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PROC NE LEPEK?

Lepek je obilna bilkovina, ktera byla soucasti stravy po mnoho
tisicileti, a pfesto je v posledni dobé jednou z pfi¢in mnoha one-
mocnéni. Jak uz tomu u nemoci byvi, nemivaji vzdy jednu pfi¢inu,
ale obvykle se jedna o kombinaci vice faktoru, které pak vyusti
v dany konkrétni zdravotni problém. Mezi témito faktory hraje svou
nezastupitelnou roli rovnéz lepek. Vzhledem k tomu, Ze nejvétsi
mnozstvi lepku je obsazeno vyhradné v obilovinach, pfedevsim
psenici, kterou lidé jedli jiz v dobé pfed 6 000 lety pt. n. L., patrné
nebude jedinou pfic¢inou. Problémem bude nase nepfiméfend reakce
na néj a z toho plynouci zdtéz naseho imunitniho systému, zhorseni
regula¢nich mechanismi a $patny stav naseho zazivactho systému.
V neposledni fadé je tfeba zminit i rozvoj potravinafského pramy-
slu, v jehoz dusledku se radikdlné zménilo sloZeni stravy i kvalita
jednotlivych potravin.

Jiz 25 let se snazime zlepSovat lidem zdravotni stav pomoci pfi-
rodni mediciny a zejména stravy. Hleddme pficiny nemoci, snazime
se zjistit, co dany konkrétni organismus potfebuje a co mu naopak
skodi, a tato zjisténi vyuzivime nejen k 1é¢bé, ale také k prevenci
— tedy k tomu, aby ¢lovék Zil a stravoval se tak, aby pfedchazel
nemocem a udrzel si zdravi. Zpocitku jsme neméli piilis mnoho
zku$enosti, pouze mnozstvi informaci vy¢tenych z knih. Riki4 se,
ze aby lékat pochopil své pacienty, musi nejprve sim onemocnét,
je viak tieba, aby se také vylécil. Proto jsme byli vdé¢ni za to, Ze ndm
nase nemoci ukazaly, jak ve skute¢nosti funguje nds organismus, co
potiebuje a co mu skodi. Zlepseni nasich obtizi a ziskani zkusenosti
pak vedlo ke skute¢nému pozndni, jez mizeme predavat ddl, jelikoz
nevyzkousené rady nemaji smysl a 1idé je nerespektuji. Od té doby
jsme 1é¢ili mnoho pacientl s nejriznéj$imi problémy, ktefi u nas
hledali pomoc, protoze v konvenéni medicing ji nenalezli. A protoze
jsme kromé konzultaci v ordinaci porddali rovnéz prednasky, kurzy
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obsahuje soucasné také vSechny Ziviny, které napomadhaji traveni

(napfiklad vlikninu), ale rovnéz vitaminy (napfiklad B,) potfebné

ke zpracovini a vyuziti slozitych cukri v organismu.

Jinak tomu je, pokud snime pecivo z bilé mouky. Zapecenim
je lepek pevné obalen skrobem, takze ptyalin ho nedokaze od lepku
dostate¢né oddélit a lepek se tudiz v zaludku nerozlozi na ami-
nokyseliny. Cely nerozlozeny lepek pfechazi do tenkého stieva,
kde se natahuje do vliken a ,zalepuje® sliznici, ¢imz poskozuje
mikroklky a dochdzi ke zhorseni funkce sliznice tenkého stfeva.
Vzhledem k tomu, Ze tenké stfevo je v soucasné dobé zatézovino
ivduasledku jinych faktort (viz dale), stupriuje se jeho poskozeni, coz
vede ke zhor$eni traveni a vstfebdvdni zivin, poruse stfevni imunity
a zvyseni jeho propustnosti. Diisledkem toho se do krevniho fecisté
dostédvaji nezadouci litky, a tim se spousti fetézec nejriznéjsich
onemocnéni, o nichZ si povime v nasledujicich kapitolach.

Lepek je tedy pfi¢inou mnoha nemoci, neni véak jedinou. Béhem
poslednich 50 let se pecivo stalo nedilnou soucdsti nasi kazdodenni
stravy. V soucasné dobé konzumuje vétsina lidi pecivo z bilé mouky
nékolikrit denné a nedovede si bez néj pfedstavit jediny den.

