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VITEJTE

MILY CTENARI,

stal jste se soucasti rodiny ,,Jez, abys zil“, rychle rostouciho zastupu
lidi, ktet{ na zakladé¢ presvédceni, Ze zasady stanovené moderni védou
o vyzivé mohou prospét kvalité jejich zivota, vyznavaji nutritariansky
zivotni styl. Mnoho lidi si miize myslet pravy opak, ovSiem my zastavame
logicky a jasny néazor, Ze prostiednictvim vhodné vyzivy dosdhneme ideélni
vahy a prodlouzeni naseho zivota. Budeme-li konzumovat tu nejzdravéjsi
potravu, jakou ndm nase planeta nabizi, zaznamename nejlepsi vysledky:
ziskdme nejucinnéjsi ochranu pred nemocemi, nejrychlejsi zptsob, jak se
z nich vykfesat, kdyz uz nas postihnou, zajistime si celé roky Zivota navic
a nebudeme muset drzet dietu.

Diky zdravé stravé si navic budeme v maximalni mife uzivat radosti ze
zivota. Pokud budeme po urcitou dobu jist zdravé, zméni se i naSe chuté
a nauc¢ime se objevovat a preferovat prirozenou vyzivu. Jestlize si navic
uvédomujeme, ze jime zdravé, emocionalné i védomé prijimame zodpovéd-
nost za vlastni zdravi, coz opét umocnuje nas pozitivni vztah ke zdravym
potravinam.

V této kuchatce pouzivam ty nejzdravéjsi potraviny, které svét zna,
a uc¢im vas z nich pfipravovat jesté chutnéj$i pokrmy. Tyto recepty pouziva-
me doma a vy je nyni mizete vyzkouset i ve své kuchyni.

Nase rodina vam pieje poradnou porci zdravi a dlouhy a spokojeny
Zivot.

FJoel Fuhrman, M.D.






UvoD

JEZ, ABYS ZIL V PAR SLOVECH

»Jez, abys zil“ je zplGsob mysleni, zivotni styl a také nazev mé knihy,
ktera se v zebticku nejprodavanéjsich titul New York Times umistila na prv-
nim misté. Pokud chcete jist, abyste zili, pak vyhledavate potraviny, recepty
a sestavy jidel, které vaSemu télu dodaji vSechny nutri¢ni potieby, a s tim
také maximum zdravi, prevenci vii¢i nemocem a prodlouZeni zivota.

Jestlize si chcete udrzet zdravi a uzivat si zivot naplno az do pozdniho
veku, je treba zacit premyslet, ¢im své télo zivite. Pokud bude vas$ jidelnicek
zalozen na rostlinné stravé plné zivin, shodite pfebyte¢na kila a udrzite si
nizsi vahu, aniz byste museli hladovét a stradat.

Chcete-li se zbavit krabi¢ek s léky a vylécit se z chronickych nemo-
ci, jako jsou napiiklad onemocnéni srdce, vysoky krevni tlak ¢i cukrovka
(uvSech tff onemocnéni se jedna o potize, které 1ze mnohem efektivnéji 1é¢it
upravou stravovani nez medikamenty ¢i chirurgickym zakrokem), pak tim
nejlepsim feSenim bude zména Zivotniho stylu podle rad knihy Fez, abys Zil.

Pokud se ndm podari odkryt pfi¢inu nemoci, vede to vzdy k lepsim vy-
sledkiim, nez kdyz se pouze snazime vylécit jeji projevy. Zacnete-li jist tak,
ze maximalizujete objem pfijimanych zivin a zaroven minimalizujete pocet
kalorii, odola vase t€lo nemocem. Nescetné védecké studie dolozily vliv pti-
jimanych zivin a kalorii na délku zivota a jeho kvalitu. VétSina Americant
v podstaté zemie na nasledky vlastniho sebedestruktivniho pfistupu ke
stravovani.

Nejdulezitéjsi zaklad, ze kterého vaSe zdravi vychazi, tvofi vyziva. Stra-
vujete-li se nekvalitné, omezujete tim schopnost prozivat svij Zivot naplno.
Védecké studie dokazuji, Ze vysoce vyzivna strava, jako je zelenina, ovoce,
boby, ofechy a semena, obsahuje vitaminy, mineraly a fytochemikalie vytva-
fejici synergii, diky které dosdhneme nejlepsiho mozného zdravi a imunity
vaci nemocem. Nékteré z téchto vyzivnych latek jsou dobfe popsany, jiné
stale ¢ekaji na své objeveni. VétSina lidi v nasi moderni spole¢nosti vSak
bohuzel prezivd na malo vyzivné stravé plné prazdnych kalorii, sestavaji-
ci z pramyslové zpracovanych potravin a tuénych zivocisnych produktd



neobsahujicich vlakninu. Neni divu, Ze nase obézni, nemocemi prolezla po-
pulace kvili vyzivové ignoranci umiré predcasneé.

Moje zéakladni rada tykajici se vyzivy je jednoducha: jezte vice takové stra-
vy, kterd obsahuje hodné Zivin, a méné takové, ktera jich obsahuje minimal-
né. Optimalni strava zahrnuje 14 rtznych vitamind, 25 rdznych minerala
a vice nez 1000 fytochemikalii. Tyto chemické latky rostlinného pivodu maji
dutlezity vliv na funkei lidskych buné€k a imunitni systém. Strava obsahujici
tyto latky je zaroven bohata na vldkniny a vodu a obsahuje mélo kalorii. Po-
skytuje télu vSe, co potiebuje k tomu, aby maximalizovalo sebeuzdravujici
a sebenapravujici mechanismy.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Jidlo bohaté na ziviny témér vzdy obsahuje malo kalorii.
K vyjadreni zplsobu svého stravovani uzivam tento vzorec:
Z=VL/K
Zdravi = Vyzivné Latky / Kalorie

Mira vaseho zdravi zdvisi na mnoZstvi Zivin vydélenych mnoZstvim kalorii.
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Vzorci Z = VL / K fikdm ,rovnice zdravi“. Vyjadiuje dilezitost, jakou
volba vyzivové hodnotné stravy zaujima. Jestlize budete pfijimat malo Zivin
a naopak hodné¢ kalorii, kvalita vaseho zdravi bude jen zlomkem toho, jaka
by mohla byt v pripadé, pokud byste se stravovali tak, aby na kazdou pfija-
tou kalorii pfipadalo maximum zivin.

Jidlo ndm dodév4 jak ziviny, tak kalorie (energii). Veskeré kalorie pocha-
zeji z pouhych ti latek: uhlovodand, tukd a proteinti. Ziviny oproti tomu
pochazeji z nekalorické slozky potravy, kterd zahrnuje vitaminy, minerly,
vlakninu a fytochemikalie. Tyto nekalorické zZiviny jsou pro vase zdravi Zi-
votné duilezité. Klicem ke zdravi a k dosazeni idedlni télesné vihy je strava,
ktera sestava prevazné z vysokého podilu Zivin (nekalorickych faktord) vaci
kaloriim (uhlovodanim, tukiim a proteindm).

Nase spole¢nost se v pribchu ¢asu vyvinula az do tak sofistikovaného
ekonomického stavu, ze ndm nic nebrani ujist se doslova k smrti. Strava,
jejimz zakladem je mléko, syr, téstoviny, chléb, smazené jidlo a tyc¢inky ¢i
néapoje plné cukru, vytvaii podminky, ve kterych se skvéle dafi obezité, ra-
koving, srde¢nim problémtm, cukrovce a porucham imunity. Takova jidla
jsou pochopitelné nezdrava, ovSem to neni cela potiz. Dal$i obrovsky pro-
blém totiz predstavuje to, co nejime.



Jak uvadim ve své knize Superimunita':

LSuperimunitu” [ze nejlépe definovat jako télesny imunitni systém, ktery
dokonale naplnuje svij potencial. Moderni véda dosla tak daleko, Ze dnes mame
dlkazy o tom, ze pokrmy ze syrovych zdroji se sprdvnymi hodnotami Zivin
mohou ochrannou funkci imunitniho systému zdvojnasobit az ztrojnasobit.
Tajemstvi skvélé imunity spociva ve skvélé stravé. Lidsky zZivot zavisi na kvalité
potravy, kterou nam nase Zemé dava; nase vlastni zdravi je pak ovlivnéno také
zdravim téchto potravin.

Pokud si podrobnéji rozebereme stravu primérného Americana, zjisti-
me, zZe kalorie pochazejici z jidla bohatého na fytochemikalie, jako je Cers-
tvé ovoce, zelenina, boby, zrna, syrové ofechy a semena, tvoii mén¢ nez 13
procent z celkového kalorického ptrijmu. Takto nebezpecné nizky ptijem
nezpracované rostlinné stravy vede k nizké imunité, ¢astym nemocem
a pred¢asnym amrtim. Neni mozné vyhrat valku s rakovinou, nemocemi
srdce, cukrovkou a jinymi degenerativnimi onemocnénimi, pokud tento
pom¢ér nezvratime.

Mnoho lidi tvrdi, Ze za jejich nemoci mize genetika nebo Ze prosté maji
smulu. Ve skute¢nosti vSak zodpovédnost za vlastni zdravi drtivé vétSiny
z ndas spociva na nas samotnych prostiednictvim toho, jakou potravu si
vybirame. Vyziva, pohyb a zivotni prostfedi, v némz se pohybujeme, to vSe
je mnohem dulezitéj$i nez geneticka vybava. Nejcastéjsi pricinou nemoci
a predcasnych timrti je zkratka nevhodna strava.

DON A JEHO MANZELKA

Mival jsem dlouhodobé potize s cukrovkou. Bral jsem |éky Glucophage, Actos

a Glyberide, a protoze jsem nechtél pristoupit k pichani inzulinu, zacal jsem se

zajimat o lepsi vyzivu. Tak jsme se se zenou, kterd cukrovkou trpi také, dostali

k doktoru Fuhrmanovi. Ten ndm ukézal vyZivovy plan, ktery vytvoril a ktery

nam zménil a zachranil zivot. V soucasnosti nemusim brat zadné léky. Mam

vice energie nez kdy predtim a moje hodnota hemoglobinu A1C ¢ini Sest. Dfive
jsem mél jedenact - a to vse bez Iékl. Moje manzelka zhubla patnact kilogra-
mU a stejné jako ja ani ona dnes nebere zadné léky. Dékuji vam, pane doktore

Fuhrmane, ze jste do naSeho Zivota vrétil zdravi!
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1 Cesky vyslo v roce 2014.



Pokud budeme konzumovat zeleninu a ovoce v dostate¢n¢ vysokém
mnozstvi, ochrani nas pred vSemi typy rakoviny. Tuto skute¢nost dokazuji
stovky védeckych studii. Nejrozsirenéjsi typy rakoviny v Americe maji kote-
ny v nedostatku rostlinné stravy.

V mnoha vyzivovych planech po vés budou chtit, abyste si pocitali
kalorie a vyvarovali se nékterych jidel ve prospéch jinych, ovsem zadny
takovy plan — kromé toho, ktery pravé drzite v ruce — po vas nebude
chtit, abyste se zajimali o to, kolik vaSe strava obsahuje stopovych prvki.
Pti takovém stravovani, jaké navrhujeme my, nebudete stradat. Nebudete
muset pocitat kalorie ani si vazit porce na talifi. Budete toho moc snist
tolik, kolik se vam zlibi, a budete spokojeni, prestoze takova strava bude
mit mén¢ kalorii.

Jak budete konzumovat vétsi a vétsi porce nezpracované potravy bohaté
na ziviny, poklesne vase chut na potravu plnou prazdnych kalorii a postup-
n¢é se také oprostite od své zavislosti na ni. Jak roste hodnota stopovych
prvki ve vasi strave, snizuje se vase touha precpavat se.

K volbé¢ takového zivotniho stylu mizete mit celou fadu motivaci. Tre-
ba vas k tomu vede va$ soucasny zdravotni stav. Mozna chcete dosahnout
a udrzet si idealni télesnou vahu. Nebo zkratka chcete pfirozenym zpt-
sobem dosahnout zdravi a dlouhovékosti. Termin ,nutritarianstvi“ jsem
vymyslel proto, abych jim pojmenoval zivotni styl, ktery se zaméruje na
prirozenou stravu bohatou na ziviny. Lidé, kteti Ziji v souladu s nutrita-
rianstvim, védi, Ze rostlinna strava funguje jako prevence proti nemocem,
prodluzuje Zivot a mé terapeutické cinky.

