEMŉ pŚed drancov§n²m jejich pŚ²rodn²ch zdrojŢ, OCHRANA ZVĉřAT, kvŢli 

masité, ģivoļiġn® stravŊ a tak® kvŢli technologicky a tepelnŊ zpracovaným rostlinným 
potravinám ï ochrana orn® pŢdy a vody, neboŠ napŚ. na ģivoļiġnou stravu se spotŚebuje 100 
ï 1000 x v²c vody neģ na syrovou rostlinnou stravu. 
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CelkovŊ tedy ve srovn§n² s ļerstvou rostlinnou potravou nedod§v§ tepelnŊ upraven§ strava 
tŊlu dostatek esenci§ln²ch ģivin, vŊtġinou pouze pr§zdn® kalorie. Znehodnocen® sloģky 
potravy zbyteļnŊ zatŊģuj² tr§vic² a vyluļovac² org§ny. DŢsledkem je nadmŊrnŊ toxickĨ stav 
bunŊk, sn²ģen§ vitalita a nervovĨ potenci§l, chronick§ ¼nava, oslaben§ imunita a s tím 
souvisej²c² Śada rŢznĨch nemoc² a civilizaļn²ch neduhŢ, vļetnŊ pŚedļasn®ho st§rnut². ĻlovŊk 
je jedinĨ tvor na t®to planetŊ, kterĨ si svou stravu tepelnŊ upravuje. Je tak® jako jedinĨ 
postiģenĨ takovĨm mnoģstv²m chorob.  
 
V oblasti rostlinn® Ś²ġe jsou k dispozici stovky a tis²ce skvŊlĨch chut². VaŚen²m je ale strava 
zbavena jej² pŚirozen® chuti, coģ vede k uģ²v§n² Śady koŚen² a zejm®na velk®ho mnoģstv² 
ġkodliv® soli. Ļasto si vaŚen²m upravujeme i pokrmy, kter® bychom v syrovém stavu nikdy 
nepozŚeli. PŚ²roda mŊla jistŊ nŊjakĨ dŢvod, proļ jsou nŊkter® syrové potraviny pro ļlovŊka 
nepoģivateln® nebo pŚinejmenġ²m chuŠovŊ nepŚijateln®. 
  
PŚ²kladem rozd²lu mezi ģivou a tepelnŊ upravovanou stravou je sem²nko sluneļnice 
namoļen® do vody, nebo zrnko obil² zasazen® do zemŊ. Oboj² zaļne kl²ļit a zapoļne tak 
novĨ ģivot. Praģen® sem²nko nebo vaŚen® obil² by rychle shnily. V prvn²m pŚ²padŊ 
konzumujeme ģivou stravu, v druhém prázdnou hmotu.  
 
Pro ģivou stravu jsou nezbytn® 2 dom§c² elektrospotŚebiļe: VÝKONNÝ MIXÉR a VÝKONNÝ 
ODĠşAVœOVAĻ. Ģiviny se nach§z² UVNITř bunŊk, a jsou uzavŚeny HOUĢEVNATOU 

BUNŉĻNOU STŉNOU Z CELULčZY. Pro pohodlnĨ pŚenos ģivin z nitra bunŊk do krevn²ho 
syst®mu pŚes stŚevn² stŊny, je nutn® BUNŉĻNOU STŉNU BUœKY ROZRUĠIT, a to dvŊma 
zpŢsoby:  
 
1) 
V mixéru tupými noģi buŅ ROZMIXOVAT (ļastŊji) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2) 
nebo v odġŠavovaļi tlakem ODĠşAVNIT. 
 
Ģiv§ strava, to je j²dlo pro ģivot ! 
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(11 ï CZ) 
 

JAK  ZAĻĉT  A  OBLÍBIT  SI  SMOOTHIES  ? 
 
 
Výkonný mixér:  PERFECT SMOOTHIE G21 
 
1 litr smoothie.  Co koupit ? 
 
Zelené listy ï nejlepġ² vĨbŊr mají v Kauflandu ï Hlávkový salát, Lolo blondo, Lolo rosso, 
římsky salát, Dubový list. To jsou nebalené.  
 
Balené ï Ġpen§tov® l²stky ï vyplatí se ½ kg balení, Rukola, Poln²ļek. 
 
Odtrhnout si nŊkolik listŢ kapusty ï ty tmavozelené, není tŚeba kupovat celou kapustu, neboŠ 
uvnitŚ je svŊtlá. Zv§ģit, za tu se vŊtġinou plat², do mixování dávám jen po jednom listu, bez 
prostŚední tvrdé lodyhy. 
 
Vybrat si pŊkné lístky z kedlubnŢ, ne ty nejvŊtġí. Potom naŠ z mrkve, tu, kterou lidé zahodili, 
potom naŠ z Śedkviļek. NatŊ z mrkve a kedlubnŢ dávám do mixéru menġ² mnoģstv², neboŠ 
jsou hutné. Pro Ăodpadñ zeleniny, kterĨ se neplat², mŢģete pokladn² u pokladny sdŊlit, ģe jej 
m§te pro kr§l²ļka.  
 
