Jednoduché kroky k lepSimu zdravi diky zivé stravé

K sepsani téchto doporu€eni mé navedli kamaradi, kdyz se ptali, jak jsem to udélal, ze jsem shodil za rok cca 20kg a vypadam mladsi.
Kazdy z nas je individuani, ma jiny Zivotni styl, jiné genetické dispozice. Presto existuji obecné platnd doporuceni, ktera pomohou
vyrazné zlepsit Zivot kazdého. Opravdu plati, Ze jsme to co jime. Jedna se vlastné o navrat k stravé nasich pfedk(. Neni to sloZité. ;-)

Jak jist a pit:

Budme stfidmi - misto objemu potravin vlozme ¢as - poradné jidlo rozzvykat - takto konzumovana strava v téle vydrzi déle a vice jsme
vyuzije. Jist pomalu, kousat a zvykat. Proces traveni zacina jiz v Ustech, kde se produkuje enzym amylaza. Dobré je brani¢né dychat.
Zlepsi se také acidobazicka rovnovaha, zakyseleni, PH organismu. Upravme ¢etnost pfijimani jidla, tak aby mélo télo Cas stravit
predchozi stravu. Je vhodné zaradit jeden den v tydnu nalaéno, pouze tekutiny, idealné jen Cista voda - télo ziska ¢as na vycisténi.

Prvni co rano udélam po vycisténi jazyka (staci obycCejnou IziCkou) je vypiti Cisté vody - cca 2-4dl vody, pomalu 5-6 minut. Napit se a
zavodnit je doporu€ovano cca 20minut pfed kazdym jidlem a 30-60minut po jidle pak nepit. A kolik vody denné? Nejlepsi indikator je
udrzovat kapalinu kterd z nas vychazi svétlou. Obvyklé je pit cca 2-4L vody na den. Doma pijeme vodu filtrovanou pres lisovany
uhlikovy blok s UV lampou - zbavenou chloru i bakterii. Balenou vodu vybirejte s obsahem pevnych €astic do 200mg/L.

Co jist:

V Cechéch je problém velka jednotvarnost stravy. Opravdu mame na vybér i jiné potraviny nez pouze z bilé mouky, mlé&né vyrobky a
uzeniny. | kdyz to tak na prvni pohled na regaly v supermarketu mozna nevypada...

Ziva strava je kazda, ktera obsahuje aktivni enzymy a také vitaminy a mineraly. Za enzymaticky aktivni se povazuje rostlinna
strava, ktera neprosla teplotou nad 42°C. Nad teplotou 175°C vznikaji jiz pfimo v jidle latky AGE - produkty pokrocilé glykace.

Snazime se tedy svnl'st pred kazdym jidlem 5-10 minut zdroj enzymi - kousek Zivé stravy - zeleniny, ovoce nebo se napit Cerstvé
zeleninové Stavy. Cerstva je tak 15 minut od vymackani. V kazdé porci by mélo byt zastoupeni Zivych potravin, alespori 10-20%
z jidla. Takze napfiklad pokud jite v restauracich - objednejte si a snézte salat jeSté prfed hlavnim jidlem.

Dllezita je pestrost a rozmanitost. Jime bé&Zzné dostupné potraviny: zeleninu, ovoce, luténiny, ofechy, seminka, obiloviny, houby,
klicené i kvasené potraviny, ryby, vejce, Cerstvé maso... Ideadlné bez pesticidl, rlstovych hormond (kufeci) apod. Rostlinné bilkoviny
maji efekt zabrarfuji rozpadu. Obilniny nemaji tvofit vétSinu stravy kterou jite. Dfive doporu€ovana potravinova pyramida je

Vyhnete se tak nadmérné tvorbé inzulinu a produktl krocilé glykace, latkam AGEs. Toto je odborné oznaceni pro latky, které vytvrzuiji
tepny (ateroskleréza), rozviji nemoci ledvin, zakaluji €¢o¢ky (o€ni zakaly) a narusuji neuronové vazby v mozku - demence a Alzhaimer.
VSechny tyto potiZze se hojné vyskytuji mezi starymi lidmi. Inzulin je také nazyvan jako tukotvorny hormon.

Z dlvodu $patného pfistupu k skuteénym bio potravindm, napt. zeleniné nebo ovoci, které ,nedozrava” v regélech, vyuzivame
potravinové dopliky s rostlinnymi koncentraty a fytonutrienty, které jsou péstovany na certifikovanych biofarmach.

Co omezit:

Omezujeme potraviny s pseni¢énou moukou jak bilou tak ,,celozrnnou” - sou€asna vyslechténa pSenice obsahuje lepek v enormnim
mozstvi a ma vysoky Gl. Dokonce ma klasické bilé pecivo vys$si Gl nez cukr! | kdyz Vam testy na celiakii dopadly dobre - neznamena
to, Ze lepek (gluten) necinni v téle $kody. Kromé problémd se zaZivanim vede k zvySené ztraté kalcia, cukrovce, vyrazkam, akné,
bolestem kloubdl, zvy$enému ukladani nebezpe&ného visceralniho tuku - typické brisko a fadé dalsich civilizadnich chorob. Zivogigné
bilkoviny maji anabolizujici efekt - podporuiji rlst a také prekyseluji a déle se travi. Nedoporucuje se ¢asta konzumace vyrobkd z
kravského mliéka, zejména kv(ili kaseinu a i mozné intoleranci na laktézu u fady lidi (cca 20%populace CR) priljmy, zvraceni, ekzémy...

Zapomerite na light potraviny, kde je napf. tuk nahrazen Skrobem - tyto vyrobky mivaji dokoce vyssi energetickou hodnotu. Toto je
typicka deformace potravin potravinarskym primyslem a reklamou. Namisto margarinu radéji pouzivame kvalitni olej, maslo, prepusté

primyslové zménénou stravu a délate si popelnici z téla a stfev - $patné travite a stfeva hire vstfebavaji, télo chatra...

Nékteré zdroje informaci:

www.dietolog.cz - pokud chcete svij jidelnicek; www.zdravepondeli.cz - jist zdravé neni slozité; www.receptyprozdravi.cz - video
pravodce; www.kolinger.cz - ke staZeni kniha o zivotosprave, vyrobce zitného chleba Ason; www.margit.cz - Margit Slimakova je
odbornice na zdravotni prevenci a vyzivu; www.annajermarova.cz - vyziva pro 21.stoleti; www.kurzyatac.cz - odborné kurzy v oblasti
zdravého Zivotniho stylu; www.fitplan.cz - myty o potravé a dobré rady. Doporuéuiji knihy: MUDr. William R. Davis: Zivot bez p$enice;
MUDr. Vilma Partykova: Hladovéni pro zdravi; Mgr. Martin Jelinek - Past, Mamo tato nezabijej mé&, Glykemicky Index - audiokniha,
Marie Ulehlova-Tilschova - Ceska strava lidova.... Recepty a dasi tipy jsou na naSem webu a facebooku www.arnostovi.cz

Diky lepsi stravé bude vase vitalita mnohem vyssi, Unava nizsi, zlepsi se funkce imunity, dojde k Upravé hmotnosti...
Doprejte si také pravidelny pohyb - tfeba pravidelnych 7 rannich minut, dostatek odpocinku a méjte dobrou naladu ;-)

Michal Arnost - 1-2014
www.arnostovi.cz



http://www.dietolog.cz
http://www.zdravepondeli.cz
http://www.receptyprozdravi.cz
http://www.kolinger.cz
http://www.margit.cz
http://www.annajermarova.cz
http://www.kurzyatac.cz
http://www.arnostovi.cz
http://www.arnostovi.cz