To, ze nam lepek zpusobuje obtize, je zapfi¢inéno kombinaci
nékolika faktoru:

 pfechodem z celozrnné mouky mleté na Zernovech na bilou
vymilanou mouku,

¢ konzumaci mouky v pecené formé a zejména faktem, Ze se pecivo
stalo zdkladem stravy,

* zhorSenim kvality tenkého stieva v populaci (viz dile Zdravotni
diisledky nesndsenlivosti lepku),

e kvalitou psenice, kdy staré odridy jednozrnky a dvojzrnky byly
nahrazeny psenici, kterd je nejriznéj$imi genetickymi modifi-
kacemi zménénd na vice lepkovou a vice plodici. Na tuto formu
zrna neni nd$ travici systém uzpuisobeny.
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co télo skutecné potiebuje, co mu prospivd a udrzuje ho zdravé
a v kondici.

ALERGIE NA LEPEK

Alergie na lepek je onemocnéni, pfi némz imunitni systém reaguje
alergickou odpovédi, tedy tvorbou imunoglobulinu IgE, na pii-
tomnost bilkoviny lepku, pfipadné dalsi ¢ésti pSeni¢ného zrna.
Nejednd se jako v pripadé celiakie o autoagresivni onemocnéni,
to znamend, Ze imunitni systém nenapada vlastni stfevni buriky.
Lepek se v tomto piipadé projevuje jako alergen, tedy latka, kterd
pii kontaktu se sliznici stfeva vyvold kaskddu obrannych imunitnich
déju, jeZ mohou mit rizny charakter. Objevuji se nejriznéjsi zazivaci
obtize, kozni problémy, inava a jiné. Vzhledem k tomu, Ze pacient
reaguje vétsinou na nékolik alergenii soucasné, neni jednoduché
alergii na lepek odlisit od ostatnich alergii. Krevni testy vychazi
nékdy pozitivné, jindy vsak vysledky nemusi byt zcela piesvédcivé.
Pri zjisténi jakékoliv alergie jsou pacientim nasazena antihistaminika
(Iéky na potlaceni alergické reakce), jez zmirni pfiznaky, ale dieta
¢i jind opatfeni se pfili§ nefesi, coz ma mnoho zdravotnich disledka.

Alergie na lepek vzdy souvisi se zhor$enou kvalitou stfevni sliz-
nice a §patnym slozenim stravy. P¥itomnosti lepku v jidle se stfevo
dile poskozuje, ¢imz se zhor$uje zdravotni stav jedince a pfibyvaji
dalsi onemocnéni.

INTOLERANCE LEPKU

Intolerance lepku ¢i syndrom neceliakdlni glutenové senzitivity,
je onemocnéni, kdy po vysazeni lepku zmizi zdravotni obtiZe, ale
pacientovi pfitom neni diagnostikovina celiakie ani alergie na lepek.
Intolerance je jiz védecky a lékafsky uzndvana, ackoliv béZné v praxi
zatim velmi mélo diagnostikovdna alé¢ena. V soucasné dobé nejsou
stanoveny zddné specifické biomarkery, které by bylo mozné vytestovat.
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LEPEK A KOJENCI

Prvni rok Zivota je velmi dulezité obdobi, kdy se dokoncuje vyvoj
organi, dozrdvd imunitni systém, vyviji se stievni sliznice a s ni
se vytvaii i stievni imunita. Prvni rok Zivota je daleZitym odrazovym
mustkem pro vybudovini zdravotniho stavu na zbytek Zivota. O tom,
jak kvalitni sliznice tenkého stfeva a spolu s nim i stfevni imunita
se vytvoii, rozhoduje jak strava kojence, tak strava kojici matky.

STRAVA KOJENCE

Zdkladni vyzivou v tomto obdobi je bezesporu mateiské mléko.
Je uzpisobeno tak, aby ditéti dodalo spravné Ziviny a umoznilo
jeho zazivacimu systému, sliznici tenkého stieva a zejména jeho
imunitni funkci dozrat. Lidské matefské mléko je uzptisobeno
specidlné pro potfeby cloveka, zatimco mléka samicek jinych savea
zase odpovidaji potfebdm jejich mladat. Napiiklad kravské mléko
je ureno pro tele. Teleti se vyviji v prvnim roce Zivota hlavné kostra
a télo a od toho se odviji i slozeni kravského mléka, které tim piddem
obsahuje hodné vipniku a méné fosforu. U ditéte se v prvnim roce
Zivota vyviji rychleji mozkova ¢innost, a proto lidské mléko obsahuje
opacny pomér, tedy hodné fosforu a méné vapniku. Podobné je tomu,
i co se tykd slozeni tukd, cukrt a bilkovin. Dité by mélo byt
prvnich 6 mésict plné kojeno matefskym mlékem a druhého pul
roku postupné zacit jist zeleninu, bezlepkové obiloviny a tepelné
upravené ovoce. Do jednoho roku véku by strava kojenct neméla
obsahovat jinou bilkovinu nez bilkovinu matefského mléka. To vede
ke spravnému vyvoji sliznice tenkého stieva.