Ļ²nskou kapustu a ledový salát jen obļas, jsou v podstatŊ t®mŊŚ bílé, my potŚebujeme 
tmavozelené listy. 
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Velmi zdravé jsou listy z ļerven® Śepy, natŊ z petrģele, kopru. 
 
Natrháme na louce nebo v lese ï pampeliġkové listy a kvŊty, listy dávám jen asi 3, jsou 
hoŚké, kvŊtŢ i 10ï15, potom lístky z jahod, malin a ostruģin, jetel ï asi 20 cm stonky, ale do 
mixéru dávám jen lístky a jemné stonky, tvrdġí stonky ne. Potom mladé nebo vrchní lístky 
z kopŚivy ï dávám asi 4ï5, neboŠ jsou hoŚké. Dále sbírám mátu, dávám z ní jen asi 1 stonek 
nebo 3ï4 lístky, je velmi aromatická. Potom kostival, asi 3ï4 chlupaté listy, pokud uģ m§ 
kvŊty, tak i ty. Po pŚ²chodu domŢ d§me listy z pŚ²rody na balkon nebo na okno ve volnŊ 
otevŚen®m s§ļku, aby mohli vyl®zt naġi milovan² brouļci nebo vyl®tnout naġe mil® muġky 
zpŊt do sv®ho pŢvodn²ho domova. 
 
Listové saláty po koupení z obchodu m§m kaģdĨ zvl§ġŠ zabalenĨ a zavŚený v mikrotenovém 
s§ļku a v chladniļce nebo v chlade okolo 6 st. C. Nesmí se dotýkat stŊn chladniļky, neboŠ  
v místŊ dotyku se spálí chladem. Také zabalený celý pórek, brokolice.  
 
 
Ovoce ï ġŠavnat® ï pomeranļe, mandarinky, ananas, hrozno ï rŢzné druhy, jablka, hruġky, 
ġvestky, broskve, jahody, maliny, ostruģiny, borŢvky, papaya ï je sladká a vnitŚní ļerné 
kuliļky se vyhazují, hurmikaki ï také je sladké ï umýt a neoŚezávat, kiwi, banány, mango, 
citron, 
 
Zelenina ï rajļata, tlusté papriky ï ļerven®, ģluté a oranģov®. Tenk® zelen® ne, povaģují se 
za nezralé, co se týká obsahu látek. Potom avokádo ï m§ nejv²ce ģivin, okurky, cuketu, 
brokolici, fenykl, cibulku zelenou pírka, nebo ļervenou okrouhlou ï má víc ģivin neģ bílá. 
Dále listy ļerven® Śepy ï maj² nejv²ce ģivin, ļesnek, pór, kyselou kapustu, kvŊt§k, Śapíkatý 
celer ï pouģ²vám jen lodyhy, protoģe lísteļky jsou velmi hoŚké, ty dávám jen po dvou, 
kedluben a jeho listy, ļerven§ Śepa ï bulva, kŚen, z§zvor, 
 
KoŚenová zelenina ï mrkva, petrģel, celer, potom brokolice a kvŊt§k obsahují dost ġkrobŢ. 
Proto jich nepouģ²váme ļasto. 
 
DoplŔky ze zdravé vĨģivy ï oŚ²ġky, semena ï keġu, vlaġsk® oŚechy, sluneļnicov® semena, 
lnŊné, dĨŔov®, sezamové bílé a ļerné, bílé bývají hoŚk®, ļerné jsou pŚíjemnŊjġí, ale 
pouģ²váme oboje, mandle, lískové oŚechy, rozinky, datle, ļerné olivy ï suġen® raw, ne 
v nálevu sterilizované., konopné semínko, 
 
Oleje ï pokud si chcete udŊlat jídlo sytŊjġí, mŢģete si do mixování pŚidat 1ï2 polévkov® lģíce 
kvalitního oleje. Kupujeme 250 ml ï 500 ml oleje v biokvalite, napŚ. sluneļnicovĨ, olivovĨ, 
dĨŔový a kokosový. 
 
Dalġí doplŔky ï spirulina ï modrozelená sladkovodní Śasa ï 1 kávová lģíce na osobu, 
moŚsk§ Śasa ï 1 kávová lģíce na osobu, sea salad ï  3 druhy moŚskĨch vloļek ï po 1 pŢl 
lģíce na osobu, vļel² pyl ï jen pokud nemáte alergii na pyly ï 2 kávové lģíce na osobu,  
mesquite ï 2 kávové lģiļky do ġ§lky na k§vu, zalít vodou, studenou nebo vlaģnou a po 
chvilce se rozpustí a chutná jako nesca. Potom Maca ï asi 1-2 kávové lģíce. 
 