NUTRITARIANSKY ZIVOTNIi STYL SPOCiVA:
e ve strave sestavajici hlavné z vyzivnych prirodnich potravin: zeleniny,
ovoce, bobti, ofechti a semen.

e vomezeni ¢i vyhybani se stravé zivoc¢isného pavodu (maximalné dvakrat
tydné).

e v pokud mozno Uplném vyskrtnuti stravy s minimem Zzivin ¢i pro
t€lo jedovaté, jako je: cukr, sladidla, bila mouka, polotovary a jidlo
z fastfoodu.
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ROBERT
Vazil jsem pres 180 kilograma. Mél jsem vysoky krevni tlak a cholesterol, chro-
nické alergie, osteoartrézu a revmatoidni artritidu. Kdyz mé nas rodinny lékar
diagnostikoval jako inzulinorezistentniho diabetika 2. typu, rozhodl jsem se, ze
uz nechci byt otrokem svého chatrného zdravi a Iékaiskych preparatU. Precetl
jsem si vSechno, co mi lékaf o cukrovce dal, a okamzité mi bylo jasné, Ze jsou
to véechno nesmysly. Zacal jsem se sam pidit po informacich, coz mé nakonec
dovedlo k doktoru Fuhrmanovi. Do této chvile jsem zhubnul 90kg a pokracuiji.
Hodnoty cholesterolu jsou normalni, krevni tlak mam zcela v pofddku - podle
mého lékare je dokonce nizky. A1TC mam pod hodnotou pét a netrpim zadnymi
pfiznaky cukrovky. Vyhazel jsem vSechny ty vysoce toxické léky na artritidu
a jediny Iék, ktery si sem tam vezmu, je volné prodejny Ibuprofen. Veskeré
alergie v podstaté zcela zmizely. Prodal jsem své motorové kieslo a nyni dokazu

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000
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manualné pracovat ve stoje celou osmihodinovou pracovni dobu.

. .
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Dodrzujte ndsledujici jednoduché zdsady:
Kazdy den si dejte:

Velky salat;

Alespon pul $alku bobt ¢i lusténin, a to v polévce, salatu ¢i jiném jidle;
Alespon 3 Cerstvé plody ovoce;

Alesporti 30 gram syrovych ofechd a semen (pokud chcete zhubnout,
tak mén¢);

5. Alespon jednu velkou (dvojitou) porci vafené zelené zeleniny;

=N e

Vyvarujte se:

1. Cerveného masa a veskerého opékaného, uzeného ¢ jinak vyrobné
zpracovaného masa;

2. Smazenych jidel;

3. Plnotu¢nych mléénych pokrmt (syr, zmrzlina, maéslo, plno- a polotu¢né
mléko) a ztuzenych tukd (margarin);

4. Limonad, cukru a umélych sladidel;

5. Bilé ryze a potravin z bilé mouky;



Tato kucharka sestava z raznych receptti, které tyto moje vyzivové
pozadavky splnuji. VSechny pokrmy jsem vymyslel tak, aby obsahovaly co
nejvice stopovych prvki, byly co nejpestiejsi a nejaplnéjsi. Kromé dobte
znamych vitamin® a mineralt obsahuji také stovky dal$ich rostlinnych
zZivin, které jsou dalezité pro spravnou imunitu, prevenci rakoviny a dalSich
nemoci, a také pro dlouhovckost.

Vybral jsem ta jidla, ktera mdm sdm nejradéji a kterd také nejvice
chutnaji mym ¢tenaim, ¢lenim mého Podptirného klubu (vice viz
www.drfuhrman.com/memberd) a pacientim. Proc¢ byste si vlastné méli chtit
vybirat nemoci a $kodlivé jidlo, kdyz muzete jist véci, které skvéle chutnaji
a navic vam zajisti zdravi, ideélni vdhu, ochranu pfed nemocemi a delsi
zivot? Pokud se snad domnivate, ze zdravé jidlo nemuze zaroven dobie
chutnat, vyzkousejte tyto recepty. Treba zjistite, ze toto jidlo je o to
chutnéjsi, ¢im vice si uvédomujete, ze diky nému budete tak zdravi, jak
je jen mozné.



http://www.drfugrman.com/members

NEJLEPSI SUROVINY

ZELENINA NA STUPNIiCH ViTEZD

Kdybychom vyhlasili soutéz o jidlo nejbohatsi na ziviny, vyhrala by ze-
lenina, obzvlasté zelena listova zelenina. Koncentrace vitamind, minerald,
fytochemikalii a antioxidantd v pfepoctu na kalorii je v pripadé zeleniny
mnohem vétsi nez u jakéhokoli jiného jidla. Vyzkumy prokazaly, Ze konzu-
mace zeleniny je klicovym faktorem, pokud jde o prevenci chronickych
nemoci a predcasného umrti. Vyziva dneSnich Americant je vSak, co se
tyCe prirozenych plodin, obzvlasté zeleniny, bohuzel extrémné chuda.
Obsahuje jednak jen malé mnozstvi n¢kolika mélo stopovych prvkd, jednak
postrada stovky dtlezitych latek rostlinného ptivodu, které prospivaji
imunitnimu systému.

Vyziva sestavajici z velkého mnozstvi zelené ¢i jiné zeleniny predstavu-
je tajnou zbran pro dosazeni zdravi. Zelenina ma jen malo kalorii a sou-
¢asn¢ spoustu zivin, které prodluzuji zivot. Takového jidla miZete snist
neomezené mnozstvi, a tieba si jeSté pridat. Jen si to zkuste — schvalné,
jestli zvladnete kazdy den snist ptl kila syrové zeleniny a k tomu jes$té pal
kila zeleniny varené. Pokud to nezvladnete, nenutte se, ale asi chapete,
jak to myslim - tradi¢ni predstavy o tom, jak vypada porce jidla, mtzete
opustit.

Zaclente zkratka do svého kazdodenniho jidelnicku spoustu salatu
a syrové zeleniny. Konzumace salatd piedstavuje G¢innou strategii pro
redukci vahy. Lécil jsem tisice pacientti a mohl jsem tak pozorovat, zZe ¢im
vice salatu snédli, tim vice kil shodili. Pokud si k salatu date navic nékterou
z mych navrhovanych vyte¢nych ovocnych, ofiskovych nebo avokadovych
zélivek, pak tuky s jednou nenasycenou vazbou, které takovy dresink obsa-
huje, zvy$i schopnost organismu absorbovat latky s protirakovinnym 6cin-
kem, které syrova zelenina obsahuje. Synergie, kterou kombinace syrové
zeleniny a zdravého dresinku obsahuje, ¢ini z takového salatu opravdovou
potravinovou hvézdu.



Veskera zelenina obsahuje ochranné stopové prvky a fytochemikalie,
nejbohatsi na né je pak zelenina brukvovita. Je doslova nalddovana zivina-
mi, které chrani organismus pred nemocemi, a slou¢eninami, které pod-
poruji detoxifikaci téla a chrani jej pred rakovinou. Brukvovitd zelenina ma
jedine¢né chemické slozeni: obsahuje slouceniny na bazi siry, kvali
které maji vyraznou az hotkou chut. Pokud naptiklad pti krajeni
¢i michani narusite jejich bunky, vyvolate tim chemickou reakci, ktera tyto
slouceniny siry pfeméni na isothiocyanaty (ITC), tedy $iroké spektrum
sloucenin, které prokazatelné¢ vyraznym zptisobem snizuji riziko vzniku
rakoviny a podporuji imunitu organismu.

Zpusob pripravy a vateni ovliviiuji to, jak bude télo isothiocyanaty
prijimat. Pokud chcete, aby si jich télo vzalo co nejvic, pak zeleninu krajej-
te, kousejte, michejte ¢i odStaviujte. Rostlina samotna tyto latky neobsa-
huje; vznikaji teprve tehdy, kdyz se rozrusi jejich bunééna sténa. Cim vice
bunéénych stén narusite, tim vice se uvolni enzymd, které zrychluji reakei,
jejimz vysledkem jsou tyto slouceniny.

Vareni nijak nesnizuje schopnosti ITC; pouze zabrani enzymu myrosina-
za, aby uspisil jejich vznik. Pokud tedy rozkrajite, natrhate ¢i odStavnite zele-
ninu zasyrova a teprve potom ji pridate do polévky ¢i do smési, kde ji budete
dale vatit, vysledny pokrm bude i tak obsahovat v§echny potiebné latky.

Cibuloviny a houby dodaji nejriznéj§im jidlam chut a zaroven maji
védecky dokazané protirakovinné a imunitu posilujici ic¢inky. Nebojte se
jimi obohacovat polévky, smési, restovana jidla a dalsi zeleninové pokrmy.
Cesnekovité rostliny, tedy cibule, ¢esnek, porek, Salotka, pazitka a zelené
cibulky obsahuji protirakovinné, protizanétlivé a antioxidac¢ni slouceniny.
Ma se za to, ze tyto ochranné funkce nesou organické slouceniny siry, které
vznikaji pfi rozruSeni bunééné stény rostliny.

BRUKVOVITA ZELENINA
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Brokolice Kedluben Redkvicky
Brukev hofi¢i¢na Kien Tufin (listy)
Brukev fepak Kvétak Vodnice (listy)
Kapusta hlavkova Mangold Zeli

Kapusta kaderava Potocnice lékarska Zeli cervené
Kapusta razickova Roketa seta Zeli ¢inské



Varené houby obsahuji celou radu jedine¢nych zdravych latek, které
védci v dne$ni dobé teprve objevuji. Pomahaji télu rychleji a 1épe reagovat
ve chvili, kdy na néj zatGto¢i patogeny, jako jsou viry a bakterie, které vyvo-
lavaji nemoci. Zaroven obsahuji latky, které nazyvame inhibitory aroma-
tazy. Ty snizuji riziko vzniku rakoviny prsu. V kazdém ptipad¢ je lepsi jist
houby varené, protoze podle nékterych studii maji v syrovém stavu toxické
ucinky.

Vhodnou volbou je také mrazend zelenina. Obsahuje totiZ mnoho sto-
povych prvkd, protoze ji prakticky hned po sklizni rychle zmrazi pfimo na
farmé nebo nékde pobliz. Pokud chcete, mazete bez obav misto Cerstvé
zeleniny ve kterémkoli mém receptu pouzit mrazenou.

Kovové konzervy ¢asto obsahuji velké mnozstvi latky BPA. Jedna se o bis-
fenol A, ktery vyvolava celou radu zdravotnich potizi. Vzdy lidem doporu-
Cuji, aby se vyhybali naptiklad konzervovanym raj¢atim, protoZe rajcata
jsou kyselinotvorna, a kvali tomu muize vysledny pokrm obsahovat vyrazné
mnozstvi bisfenolu A. Radéji volte rajcata Cerstva nebo takova, ktera vyrobce
zabalil do kartonu, v némz zadné BPA neni. Krajena rajcata i protlaky praveé
v takovém obalu nabizi naptiklad znacka Pomi. Mdzete také zvolit protlaky
ve sklenéném obalu, které se prodavaji tfeba pod znackou Bionaturae. Ja
ovsem doporucuji, abyste si v sezon¢ sehnali co nejcerstvejsi rajcata a zamra-
zili si jich tolik, kolik se vam jenom vejde do mraznicky. Mrazak v garazi je
ostatné vynikajici investice; mizete v ném mit tieba letni plody, rajcata a jiné
plodiny, které si sami vypéstujete nebo nakoupite ve velkém.

Pokud chcete zhubnout, jezte tolik syrové zeleniny, kolik se do vas
vejde. Stejné€ tak mazete v neomezeném mnozstvi jist varenou zelenou
i nezelenou zeleninu bohatou na ziviny (jako je lilek, houby, paprika, cibu-
le, raj¢ata, mrkev ¢i kveétak).

Pro ziskani maximalniho ucinku,
ktery maji brukve na imunitni systém, je tieba:
Poradné zeleninu rozkousat, snazit se rozrusit vSechny buriky.
Mixovat, michat ¢i krajet brukve pred pfidanim do varenych jidel.

Pokud vafite napt. brokolici ¢i zeli, neprevafrte je, aby jidlo nebylo kasovité.

= WY =

Pridavejte do salatl krajené syrové brukve. Jejich enzymy zrychli produkci
isothiocyanata.




Mezi zeleninu bohatou na $krob potom patii maslova dyné, dyné obec-
né, kukurice, sladké brambory, jamy, brambory a vaiena mrkev. Obsahuje
vice kalorii nez zelenina bez skrobu, a pokud vam jde o to shodit pfebytec-
nd kila, davejte si denné jen jednu porci. Dyné ma v porovnani s brambo-
rami lep$i vyzivovy profil a nizsi glykemicky index, proto predstavuje lepsi
volbu pro diabetiky ¢i lidi s nadvahou. Pro takové lidi jsou jesté o néco
vhodngéjsi boby, o kterych se v této kapitole jesté rozepisu.