Kritka doba kojeni a ndhrada matefského mléka umélymi mlé-
ky je nejcastéjsi pficinou zhorsené sliznice stfeva u kojencti. Také
nespravné zvolend strava mezi 6. a 12. mésicem miiZze mit za nasledek
nedostate¢nou stfevni sliznici a jeji imunitni funkci. Stfevo poskozuji
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vejce, maso, bandny a hlavné lepek. Lepkové potraviny se do stravy
zafazuji postupné az ve druhém roce Zivota. Nejprve oves, potom
je¢men a nakonec pSenice a zito. Pecivo by se mélo v jidelnic¢ku
vyskytovat jen zcela ojedinéle a pouze u zdravych déti. Je dulezité
nezvyknout dité na kazdodenni konzumaci peciva. Casto se mluvi
o takzvaném imunitnim okné, ¢imz je minéno doporuceni zafadit
lepek do stravy kolem ¢tvrtého mésice, aby byl pozdéji tolerovin.
To se viak, alespori z naseho pohledu, ukizalo byt slepou ulickou
a pfedc¢asné zatazeni lepku vedlo spise ke zhor$eni stavu stieva
a imunity.

STRAVA KOJICi MATKY

Matefskému mléku se nékdy fika pfetvofend krev matky. Velmi
presné to vystihuje jeho funkei. Je zdkladni Zivinou potfebnou
pro vyvoj téla, ale i psychiky kojence a md tedy pozitivni ¢i negativni
vliv na zdravi ditéte. NezdleZi pouze na tom, jaké obsahuje Ziviny,
ale i na tom, jaké informace z téla matky pifindsi. M4 také pfimy
vliv na rozvoj a utvareni stfevni sliznice a tim i stfevni imunity.
To, jakym zpisobem ovliviiuje mléko matky zdravi ditéte, zavisi
na nékolika faktorech:

* slozeni stravy matky po dobu kojeni. Strava kojici Zeny musi
obsahovat vSechny potfebné bilkoviny, slozité cukry, tuky,
mineralni latky a vitaminy ve spravnych pomérech a zastoupeni.
Nemeéla by ovéem obsahovat ptebytky, nebot ty velmi vyznamné
poskozuji organismus matky a ndsledné i ditéte. Strava by tedy
méla odpovidat fyziologii naseho traviciho systému a jeho
schopnostem. Méla by obsahovat obiloviny, zeleninu a lusténiny,
doplnéné o olejnatd semena, ovoce, maso. Kojici matka musi mit
také dostatek kvalitniho tuku. Dsledkem rozvoje potravinafského
pramyslu v nasich podminkéch je skutecnost, Ze se slavnostni
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Jiz jsme si potvrdili, Ze strava je zdkladem naseho zdravi a je dobré
vénovat ji pozornost. Je tedy dulezité zndt, které potraviny mizeme
jist, které v malém mnozstvi a které ndm vylozené skodi, a proto
je vhodné se jim Gplné vyhnout. Obvykld obecnd doporuceni typu
»Jezte vice ovoce a zeleniny® nejsou zcela funkéni, nebot se jednd jen
o prvni kricek. Aby to mélo smysl a patfi¢ny efekt na nase zdravi,
je tfeba ucinit téch spravnych krokd daleko vic. Jak jsme jiz uvedli,
vysazeni (nebo omezeni) lepku je jen zacitkem, tim rozhodujicim
pro regeneraci stieva, zlepseni imunity, prevenci a lécbu onemocnéni
je kompletni sloZeni stravy. Je nutné dojit aZ na konec, nestaci jen
vykrodit... SloZeni stravy, jeji prava podle nasich potieb, s ohledem
na nemoci, ale i denni dobu a ro¢ni obdobi, jsou zdkladem zdravi.
Z tohoto divodu je nezbytné spolu se zménou pfistupu k lepku
upravit cely jidelnicek.

Je-li tieba lepek vysadit ze zdravotnich divodu, nebo cheeme-li ho
omezit preventivné, chybét nim nebude, naopak diky tomu mtizeme
mit daleko pestfejsi stravu nez clovék, ktery denné pojidd rohliky
a chléb. Jde jen o thel pohledu. Prvnim krokem, ktery je tfeba ucinit,
je zménit mysleni. Nejprve si pfipustme, Ze to neni zddné nestésti,
Ze to 1ze snadno praktikovat a bude to pro nis lepsi a prospésnéjsi.
Pak uz chybi jen najit zpusob, jak to udélat, a ten se najde vzdycky.