Chia semínka ï jsou to semínka ġalvŊje hispánské ï asi 2 polévkové lģíce do mistiļky, zalít 
vodou, promíchat v prŢbŊhu pŢl hodiny  asi 2ï3 x a m§me ģelatinu. LnŊné semínko dávám 
do mixéru sice suché, ale tŚeba pŚilít vody, neboŠ téģ zahuġŠuje formou ģelatiny. Potom 
Cocoa beans ï to jsou kakaov® boby, mŢģete je sníst len tak, já si asi 7 bobŢ namoļ²m 
v tal²Śku a pak je oloupu a jím jen tmavé kakao. Potom je Karobový pr§ġek, je na stejné 
pouģití jako kakao. Kakao roste na kakaovníku, karob roste na karobovníku. 
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Semínka ze snŊzených jablek odkládáme do mistiļky. Asi 30 semínek pouģijeme 1ï2 x 
týdennŊ. Dávají se dole do mixéru na zaļátku mixování s potravinami, které je tŚeba déle 
mixovat. Také hrozno je tŚeba déle mixovat kvŢli tvrdým vnitŚn²m kŢstkám, které jsou ale 
velmi zdravé. 
 
 
PŚed mixováním 
  
Vġechny suroviny si umyjeme a to dost dŢkladnŊ. Listy umývám ve dvou vodách a v svŊtlé 
misce, abych v nich vidŊla písek. A jeġtŊ i prŢbŊģnŊ mi do m²sy teļe voda. Neoplachuji listy 
pod tekoucí vodou, neboŠ jsou ļasto kudrnat® a potŚebuji je vymáchat celé ponoŚené ve 
vodŊ, aby se pŚ²padn§ neļistota uvolnila. 
 
Ovoce umývám pod tekoucí vodou v míse a ulehļuji si to hubkou na nádobí. Tou drsnou 
ļástí. Umývám i pomeranļe, tedy to ovoce, které se oŚezuje, abych chemii z vnŊjġí ļásti 
nepŚenesla rukama na duģinu. Hubku, kterou umývám ovoce, nepouģ²vám na jin® ¼ļely. 
 
 
Jak zaļít mixovat 
 
Do mixéru dole dáváme ġŠavnat® ovoce, k nŊmu semena, pokud je tam chceme mít, nebo 
jadérka z jablek, ļili to, co tŚeba mixovat déle. I brokolici, fenykl, pórek. Aby ta tekutina, napŚ. 
z pomeranļŢ, nevybuchovala aģ do vrchlíku, pŚekryji ji nŊkolika listy. Kdyģ listy do ní spadnou 
a potŚebuji jeġtŊ trochu na turbo mixovat a mám to Ś²dké, pŚekryji to listy znovu. To je len taká 
moje pomŢcka ï nemusíte to dŊlat. 
 
Kdyģ jsou tvrdġí vŊci zmixovány, pŚidám ostatní listy, jablko a rozmixuji. Podle konzistence, 
která vznikla, pŚidám podle potŚeby, na zahuġtŊní nebo ochucení banán nebo avokádo, nebo 
papayu, nebo hurmikaki, nebo mango. Avokádo je neutrální chuti. Banán, papaya mango 
a kaki jsou sladké. Pokud nic nemáte a chcete to sladġí, mŢģete pŚidat nakonec lģ²ci medu. 
My to uģ nedŊl§me, ale téģ jsme tak zaļ²nali. Kdyģ vím, ģe to vġechno budu mít kyselejġí, 
neboŠ pomeranļe jsou nŊkdy kyselejġí, pŚidávám hned na zaļátku promyté rozinky asi 2ï3 
polévkové lģíce. Nebo 5ï7 datlí. 
 
Vodu dolévám jen málo, podle potŚeby. Pouģ²váme kojeneckou vodu Lucku zcela neperlivou. 
 
 
Je tŚeba, aby smoothie mŊlo stále jinou chuŠ. ĐsmŊv. Tak neváhejte a experimentujte. 
DŢleģit® je stŚ²d§n² potravin.  
 
Pro 1 liter smoothie: 
 
