Prednaska 30.05.2024

Nékteré souvislosti se stravovanim si je nutno uvédomit.

1) Potraviny, které lidé konzumuji, bez pomoci stievnich bakterii, nejsme

schopni sami vyuzit!!!

2) Ve stfevnim traktu mame mit az 30000 druh( bakterii v patficném

mnozZstvi. Tyto bakterie nam konzumované potraviny rozkladaji na

jednoduché slouceniny, které pak nase télo je schopno zpracovat a vyuzit

v nas prospéch.

3) Pokud si ¢lovék zniéi stievni bakterie, tak nema 3anci prezit. Cim si stievni

bakterie ni¢ime:

a)

ve vSech pramyslové zpracovanych potravinach jsou pridavany tzv.
konzervanty, které zajistuji zniceni vSech bakterii a plisni ve vyrobku,
aby se dané vyrobky nezkazily. Pokud takové véci snime, tak nam
urCité zni¢i i naSe bakterie ve stfevech. Niceni bakterii se ma

v potravindch provadét pasterizaci (zavarovanim) a ne pomoci

chemickych ptipravk(!!! Nejlépe je vSak jist potraviny cerstvé,

vypéstované doma a ne tisice kilometrl daleko, které musi byt silné
chemicky osetrené, aby takovy dlouhy cas prepravy vydrzely!!!
dale je vSeobecné znamo, Ze pramyslové péstované ovoce a zelenina
jsou chemicky oSetfované nejen proti hmyzu, ale i plisnim a bakteriim
rGznymi druhy pesticid(i, herbicid( a podobnymi latkami. Tyto latky
rovnéz nici i stfevni bakterie. DneSni EU normy povoluji az 100 x vétsi
mnozstvi $kodlivych latek, nez byvalé normy CR. Zd(ivodiiovano je to
casovou narocnosti prepravy napriklad i z druhého konce svéta. Proto
je nutné se zamérit predevsSim na konzumaci vyrobku péstovanych
v nasi oblasti, které jsou méné chemicky osSetfované. Pro nase zdravi
zejména z vlastni zahradky.
daleko nebezpecnéjsi je zamérné niceni strevnich bakterii realizované
dle vladni smérnice o Depopulaci obyvatelstva:
- prosazovat u obyvatelstva myti nadobi pripravky obsahuijici Jar. Jar
dokaze i vnepatrném mnoistvi vdm znicit stfevni bakterie. |
dikladné oplachnuti nddobi po umyti nepomuze!!!



v USA je vyrdbén pripravek na hubeni plevele, jehoz zakladni
slozkou je GLYFOSAT. Kdo je pfistizen v USA, Ze prodal kilogram
GLYFOSATU, je odsouzen na dozivoti jako zvlast nebezpecny
zloC¢inec. Obdobné je to v Kanadé, Anglii, Francii, Némecku,
Rakousku. Pouze naSe vlada koncem minulého roku schvalila
pouzivani a prodej latek na bazi Glyfosatl dovazenych z USA na
dalSich pét let!!! Glyfosat vam nejen znici stfevni bakterie, ale
prodéravi vam i stfeva, naCez se stanou takzvané tekouci. Vse ze
stfev se v pohodé dostane do krevniho obéhu. Hlavné z tohoto
divodu Ceskd republika je na svétovém vrcholu v rakoviné
tlustého stfeva u obyvatelstva. Podle mne ceska vlada v cCele
s panem Fialou jsou velmi nebezpecni zlocCinci!!!

dalsSim velmi nebezpecnym prostfredkem na niceni strevnich
bakterii je penicilin. Dlouhodobé uzivani penicilinu vam
bezezbytku zni¢i vSechny strevni bakterie. Velké mnozstvi lidi takto
prislo o Zivot, Ze doktor jim tfi az Sestkrat po sobé predepsal a
naridil brat penicilin. Obnova stfevnich bakterii po poutziti jedné
davky penicilinu trva az pal roku.

je si treba zapamatovat, Ze nejnebezpecnéjSim prostredkem na
nieni stfevnich bakterii je chemoterapie. Rada stievnich bakterii
nam zpracovava nas pokrm na latky pro nasi vyzivu. Je rovnéz rada
stfevnich bakterii, které ndm z nasich pokrm0 vyrabéji latky pro
nas imunitni systém. Tyto latky zajistuji az 60 % imunitniho
systému. Po pouziti chemoterapie az 97 % lidi do roka umird
z dlivodu zni¢eni imunitniho systému, ale neumrou pry na rakovinu
—velky uspéch?

4) Patficné mnoizstvi druhl a patficny objem prospésnych bakterii zajistuje

vhodna strava.

a) Pokud bakterie nemaji vytvorené vhodné prostiedi tak se nenamnoizi.