Jestlize zelenou zeleninu rozvafrite, prijdete tak o cenné Ziviny.
PFi vareni se totiz nékteré Ziviny rozpoustéji ve vodé.
Vareni také znemozni funkci enzymu myrosinazy,
ktery obsahuje brukvovita zelenina.

Nevarte zeleninu déle, nez jak uvadim v nasledujicim prehledu.

Doporucena doba vareni zeleniny:
(pocitano od dosazeni varu)

doba vareni (v minutdch)

Artycoky, rozpulené bez stiedu 16-18
Brokolice, bez stonku, na ¢tvrtky 10-12
Cinské zeli 6-8
Cukety 10-12
Fazolky zelené 9-11
Hrach cukrovy 6-8
Chrest 8-10
Kapusta hlavkova, k. kadefava, mangold 6-8
Kapusta razickova 10-12

Zeli, na ¢tvrtky, oddélené listy 8-10




BAREVNE OVOCE
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Snazte se kazdy den snist alespon tfi kusy Cerstvého ovoce. Ovoce totiz
obsahuje fadu Zivin, vitamind a fytochemikalii a zaroven malo kalorii. Kon-
zumace ovoce ma prokazanou souvislost se snizenim rizika vzniku riznych
druht rakoviny, obzvlasté rakoviny tGstni dutiny, jicnu, plic, prostaty a sli-
nivky. Védci objevili v ovoci unikatni latky, které pomahaji zpomalit starnu-
ti a zhorSovani funkce mozku.

Obzvlasté bohatym zdrojem prospésnych fytochemikalii jsou bobule.
Vysoky obsah antioxidanti pomaha snizovat krevni tlak a ma protizanétlivé
ucinky, pfizniveé ovliviiuje riziko poskozeni DNA, které vede k rakoviné,

a chrani mozek pred negativnimi ¢inky oxidantt, které mohou vést k dege-
nerativnim nemocem. Bobule maji z veskerého ovoce nejptiznivéjsi pomér
mezi obsahem Zivin a kalorii. VSechny bobule, mezi néz patii naptiklad bortv-
ky, ostruziny, maliny, kustovnice a jahody, jsou opravdové super-potraviny.

Dopréavejte si Sirokou paletu ovoce: banany, bortavky, broskve, granato-
vé jablka, hrozny, hrusky, jablka, kiwi, klementinky, maliny, mandarinky,
mango, melouny, merunky, nektarinky, papéju, pomerance i tfeSn¢. Vy-
zkousejte také exotické ovoce, pokud mate moznost. Jestlize chcete zhub-
nout, pouzivejte v receptech malé mnozstvi suseného ovoce jako sladidlo.

Ovoce, které snite ve chvili, kdy je pIn¢ zralé, je mnohem chutnéjsi nez
takové, které vyrobci zpracovali, rafinovali ¢i jinak upravili. V modernim
svété vSak bohuzel vétsina lidi nevlastni sad ani zahradu, kde by si mohli
zralé ovoce jednoduse utrhnout. Vétsina plodd, které si kupujeme v super-
marketech, stravila na cesté ke spotrebiteli kdovijak dlouhou dobu, a navic
jejich sklizen probéhla jesté pied uzranim, aby ovoce béhem piepravy
a skladovani neshnilo. Pokud chcete vzdy vybrat ten nejlepsi plod, zaméite
se na jeho barvu, vini, povrchovou strukturu a vahu.

U nékterého ovoce poznate, ze je zralé, podle jeho barvy. Jak se méni
kyselost ovoce, rozklada se totiz zeleny chlorofyl. Banany ¢i jablka maji pod
vrstvou zeleného chlorofylu jasnou barvu; jak chlorofyl mizi, vystupuje
barva do popiedi. Zralé modravé bobule tmavnou a ziskavaji ¢ervené tony.
V ptfipadé banand, jablek, raj¢at, cervenych bobuli a tfeSni predstavuji je-
jich barvy vynikajici moznost, jak posoudit zralost plodu.

Tam, kde toho podle barvy moc nepoznate, jako tieba v pripad¢ me-
lount, vdim pomuze ¢ich. Ve zralém ovoci se odehravaji chemické procesy,
diky kterym plod vydava prijemnou vini. Privonte si ke spodku melounu
(tedy k opac¢né strané, nez kde je stopka) a vyberte si takovy, ktery vydava
bohatou ovocnou vini.



Kdyz ovoce dozraje, latky, které drzi bunky pohromadé¢, se rozpadnou
a zméni se v rozpustné pektiny, diky nimz ovoce zméekne. Zralost ovoce tim
padem poznate také podle toho, zda je trochu mékdi. Jestlize je naptiklad
Svestka tvrda jako kdmen, pak zrald nebude. Test mékkosti je obzvlasté vypo-
vidajici u takového ovoce, které nemé tvrdou nebo tlustou slupku, jako jsou
tieba peckovice, hrusky, kiwi ¢i avokado. U ovoce jako meloun ¢i ananas ta-
kova metoda moc dobfe nefunguje, ale dokonce i u téchto plodi, které maji
hodné pevny obal, si miiZete v§imnout, ze je zralé ovoce mek¢i nez nezralé.

Zralost ovoce dobie poznate také podle jeho vahy. Pokud vam plod
pripada o néco t€zsi, nez by mél pti své velikosti byt, obvykle to znamen4,
ze je alespon dorostly, kdyz uz ne dozraly. Tézky grep nebo pomeran¢
vétSinou byva ten pravy.

Zmrazené ovoce je zcela dostacujici nahrada tehdy, kdyz neni k dispozici
cerstvé. Vyzivna hodnota mrazeného ovoce se od toho ¢erstvého nijak
zvlast nelisi. Vyhybejte se vSak ovoci konzervovanému; takové ma totiz
7ivin mnohem méné. Casto se do né&j navic ptidavaji sladidla a obsahuje
také méné rozpustnych zivin.

Ovoce je pro lidské zdravi a pohodu naprosto nezastupitelné. Na své
chutné dezerty, které jsou navic vyzivné, pouzivam ovoce jak Cerstvé, tak
zmrazené. Do této knihy jsem zafadil mnoho snadnych a ptitom chutnych
ovocnych receptl, které plné€ uspokoji vasi chut na sladké a diky nimz
zakoncite hlavni jidlo sladkou a navic zdravou teckou.

Jak jist mango
Vybirejte takové mango, které je oblé, vonavé a v poméru ke své velikosti
tézké. Zralost manga poznate podle toho, Ze do néj mlizete udélat palcem di-
lek; zpét do regalu viak vratte takovy plod, ktery je zraly natolik, Ze je rozmékly
nebo ma na sobé hnédé tecky. Nedozralé (ovsem ne Uplné zelené) mango vam
doma dozraje za par dni. Pokud chcete, aby vam vydrzelo jesté déle, dejte ho
do chladnicky.

Uprostfed manga naleznete velkou plochou peckou. Prvni fez vedte trochu
mimo stied, abyste se vyhnuli pecce. Druhy fez vedte na druhé strané. Ziskate
tak dva kusy, plus jeden kus s peckou. Oba kusy ted nakrajejte na kousky. Pfi
krajeni zastavte n(z vcas, abyste se jim dotkli slupky, avsak neprofizli ji. Pak si
vezméte velkou IZici a vydloubnéte duzinu ze slupky. Zafiznéte IZici do slupky,
at z ni dostanete vsechnu sladkou hmotu. Nakonec vezméte kus s peckou, od-
strante slupku a vykrdjejte vsechnu zbyvajici duzinu.




~ JAKZJISTIT, )
KTERY PLOD JE DOKONALE ZRALY

ANANAS

Zraly ananas poznate podle toho, Ze je na svou velikost dost

tézky a sladce voni (obzvlasté u stopky). Spodni strana by méla zacit
zloutnout; pokud je zelend, bude ananas nezraly.

AVOKADO
Ve Spojenych statech se obvykle setkdvime se dvéma druhy avokada,
kterym se tika kalifornské, nebo floridské avokado.

Avokado typu Kalifornie (n¢kdy se setkate také s ndzvem Hass)
ma slupku se strukturou jakoby z oblazk, ktera je tim tmavsi, ¢im
je plod zralejsi. Floridské avokado je vétsi a ma svétle zelenou slup-
ku. Kalifornské avokado ma vyraznéjsi chut, krémovéjsi konzistenci
a lépe se hodi na guacamole. Floridské avokado je jemnéjsi a mén¢
tucné.

Chcete-li mit doma dokonale zralé avokado, pak si kupte jesté
tvrdy, nezraly plod. Na rozdil od vétSiny jiného ovoce zac¢ina avoka-
do zrat teprve tehdy, kdyz ho utrhnete. Zatimco potom plody lezi
na regale supermarketu a zdkaznici je berou do rukou a zase vraceji
zpatky, Casto se stane, Ze zraly plod promacknou. Takové promac-
kliny, pod kterymi se tvoti osklivé ¢erné skvrny, pii pohledu zvenci
nepostiehnete; zvlasté to plati u odridy Hass. Abyste potom doma
nezjistili, ze jste si vybrali nahnily plod, je nejlepsi vybirat si tvrdé
a nezralé avokado, které nechate dozrat v klidu doma v kuchyni.
Zralé avokado je na dotek m¢ckei, ale porad jesté dost tvrdé. Plod,
ktery vam pripada mékky, mtize byt jiz prezraly a vevniti hnédy. Po-
kud je avokado uz zralé, ale vim se jeSté nehodi ke spotiebé, staci
jej umistit do chladnicky, kde vydrzi nékolik dalsich dni.




BANANY

Zralé banany jsou samoziejmé zluté, ale neprohloupite ani tehdy, kdyz
si koupite jest¢ trochu zelené plody. Vydrzi vam totiz jest¢ n€kolik dni.
Zluty banan s nékolika hnédymi te¢kami je uz dozrély, a tedy nejsladsi.
Pokud hodlate banany zamrazit a pouzit je tfeba do zmrzlinovych re-
ceptl, pockejte s mrazenim na chvili, kdy budou dokonale zralé.

BORUVKY

Vybirejte Cerstvé dokonale modré bortivky, na nichz neni jediny cer-
veny ton. Chtéjte jen takové bortvky, jejichz povrch se st¥ibrné lesk-
ne. Bortvky se kupuji zralé, protoze tyto plody po sklizni nedozrava-
ji. Pokud z nadoby protéka tekutina, znamena to, zZe jsou uz prezralé.

CERIMOJA

Cerimoja je tropické ovoce, které roste v Jizni Americe. M4 bilou, jakoby
pudinkovou barvu, zelenou slupku a ¢erna semena. Vybirejte si takovou
cerimoju, ktera je zelena, tvrda na omak a ktera na regéale obchodu nebo
doma v papirovém pytliku dozraje lehce doméekka. Zraly plod potom
prekrojte a lzici vydlabejte duzinu. Nejezte slupku ani semena.

FiKY

Mnoho Ameri¢ana znd fiky pouze suSené, ale Cerstvé fiky jsou
opravdova delikatesa. Hledejte plody, které jsou na omak trochu
m¢kké, ovsem na kterych nezistane po doteku prohluben. Ovoce, ze
kterého vytéka trocha tekutiny na opacném konci, nez je stopka, uz
je zralé a obsahuje spoustu cukru. Fiky mohou mit nejriznéjsi barvu,
od zluté a hnédé po cervenou a fialovou. Pokud se chcete naucit po-
suzovat zralost fikd podle barvy, musite si zjistit, o jakou odradu se
jedna. U nejcastéji prodavanych fikt nicméné poznate jejich zralost
podle zluté az zlaté barvy. ProtoZe se dost rychle kazi, dejte je radé&ji
do lednicky, nebo je zralé okamzit¢ spotiebujte.




GRANATOVE JABLKO

Na zrald granatova jablka natrefite na podzim nebo na zacatku zimy.
Kdyz takovy plod vezmete do ruky, mél by vam pfipadat tézky, proto-
ze je plny Stavy. Slupka by méla byt tmava nebo jasné ¢ervend, pevna,
mekka, bez promacklin ¢i trhlin.

Do granatového jablka se dostanete tak, ze udé¢late asi centimetrovy
ez okolo stiedu a potom obéma polovinami otéacite tak dlouho, az
je od sebe oddélite. Vezméte polovinu jablka, otocte ji fezem naho-
ru, pridrzte ji dlani, do druhé ruky si vezméte velkou drevénou 1zici

a pustte se do toho. Otacejte granatovym jablkem a snazte se dlabat
dievénou 1zici tak dlouho, az uvniti neztstane jediné seminko.