PondŊlí: 
Hrst promytých rozinek, 3ï4 oŚezané pomeranļe, 1ï2 noģiļky fenyklu, pŢl cibulky, 300 g 
salátu, napŚ. hlávkový, zralý banán, 
Úterý: 
Asi pŢl velkého ananasu, okrájený bez tvrdého prostŚedku, 300 g salátu, napŚ. lolo rosso ï je 
zeleno hnŊdý, pór ï asi 5ï6 cm kousek, nejprve oŚezuji tmavozelené listy, potom bílou 
spodní ļást, chia semínka 2 polévkové lģíce ï ģelatina. A na dochucení co ï máte, banán, 
kaki, jablko. 
StŚeda: 
Hrozno, asi do vĨġky 1/3 mix®ru, brokolice 3-4 rŢģiļky, 300 g listŢ napŚ. Śímský salát, asi pŢl 
malé okrouhlé cibulky, na zahuġtŊní nakonec zase co máte ï banán, kaki, jablka. 
Ļtvrtek: 
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Poln²ļek 3 bal²ļky, jeden m§ 100 g, 1 ļervenou Śepu, zázvor asi 1 cm, voda, 2 kávové lģíce 
kokosového oleje, ..... pokud vzniklo mal® mnoģství, pŚidejte 1ï2 jablka, nakonec banán 
Pátek:  
1 list kapusty, asi 10ï15 natí z mrkve bez tlustġ²ch stonkŢ, do 300 g ļ²nské kapusty, 1 
cibulka, 1 ļesnek, 3 rajļata, 2 polévkové lģíce sea salad ï vloļky z moŚských Śas, 1 avokádo, 
Sobota: 
Kyselé jídlo: kyselá kapusta ï domácí bez chemie asi 2 hrsti, ½ citrónu, ½ kedlubnu, ½ 
mrkve, ledový salát, 1 avokádo. 
NedŊle: 
2 pomeranļe nebo 4 mandarínky, 1 rajļe, 1/3 cibule, 3ï4 stonky stopkatého celeru, 200 g 
ġpen§tu, avok§do. Pokud chcete do sladka, d§t na zaļ§tek rozinky nebo nakonec kaki. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
A máme tu nový týden ï úsmŊv -  a vymĨġlejme dále. Anebo, co kuchyŔ dá, co zahrada dá, 
co Kaufland dá, napŚ.: 
 
1 list kapusty, 300 g salátu, napŚ. lolo blondo, 1 ļesnek, 3 kiwi, 1 jablko, 1 banán, 2 kávové 
lģíce spiruliny. 
 
J²dlo na obŊd: Je velmi vhodné se nauļit pŚipravovat si semena a oŚechy s jogurtovými 
kulturami. Semena a oŚechy se nehodí k ovoci, je z toho tŊģġ² tr§ven². Naopak nakvaġen® 
oŚechy s kulturami jsou uģ jakoby pŚedtrávené, tedy lehk® na str§ven² a vyuģit² ģivin pro tŊlo. 
Viz napŚ. www.opravdovezdravi.cz/zakysane-orechy . 
 
Pouģijeme asi 250 g oŚechŢ, napŚ. vlaġsk®, mandle, makadamov® a jin®, a namoļ²me je asi 
na 6 ï 8 hodin. Vodu mŢģeme i 2x vyl²t a d§t novou. Potom po 8-mi hodinách vodu slijeme, 
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pŚid§me kef²rov® kultury a vody tolik, aby mnoģstv² bylo asi 1 litr. Rozmixovat a nalít do 
sklenŊn® l§hve, zavŚ²t a nechat pŚi pokojov® teplotŊ st§t asi 24 hodin. Kef²rov® kultury se 
namnoģily tehdy, kdyģ se pevn§ hmota oddŊl² od vody, podobnŊ jako syrov§tka u zkysan®ho 
mléka. Syrov§tku slijeme a smŊs nakvaġenĨch oŚechŢ pouģ²v§me na polit², napŚ. 
rozmixovan® mrkve, ļerven® Śepy, celeru s 1 cm-vým kouskem z§zvoru. Pouģijeme na obŊd 
napŚ. mrkev, pokapeme ji ġŠ§vou z citronu, pŚid§me 1 ï 2 pol®vkov® lģ²ce jableļn®ho octu, 
trochu hrubozrnn® soli, k§vovou lģ²ci medu, a polijeme to nŊkolika pol®vkovĨmi lģ²cemi  
nakvaġenĨch oŚechŢ. Rozmícháme. Servírujeme to v malé misce k velk®mu tal²Śi kr§jen® 
zeleniny. M§me na nŊm napŚ. rajļata, okurky, cuketu, ļervenou papriku, kedluben, Śedkviļky, 
avokádo é Vġechno mŢģeme jemnŊ osolit, pŚ²padnŊ posypat nŊjakĨm zdravĨm koŚen²m, 
napŚ. provens§lskĨmi bylinami, p§livou ļervenou paprikou, kurkumou é (ne ļernĨm 
pepŚem). Je to zdravĨ a sytĨ obŊd. 
 
Mlska: Asi 7-10 namoļenĨch datl² rozmixujete v malém procesorov®m mlĨnku, pŚid§te 1 
kávovou lģíci kakaa anebo karobu a 1 avokádo a uģ len trochu mixnete. Krém dáte na pŊkný 
tal²Ś anebo do mistiļky a obloģ²te koleļky banánu anebo i mandarinkou. 
 

PŚeji v§m kr§sn® tvoŚen² a ¼ģasn® vn²m§n² chut². 
 
