Jdete

idé, jejichz jidelnicek obsahuje
Lhodné syrovych potravin, vétsi-

nou tvrdi, Ze se citi nabiti energii
a byvaji malokdy unaveni. Je to nej-
spiSe proto, Ze takova strava obsahuje
vysoké mnozstvi enzymd, které uleh-
Cuji travicimu systému tak, ze za néj
spoustu prace udélaji. Energie, kterou
takto organismus uSetfi, se pak odrazi
ve va$i dobré fyzické i psychické kon-
dici. Traveni samoziejmé prospiva i to,
Ze se nemusi vyrovnavat s tak tézky-
mi Ukoly, jako je zpracovani tuénych
a primyslové upravenych potravin.
Co se vam vybavi, kdyz se fekne syro-
va strava? Ovadlé listy salatu? Nevab-
né kousky zeleniny? NemUzZete se vic
mylit. Va$ jidelni¢ek vibec nemusi byt
nudny. Naopak. Pfiprava jidel z Cerst-
vych potravin muze byt vzrusujici dob-
rodruzstvi! Polévky, zakusky, netradié¢ni
svacinky, to vSechno mlze byt pro vase
chutové bunky zcela nové. Néktefi lidé
maji dokonale vypracované celé jidel-
nicky obsahujici jenom syrové potraviny
a nic jiného nejedi. Vy az tak daleko jit
ale nemusite. Kdyz se bude vase strava
skladat z poloviny vafenych a poloviny
syrovych potravin, nebude to tak svazu-
jici a prece stale velmi prospésné va-
§emu zdravi. Co je ale na syrové stravé
vlastné tak uzasné?
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O co pfijdeme varenim potravin?

V8echny chemické procesy v nasem téle zaviseji na enzymech.
Enzymy ovliviji traveni, Cisténi organismu od Skodlivin, imu-
nitni systém, spalovani tukl i procesy regenerace organismu.
Cim je hladina enzymi v nagem téle vyssi, tim jsme zdravéjsi
a citime se lépe. Kdyz ale vafime potraviny pfi vysokych teplo-
tach, coz délame pfi pfiprave jidla témér vzdy, mnoho enzymu
tim zni¢ime.

Casopis Nutrition and Cancer v roce 2001 uvefejnil studii,
ve které se mimo jiné uvadelo, ze vafenim tmavé zelené zeleni-
ny se zni¢i polovina antioxidantt. Mezi nimi zvlasté enzym jmé-
nem myrosinaza, ktery produkuje specialni slou¢eniny povzbu-
zujici jatra, aby se zbavovala karcinogenu. Brokolice dusena
v pare napfiklad ztraci celou tfetinu protirakovinnych G¢inka.
Vafenim se vSak ni¢i nejen enzymy, ale také proteiny. Védci
z univerzity ve Svycarském Fribourgu zjistili, Ze vyZivova hod-
nota proteind v mase a mléku je vafenim a pasterizaci nega-
tivné ovlivnéna. Vime, Ze varenim se ztraceji i vitaminy — staci
se podivat na vodu, ve které jsme vafili mrkev. Barvivo, které se
z ni vyvafilo, s sebou vzalo také mnozstvi vitaming.

Popleteny imunitni systém

* Konzumace syrové stravy ma nezpochybnitelny vliv na nas

imunitni systém. Dlkaz pfinesl uz v roce 1930 doktor Paul

" Kouchakoff z Institutu klinické biochemie v Lausanne na prv-
.r]l’m Mezinarodnim kongresu mikrobiologie. Prokazal, ze i malé

mnozstvi vafené potravy zpUsobi, ze se ve sténdach stfev se-
§kupi leukocyty — bilé krvinky. Jako by vytvarely obranu pred

* cizorodym nepfitelem, coz je stav znamy jako leukocytéza. Po-

kud nadprodukce bilych krvinek v téle probiha nepfetrzité, zna-
mena to, ze v okamziku, kdy se objevi skute¢na infekce, kterou
by mély bilé krvinky zlikvidovat, je jejich ,ostraZitost” zna¢né
oslabena. Paul Kouchakoff zjistil, Ze aby k tomuto jevu nedo$lo,
sta¢i malo: dat si pfed jidlem tfeba zeleninovy salat nebo néco
jiného syrového.

erstva!

Zdravi

Text: Lucie Silhova

Odsouzeni k salatim?

Znamena to, ze uz si nikdy nedame vynikajici
maminginu svickovou? Ne tak doslova. Uplné& po-
staci, kdyz budeme vedle upravovaného jidla jist
také syrovou stravu. Vyzkumy se ostatné zjistilo,
ze nékteré fytoslouCeniny (latky, které maji anti-
oxidaéni ucinky, chrani pfed zhoubnym bujenim
a stimuluji imunitu) télo v potravé 1épe vstfebava,
kdyz je uvarena. Je to napfiklad lykopen v raj¢a-
tech a karotenoid v mrkvi. Pokud chcete ovoce
nebo zeleninu vafit, pak pokud mozno za mirné
teploty. Napfiklad — kdyz vafite polévku, pfidejte
do ni syrovou zeleninu tésné pred podavanim,
takZze horky vyvar zeleninu mirné ohreje. Totéz
plati pro ovoce. Stadi je kratce povafit, rozmixovat
na krémovou konzistenci a nakonec pfidat trochu
Cerstvého ovoce.

Neni snadné jist po cely rok syrovou stravu, zvlas-
té v klimatu, kde jsou tuhé zimy, ale jde to. Neva-
fena strava totiz neznamena, ze néco vytahneme
ze zemé a zaCneme to zvykat. Je prece tolik jinych
moznosti! MiZzeme nechat nakli¢it semena, zrni
a fazole; susit ovoce a zeleninu a ty pak pouzivat
jako kfupavé obcerstveni; lisovat ovocné a zeleni-
nové Stavy. Ty jsou ostatné pro organismus idedlni,
protoZe jsou lehce stravitelné. Také lehce poduse-
na zelenina muze byt télu velmi prospésna, nebot
se jeji struktura pfili§ neznici.

Nékteré potraviny — skofice, hrebicek, kopr, fe-
nykl, ¢esnek, zazvor, hof¢ice, muskatovy ofisek,
pepf a mata — dokazou dokonce i zahfat, protoze
v syrovém stavu stimuluji krevni obéh. Zkratka
a dobfe: jist syrovou stravu neznamena jidelni¢ek
ochudit, nybrz obohatit o zatim netu$ené a nevy-
zkou$ené kombinace. sk

pristé >> Cholesterol: hodny, nebo zly?
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