HROZNY

Zralé hrozny jsou pevné, hladké a mély by dosud drzet na stonku.
Zelené hrozny se zlutym odstinem budou sladsi nez hrozny tmavé
cervené ¢i fialové.

HRUSKY

V supermarketu vét§inou narazite na nezralé hrusky, proto si vybi-
rejte takové, které jsou sice tvrdé, ovSem ne pfilis, a které nemaji na
povrchu tmavé skvrny. Zato vaim nemusi vadit hnédé flicky; takova
hruska totiz bude mit lepsi chut. Kdyz si hrusky pfinesete domd,
nechte je nékolik dni na stole dozrat.

JABLKO

Zralé jablko bude pevné a zbarvené plnymi barvami. Mtizete na ném
pozorovat také lehce rizové tony, jejichz mnozstvi zavisi na odri-
d¢. Pokud vam jde o to, aby byla jablka co nejchutnéjsi, kupujte je

v dobé, kdy dozravaji, tedy v obdobi mezi koncem léta a zacatkem
zimy.




JAHODY

Jahody jsou zralé tehdy, kdyz maji tmavé cervenou barvu a leskly
povrch. Nekupujte plody, které maji zelené nebo zluté skvrny, pro-
toze ty uz vam doma nedozraji. Zaroven se vyplati nebrat pfilis velké
plody. Ackoliv na prvni pohled vypadaji nadhern¢, chutové na tom

v porovnani s mensimi plody nejsou nic moc.

Existuji dva druhy kaki. Trpka odrtida je vynikajici, kdyz ji snite do-
konale zralou, ale ma neptijemnou chut, pokud se do ni zakousnete
dtive.

Nejcastéjsi trpkou odradou je Hachiaya, ktera ma tvar srdce ¢i za-
ludu (#ika se ji také japonské kaki ¢i prosté kaki). Toto ovoce by se
m¢lo jist az tehdy, kdyz je zcela zralé, a tedy hodné mékké. Obsahuje
spoustu tfislovin, kvili nimz jsou nezralé plody trpké a nejedlé. Jak
ovoce dozrava, tiisloviny postupné mizi. Duzina zralého plodu je
sladkd, aromaticka a témér tekutd. Zralé (skoro zralé) kaki pfipomina
zelé obalené tenkou slupkou. Ovoce dozrava a mékne odshora dold.
Pokud chcete, aby vam kaki dokonale dozrélo, pockejte si az do té
doby, kdy zmékne jeho spodni strana (okolo listu). Zralé ovoce mi-
zete uchovat v chladnicce.

Netrpké odrtdy jsou krat$i, maji tvar podobny rajceti a obvykle se
prodavaji pod nazvem Fuyu. Jedna z odrdad typu Fuyu se nazyva Sha-
ron. Tyto netrpké odrtady kaki mtzete konzumovat i v dobé¢, kdy jsou
tvrdsi, a samoziejmé i tehdy, kdyz zcela zméknou.

KARAMBOLA

Zrala karambola je jasné zluta bez nazelenalych plosek. Podél péti
cipt hvézdice mize mit tmavé hnédé pruhy. Pod slupkou byste méli
citit pevnou duzinu. Také v piipadé karamboly se vyplati kupovat jesté
zelené plody a pockat si, az vam doma na stole za par dni dozraji.
Piezralé karamboly zezloutnou a po celé plose se objevi hnédé tecky.




KIWI

Kiwi je zralé tehdy, kdyz ho zlehka promacknete. Plod, ktery je hodné
tvrdy, urcité moc sladky nebude. Naopak pfilis mékké ¢i scvrklé kiwi
muze byt uz zkazené a kvasici.

MANGO

Najit zralé mango muze byt n¢kdy obtizné, protoze zralé plody
mivaji zlutou, Cervenou, zelenou nebo i oranzovou barvu. Mango,
které uz je vhodné ke konzumaci, bude vétsinou nazloutlé a na omak
mékei. Zralé mango bude také u spodni ¢asti sladce vonét.

MELOUN

Kdyz kupujete krijeny meloun, hledejte zbarveny jasné docervena.
Mél by byt také pevny, ne rozmékly ani vodnaty. Neberte meloun,
ktery ma na duziné bilé pruhy, nartizovélou duzinu nebo prili$
tmavou barvu. Samoziejm¢é se vyhnéte zkazenym melountim.

Kdyz kupujete celé melouny, vybirejte si tvrdé, tézké melouny

s hladkou slupkou a ujistéte se, ze je na jedné stran¢ dobfe ohrani-
¢ena zluta plocha. Na ni totiz meloun stal béhem doby, nez dozral.
Pokud na plodu zadné zluta ploska neni, znamena to, Ze ho sklidili
prilis brzy.

OSTRUZINY

Kdyz vybirate ostruziny, hledejte tmavé, rovnomérné zbarvené lesklé
plody. Zrala ostruzina je tmavé Cerna; ostruziny cervené nebo fialové
jesté nedozraly. Plody by mély byt kypré a suché a nem¢ly by na sobé
mit zadné Sramy ani promackliny. Podivejte se na dno vanicky, zda
tam nenajdete tekutinu z poskozenych ploda.




PAPAJA

Zrala papaja mé Cervenooranzovou barvu. Koupit si mtzete i zatim
zluty plod, ten ovsem nechte jesté nékolik dni dozrat. Nejezte
papéju, ktera je zelena nebo tvrda na dotek, protoze takova urcité
nebude zrala.

SVESTKY

Nejlepsi $vestky maji tmavou barvu, méké¢i spodni stranu a jsou na
omak trochu poddajné. Tvrdsi Svestky za par dni dozraji, ovsem
takové plody, které jsou tvrdé jako kamen, ocesali pfili§ brzy; takové

uz nedozraji.

ZAKIE:

Ackoliv je zakie v Asii velmi rozsifené ovoce, na Zapadé ho lidé moc
neznaji. Jde o obrovsky, na povrchu pichlavy plod, ktery ma uvnitf
jakési lusky ¢i hlizy. Toto ovoce je zralé tehdy, kdyz se zbarvi ze
zelena na zluto. I kdyz zrald Zakie sama o sob¢ nepfijemné pachne,
sladké koule uvnitf jsou skuteéné lahodné. Zakie se prodévaji také
suSené ¢i mrazené.

ZLUTY MELOUN (CANTALOUPE)

Kdyz vybirate zluty meloun, dejte si na ¢as, protoze péstitelé toto
ovoce Casto sklizeji jest¢ nezralé, aby se snizilo riziko jeho poskozeni
béhem piepravy. Nezraly meloun mé nazelenalou slupku. Hledejte
radé&ji takovy plod, ktery ma krémovou barvu bez zelenych tont

a ma m¢kéi spodni stranu (naproti stopce). Bez rozpaka si k nému
¢ichnéte a sdhnéte po takovém melounu, ktery ma sladkou vini (ale
zase ne piilis sladkou, protoze takovy by mohl byt prezraly).

2 Plod chlebovniku, jackfruit (Pozn. piekl.)



NEZAPOMINEJTE NA BOBY
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Jestlize jste Cetli i ostatni mé knihy, urcité vite, Ze boby pokladam za
jedno z nejlepsich jidel, jaké na svété najdete. Boby a varené zelené Casti
rostlin patfi mezi nejlepsi potraviny, pokud jde o redukcei vahy, jejichz tGcin-
ky védci tadi v pfimé souvztaznosti k ochrané pted rakovinou, cukrovkou,
srde¢nimi onemocnénimi, mrtvici a demenci. Zaroven stabilizuji hladinu
cukru v krvi, zmirnuji chut na sladké a udrzuji pocit sytosti.

Boby obsahuji rozpustnou i nerozpustnou vlakninu a maji vysoky
obsah rezistentniho Skrobu. Ackoliv jde o Skrob, chova se spiSe jako vlakni-
na a travicim $tavam ,klade odpor®. Tenkym stfevem prochézi nestraveny,
a tak télo nepfijme zna¢nou ¢ast kalorii pochazejicich z uhlovodant, které
boby obsahuji.

Jak vafit boby

Boby se pfi vareni vétsinou asi tak ztrojnasobi. Z 1 $alku suchych bobu
ziskate 3 salky varenych. Pfed pouzitim boby proberte a vyhodte poskozené
¢i seschlg, stejné jako pripadné kaminky Ci necistoty. Boby dobre proplachnéte
v tekouci studené vodé.
Vétsinu suchych bob je pred pouzitim potfeba namocit. Existuji dva
zpUsoby:
® normalni namoceni: vsypte boby do velké naddoby a nalijte do ni tolik
vody, aby byly ponofené zhruba na 3 centimetry. Nechte boby stat 8 hodin
nebo pres noc, a potom dobfe osuste.
® rychlé namoceni: vsypte boby do velké nddoby a nalijte do ni tolik vody, aby
byly ponofené zhruba na 3 centimetry. Privedte k varu a 2 az 3 minuty var-
te. Zakryjte, vypnéte zdroj tepla a nechte hodinu stat. Potom dobre osuste.

Po namoceni a osuseni vlozte boby do velké nadoby, pfilijte vodu v pomé-
ru 3:1 (tedy napiiklad 3 salky vody na 1 salek bobU) a pfivedte k varu. Snizte
teplotu, zakryjte a nechte mirné vafit, ob¢as zamichejte a vydrzte az do chvile,
kdy jsou boby po propichnuti vidlickou mékké. VétSinou to trva 1,5 az 2 hodiny.
Cocka a loupany hrach vyzaduji 1 hodinu a neni tfeba je pfed vafenim namacet.
Ujistéte se, Ze jsou boby skutecné uvarené, protoze nedovarené se Spatné travi.

Boby je také mozné vafit v tlakovém hrnci, ¢imz zkratite dobu vareni.
Vlozte je do hrnce a zalijte tfikrat tak velkym mnozstvim vody. Varte pfi tlaku
1 bar. Mensi boby vafime 30 minut, vétsi 40 minut.




Snazte se snist jeden Salek bobd denné. Boby by mély tvorit vasi
prvni volbu, co se tyce potravin s vysokym podilem uhlohydrata.
Vybirat mtzete tfeba z cizrny, fazolky ¢inské, tmavych fazoli, loupané-
ho hrachu, fazolu mési¢niho, ¢ocky, fazolu obecného, s6jovych bobi,
bilych fazoli a fazoli cannellini. Do spousty polévek a smési pridavam
boby. Mazete jimi také obohatit salat, ¢imz z néj vytvotite hlavni jidlo.
U vétSiny mych receptd s boby je mozné urcity druh nahradit jinym.
Jestlize zrovna nemate doma uvedeny druh, nemusite kvili tomu bézet
do obchodu.

Pokud chcete misto susenych bobu pouzit konzervované, vybirejte si
takové vyrobky, které maji nalepku ,,bez pfidané soli“ nebo ,,s nizkym
obsahem sodiku“. ProtoZe boby nejsou kyselé, nemusite se tolik obavat
BPA (bisfenolu A), ktery se mtze uvolnovat z kovového vnittku plechovky.
Muzete také zvolit boby se znackou Eden; tato firma tvrdi, Ze pouziva
plechovky bez BPA. V obalech bez BPA lze také zakoupit predvarené
boby.

ZDROJE ,HODNYCH” TUKUO: ORECHY, SEMENA A AVOKADO
Tucné rostlinné potraviny jsou bohaté na esencialni mastné kyseliny,
které vase télo potiebuje. Ofechy, semena a avokado jsou jedny z nejlep-
$ich potravin, které pfiroda nabizi, a jsou vynikajicim zdrojem zdravych
tukd. ZvySuji schopnost absorpce zivin ze zeleniny a zaroven samy
obsahuji spektrum stopovych prvkd, véetné rostlinnych sterola (které
pomahaji snizovat cholesterol).
Tuk sdm o sob¢ neni Spatny; §patny je jen olej, nasycené tuky, trans tuky
a také tuky, které konzumujeme v pramyslové zpracované potrave.
Tuky pochazejici z ofechii, semen a avokada jsou bohaté na antioxidanty
a fytochemikalie a maji jedine¢ny ptiznivy vliv na vase zdravi. Ofechy
a semena uc¢inné€ chrani pred srde¢nimi onemocnénimi a jsou zdrojem
omega-3 tukl. Zaroven jsou prirodnim zdrojem proteint.

Tyto potraviny obsahuji spoustu omega-3 tukii:

Len e Chia e Konopi e Vlasské ofechy




Kratce o potravinovych alergiich

| kdyz mate alergii na nékteré potraviny, mizete se stravovat kvalitné.
Zékladem je vybirat si takové potraviny, které maji nejpfiznivéjsi pomér Zivin
ke kaloriim. Néco takového je mozné, i kdyz se nékterym jidlGm musite vyhybat.
Pokud méte alergii na orechy, mlizete je nahradit seminky: slune¢nicovymi,
neloupanymi sezamovymi, Inénymi ¢i seminky chia.