Jídla se snaģte rozmixovat do podoby dŊtské vĨģivy. NŊkdy je to trochu hutnŊjġí, jindy Śidġí. 
Ráno pŚipravuji sytŊjġí jídlo s oŚ²ġky anebo semeny, veļer lehļ² jídlo, bez oŚ²ġkŢ. PŚi 
mixování, kdy se koleļkem zrychlují ot§ļky na maximum, já tomu Ś²k§m na turbo, dávat 
pozor, aby jste nemixovali víc neģ 10 sekund, neboŠ se jídlo ohŚ²vá a asi i pŚetŊģuje mix®r. 
Radġi kratġí, nŊco pŚidat a zase promixovat. 
 
MŢģete si pŚipravovat jídlo jen jednou dennŊ, ļást sníte na snídani a do práce si nalijete do 
láhve nebo vhodné nádoby. Pokud to ve flaġce zhoustne, zŚeŅte to vodou, protŚepte a pijte. 
Je to proto, neboŠ nŊkteré ingredience mají zahuġŠovací schopnost. 
 
To mnoģstv², které jsem vám napsala já, je asi 1 litr smoothie. 
 

PusŠte se do pŚípravy s láskou a pŚipravujte si jídla tak, aby vám chutnala. 
 

PŚi jezení si ta pap§n²ļka vychutn§vejte, nespŊchejte, dobŚe to prom²chejte se slinami a 
neļtŊte pŚi tom denn² tisk. Radujte se, jak kaģd§ lģiļka vyģivuje vaġe tŊlo. 

 
 
VICTORIA BOUTENKO ï 3 knihy prostudovat ï ZELENĆ PRO ĢIVOT , 12 KROKš 
K SYROV£ STRAVŉ , ZELENÉ SMOOTHIE ï REVOLUCE VE VħĢIVŉ 
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(11 ï SK) 
 

AKO  ZAĻAş  A OBōĐBIş  SI  SMOOTHIES  ? 
 
 
Výkonný mixér:  PERFECT SMOOTHIE G21 
 
1 liter smoothie. Ļo k¼piŠ ? 
 
Zelené listy ï najlepġ² vĨber maj¼ v Kauflande ï Hl§vkovĨ ġal§t, Lolo blondo, Lolo rosso, 
R²msky ġal§t, DubovĨ list. To s¼ nebalen®.  
 
Balené ï Ġpen§tov® l²stky ï vyplat² sa İ kg balenie, Rukola, Poln²ļek. 
 
Odtrhn¼Š si zop§r listov kelu ï tie tmavozelené, nieje treba kupovaŠ celĨ kel, lebo vnútri je 
svetlý. PováģiŠ, za ten sa vªļġinou plat², do mixovania d§vam iba po jednom liste, bez 
prostrednej tvrdej lodyhy. 
 
NavyberaŠ si pekn® l²stky z kaler§bov, nie tie najvªļġie. Potom vŔaŠ z mrkvy, tú, ktor¼ Ŏudia 
zahodili, potom vŔaŠ z redkviļiek. VŔate z mrkvy a kalerábov dávam do mixéra pomenej, 
lebo sú hutné. Pre Ăodpadñ zeleniny, za ktorý se neplatí, môģte pri pokladni povedaŠ, ģe to 
máte pre kr§l²ļka.  
 
 
Ļ²nsku kapustu a ŎadovĨ ġal§t iba obļas, sú v podstate skoro biele, my potrebujeme 
tmavozelené listy. 



www.what-to-eat.eu                                                                                                        www.co-jist.cz 62 

 
VeŎmi zdrav® s¼ listy z cvikly a vŔate z petrģlenu, k¹pru. 
 
Natrháme na lúke alebo v lese ï púpavové listy a kvety, listy dávam len asi 3, sú horké, kvety 
aj 10ï15, potom lístky z jahôd, malín a ļern²c, Ņatelinu ï asi 20 cm byŎky, ale do mix®ra 
dávam iba lístky a jemn® byŎky, tvrdġie byŎky nie. Potom mlad® alebo vrchn® l²stky zo ģihŎavy 
ï dávam asi 4ï5, lebo sú horké. ńalej zbieram mªtu, d§vam z nej len asi 1 byŎku alebo 3ï4 
l²stky, je veŎmi aromatická. Potom kostihoj, asi 3ï4 chlpat® listy, ak uģ m§ kvety, tak aj tie. Po 
príchode domov dáme listy z prírody na balkón, alebo na okno vo voŎne otvorenom s§ļku, 
aby mohli vyliezŠ naġi milovaní brouļci alebo vylietnuŠ naġe mil® muġky zpäŠ do svojho 
pôvodného domova. 
 