Kdyz ndm lékat sdéli, Ze nemuzeme jist lepek, okamzité nastane
panika a pomyslime si:,,Co budu jist?“ Vzdyt pseni¢na i Zitnd mouka
je téméf ve vSem a pecivo je zdkladem kazdodenni stravy. A co teprve
buchty a mouéniky! Je pravdou, Ze civilizovany ¢lovék konzumuje
vyrobky z mouky nékolikrit denné, coz je pravé pfi¢inou problému
a zlem, které nds dovedlo do fize, v niz rozhodné byt nechceme
— k nemoci. Ve, co denné déldme, se stiva jakousi normou a my
postupné pfestaneme vnimat, Ze to neni v pofadku a jde to i jinak.
Mime k dispozici devét zdkladnich bezlepkovych obilovin a také
dalsi doplnikové potraviny, z nichz mizeme vafit. Jinymi slovy,
lepkové obiloviny vyménime za devét druhti bezlepkovych, jez
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vafeni lusténin, protoze zvysuji jejich stravitelnost a vyuzitelnost.
Moftské fasy jsou pro nds zdrojem minerdli v takovych vazbach,
jaké potfebujeme. Rasy vSak maji jesté dalsi, neméné dulezitou
roli, a sice detoxikacni, protoze dokdzi zbavit organismus t€z-
kych kovui a radioaktivity, coz je v soucasné dobé velmi zddouci.
Jejich pravidelnd konzumace vede k udrzeni fyzické i psychické
kondice a ma vliv i na spravnou prichodnost cév.

Zelenina béhem dne i roku

Zelenina patii mezi zdkladni potraviny a je téeba ji jist nékolikrat
denné v pribéhu véech ro¢nich obdobi. Odlisné je vyuziti jednot-
livych druhi a jejich tepelna Gprava.

Odpovéd na to, jakym zpisobem konzumovat zeleninu, hledejme
ve fyziologii naseho zazivaciho traktu a jeho enzymatickém vybaveni,
z &ehoz je jasné patrné, Ze vétsi Cdst zeleniny by se méla jist tepelné
upravend. Nemdme totiZ ani Ctyfi zaludky, ani tak dlouhd stfeva
jako prezvykavci, a neumime tudiz vétsi mnozstvi syrové zeleniny
stravit a ziskat z ni vie potfebné.

Syrovou zeleninu nejsme schopni rozlozit v zaludku, veskera
préce zUstdva na nasi slinivce bfisni, kterd je, konzumujeme-li Castéji
syrové saldty, naméhdna, coz snizuje jeji funkei. To se Casto projevuje
nadymanim, ¥id$i ¢i mazlavéjsi stolici a mnohdy také unavou.

Nadbytek syrové zeleniny se kvili odlisnému slozeni nasich
enzymu dostate¢né nerozlozi a stava se potravou pro plisné, jez Ziji
v nasich stfevech, v dusledku toho se pfemnozuji a jsou pfi¢inou
fady onemocnéni, od travicich ptes gynekologické az po kozni.

To, Ze syrovd zelenina obsahuje vitaminy a mineraly, je nezvrat-
ny fakt, neznamend to vsak, Ze jsme schopni je vstiebat a vyuzit.
Vzhledem k tomu, Ze syrovou zeleninu pomaha obtizné rozlozit
nase slinivka, ,uvolni“ podstatné méné vitamint a minerdld nez
zelenina tepelné upravend, v niz jsou pevné vazby jiz ¢astecné
uvolnéné. Traduije se, Ze je tieba pokapat syrovou zeleninu olejem,
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zvifat, které konzumujeme. Je tfeba dbét na zdroj masa, zejména
toho, co ddvime malym détem, ale vyplati se to v kazdém véku.

* Maso konzumujeme v kombinaci se zeleninou, jak tepelné
upravenou, tak syrovou. Uz ho déle nekombinujeme ani s obi-
lovinami, ani s lusténinami, o to hufe se pak travi a rozklad4.

* Maso sice neobsahuje lepek, ale pfi nadbyte¢né konzumaci
zatézuje nase stieva a pfemnozuje anaerobni bakterie a sliznice
je pak na lepek citlivéjsi. Budeme-li prijimat nadbytek masa,
nedojde k regeneraci stfevni sliznice ani zlepseni stfevni imunity.

Pokud z jakéhokoliv divodu nechceme jist maso, nevadi, je viak
tieba denné zatadit do jidelnicku kombinaci obilovin a lusténin.
Zajistime si tim dostatek bilkovin a nasemu télu nebude nic chybét.

Pokud se 1é¢ime z néjakého zavazného onemocnéni, napii-
klad nadorového, vyplati se po uréitou dobu maso viibec nekon-
zumovat. Usetfime tim spoustu energie potfebné k 1é¢bé nemoci.