Prostredi vytvari konzumovany pokrm. Pokud nemdame patficny druh

bakterii na zpracovani urc¢itého druhu potravin tak muze dojit k:

otravé téla, pokud nerozlozené latky se dostanou do krevniho
obéhu

alergiim

k prajmam



b)

f)

- vlepsSim pripadé odejde vse stolici
- v horSim pripadé se nerozloZené latky ukladaji na sténach strev a
usazeniny vytvareji zanéty, polypy, pfipadné rakovinu
dalsi zakladni podminkou je, Ze patficny druh bakterii v travicim traktu
vibec mdme. Vétsina druhu bakterii je v malém mnozstvi uchovdvana
ve slepém strevu. Pokud ho nemdame, tak strevni bakterie si po jejich
uplné likvidaci nemdame vétsinou Sanci obnovit v plném spektru
vétSinu bakterii jsme schopni ziskat z zivé stravy, ktera neni chemicky
oSetfovana. Pokud tuto stravu tepelné zpracujeme, zejména pres bod
varu, tak témér vsSechny bakterie zni¢ime. PrespfiliSnd hygiena
v tomto pripadé je na zavadu
mezi vhodnou stravu pro spravné rozmnozovani strevnich bakterii
patfri voda z vykvasené zeleniny, zejména zeli a Cervené fepy. Vhodné
prostredi vytvari i kefiry, zejména z tibetské houby a podobné
i prospésné bakterie ve stfevech pokud se vsak pfemnozi, a dostanou
do krevniho obéhu, muizou ¢lovéka i zabit. Proto neni vhodné pouZit
vetsSi mnozstvi jednotvarné stravy
zejména pozor na probiotika. Obsahuji pouze nékolik druhd bakterii
ve velkém mnoistvi, coZz zpUsobi premnoZeni druhli a potlaceni
ostatnich uzitecnych druhl bakterii. Efekt je pro ¢lovéka vétsSinou
zhoubny

Vhodné prostredi pro stfevni bakterie vytvari i stav stfev

a)

b)

staré zbytky stravy zahnivajici v zahybech stfev je nutné jednou za cas

odstranit. Nejvhodnéjsi je pouziti bylin

dérava stfeva, vétSinou zanicend, je nutno vycistit a vylécit. Zanéty

zpusobuje vétSinou nevhodnd strava. K lécbé traviciho traktu casto

pristupujeme individualné:

- nalécbu je vhodné pouzit zménu stravy, alespon na urcity ¢as

- dobrych wvysledkli c¢asto dosahujeme pouzitim Vincentky
z Luhacovic, nutno vSak postupovat podle pokyn( na obale, nebo
podle doporuceni |ékare

- Svédské kapky od Marie Treben —dle jejich knih

- nejvhodnéjsi se jevi pouziti yuccy, vilkakory nebo kalisie vonné

- je zndmd rada bylin i bylinnych smési. V fadé pfipadd je nutno
vyzkouset rlizné kombinace



c) na odstranéni usazenin se jevi jako nejvhodnéjsi yucca.
6) Zasadni véc ve stravovani je, co vlastné jime

a) kazdy ZivoCich na nasi planeté ma jist stravu, kterd je pro ného
uréena. Kromé lidi vSichni Zivocichové ji pouze to, co maji jist. VSichni
ZivoCichové maji senzory na potraviny pro né urcené.

b) u lidské populace to jsou vitaminy B6, B9 a B12. VSechny tfi vitaminy
v potravinach musime dodavat télu v dostatecném mnozstvi. Pokud
takové potraviny nezajistime, projevi se to zvySenou hladinou
homocysteinu. Ten ma za ukol populaci pfi vyssi hladiné omezovat
ni¢enim jejich tél. Takze homocystein zptisobuje vSechny civilizacni
nemoci

c) kyselina listovd — vitamin B9. Clovék by mél denné snist kolem 500g
sirové listové zeleniny, ne varené!!!

d) vitamin B6, kde ho najdeme:

e ofechy a seminka

e vejce

e kysané mlécné vyrobky

e [uSténiny

e celozrnny chléb,

e hnédaryze,

e bulgurova kaSe,

e mléko, jogurt,

® s0ja,

e ovoce - bandny, kiwi, pomerance, jahody, maliny, rybiz,
e zelenina - bilé fazole, brokolice, mrkev, rizickova kapusta, bilé
zeli, artyCoky

e) vitamin B12, kde ho najdeme:

e 100 gramova porce Skebli obsahuje az 90 mcg vitaminu B11,
cozje 4 120 % DDD

e jeden salek (150 g) okapanych sardinek obsahuje az 554 %
DDD vitaminu B12

e oObiloviny obohacené vitaminem B12 vam také mohou pomoci
zvysit hladinu vitaminu B12. Jeden Salek (60 gramil)
rozinkovych otrub ... poskytuje 62 % DDD