Jestlize se v nékterém receptu objevuji kesu ¢i mandle, mizete je v zasadé
nahradit slune¢nicovymi seminky nebo maslem ze slune¢nicovych semen.
Dalsi moznost predstavuji neloupana sezamova seminka nebo tahini, tedy
pasta z nich. Oboji je chutové vyrazné, proto pridejte méné, nez fikd recept,

a pripadné pokrm dochutte.

Védci prokazali, ze zatazenim stravy obsahujici ofechy a semena dojde
k tbytku télesné vahy. Ackoliv ofechy a semena maji pomérné¢ dost kalorii
a tuku, pomohou zahnat hlad a potlacit chut na dalsi jidlo. Zjistil jsem, Ze
po snézeni malého mnozstvi ofechd a semen se lidé citi nasyceni, setrvaji
ve stanoveném rezimu a jejich vahovy ubytek je dlouhodoby. Pokud mate
vyraznou nadvahu, jezte pouze 30 grama (asi ¢tvrt $alku) ofechd ¢i semen
denng; jste-li hubeni, fyzicky aktivni, pfipadné t€hotna ¢i kojici zena,
muzete si doptat 60-120 grama (zalezi na vasi kalorické potiebé).

Seminka vam dodaji to samé co ofechy, plus jesté néco navic. VétSinou
maji vice proteint nez ofechy a diky dalsim mnoha dilezitym zivindm jsou
skute¢nym zéazrakem mezi potravinami.

Len, chia a konopi poskytuje omega-3 nasycené kyseliny, které jsou pro
lidské télo nezbytné. Len, sezam a chia také obsahuji lignany, které G¢inku-
ji proti rakovin€. Tyto rostlinné latky se navazuji na estrogenové receptory
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LACEY
Vice nez tfinact let se potykdm s vysilujicimi zachvaty migrény, které mivam
trikrat, Ctyfikrat tydné. Mé symptomy zahrnuji zvraceni, rozmazané vidéni,
lesti, konzultaci s desitkami lékaft a bezvysledného podstoupeni snad viech
existujicich vysetreni jsem si precetla knihu Jez, abys Zil. Tehdy jsem se rozhodla
zcela zménit stravovaci ndvyky. Ode dne, kdy jsem zacala - 1. inora 2011 -
jsem neméla jediny zachvat migrény, a navic jsem zhubla osmnact kilogram.
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a naruSuji ¢innost estrogenu v prsni tkani, ktery rakovinu vyvolava. Zaro-
venl maji silny antioxidac¢ni Gc¢inek.

Dynova seminka obsahuji také omega-3 kyseliny, a k tomu jest¢ vita-
min E, Zelezo a dal$i mineraly. Slunec¢nicova seminka maji spoustu pro-
teinu a minerald. Sezamova seminka jsou bohata na vapnik a vitamin E,
ktery se v nich nachazi ve vysoce vstiebatelné formé.

Lnéna seminka je tfeba pred konzumaci rozdrtit, protoze se $patné
kousaji. Drcend Inéné seminka oxiduji a rychleji Zluknou, proto doporucuji
kupovat je cela a namlit si je az doma. Aby se vam Inéna seminka nezkazila,
muzete je zamrazit.

Ofechy a semena jezte syrové nebo jen lehce opecené ¢i prazené, pro-
toze prazeni ovliviiuje povahu jejich zivin. Balené ofechy a semena cCasto
byvaji opecené v oleji a obsahuji spoustu soli. Pokud uz mate syrovych ofe-
cht a semen po krk, trochu si je doma oprazte, tim neznicite jejich tGstroj-
né latky a svtij jidelnicek trochu obohatite. Pecte je ptl hodiny v troubé
pti teplot¢ 120 stupnti, obcas je promichejte. AZ budou mit svétle hnédou
barvu, vyndejte je. Barva by neméla byt tmavé hnéda; v takovém pripad¢ se
vytvorily rakovinotvorné akrylamidy.

Pridavejte orechy a semena do hlavnich jidel, nejezte je jen ke svacing,
protoze podporuji absorpci dilezitych fytochemikalii z jinych jidel. Spous-
ta receptt v této knize pouziva ofechy a semena jako ptisadu do salatovych
zalivek, dipa a krémovych polévek. Vybrat si mizZete ze Siroké palety
ofechti a semen: mandle, keSu, vlagské, pekanové, liskové, makadamové,
piniové ¢i pistaciové ofechy, sezamova, slune¢nicova, dynova, konopna

Doporucuji, abyste zafadili do svého kazdodenniho jidelnicku
potraviny, kterym podle jejich anglického nazvu fikam G-BOMBS.
Jde o zelené listy, boby, cibule, houby, bobule a semena.
Pravé ty maji nejlepsi ucinek na prodlouzeni zivota a posileni imunity.
Dalsi podrobnosti o téchto Uzasnych potravinach
najdete v mém bestselleru Superimunita.

G-BOMBS

GREENS BEANS ONIONS MUSHROOMS BERRIES SEEDS




a Inéné seminka, seminka chia. Obzvlast¢ se snazte zaradit do své stravy
vlasské orechy, Inéné, konopna a chia seminka, protoze ty obsahuji
nejvyssi podil omega-3 tukd.

CELOZRNNE POTRAVINY NEJSOU SUPERJIDLO

Vyrobky z obili jsou nejméné vyzivné potraviny z téch, jejichz zaklad
tvori semena, a netvoii tak silnou ochranu pred nemocemi, jako je tomu
podle védeckych studii u zeleniny, bobu, cibulek, hub, bobuli a semen.
Proto bychom je méli konzumovat méné. Obilniny nevykazuji tak vhodny
pom¢ér zivin vaci kaloriim, aby mohly tvofit hlavni ¢ast nasi stravy.

Ujistéte se, ze obiloviny, které tvofi soucast vasi stravy, jsou skute¢né
stoprocentné celozrnné. Celozrnné potraviny obsahuji vSechny podstatné
soucasti a prirozen¢ se vyskytujici ziviny, které se uvnitt zrna nachazeji.
Neporusené zrno tak skryva jadro, otrubu, klicek a endosperm. Mezi
obiloviny pat#i je¢men, pohanka, proso, oves, quinoa, $palda, hnéda,
cerna a divoka ryze. Nerozemleta celd zrna a zrna namletd nahrubo, jejichz
latky vstebava krevni systém pomaleji, jsou zdravéjsi a 1épe zahanéji pocit
hladu.

Dobrou volbou jsou chlebové vyrobky z nakli¢enych zrn. Nechaji se
naklic¢it zrna pSenice, prosa, je¢mene a ovsa, poté se rozemelou a upece se
z nich chléb. Nakli¢ena zrna jsou dobrou volbou, jestlize chcete jist obilo-
viny, protoze se melou nahrubo a maji lepsi vyzivovy a glykemicky profil.
V obchodech naleznete mrazeny chléb z naklicenych zrn, ktery se prodava
tfeba pod znackou Ezekial ¢i Manna.
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JEFF D

Posledni dva mésice byly vazné skvélé! Na zacatku kury doktora Fuhrmana
jsem vazil 150 kilo a krevni tlak jsem mél 160/110. Bral jsem nékolik 1€k na
vysoky tlak. Sotva jsem se vesel do kalhot s obvodem pasu 130 cm. Druhého
listopadu mi maj kardiolog rekl, ze trpim atridIni fibrilaci, ke které doslo nejspis
kvili zdvazné spankové apnoe. Tehdy jsem si precetl knihu Jez, abys Zil a zacal
dodrzovat [é¢bu. Za dva mésice jsem ztratil 18 kg vahy a 10 cm v pase. Krevni
tlak mam stabilizovany a po atrialni fibrilaci ani pamatky. Pofad je pfede mnou
dlouhd cesta, ale uz vim, kudy se dat. Rozhodné neprehanim, kdyz tvrdim, Ze
mi doktor Fuhrman zachranil zivot!
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Kdyz sahate po celozrnném chlebu, pita chlebu nebo wrapu, prostudujte
si peclivé slozeni vyrobku, abyste m¢li jistotu, ze je skute¢né stoprocentné
celozrnny. Na seznamu by mélo byt uvedeno slovo ,celozrnny“ na prvnim
misté. Jestlize vyrobce pouzil vice druht zrn, mély by byt vyjmenovany
vSechny. Ov§em i to, Ze vyrobce o néjakém pecivu tvrdi, Ze je vicezrnné (dva-
nactizrnné, devitizrnné) nebo pecené z celozrnné pSenice, neznamend auto-
maticky, ze jde o stoprocentné celozrnné pecivo. Mize byt vyrobeno z rz-
nych druhu obili, které vyrobce upravil, nebo obsahuje jen maly podil celo-
zrnné pSeni¢né mouky. Proto si projdéte sloZeni vyrobku opravdu peclivée.

OMEZTE ZIVOCISNE PRODUKTY

Vsechny zivocisné vyrobky, véetné masa, ryb a mléka, maji nizky ¢i viibec
zadny podil latek, které nas chrani pred rakovinou a infarktem. Na rozdil od
rostlinnych potravin neobsahuji ty Zivocisné vlakninu, antioxidanty ani stov-
ky potiebnych fytochemikalii. Zivo¢isné produkty jsou naopak plné latek,
které védci davaji do prokazatelné souvislosti se vznikem rakoviny a rizikem
onemocnéni srdce: jsou to nasycené tuky, cholesterol a arachidonova kyselina.
Vyzkumy také prokazaly, Ze vyziva bohata na zivoci$né proteiny podporuje
vznik rakoviny. Zivoci$né proteiny, které maji vysokou biologickou hodnotu
a obsahuji proteiny ve velké koncentraci, zvySuji produkci hormond, které
vyskytu rakoviny napoméhaji, jako je naptiklad IGF-1 (inzulinovy ristovy
faktor).

V podstaté kazdy Americ¢an zkonzumuje kazdy den dostatek proteinu.
Kazdy Americ¢an v priméru sni vice nez sto gramu proteinu denné, coz je
o padesat procent vice, nez kolik ¢ini doporucena denni davka. Je pravda, ze
pokud vas Zivotni styl zahrnuje pravidelnou a naro¢nou fyzickou aktivitu,
potiebujete proteiny navic, ovSem zvySena potieba proteinu je také Gmérna
vy$§imu mnozstvi kalorii, které jste pti cviceni spalili. ProtoZe po cviceni
mame hlad, pfijimame potom vice potravy, a s tim zvySujeme pfijem protei-
nu. Jestlize svou zvy$enou poptavku po kaloriich uspokojime po naroc¢né
aktivité prirodnimi rostlinnymi pokrmy, zeleninou, boby, celymi zrny,
ofechy a semeny, ziskdme vSechny potiebné proteiny bez problému z nich.

Vzdy je nejlepsi skongit s jidlem dfiv, nez jsme plni.
Odlozte pribor jesté pied tim, nez se zacnete citit nepfijemné.
Kdyz vam na talifi zbyva posledni ¢tvrtina porce, vstante a projdéte se.
Tak poznate, zda uz nemate dost.
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BOB

Mél jsem asi 15 kilo nadvahu. Poslednich 20 let jsem mél cholesterol pres
deset. V roce 1998 jsem podstoupil angioplastiku, v roce 2009 mi vyoperovali
pravou ledvinu s tfindcticentimetrovym nadorem. Na cholesterol a vysoky
krevni tlak jsem bral spoustu let ¢tyfi rizné léky.

Po mnoha pokusech zhubnout jsem si v dubnu 2012 precetl knihu Jez, abys Zil.
Okamzité jsem se zacal stravovat podle jejich doporuceni a zjistil jsem, Ze je

to ta nejsnazsi véc, jakou jsem pro zhubnuti a uzdraveni mohl udélat.

K dnesnimu dni jsem zhubnul 10 kilo. LékaF mi doporucil, abych prestal brat
Iéky na cholesterol, az takhle mi jeho hodnota klesla. Ted ¢ini osmdesat, coz je
nejméné, co mi kdy naméfili. Krevni tlak mdm 122/75 a tepovou frekvenci

59 za minutu.

Je mi 62 let a takhle dobfe jsem se necitil dvacet let. Poprvé za dlouhou dobu
neberu léky a doma mi tvrdi, ze jsem na konceptu Jez, abys Zil” zavisly. Kéz
bych si tu knihu precetl dfive; slo vazné o nejjednodussi a nejucinné;jsi zplsob,
jak zhubnout a uzdravit se. Dékuji vdm, dr. Fuhrmane.
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Kvtli proteinim zkratka zivociSnou potravu nepotiebujete. Typicka
potrava sestavajici ze zeleniny, bobd, celych zrn, ofechtl a semen obsahuje
50g proteind na 1000 kalorii.