SHRNUTI

Aby ndm maso negkodilo, ddvdme prednost rybimu nebo bilému a dbame
na jeho kvalitu. Maso jime nanejvy$ jedenkrat tydné&. V harmonii s roénim

obdobim o né&co &ast&ji v zim& a méné dasto v lété.

Existuje mnoho zajimavych chuti, a jakmile je objevite, budete mit i bez

masa velmi pestrou a chutnou stravu.

OVOCE

Ovoce zaujimd v nasem jidelnicku dilezité misto. Je skvélé jako
osvézeni nebo dezert. Ackoliv ovoce neni zdkladni potravinou, je pro
nds velmi prospésné. Doporuceni ,Jezte vice ovoce a zeleniny!“
je zavadéjici. Ovoce a zelenina jsou velmi odlisné potraviny, kazdd
nam piindsi néco jiného a jedna se nedd nahradit druhou. Zelenina
je zakladni potravinou s mnoha funkcemi, ovoce piileZitostna.
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na spojeni karbandtkd a nakypu pouzivime napf. pohankovou
mouku, kterd md dobré pojivé vlastnosti. Obcas vajicko pouzijeme
na potfeni zdvinu nebo karbanitkd, ale neni to vzdy nutné.

Je zajimavé, jak nékteré ndrody dokdzaly urcité potraviny upravit
tak, aby jim neskodily (jiZ jsme se zminili o s6je, bramborich nebo
rajCatech). Plati to i pro vejce. Jejich negativni ucinky se podafilo
eliminovat Cifiantim tpravou na takzvana cernd vejce. Uvafené
vejce se obali do jilu smichaného s ryZovymi struskami a necha
se za stdlé teploty pfetvofit. V ryzovych struskdch sidli bacillus
subtilis, diky kterému je vejce neskodné. Vedlejsim efektem tohoto
procesu je zéerndni bilku.

STRAVA A BIORYTMUS

Clovék je nedilnou souddsti ptirody a plati pro ného stejné zakony
jako pro cely ekosystém. Jsme tedy vystaveni biorytmiim, které pro nds
jsou stejné dulezité jako pro celou pfirodu. Denni biorytmus — rdno,
poledne, odpoledne, vecer a noc, stejné jako ro¢ni rytmus — jaro, léto,
podzim a zima, jsou ndm dobfe znidmy. Velmi dulezity ale je i nas
zivotni rytmus — détstvi, dospivani, dospélost, stafi a smrt. Viechny
tyto rytmy vnimame, ale mnohdy se podle nich nefidime. My, lidé,
jsme si diky modernim vymozZenostem vytvofili iluzi, Ze nejsme
na pfirodé¢ zavisli. Elektfina ndm umoziiuje svitit cely den, topeni
nam zajistuje stdle teplo, a to ndm dévé pocit nadfazenosti. Nehle-
dime na zakony pfirody a ta se boufi, coz vidime na kazdém kroku.
Dusledkem této nasi revolty je rovnéz zhorseni zdravotniho stavu
populace a pfibyvani civiliza¢nich, degenerativnich nemoci. Prvnim
krokem k ndpravé je zacit se chovat alespon trochu rozumné, vni-
mat biorytmy a pfizptsobit jim nase chovéni a stravovini. Jednd
se 0 pomérné nendroné kroky, ovsem s velkym efektem na nasi
tyzickou i psychickou kondici.



Quinoa je velmi chutnd obilovina, kterou lze rychle pfipravit bud
samostatné, nebo v kombinaci s jinymi obilovinami ¢i luténinami
a zeleninou. Quinou je tfeba na nékolik (cca 5) minut namocit a poté
precedit a proplichnout v dalsi studené vodé¢, abychom odstranili
jeji pfirozenou hotkost.

Zikladni recept
1 hrnek quinoy, 2 hrnky vody, sdl

Quinou namodime na 2 az 5 minut do studené vody, pfecedime a proplach-
neme v dalsi studené vodé. Diame do hrnce, zalijeme vodou, pfivedeme
kvaru a osolime. Poté zmirnime plamen a pozvolna vafime 15 az 20 minut.
Vypneme a nechdme je$té asi 5 minut dojit pod poklicku.

Vaiena se sezamovymi seminky
1 hrnek quinoy, 2 hrnky vody, 2 |Zice sezamovych seminek, sl

Na dno hrnce dime proplichnutd sezamovd seminka, na né vrstvu
quinoy a opatrné zalijeme vodou. Pfivedeme k varu, osolime, zmirnime
plamen a pozvolna 15 minut vaiime. Nechdme jesté 5 minut odstit a zami-
chdame. Takto pfipravenou quinou mizeme uchovat 2 az 3 dny v lednici
a pouzit nejen jako pfilohu, ale rovnéz k piipravé placic¢ek, karbanatkd apod.