 
Listov® ġal§ty po k¼pen² z obchodu m§m kaģdĨ zvl§ġŠ zabalenĨ a zatvorený v mikrotenovom 
s§ļiku a v chladniļke alebo v chlade okolo 6 st. C. Nesm¼ sa dotĨkaŠ stien chladniļky, lebo  
v mieste dotyku sa sp§lia chladom. Tieģ zabalenĨ celĨ p·r, brokolica, 
 
 
Ovocie ï ġŠavnat® ï pomaranļe, mandarinky, anan§s, hrozno ï r¹zne druhy, jablk§, hruġky, 
slivky, broskyne, jahody, maliny, ļernice, borievky, papaya ï je sladká a vn¼torn® ļierne 
guŎky sa vyhadzuj¼, hurmikaki ï tieģ je sladk® ï umyŠ a neorezávaŠ, kiwi, ban§ny, mango, 
citron, 
 
Zelenina ï paradajky, hrubé papriky ï ļerven®, ģlt® a oranģov®. Tenk® zelen® nie, povaģuj¼ 
sa za nezrel®, ļo sa tĨka obsahu l§tok. Potom avok§do, uhorky, cuketu, brokolicu, fenikel, 
cibuŎku zelen¼ pierka, alebo ļerven¼ okr¼hlu ï m§ viac ģiv²n ako biela. Potom listy cvikly ï 
maj¼ najviac ģiv²n, zázvor, cesnak, pór, kyslú kapustu, karfiol, stopkatý zeler ï pouģ²vam iba 
lodyhy, lebo l²stoļky s¼ veŎmi hork®, tie dávam iba po dva., kaleráb, cvikla ï koreŔ, chren, 
zázvor, 
 
KoreŔová zelenina ï mrkva, petrģlen, zeler, potom brokolica a karfiol obsahuj¼ dosŠ veŎa 
ġkrobov. Preto ich nepouģ²vame ļasto. 
 
Doplnky zo zdravej vĨģivy ï orieġky, semen§ ï keġu, vlaġsk® orechy, slneļnicov® semen§, 
Ŏanov®, tekvicov®, sezamov® biele a ļierne, biele zvykn¼ byŠ hork®, ļierne s¼ pr²jemnejġie, 
ale pouģ²vame oboje, mandle, lieskov® orechy, hrozienka, datle, ļierne olivy ï suġen® raw, 
nie v náleve sterilizované., konopné semienko, 
 
Oleje ï ak si chcete urobiŠ jedlo sĨtejġie, m¹ģete si do mixovania pridaŠ 1ï2 polievkov® lyģice 
kvalitného oleja. Kupujeme 250 ml ï 500 ml oleje v biokvalite, napr. slneļnicovĨ, olivovĨ, 
tekvicový a kokosový. 
 
ńalġie doplnky ï spirulina ï modrozelená sladkovodná riasa ï 1 kávová lyģiļka na osobu, 
morská riasa ï 1 kávová lyģiļka na osobu, sea salad ï 3 druhy morskĨch vloļiek ï po 1 pol 
lyģici na osobu, vļel² peŎ ï iba ak nemáte alergiu na pele ï 2 kávovou lģíci na osobu,  
mesquite ï 2 kávové lyģiļky do ġ§lky na k§vu, zaliaŠ vodou, studenou alebo vlaģnou a po 
chvíli sa rozpustí a chutí ako nesca. Potom Maca ï asi 1ï2 kávové lyģiļky. 
 
Chia semienka ï s¼ to semienka ġalvie hispanskej ï asi 2 polievkové lyģice do miġtiļky, 
zaliaŠ vodou, premieġaŠ v priebehu pol hodiny asi 2ï3 x a m§me ģelatinu. ōanov® semienko 
dávam do mixéra síce such®, ale treba priliaŠ vody, lebo tieģ zahusŠuje formou ģelatiny. 
Potom Cocoa beans ï to s¼ kakaov® b¹by, m¹ģete ich pojesŠ len tak, ja si asi 7 bôbov 
namoļ²m v tanieriku a potom ich ol¼pem od ġupky a jem iba tmavé kakao. Potom je 
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KarobovĨ pr§ġok, je na to ist® pouģitie ako kakao. Kakao rastie na kakaovn²ku, karob rastie 
na karobovníku. 
 
Semienka zo zjedenĨch jabŌk odkl§dame do miġtiļky. Asi 30 semienok pouģijeme 1ï2 x 
tĨģdenne. D§vajú sa dole do mix®ra na zaļiatku mixovania s potravinami, ktoré je treba 
dlhġie mixovaŠ. Aj hrozno je treba dlhġie mixovaŠ kvôli tvrdým vnútorným kôstkam, ktoré sú 
ale veŎmi zdrav®. 
 
 
Pred mixovaním 
  
Vġetky suroviny si umyjeme a to dosŠ d¹kladne. Listy umĨvam vo dvoch vod§ch a v svetlej 
miske, lebo vidím, ļi je na dne piesok. A eġte aj priebeģne mi do misy teļie voda. 
Neoplachujem listy pod teļ¼cou vodou, lebo s¼ ļasto kudrnat® a potrebujem ich vyplakaŠ 
cel® ponoren® vo vode, aby sa pr²padn§ neļistota uvoŎnila. 
 