Doporucuji vam snizit piijem zivoc¢iSnych produktd, véetné syra,
jogurtu a mléka, na deset procent a mén¢ vasi denni kalorické spotteby.
Jestlize se bez zivocisnych produkti neobejdete, pak v idealnim ptipadé
sniZte jejich objem na asi 100 gramt a dévejte si je jen dvakrat tydné. Zivo-
¢isné produkty by nemély tvotit hlavni slozku jidla. UvaZujte o nich jako
o obloze, chutové prisadé ¢i koreni. Padesat grami nasekanych motskych
plodt dod4 pokrmu dost chuti, a navic nepodpofi tvorbu hormont podpo-
rujicich vznik rakoviny.

Pokud konzumujete zivocisné produkty, zvolte nizkotu¢né mléko, vejce,
ryby z ekologického lovu, organické maso a dribezZ. Vyhybejte se zpracova-
nému a opékanému masu, lan¢mitu, Sunce, hot dogiim a vS§em marinova-
nym, kofenénym a jinak upravovanym zivoc¢isnym produktim.



MYTUS O OLIVOVEM OLEJI
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O zadném oleji se neda tict, ze je zdravy. Kazdy olej, véetné toho oli-
vového, je stoprocentni tuk a obsahuje 120 kalorii v jediné ¢ajové 1Zicce.
Oleje maji spoustu kalorii, malo zivin a Zddnou vldkninu. Kdyz si do salatu
¢i zeleninového jidla pridate nékolik 1zic¢ek oleje, pridavate tim stovky zby-
te¢nych kalorii. Olej je idealni potrava, pokud chcete nabrat kilogramy na
vaze.

Potraviny bohaté na tuky s jednou nenasycenou vazbou, jako je olivo-
vy olej, jsou mén¢ Skodlivé nez potraviny s nasycenymi tuky a trans tuky,
ovSem to, ze jsou mén¢ $kodlivé, neznamend, zZe jsou ,zdravé®. Prosp¢s-
né ucinky stredomoiské vyzivy nespocivaji v konzumaci olivového oleje,
nybrz ve stravé bohaté na antioxidanty, jako je zelenina, ovoce, boby,
spousta cibulovin a ¢esneku. Pokud budete jist hodné oleje, bude jist
i mnoho prazdnych kalorii, coz vede ke zvySeni vahy a maze vést i k cuk-
rovce, vysokému tlaku, mrtvici, srde¢nim onemocnénim a mnoha formam
rakoviny.

Trochu olivového oleje si mizete do jidla davat tehdy, kdyz nemate pro-
blémy s vahou a hodné se hybete. I tak ale plati, ze ¢im vice oleje prilijete,
tim vice snizite pom¢ér Zivin na kalorii ve své stravé, coz rozhodné neni va-
$im cilem; nijak tim neprospéjete ani svému zdravi, ani dlouhovékosti.

INDEX VYZIVOVE HODNOTY ,ANDI*

Pro urceni vyzivové hodnoty potravin, kterou udavam jako nejvys-
$i pomér zivin ke kaloriim, jsem vytvofil index vyzivové hodnoty ANDI
(Aggregate Nutrient Density Index). Tento index zahrnuje $irokou $kalu
potravin a udava, kolik Zivin dané potravina doda vasemu télu na kazdou
kalorii, kterou obsahuje. Nejvy$s$i hodnota ¢ini 1 000. Na obalech potravin
se udava pomér jen nékolika malo Zivin, ja vSak do indexu zahrnuji dvacet
osm dulezitych stopovych prvka a dalsi latky. Pomoci tohoto skére snadno
urcite, které potraviny diky jejich priznivému slozeni zahrnout do svého
jidelni¢ku. Cim vy$si je skore daného jidla a ¢im vétsi procentualni pomér
va$i stravy toto jidlo zaujme, tim zdrav¢jsi budete. Diky indexu ANDI na
prvni pohled uvidite, ktera strava je pro vas nejvhodnéjsi, a budete moci
porovnat, jak na tom vlastné jednotlivé potraviny jsou z hlediska vyzivové
hodnoty. Tabulka na stran¢ 38 obsahuje pfiklad n¢kterych potravin
s hodnotou jejich ANDI.
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JANE

Knihou Jez, abys Zil jsem se zacala fidit v bfeznu roku 2012, kdyz jsem vazila

83 kg. Napred jsem se bala vydrzet Sestitydenni kiru bez masa a mléka, ale muj
manzel trval na tom, at to zkusim. Co mi to udéld? On sam od té doby zhubnul
15kg a ja ted vazim 57 kg. Strava uvedend v knize nam pfitom tolik chutna!

Je to néco neuvéritelného. Dékujeme panu doktoru Fuhrmanovi za to, Ze nas
nasméroval na novou zivotni cestu.

e0cc0cc00c000000000000000000000
0000000000000 0000000000000000

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Je dilezité, aby organismus pfijimal rizné stopové prvky, ne pouze
omezenou $kalu ve vysokém mnozstvi. Pro dosazeni rovnovahy je tieba
ziskavat dost potiebnych zivin, ne pouze vysoky podil nékterych z nich na
ukor ostatnich.

Pro dosazeni idedlni diverzity je tfeba zaradit do jidelnicku nejrizné;jsi
pokrmy z nejraznéjsich rostlin. Vezméme si naptiklad cibuli a vafené
houby. Ty neobsahuji vyznamnéjsi podil vitamin® a minerald, ovSem za-
roven nabizeji zajimavé mnozstvi jedine¢nych ochrannych fytochemikalii,
které v jinych jidlech nenaleznete; jedna se o inhibitory aromatazy, které
chrani pred rakovinou, organosulfaty a inhibitory angiogeneze. Malé
mnozstvi hub a cibulovin ve stravé prida dalsi slozku do mikrovyzivového
profilu, ac¢koliv samy o sob¢ pii posuzovani jejich mikrovyzivové hodnoty
nepatfi mezi potraviny s nejlepsim vysledkem.

Zaméite se nikoliv pouze na nutri¢ni kvalitu své stravy, ale také na varia-
bilitu potravy, diky které bude symfonicky orchestr vaseho téla znit bohaté
a vyvazenc. Urcité rostliny, jako tieba cibuloviny, semena, houby, bobule,
boby a rajcata, pomahaji dosahnout pottebné mikrovyzivové kvality
a zvySuji skore v mé rovnici Z = VL/K, i kdyZ samy o sobé nemuseji mit
nejvy$si pomér zivin na kalorii.

Trvalého zdravi a souvislé kontroly télesné vahy dosahnete tak, zZe bude-
te jist vice potravin bohatych na Ziviny a méné¢ téch, které obsahuji spoustu
kalorif a mélo Zivin. Cim vice jidla bohatého na Ziviny totiz budete jist, tim
méné budete potfebovat toho, které ma zivin jen malo.



Jaka je hodnota riznych potravin?

Kapusta hlavkova.............. 1000  Granatové jablko............... 119 Vlasské ofechy.......cowveene 30
Kapusta kadefava .............. 1000  Cantaloupe .....eermeeeeenneene 118 30
Brukev hof&icnd ... 1000 CibUIE woeeeercreerieccerninnnne 109 30
Potocnice lékarska ............ 1000  Lnénd seminka.......cccceeemnen. 103 Mandle .. ceeereceennnnns 28
Mangold .. 895  POMEraNCe ...wecmmmveermeveensnns 98  AVOKAdO ..o 28
Cinské zeli v 865 Edamame ... 98  HN&daryze ..rreeeeeeee 28
LYo T | S 707 OKUIKE cooceveveeeeeeeeeeescnsnsrnneee 87  Brambory ..reereeenenn 28
Roketa Seta .......commrreemerree 604  Tofu 82  Nizkotucny jogurt............. 28
RiMsky Salat .....ooccvveressrrnn 510 Sezamové seminka ............ 74 27
RGzickova kapusta ... 490 COCKA ovvvvreeeeessscssrrrrrreeneeressss 72 Ovesnda kase ... 26
MIKEV cooeeeeeerreeessssesessssreen 458  BrOSKVE ..veeereeereerereseenennns 65  KUFeCi Prsa w.eeeeeeeeseneens 24
Zeli 434 Slunecnicova seminka ....... 64  Mleté hovézi (libové 85%)... 21
Brokolice ...owvueeeenereeenereenns 340 Fazole kidney......ccomveeerrereenne 64 SYrfeta ..o 20
(1] -1 315 HrASeK woeeeeeeeeereseereeeneenne 64 Bily chléb . 17
odhad ANDI
Kapie ..o 265  TFESN@ .. 55 bez PHSad.....ceeemermeeesnenns 9
HOUDY weonvverreeereeiereieseseenns 238 ANANAS rveerrreeereeiseereseneenns 54 Bilé téstoviny .....coeeeereenes 16
odhad ANDI
(@311 OO 205  JAbLIKO e 53 bez Prisad......oewreerreeerrenenees 11
2] ol 186 MaNQO coceeurreerrrerrreeesenssannns 53 Hranolky .. 12
Jahody e 182  Arasidové maslo ... 51 SYr €edar .. ereeesnenns 11
BatAtY coooreeeereerereesseresessnneeens 181 KUKUFICE wreeeereeererreeresreen 45  Jable¢ny dZus ... 11
CUKELY evurrereereeeseeeeseneeesenees 164  Pistaciové ofechy ... 37 Olivovy ol€j omreerreereerenns 10
ArtYCOK emmmerevmencreeriansernennnns 145 Krevety .ccceennsecersunnnne 36  Vanilkova zmrzlina .......... 9
BOTUVKY «covvomncreemnccernisnees 132 LOSOS ccovvummceremmmnnseesmsssncensnnanne 34 Kukufi¢né lupinky ... 7
Ledovy saldt ......ccoeecrmereenn 127 VEJCE worreerereernsrersssserssssssiiens 34 COla v 1
[ o740}V 119 MIEKO 1% .ovuvuecreermrcerrnnnnne 31

Autorska prava: Joel Fuhrman, 2012
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Kapusta hlavkova, brukev hofci¢na a tufin

Kapusta kaderava

Potocnice lékarska

Mangold

Cinské zeli

Zeli (vSechny druhy)

Spenat

Roketa seta

Salat (locika setd, fimsky, lollo biondo, lollo rosso)

Ruzickova kapusta

..............

Mrkev

Brokolice

Kvétak

Papriky (¢ervené a zelené)

Houby

Rajcata

Bobule (vSechny druhy)

Chrest

Granatové jablko

Hrozny

Cantaloupe

Cibule

Boby (vSechny druhy)

Semena (Inéna, konopna, chia, sezamové, dyriova, slune¢nicova).......

Orechy (vSechny druhy)

1000
1000
1000
895

865
434-715
707

604
367-585
490
458

340

315
207-224
238

186
132-182
205

119

119

118

109
43-98
39-103
26-60




A CO MATE NA TALIRI VY?

Vétsina odbornikd na zdravou vyzivu tvrdi, Ze by nase strava méla obsa-
hovat vice ovoce a zeleniny. Ja ovSem s timto tvrzenim nesouhlasim. Néco
takového fesi jen ¢ast problému. Misto toho, abychom pouze ptfidavali ovo-
ce, zeleninu, boby, ofechy a seminka jako ochranu pred nasi stravou, ktera
vyvolava nemoci, je tfeba ucinit z téchto potravin hlavni ¢ast nasi stravy.

Obréazek ,,Spravny talit“?, ktery otiskla USDA*, nyni klade vét$i daraz na
konzumaci zeleniny a ovoce, nez jak tomu bylo v pfedchozi ,,Pyramidé po-
travin“®, ale pfesto selhavé, pokud jde o spravny pristup, ktery ma pomoci
lidem v cesté za jejich plnym zdravim.

SPRAVNY TALIR USDA

Na obrazku ,,Spravny
talit USDA* jsou potraviny
\ sefazeny zplisobem, ktery

nedava zadny smysl. Maso,
boby, ofechy a semena
spadaji do stejné skupiny,
protoze vsechny obsahuji
mnoho proteind; zatim-
co vSak ofechy, semena
a boby prokazatelné sni-
zuji hladinu cholesterolu
a riziko vzniku srde¢nich
nemoci, maso naopak tyto
problémy vyvolava. Tento
ChooseMyPlate.g ov/ ,Spravng talif vés také
K dovede k domnénce, ze je

POZOR: TENTO TALIR NEBRAT! spravné davat si kazdy den

mlécné vyrobky.