Jidlo je dulezité pro to, aby nas travici trakt spravné fungoval, tedy

i pro nase zdravi. Jak jsme jiz zminili, abychom byli schopni toto
jidlo co nejlépe stravit a vyuzit Ziviny, je podstatné, z ¢eho je jidlo
sloZeno a jaké pouzivime kombinace. To ale neni vse, dalsim dile-
zitym piedpokladem zdravého jidla je jeho pestrost co do zptisobt
pfipravy i jeho konzistence. M4 to zdsadni vyznam pro spravnou
funkci naseho travent, ale i pro uspokojeni nasich chuti i estetického
vnimdni, vzdyt jime i o¢ima. Jednou ze zdsadnich chyb, které lidé
ve snaze o zdravé stravovani délaji, je stereotyp a stdle se opakujici
stejnd jidla, coz nakonec vede k tomu, Ze jim to pfestane chutnat.
Sly§ime-li vétu: , To zdravé jidlo je jednotvirné,” neni chyba ve zdra-
vém jidle, ale v tom, kdo ho pfipravuje.

Z tohoto davodu je tieba, abychom se z obilovin naudili pfi-
pravovat co nejrozmanitéjsi pokrmy, tedy i noky, knedliky, halusky
a mnohé dalsi. Diky tomu stfidime obiloviny, jejich kombinace,
chutové slozky, ale i konzistence a ziskime mnohem vétsi variabilitu.

Kwiili co nejlepsi stravitelnosti bychom méli pouzivat pfedevsim
uvafend celd obilnd zrna, nikoliv hiife stravitelnou mouku, a proto
je dobré naucit se pfipravovat tato jidla pravé z uvafeného obili.
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Natto
Jedna se o japonsky zptsob tpravy séji. Natto

se v Japonsku dodnes konzumuje nékolikrat

tydné, velmi Casto je soudsti snidané. Panuje
zde nézor, Ze pravé pravidelnd konzumace natta
vede k tomu, Ze Japonci pfezivaji Evropany az o 10 let. Neni to tak
velky nesmysl, jak by se na prvni pohled mohlo zdit, a ma to své
raciondlni diavody.

Natto se vyrabi z namocené a uvafené séji, kterd je nasledné
po vychladnuti naockovana kulturou Bacillus subtilis a nechd se fer-
mentovat pii konstantni teploté. Bakterie zpisobuje to, Ze se séja
stavd oslizlou a lepkavou, tdhne se a md ¢pavkové syrovou viini
a pizmovou chut. Je to takovi ¢ichovd i chutova obdoba nasich
olomouckych tvartzek. Fermentaci vznikaji a uvoliiuji se vitaminy
B,, B,, E a K. Enzym nattokindza md trombolyticky tucinek, coz
znamend, Ze udrzuje nase cévy prichodné a vede k uvolnéni trombu.
Z toho pak vyplyva omezeni pii pouZiti této potraviny. Natto nemo-
hou pravidelné konzumovat lidé, ktefi uzivaji léky na fedéni krve.

Natto, které piiznivé ptisobi na cévy, vyrazné zlepsuje osidleni
stieva a stievni imunitu. Pasobi pfiznivé na lécbu zanéta a na kizi.

Velmi dobrym zptisobem tpravy natta je ten, kdy ho na konci
vafeni pfiddme 1 1Zici do zeleninové polévky. Miizeme ho podavat
i nékolikrat tydné.

Recepty na karbanatky s nattem najdete v pfislusné kapitole.

Natto na cibulce

1 vani¢ka natta, 2 cibule, olej, stl, séjovd omacka tamari,
11Zi¢ka pFirodni hotice

Na oleji orestujeme osolenou nakrdjenou cibuli, pfidime natto a prohieje-
me. Nakonec zakdpneme séjovou omédckou a pfiddme hoi¢ici. Podavime
s obilovinami a tepelné upravenou zeleninou.



Zeleninovy vyvar je zdkladem celého zdravého vaieni. Nepouzi-

vame-li vyvar pfi vafeni polévek, omdcek a dalsich pokrmu, okra-
diame organismus o velkou ¢ést Zivin. Pfi pfipravé vyvaru dochdzi
k vylouhovini Zivin ze zeleniny a jejich navdzdni na vodu, ¢imz
vznikd nasyceny roztok, do kterého potom pfiddvime dalsi zeleninu,
kterd sice pfi vafeni uvolni Ziviny, ale ty nepfejdou do jiz nasyceného
vodniho roztoku. Tak ziskdme Ziviny vdzané na vodu i na vlakninu.
Z téchto vazeb se ziviny vstfebdvaji rozdilné a na jinych mistech
stfeva, tim pidem midme moznost vstiebat jich podstatné vice.
Diky tomu, Ze se vstfebdvaji postupné, je organismus schopen tyto
zZiviny lépe vyuzit.