e dvé polévkové lzice (15 gramil) potravinaiskych kvasnic mohou
poskytnout az 17,6 mcg vitaminu B12. To je 733 % DDD

e jeden Salek (240 ml) s6jového mléka obsahuje 2,1 mcg vitaminu
B12, tedy 86 % DDD


https://www.4health.cz/clanek/orechy-jako-zaklad-zdraveho-jidelnicku
https://www.herbalus.cz/blog/4696954-ovoce-nutricni-hodnoty-a-vitaminy-jake-jsou-druhy-ovoce
https://www.herbalus.cz/blog/3569747-zelenina-nutricni-hodnoty-zdravotni-benefity-proc-se-vyplati-jist-zeleninu

e mlécné vyrobky jsou skvélym zdrojem vitaminu B12. Jeden
Salek (240 ml) plnotu¢ného mléka poskytuje 46 % DDD a jeden
platek (22 g) Svycarského syra obsahuje 28 % DDD

e dvé velka vejce (100 gramti) obsahuji 1,1 mcg vitaminu B12. To
je 46 % doporucené denni davky vitaminu B12.

7) Tragicky dopad na nase zdravi mél prechod z bilkovinové a tukové stravy

na sacharidovou. Potraviny s obsahem sacharid( (uhlovodany — glukdza)

by nemély pfesahnout 15 % objemu denni stravy.

a)

b)

d)

Bilkoviny, ale radi se i jako kyselé potraviny jsou tyto: vSechny
druhy masa, Sunka, driibez, ryby, so6jové produkty, tofu, vajicka,
mléko, mlé€né vyrobky, syry a lusténiny. Kromé toho sem patii i
mén¢ sladké druhy ovoce jako citrusy, jablka, broskve, angrest,
mango, rybiz, jahody, tfe$Sn¢, maliny, mandarinky, pomerance,
hrusky, jahody a exotické ovoce a §tavy z n¢j

Mezi sacharidové nebo zasadité potraviny patfi: téstoviny,
obilovinové vyrobky, pecivo, ryze, strouhanka,
mouka, vlocky, krupice, zelenina jako kukufice, kapusta a
brambory. Patii sem i pivo, a dale také banany, hrusky, datle, fiky,
hrozny, susené ovoce

Neutralni potraviny l1ze kombinovat libovolné s ¢imkoli, nebo
jist i samostatné: zakysané mlécné vyrobky jako

jogurt, tvaroh, smetana, kefir, tu¢né syry, olivovy olej, ofechy,
pepf, houby. Kromé toho sem patfi i vétSina zeleniny a ovoce jako
cerveny meloun. Lze sem zatradit také napoje jako kava

zdravé tuky s vysokym podilem nenasycenych mastnych kyselin —
ofechy, seminka, tu¢né ryby, avokado, olivy, olivovy olej, Inény
olej a avokadovy olej. Naopak sniZte prijem tuki s vysokym
podilem nasycenych mastnych Kkyselin, které se vyskytuji v
tuénych druzich masa, sadle a tuénych uzeninach (salamy, parky,
klobasy, jitrnice, prejt apod.).

Ptevazujici uhlovodanova strava = zejména glukéza, ma pro télo
znicujici UCinky. Hlavni metlou lidstva v soucasné dobé€ je cukrovka,
ktera vznikne tim, Zze bunky vnasem téle odmitnou glukozu
zpracovavat. My je pak nutime pomoci inzulinu ke zpracovani
gluk6zy. Podle mne, je to zdmér, jelikoz inzulin ndm postupné zpisobi
tézka onemocnéni. Pfitom sta¢i na nékolik mésici omezit stravu
s uhlovodany a bunky si odpo€inou od inzulinu a za¢nou opét
normaln¢ pracovat.


https://www.fitnesaci.cz/nejlepsi-protein/
https://www.fitnesaci.cz/datle/
https://www.fitnesaci.cz/fiky/
https://www.fitnesaci.cz/tvaroh/
https://www.bezhladoveni.cz/zdrave-tuky-v-potravinach-tabulka-40-nejlepsich-zdroju/

Obdobné je to i s dalsi metlou lidstva, kterou je rakovina. Rakovina ke
svému zivotu potiebuje nékolika nasobné vétsi mnozstvi glukdzy nez
bézné zdravé bunky. Rakovina je hlavné dusledkem piejidanim se
uhlovodany — gluké6zou.

NasSe zdravé buinky ke svému zivotu vibec nepotiebuji glukozu.
Dokonce uméji Iépe pro ziskavani energie vyuzit ketonova tclesa,
ktera si té€lo umi vyrobit samo piedevsim z tuki.

Abychom nebyli ohroZeni Cukrovkou, rakovinou a podobn¢, omezme
V nasi stravé taky i uhlovodany.

V rubrice kucharka mate k dispozici témér 50 receptii na zdrava
chutna jidla.