Tim, ze autofi pfisoudili mléku dokonce vlastni skupinu, vytvareji do-
jem, ze jde o nezbytnou soucast zdravé stravy; to je ovSem pravy opak sku-
te¢nosti, protoze konzumace mléka mé pifimou spojitost s negativnimi

Spravny talit USDA

3 Voriginale Choose My Plate. (Pozn. ptekl.)
4 Ekvivalent amerického Ministerstva zemédélstvi. (Pozn. pfekl.)
5 Food Guide Pyramid. (Pozn. prekl.)



zdravotnimi G¢inky, v¢etné vzniku nékterych druht rakoviny. Tento talif
zkratka lidem, ktefi skute¢né chtéji zasadné snizit riziko onemocnéni, nijak

zvlast nepomuize.

NUTRITARIANSKY POTRAVINOVY TALIR

IV

Vytvoiil jsem vlastni verzi s ndzvem ,Nutritaridnsky potravinovy talit“, kte-
rd nazorné¢ ukazuje, jak by méla vaSe strava vypadat. Sestava z rostlinnych po-
travin bohatych na Ziviny s ohledem na jejich nutri¢ni vyvazenost a ochranné
vlastnosti vi¢i nemocem. Nejveétsi zastoupeni na takovém talifi by mély mit
syrova a varend zelenina, ovoce, boby, ofechy, semena a celozrnné potraviny.

Zelenina

¥ syrovd a ¥ varend
30-60 % prijmu kalorii

150|AZA°

Boby

Celozrnné 10-40 % kalorii

potraviny
20 % nebo
méné kalorii

[oXy
PW suspja5 3

/ ofechy 10-40% kalorif
10-40 % kalorii




Driabez, vejce, mléko, ryby, olej a brambory by mély tvorit na vasem
taliti deset procent nebo radéji jest€¢ méné. Syr, sladkosti, cervené maso,
prumyslové zpracované potraviny, bilou ryzi a mouku byste méli jist jen
vyjimec¢né, pokud vibec. Takové pokrmy nabizeji jen malo antioxidantd
a fytochemikalii a snizuji nutri¢ni hodnotu vasi stravy. Konzumace velkého
objemu vysoce proteinovych jidel pak podporuje vznik hormont, které
maji vliv na rakovinu prsu, prostaty a tlustého stieva.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

JILL

Pred osmi a pul lety jsem prodélala potrat, ktery mé dost poznamenal. Své
trdpeni jsem zacala fesit prejidanim. Ma vaha se kazdym rokem zvysovala.
Zatimco jsme se s manzelem stale snazili pocit, byl mi diagnostikovan syndrom
polycystickych ovarii. Zacala jsem brat Iéky, které ovliviiovaly ¢innost hormond.
Strévila jsem osm let navstévami kliniky asistované reprodukce. Lékafi prova-
déli vdechny mozné testy a zvysovali davky 1ékU. Letos v été uz jsem ztratila
trpélivost. Bylo mi jasné, ze musim od zakladu zménit Zivotni styl. Jednou
odpoledne jsem se zacetla do knihy Jez, abys Zil. Vecer jsem si udélala vecefi
jinak nez obvykle, a jak jsem obracela stranky, dozvidala jsem se stéle vice

o stravé, zivinach a zdravi.

Od té doby jsem zhubla 40 kg a jsem 3tastna, Ze mohu napsat, Ze nosim pod
srdcem zdravé dité. Knihu Jez, abys Zil ¢tu stale dokola a nehodlam na svém
novém pfistupu nic ménit. Tésim se, az to jednou naucim i své dité.

Dékuji vdm, doktore Fuhrmane, dékuji vam nastotisickrat!

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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VAR, ABYS ZIL

Princip ,, Vaf, abys zil“ maze byt zaroven snadny a labuznicky. Nemusite byt
zrovna $éfkuchar a obétovat vareni spoustu Casu, abyste dokazali vafit vyni-
kajici pokrmy. Na druhou stranu, pokud vés vareni bavi, neni divod, pro¢
byste méli potlacovat svou kulinarskou kreativitu.

Do knihy jsem zaradil razné typy receptt; nékteré jsou rychlé a snadné, na
jinych pak spolupracovali svétoveé uznavani Sétkuchati a za takové pokrmy by
se nemusela stydét zadna luxusni restaurace. Nekteré recepty napsali ¢lenové
mého Podptirného klubu na mou stranku (viz www.drfuhrman.con). V sekci
»Recepty od ¢lend” je vice nez tisic receptli i s hodnocenim a komentafi.

UZITECNE VYBAVENI A TECHNIKY

Pfi pripravé pokrmu z knihy Fez, abys Zil se vam bude hodit nékolik uzi-
te¢nych kuchynskych nastroja a znalost nékolika technik. Vénujte této ka-
pitole par minut a ovéite si, ze nize uvedené zasady mate v malicku:

e KVALITNi NOZE

Investujte do kvalitni sady nozu a dbejte na to, aby byly vzdy dokonale
ostré. Ostré noze jsou bezpe¢né&jsi a pouzitelnéjsi nez tupé. Na sekani
a drceni zeleniny a ovoce se vam zase bude hodit kuchynsky robot.

e WOK S POKLICi NEBO VELKA PANEV S POKLICI

Misto smazeni na oleji budeme pouzivat metodu restovani na vodé.
Tato metoda je snadno pouzitelnd pf#i rychlé pfipravé jidel, vareni oma-
¢ek a dalsich pokrm. Pfi restovani na vodé zahtejte rendlik, wok nebo
panev na vysokou teplotu tak, aby voda prskala, kdyz na ni vstiiknete
par kapek. Poté vlijte 1 nebo 2 polévkové 1zice vody, a jakmile se zahteje,
pridejte zeleninu a vafte, pfipadné naddobu zakryjte a prabézné prilé-
vejte vodu podle potreby, dokud neni zelenina mékka. Neprehanéjte to
s mnozstvim vody, abyste pokrm neuvafili. Pokud chcete, aby se plné
rozvinula chut cibule, ¢esneku a dalsi zeleniny, nechte je chvili prazit
nasucho, az trochu zhnédnou, a teprve potom pridejte vodu.


http://www.drfuhrman.com

Misto vody muzete pii pfiprave restovanych jidel pouzit také nesoleny
zeleninovy vyvar, kokosové mléko, rajcata, vino ¢i neslazeny ovocny dzus.

VYKONNY MIXER

U nékterych receptt v této knize budete potiebovat vykonny mixér.
Ackoliv se jedna o pomérné drahy ptistroj, vyplati se do n¢j investovat,
protoze si diky nému budete moci pfipravovat jemné a krémové dresin-
ky na salat, omacky, dipy, ovocné koktejly a zmrzliny a michané salaty.
Je skvélym pomocnikem pti mixovani zeleniny a ofiskt do polévek a pti
mleti ofechtd a seminek. Dobrou volbou jsou pfistroje znacky Vitamix.

ODSTAVNOVAC

Ackoliv se nejednd o tak zasadni ¢ast vybaveni jako v pripad¢ mixéru,

ve své kuchyni vyuZijete také odstaviiovac. Cerstvé pfipraveny dZzus ma
mnohem lepsi chut nez dzus z krabice ¢i z lahve. Pokud néktery z mych
receptl vyzaduje mrkvovy dzus a vy misto néj odstavnite organicky pés-
tovanou Cerstvé sklizenou mrkev, bude mit vysledny pokrm jesté lepsi
chut. Budete-li pravideln¢ pit ndpoje obsahujici Cerstvé vymackanou
$tavu z rdznych druhd zeleniny, G¢innym zplisobem zvysite pomér dule-
zitych zivin, které vase t¢lo potiebuje.

Odstavnovac funguje na jiném principu nez mixér. Kdyz vlozite zele-
ninu ¢i ovoce do mixéru, vysledny produkt obsahuje vSechno, co se na-
chéazelo v mixovaci nddobé. Odstaviiova¢ namisto toho oddéli od duziny
tekutinu. Pfi od$taviiovani ziskavame spoustu fytochemikalii a dalSich
zivin, ovSem na druhou stranu ptichazime o dutlezité latky, jako je vlakni-
na. Piti $tav by nemélo nahradit konzumaci ovoce a zeleniny, piedstavuje
vSak efektivni zptsob, jak zvysit objem pfijatych Zivin, protoze timto zpa-
sobem muzete velmi snadno konzumovat velké mnozstvi zadoucich latek.

TLAKOVY HRNEC

Pi duSeni v tlakovém hrnci bude pokrm obsahovat vice zZivin nez pfi
obyc¢ejném duSeni, protoze zelenina takto mékne mnohem rychleji, na-
vic je potfeba mnohem méné vody a tepla.

Kdyz ptipravujete zeleninu v tlakovém hrnci, pfidejte k ni kvtli chuti
mrkev, Cesnek, papriku, houby ¢i cibuli. Po dovafeni pokrmu nevylévej-
te tekutinu na dné, protoze obsahuje spoustu uzite¢nych rozpustnych
zivin. Radéji ji pred servirovanim prosté smichejte se zeleninou. Pfipra-
vujte polévky a dusené pokrmy v tlakovém hrnci a ziskate tak za polovic-
ni dobu chutné a zdravé jidlo.



KORENI, BYLINKY A CHUTOVE PRiSADY
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Misto soli ochucujte pokrmy Cerstvymi ¢i suSenymi bylinkami a kote-
nim. Vasim jidldm dodaji jedine¢nou chut, barvu a rozmanitost. Experi-
mentujte s Sirokou paletou ochucovadel a brzy Gplné zapomenete na to,
jak jste si kdysi solili kazdou porci jidla.

V zadném ze svych receptt stl nepouzivam a pripominam, Ze je dilezi-
té vybirat si suroviny, jako jsou kupované zeleninové vyvary ¢i rajské pro-
tlaky, s malym obsahem sodiku. Kazdy gram soli, ktery pokrm obsahuje,
kromé soli obsazené v prirozené podob¢ v surovinach, zvysuje riziko vzni-
ku nemoci. Pfili§ sodiku v organismu byvé spojovano s vysokym tlakem a je
jednim z faktort, ktery mtze vést k infarktu, mrtvici ¢i rakoviné zaludku.
Budete-li v potravé prijimat velké mnozstvi sodiku, bude vase moc obsa-
hovat vyss$i podil vapniku, coz povede k fidnuti kosti a bude vam hrozit
osteopordza.

Kdyz prestanete pouzivat stl, postupem doby si vase chutové poharky
zvyknou a zvy$i se jejich citlivost vii¢i chuti soli. P#ili§ mnoho soli v jid-
le otupuje schopnost rozliSovat chut¢ a ¢lovék ma pocit, Ze pokud neni
pokrm pofadné osolen ¢i okofenén, je chutoveé nevyrazny a mdly. Nez si
clovek, ktery byl zvykly na potadnou davku soli v potravé, zvykne na vyzivu
obsahujici jen mélo sodiku, néjakou dobu to trva. Vasi schopnosti vnimat
a rozliSovat jemné nuance pfirozené chuti pomuze, pokud se budete vyhy-
bat zpracovanym a velmi slanym potravindm.

Doporucuji kazdému, aby udrzoval denni prijem sodiku pod hranici
1200 mg, radé&ji spis pod 1000 mg. Prirozena strava obsahuje méné nez
0,5mg sodiku na kalorii. Jestlize porce jidla obsahuje 100 kalorii a k tomu
400 mg sodiku, znamena to, ze je v pokrmu nadmérné mnozstvi soli. Jelikoz
z prirozené stravy obdrzi vase t¢lo denné 400-700 mg sodiku, urcité nestojite
o to, abyste denni limit piekracovali konzumaci zpracovanych pokrm?.

Do mnoha receptt v této knize pridavam své vlastni korenici smési Vegi-

Zest a MatoZest. Tyto jedinecné zeleninové doplnky zlepsuji chut jidel a prida-
vaji do néj dalsi antioxidanty a fytochemikalie. Smési obsahuji suroviny plsobici
proti rakoviné jako napf. kadefavou kapustu, brokolici, Spenat, rajcata, zeleny
Caj a cibuli. MUzete také experimentovat s jinymi smésmi, které neobsahuiji stl.
V regale s kofenim ve vasem supermarketu najdete spoustu pfisad, které do-
chuti vase jidlo, aniz by bylo potreba soli.