Na vyvar pouzivame:

o naté - petrZelova, celerova, mrkvova, kedlubnova a dal3i,
o kodtaly z kapusty, zeli, kvétaku, brokolice

« zelenou &ast fenyklové cibule,

o vnittky z dyné,

o slupky z dyni, kedluben, batatd apod.,,

o vnéjsi |isty ze zeli, kapusty, kv&tdku a brokolice,
o Ttapikaty celer,

« divokou zeleninu,

o povadlou zeleninu (nikoliv shnilou nebo plesnivou!).
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a batat, zalijeme zeleninovym vyvarem a dusime domékka. Potom pfidime
tofunézu, rozdrceny cesnek, par minut povafime a nakonec pifisypeme
nasekany kopr. Miizeme dochutit jable¢nym octem ¢i umeoctem.

Fenyklova cibule s dyni

1 cibule, 1fenyklova cibule, nakrajend dyné (stejné mnozstvi jako fenyklové
cibu|e), ze|eninov§/ vyvar, o|ej, sal, T tofu natural, séjova omacka tamari,
1 [Zi¢ka prirodni ho¥ice, kukufi¢ny krob

Tofu nakrdjime na plétky, potfeme séjovou omédckou smichanou s hoi¢ici
a nechdme chvili odlezet. Zeleninu nakrdjime na plitky. Na oleji orestuje-
me osolenou cibuli, pfiddme fenyklovou cibuli, chvili opékdme a pfidime
dyni a tofu. Orestujeme, zalijeme trochou zeleninového vyvaru a nékolik
minut podusime. Nakonec zahustime kukufi¢nym skrobem.

KIMPIRA

Jedna se o specificky zptisob tpravy zeleniny, ktery mizeme pfipra-
vovat jak na oleji, tak na vodé. Je vhodnd zvlaste v 1été, ale mizeme
ji pouzit i jako doplnék kompletniho talife pro dynamizaci jidla
v kazdém roénim obdobi.

Nejlepsi je pfiprava na panvi wok, je pak 1épe udélana i chutnéjsi.
D¢la se z nékolika druhi zeleniny nakrdjené na nudlicky ¢i kosticky
nebo nastrouhané.

Do woku nalijeme trochu oleje, a az se rozehieje, pfiddme prvni
druh zeleniny, osolime a dvéma vafeckami (nebo hilkami) pro-
hazujeme. Postupné pfiddvime dal$i zeleninu. AZ mame vSechnu
zeleninu ve woku, pokracujeme v jejim prohazovéni asi 10 minut.
Zelenina je pak na povrchu zkaramelizovana, ale zistivd kiupava.
Nakonec ji mizeme lehce zakdpnout umeoctem nebo séjovou
omickou tamari.



AMASAKE

Amasaké je sladka ryze, kterd vznikd fermentaci obilovin, pfi niz

se slozité cukry rozlozi na jednoduché, zejména na maltézu, kterd
je nadim zazivacim Ustrojim dobfe stravitelnd. Takova sladka kase
muzZe byt pak rovnéz zakladem piipravy dalsich dezertt. Jeji vyroba
je velmi snadnd, vznika pfirozenym procesem fermentace po pfiddni
tzv. startéru. Jako bezlepkovy startér mizeme vyzit bud ryzi koji
(japonska kulatozrnna ryze obsahujici bakterii koji), nebo naklicenou
quinou, kterd je podstatné levnéjsi a mizeme si ji pfipravit doma.
Quinou nechdme nékolik hodin namécet ve vodé ve vétsi mise.
Poté pfes misu uvazeme dvojitou gdzu nebo fidsi bavlnéné plitno,
oto¢ime ji a slijeme vodu. Misu umistime dnem vzhuru na jinou
misu, takze quinoa leZi na tkaniné. Jednou az dvakrit za den misu
vezmeme, pfes plitno do ni nalijeme vodu a znovu vylijeme. Opét
umistime dnem vzhiru na druhou misu. Za 3 az 4 dny quinoa pusti
klicky. V tomto okamziku sejmeme pldtno, quinou i s klicky opa-
trné obereme a ususime. Naklicenou quinou mizeme dit na sitku
a umistit na topeni nebo v 1ét€ na slunicko. V zimé se dobte susi
i na podlaze s podlahovym topenim. Pokud susime v troubé nebo
v susicee, nesmi teplota pfesahnout 40 °C. Ususenou quinou s klicky
ddme do sklenéné nddoby a uzavieme. Takto vydrzi az pil roku.