Ovocie umĨvam pod teļ¼cou vodou v mise a uŎahļujem si to hubkou na riady. Tou drsnou 
ļasŠou. UmĨvam aj pomaranļe, teda to ovocie, ktor® sa orezuje, aby som ch®miu 
z vonkajġej ļasti nepreniesla rukami na duģinu. Hubku, ktorou umĨvam ovocie, nepouģ²vam 
na in® ¼ļely. 
 
 
Ako zaļaŠ mixovaŠ 
 
Do mix®ra dole d§vame ġŠavnat® ovocie, k nemu semen§, ak ich tam chceme maŠ, alebo 
jadierka z jabŌk, ļ²ģe to, ļo treba mixovaŠ dlhġie. Aj brokolicu, fenikel, p·r. Aby t§ tekutina, 
napr. z pomaranļov, nevybuchovala aģ do vrchn§ku, prekryjem ju zop§r listami. KeŅ listy do 
nej spadnú a potrebujem eġte trochu na turbo mixovaŠ a mám to riedke, prekryjem to listami 
eġte raz. To je len tak§ moja pom¹cka ï nemus²te to robiŠ. 
 
KeŅ tvrdġie veci s¼ pomixovan®, prid§m ostatn® listy a jablko a rozmixujem. PodŎa 
konzistencie, ktorá vznikla, pridám podŎa potreby na zahustenie alebo ochutenie banán alebo 
avokádo, alebo papayu alebo hurmikaki alebo mango. Avokádo je neutrálnej chuti. Banán, 
papaya mango a kaki s¼ sladk®. Ak niļ nem§te a chcete to sladġie, m¹ģete pridaŠ nakoniec 
lyģiļku medu. My to uģ nerob²me, ale tieģ sme tak zaļ²nali. KeŅ viem, ģe to vġetko budem 
maŠ kyslejġie, lebo pomaranļe s¼ niekedy kyslejġie, prid§vam hneŅ na zaļiatku premyt® 
hrozienka asi 2ï3 pol. Lyģice. Alebo 5ï7 datlí. 
 
Vodu dolievam iba málo, podŎa potreby. Pouģ²vame kojeneck¼ vodu Lucku úplne neperlivú. 
 
 
Je potrebné, aby smoothie malo st§le in¼ chuŠ. Đsmev. Tak nev§hajte a experimentujte. 
Dôleģit® je striedanie potrav²n.  
 
 
Pre 1 liter smoothie: 
 
Pondelok: 
HrsŠ premytĨch hrozienok, 3ï4 orezan® pomaranļe, 1ï2 noģiļky feniklu, pol cibuŎky, 300 gr. 
ġal§tu, napr. hl§vkovĨ, zrelĨ ban§n, 
Utorok: 
Asi pol veŎk®ho anan§su, okr§jany bez tvrd®ho prostriedku, 300 gr. ġal§tu, napr. lolo rosso ï 
je zeleno hnedý, pór ï asi 5ï6 cm kúsok, najprv odrezujem tmavozelené listy, potom bielu 
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spodn¼ ļasŠ, chia semienka 2 pol. Lyģice ï ģelatina. A na dochutenie ï ļo m§te, ban§n, kaki, 
jablko. 
Streda: 
Hrozno, asi do vĨġky 1/3 mix®ra, brokolica 3-4 ruģiļky, 300 gr. listov napr. r²msky ġal§t, asi 
pol malej okr¼hlej cibuŎky, na zahustenie nakoniec ï zas ļo m§te banán, kaki, jablka. 
Ġtvrtok: 
Poln²ļek 3 bal²ļky, jeden m§ 100 gr., 1 cviklu, zázvor asi 1 cm, voda, 2 káv. Lyģ. 
Kokosového oleja, ..... ak vzniklo mal® mnoģstvo, pridajte 1ï2 jablka, nakoniec banán 
Piatok:  
1 list kelu, asi 10ï15 vŔat² z mrkvy bez hrubġ²ch stoniek, do 300 gr. ļinskej kapusty, 1 
cibuŎka, 1 cesn§k, 3 paradajky, 2 pol. Lyģ. Sea salad ï vloļky z morských rias, 1 avokádo, 
Sobota: 
Kyslé jedlo: kyslá kapusta domáca ï bez chémie asi 2 hrste, ½ citróna, ½ kalerábu, ½ mrkvy, 
ŎadovĨ ġal§t, 1 avok§do. 
NedeŎa: 
2 pomaranļe alebo 4 mandar²nky, 1 paradajka, 1/3 cibule, 3ï4 stonky stopkatého zelera, 200 
gr. ġpen§tu, avok§do. Ak chcete do sladka, daŠ na zaļiatok hrozienka alebo nakoniec kaki. 
 