V nisledujicich dezertech pouzivime i suroviny, které do stravy
bézné nezatazujeme, jako jsou vejce ¢i mékky ztuzeny rostlinny tuk
nebo mislo (nejlépe bio). Vzhledem k tomu, Ze se jednd opravdu

pouze o slavnostni jidla, kterd konzumujeme jen pfilezitostné,
nemuze ndm to uskodit. U lidi s vdzZnéjsimi zazZivacimi problémy
je nutné se z pocatku vyhnout i témto potravindm, vétsinou vsak
jen na omezenou dobu, nez se zazivani zlepsi.

Chlebicek

200g mandli, 200 g vlagskych ofechd, 200 g rozinek,
200 g vypeckovanych datli, 200 g fikd, 100 g &irokové mouky,
150 g pohankové mouky, 200 g datlové pasty, 3 vejce, voda (bancha &aj)

Oloupané mandle a ofechy nasekdme, datle a fiky nakrdjime na kosticky
a spolu s proplachnutymi a okapanymi rozinkami ddme do vétsi misy.
Datlovou pastu ddme do kastrolku, pfilijeme asi 1 dcl vody (nebo bancha
¢aje), pir minut povaiime a rozmixujeme ponornym mixérem. Zamichime
do smési. Metlou naslehdme 2 celd vejce a rovnéz vmichdme do smési.
Postupné prisypavime mouku a michdme, aZ jsou jednotlivé kousky
lehce obalené moukou. Vlhkyma rukama tvarujeme valecky. Vilecky
ddme na plech vylozeny pecicim papirem, potfeme rozkvedlanym vaji¢-
kem a peceme pfi 170 °C zhruba 60 minut (az je spodek lehce rizovy).
Nechdme vychladnout a zabalime do alobalu. Toto cukrovi je dobré nechat
alespoil tyden odlezet.



RADOST 7 bezlepkové stravy

za jejichz vznikem stoji lepek a casto také kasein (mlécna bilkovina). Autofi v této in-
formacemi a recepty nabité knize objasnuiji pficiny nesnasenlivosti lepku a jeji dUsled-
ky a detailné popisuji zédsady zdravé, zejména bezlepkové stravy. K vylé¢eni nemoci
totiZ nestaci pouhé vysazeni lepku, nebot hlavni pfi¢ina mnoha onemocnéni spociva
v poskozeni stfeva. Je proto tfeba konzumovat takovou stravu, ktera nezatézuje
stfevo ani dalsi organy, jako jsou jatra ¢i slinivka bfisni, a zarover pomaha obnovovat
stfevni sliznici. V knize najdete mnoho ovérenych receptl na pfipravu jidel z bezlep-
kovych obilovin, od snidani, pfes polévky a hlavni jidla aZ po dezerty, diky nimZ bude
vase strava nejen chutnd a pestra, ale soucasné bude mit preventivni i lécebny Ucinek
na vase stfeva a cely zaZivaci systém.

MUDr. Vladimira Strnadelova se narodila v roce 1959 v Uherském Hradisti. Vystu-
dovala medicinu na Fakulté vseobecného lékarstvi v Olomouci a po promoci praco-
vala nékolik let jako lékarka neurologického oddéleni v Uherském Hradisti. Postupné
se zacala zabyvat alternativni medicinou, studovala akupunkturu, homeopatii a ¢in-
skou medicinu u nas i na nejriznéjsich svétovych pracovistich. Od roku 1993 se vé-
nuje vyhradné pfirodni mediciné a vede soukromou lékarskou praxi v ramci Institutu
celostni mediciny v Praze. Spolu se svym manzelem Janem Zerzanem se vénuiji dieto-
logii, a své poznatky i osobni zkusenosti uplatiuji v ramci své praxe.

Jan Zerzan se narodil v roce 1947 v Litomysli. K pfirodni mediciné a dietologii ho
pred ctyfmi desitkami let privedlo vlastni onkologické onemocnéni. Jelikoz mu ne-
dokazala klasickd medicina pomoci, zacal aplikovat zménu stravy a Zivotniho stylu
u sebe i své rodiny. Vylécil se diky tomu nejen on, ale také jeho déti, které trpély
imunitnimi problémy jako alergie, astma a atopicky ekzém. Od té doby se vénuje
studiu stravy a aplikaci v3ech ziskanych zkusenosti ve své poradné v rdmci Institutu
celostni mediciny v Praze.

Manzelé spole¢né poradaji mnoho prednasek po celé republice a pobytové kurzy
pro jednotlivce i celé rodiny. Publikuji ¢lanky do nejréznéjsich ¢asopist a vystupovali
v mnoha televiznich i rozhlasovych poradech.
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