 
A máme tu novĨ tĨģdeŔ ï úsmev -  a vymĨġŎame Ņalej. Alebo, ļo kuchyŔa d§, ļo z§hrada d§, 
ļo kaufland d§, napr.: 
 
1 list kelu. 300 gr. ġalatu, napr. lolo blondo, 1 cesn§k, 3 kiwi, 1 jablko, 1 ban§n, 2 k§v. Lyģ. 
Spiruliny. 
 
Jedlo na obed: Je veŎmi vhodn® nauļiŠ sa pripravovaŠ si semená a orechy s jogurtovými 
kultúrami. Semená a orechy sa nehodia k ovociu, je z toho Šaģġie trávenie. Naopak 
nakvasené orechy s kultúrami sú uģ akoby predtrávené, teda Ŏahké na strávenie a vyuģitie 
ģivín pre telo. Viz napr. www.opravdovezdravi.cz/zakysane-orechy . 
 
Pouģijeme asi 250 gr. orechov, napr. vlaġsk®, mandle, makadamov® a iné, a namoļ²me ich 
asi na 6 ï 8 hodín. Vodu môģeme aj 2x vyliaŠ a daŠ novú. Potom po 8-mich hodinách vodu 
zlejeme, pridáme kefírové kultúry a vody toŎko, aby mnoģstvo bolo asi 1 liter. RozmixovaŠ 
a naliaŠ do sklenenej fŎaġe, zatvoriŠ a nechaŠ pri izbovej teplote stáŠ asi 24 hodín. Kefírové 
kultúry sa namnoģili vtedy, keŅ sa pevná hmota oddelí od vody, podobne ako syrovátka 
u kyslého mlieka. Syrovátku zlejeme a zmes nakvasených orechov pouģ²vame na poliatie, 
napr. rozmixovanej mrkvy, cvikly, zeleru s 1 cm-vým kúskom z§zvoru. Pouģijeme na obed 
napr. mrkvu, pokvapkáme ju ġŠ§vou z citróna, pridáme 1 ï 2 polievkové lyģice jabŌļneho 
octu, trochu hrubozrnnej soli, kávovú lyģiļku medu, a polejeme to niekoŎkými polievkovými 
lyģicami  nakvasených orechov. Rozmieġame. Servírujeme to v malej miġtiļke k veŎkému 
tanieru krájanej zeleniny. Máme na Ŕom napr. paradajky, uhorky, cuketu, ļervenú papriku, 
kaleráb, redkviļky, avok§do é Vġetko môģeme jemne osoliŠ, prípadne posýpaŠ nejakým 
zdravým korením, napr. provensálskymi bylinami, ġtipŎavou ļervenou paprikou, kurkumou é 
(nie ļiernym poprom). Je to zdravý a sýty obed. 
 
Mlska: Asi 7ï10 namoļenĨch datlí rozmixujete v malom procesorovom mlynļeku, prid§te 1 
káv. Lyģ. Kakaa alebo karobu a 1 avokádo a uģ len trochu mixnete. Kr®m d§te na peknĨ 
tanier alebo do miġtiļky a obloģ²te kolieskami ban§na alebo aj mandar²nkou. 
 

Prajem vám krásne tvorenie a ¼ģasn® vn²manie chutí. 
 
Jedl§ sa snaģte rozmixovaŠ do podoby detskej vĨģivy. Niekedy je to trochu hutnejġie, inokedy 
redġie. R§no pripravujem sĨtejġie jedlo s orieġkami alebo semenami, veļer Ŏahġie  jedlo, bez 
orieġkov. Pri mixovan², kedy sa kolieskom zrĨchŎuj¼ ot§ļky na maximum, ja tomu hovorím na 
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turbo, d§vaŠ pozor, aby ste nemixovali viac ako 10 sekund, lebo sa jedlo ohrieva a asi aj 
preŠaģuje mix®r. Radġej kratġie, nieļo pridaŠ a zas premixovaŠ. 
 
M¹ģete si pripravovaŠ jedlo len raz za deŔ, ļasŠ zjete na raŔajky a do práce si nalejete do 
fŎaġe alebo vhodnej n§doby. Ak to vo fŎaġi zhustne, zrieŅte to vodou, pretrepte a pite. Je to 
preto, lebo niektor® ingrediencie maj¼ zahusŠovaciu schopnosŠ. 
 
To mnoģstvo, ktor® som v§m nap²sala ja, je asi 1 liter smoothie. 
 

Pustite sa do prípravy s láskou a pripravujte si jedlá tak, aby vám chutili. 
 

Pri jedení si tie papániļka vychutn§vajte, nepon§hŎajte sa, dobre to premieste so slinami 
a neļítajte pri tom denn¼ tlaļ. Radujte se, ako kaģd§ lyģiļka vyģivuje vaġe telo. 

 
 
VICTORIA BOUTENKO ï 3 knihy preġtudovaŠ ï ZELENÁ PRE ĢIVOT , 12 KROKOV 
K SUROVEJ STRAVE , ZELENÉ SMOOTHIE ï REVOLĐCIA VO VħĢIVE 
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