Pokud jde o chutové piisady, pak hotcice a salsa jsou v poradku, oviem
vybirejte si takové produkty, které obsahuji malo sodiku. Najdete je ve vaSem
supermarketu v sekci se zdravymi potravinami. Vyhybejte se nakladanym
potravinam a olivam; vétSinou obsahuji pfili§ mnoho soli. S6jova omacka,
dokonce i sGjova omacka s nizkym obsahem sodiku, ho obsahuje pfilis. V né-
kterych receptech pouzivam par kapek omacky znacky Bragg Liquid Aminos,
ovsem i tento vyrobek obsahuje sodik a je tfeba ho pouzivat opravdu s mirou.

Kdyz vatite bez soli, mtzete zlepSit chut tim, Ze pokrm trochu pfiostfite
kofenim, jako je Cerny pepft, kajensky pept ¢i mletad cervena paprika. Recept
muzete obohatit také octem nebo citrusovymi plody jako citron, limetka ¢i
pomeranc. Tyto kyselé ptisady aktivuji stejné chutové receptory jako stl.
Pokud chci ptispct dalsi chuti, rad pouzivim syrovy nebo peceny Cesnek.

Kazdé kotfeni a bylinka mé odliSnou chut. Zkuste si u jednotlivého re-
ceptu prredstavit chut hlavni pfisady. Obecné plati, Ze ¢im mén¢ vyraznou
chut ma pokrm sam o sobé¢, tim méné ochucovadel je tfeba pro vyvazeni
chuti pridat. Susené bylinky jsou siln€jsi nez Cerstvé, protoze chemikalie,
které maji na svédomi charakteristickou chut, jsou v susenych bylinkach
koncentrovancjsi. Mleté koteni je siln¢j$i nez rozdrobené, protoze se snad-
néji promicha s pokrmem. Zapamatujte si tuto uzite¢nou rovnici:

Va Izicky mletého = 34 az 1 I1zicka rozdrobeného = 2 az 3 lIzice cerstvého

Kdyz pridavate susené bylinky do jidel, ktera se vari kratsi dobu, nejprve
je rozemnéte, aby se z nich vyloudily silice. Cerstvé bylinky dobfe nasekejte.
Cim vice je nasekéte, tim vice chuti daji. Bylinky, jako je tymidn, oregano
a Salv¢j, varte s ostatnimi surovinami déle. Jemnéjsi bylinky jako bazalku,
petrzel a pazitku pridavejte az na konci vateni, aby jidlo ziskalo svézi chut.

Silna ¢i dominantni chut: Sladka chut:
bobkovy list, kardamom, kari skofrice, hrebicek, nové koreni,
(smés koreni), kmin, zazvor, pepr, zazvor, kardamom, anyz, fenykl, mata

hotcice, rozmaryn, Salvgj
Pikantni chut:

Stiedné silna chut: .
oregano, estragon, pazitka, kopr

bazalka, koriandr, seminka celeru, kmin,
kopr, fenykl, estragon, ¢esnek, majoranka,

) -, Paliva chut:
mata, oregano, tymian, kurkuma . : o vee w L
kajensky pepf, hofcice, cerny pepr,
Jemna chut: paprika, mleté chilli. PouZivejte

pazitka, petrzel, kerblik opatrné, chut je opravdu vyrazna.




Rychly tip:
Vlyhybejte se balenym potravindm, které obsahuji vice miligramt (mg)
sodiku, nez je pocet kalorii.

Kofteni a bylinky mtzete razné kombinovat s ohledem na silu jejich
chuti. Kdyz pouzivate vice nez jeden druh koteni ¢i bylinek, obvykle byva
nejlepsi nemixovat bylinky, které maji velmi silnou chut. K vyrazné bylince
pridejte jednu nebo vice bylinek s jemnéjsi chuti, abyste doplnili chut
pokrmu a bylinky s vyraznou chuti. Stfedné vyrazna ochucovadla pouzivej-
te ve stfedné velkych objemech. Chutové ptisady s jemnou chuti mtZete
pouzivat ve velkém a lze je kombinovat s vétSinou jinych bylinek a koteni.

NAKUPOVANI
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Nakupovat potraviny bohaté na ziviny neni nic slozitého. VétSinou je
naleznete v regalech s Cerstvymi potravinami. Protoze je dilezité, aby vas
jidelni¢ek obsahoval Sirokou paletu ¢erstvého ovoce a zeleniny, doporucu-
ji, abyste vyrazeli na nakup dvakrat tydné. Pi pravidelném velkém tyden-
nim nakupu si privezete zakladni suroviny a jidlo na tfi, ¢tyfi dny. Potom se
v tydnu uz jen zastavite pro Cerstvé ovoce a zeleninu. VétSinu ¢asu budete
travit u regald s Cerstvymi potravinami, zdravou vyzivou, piipadné mraze-
nymi potravinami. V supermarketech vam umi ud¢lat chuté, proto do né-
kterych ulicek prosté s ndkupnim ko$ikem radéji ani nechodte. Ve vétsiné
obchodt se pramyslové zpracovavané potraviny nachéazeji v prostiednich
ulickach, a tak si predem teknéte, ze pro vas jednoduse neexistuji a hotovo.

VétSina potravin, které se prodéavaji balené v krabicich, saccich ¢i skleni-
cich, s vyjimkou syrové mrazené zeleniny a ovoce, jsou primyslové zpraco-
vavané a maji nizky podil v poméru zivin na kalorii. Nenechte se zmast tim,
co se piSe velkymi pismeny na obalu. Ve své podstaté se jedné o reklamu,
ktera o obsahu zivin ve vyrobku ik jen malo, pokud viibec néco. Ty nejda-
lezitéjsi informace obsahuje daj o slozeni vyrobku. Dobfe si ho prostuduj-
te jesté pied tim, nez byste balicek vlozili do kosiku. Velmi pravdépodobné
ho potom zase vratite zpatky do regalu.

Udaje o sloZeni vyrobku jsou sestaveny sestupné podle hmotnosti
dané latky (od toho, ¢eho je nejvice). Tedy to, co hlavné jite, jsou prvni tii
polozky na seznamu. Vyhybejte se vyrobkam, jejichz seznam ingredienci



obsahuje chemicky znéjici ndzvy, kterym nerozumite. Drzte se radéji suro-
vin, které znate. Nekupujte vyrobky, v nichz se nachazeji jakakoliv sladidla,
jako je cukr, sacharéza, dextréza ¢i kukufi¢ny sirup, ani ty, ve kterych je
namisto stoprocentné celozrnné pSeni¢né ¢i jiné celozrnné mouky bila
mouka (¢asto byva uvadéna jako pSeni¢na mouka). Céste¢né hydrogeno-
vané tuky jsou primarnim zdrojem trans tuku, které jsou pro vase tepny
potencialné nebezpecnéjsi nez nasycené tuky. Pokud slozeni vyrobku obsa-
huje také ¢aste¢né hydrogenovany rostlinny tuk, hydrogenovany rostlinny
tuk ¢i ztuzeny tuk, pak obsahuje trans tuky.

Hlidejte si také obsah sodiku v potravinach. Ve zpracovavanych jidlech,
jako jsou konzervované polévky ¢i omacky na téstoviny, se ukryvaji vysoké
koncentrace tohoto prvku. Pokud kupujete primyslové zpracovavané vy-
robky, vybirejte ty, u nichz se piSe ,,s nizkym obsahem sodiku® ¢i ,,bez pfi-
dané soli.“ Potraviny, které o sob¢ tvrdi, Ze maji ,snizeny“ obsah sodiku ¢i
ho obsahuji ,,méné“, nejsou potraviny s ,nizkym obsahem.“ Pouze to zna-
mena, ze maji sodiku v porovnani s obycejnymi vyrobky o ¢tvrtinu mén¢.

MAM NAKUPOVAT BIO PRODUKTY?

Porad je lep$i radéji jist ovoce a zeleninu, pfi jejichZ péstovani se pouzi-
valy pesticidy, nez je nejist viibec, ovSem zaroven je moudré snazit se G¢in-
kéim pesticida co nejvice vyhybat.

Kazda védecka studie, ktera se zabyva vyzivou a jejim vztahem ke vzniku
rakoviny, tvrdi, ze ¢im vice ovoce a zeleniny jedinec konzumuje, tim nizsi je
riziko projevl rakoviny ¢i srde¢ni nemoci. Data ke vSem témto vyzkumim
pochazela od lidi, ktefi jedi standardné péstované plodiny, tedy nikoliv
bioprodukty. Ackoliv zdravotni benefity, které pfinasi strava bohatéd na
fytochemikalie, vyrazné prevazuji nad riziky, které predstavuji stopy pesti-
cidt v potravé, presto je tieba si uvédomit, Ze podle nedavnych vyzkumut
existuje spojeni mezi ur¢itymi nemocemi a pesticidy, které se do organismu
dostavaji spolu se stravou.

Snazte se loupat si ovoce a nejist brambory i se slupkou, pokud nepo-
chazeji z organického zemédélstvi. U salatu a zeli odstrarite vrchni vrstvu
listt a podobné postupujte i u jiného ovoce a zeleniny, jejichz slupku nelze
oloupat ¢i ji alespon dobfe umyt specidlnim mydlem na ovoce a zeleninu.

Pokud se zajimate o rizika spojena s pesticidy a chemikaliemi, méjte
na paméti, ze maso a produkty z komer¢né chovanych zvitat, jako je napf.
mléko a hov¢zi maso, obsahuji nejvice jedovatych zbytka pesticida.



Cim lepsi suroviny, tim lepsi jidlo
MuizZete v kuchyni carovat s korenim a predvadét kucharské kreace, ale
kdyz mate nekvalitni suroviny, dobré to prosté nebude. Pokud si vsak seZzenete

a Cerstvosti se nevyplati Setfit.

Protoze kravy a byci sporadaji velké mnozstvi znecisténé potravy,
nalézame v zivocisné stravé vysoké koncentrace pesticidl a nebezpecnych
chemikalii. Naptiklad dioxin, ktery obsahuji pfedev$im tu¢na masa
a mlé¢né vyrobky, je jeden z nejsilnéjsich jedt, kterému se ptipisuje vznik
né¢kolika druht rakoviny. Pokud svou stravu zalozite na nezpracovanych
rostlinnych surovinach, pak tim zaroven znac¢né snizite riziko, Ze byste se
vystavili pasobeni riznych nebezpecnych chemikalii.

Organizace Environmental Working Group vytvofila seznam, ktery
nazyva ,Tucet $pinaved” (potraviny, které obsahuji nejvic pesticidi)

a ,Patnact neposkvrnénych“® (potraviny, které jich obsahuji nejmén¢).
Posledni verze seznamu vypada takto:

NEJVICE PESTICIDU - pokud miizete, kupujte v biokvalité

celer bortvky hlavkovy salat
broskve nektarinky (dovazené) okurky
jahody sladké papriky brambory
jablka Spenat hroznové vino

NEJMENE PESTICIDU - kupujte bud'bio, ¢i standardni

cibule hrach cantaloupe (domaci)
avokado chiest meloun

kukufrice kiwi grep

ananas zeli sladké brambory
mango lilek houby

6 V originale , Dirty Dozen® a ,Clean Fifteen®, vice viz pww.ewg.org.


http://www.ewg.org

Jestlize nakupujeme biopotraviny, méné zatézujeme svilj organismus
pesticidy a zaroven snizujeme mnozstvi pesticidd, které se v Zivotnim
prostiedi objevuje. Organické produkty oproti standardné péstovanym
plodindm navic obvykle obsahuji vice zivin, obzvlast¢ mineralnich latek
a antioxidantd.

PRIPRAVTE SI TO!
Cim peclivéji si predem piipravite sviij tydenni plan, tim snéze se vim bude

zdravy zivotni styl dodrzovat. Planujte v tydennim piedstihu a ujasnéte si:

® Jaka jidla, polévky a dresinky hodlate varit? Vytvoite si tydenni jidelni-
¢ek a udélejte si v rozvrhu dost ¢asu na pripravu jidla. Treba vam bude
vyhovovat béhem tydne navafit jednou a potom znovu o vikendu, coz
by vam m¢lo vystacit, abyste méli co jist po cely tyden.
Kdy vyrazite na nakup? NapiSte si seznam.
Ktera jidla navatite ve velkém, abyste potom mohli zbytky dojidat nebo
je zmrazit?

® Jaké jidlo si vezmete s sebou do prace nebo do skoly?

Jestlize si svdj tyden takto naplanujete a vas tydenni jidelnicek se vam
vydafi, je vysoce pravdépodobné, ze bude schopni stravovat se zdravé. Na-
vafte ve velkém, abyste potom béhem tydne mohli dojidat zbytky. Polévka
vam v lednici vydrzi pét dni a v mrazaku je$t¢ mnohem déle. Zalivku na sa-
lat mazete mit v lednici t¥i dny a potad bude chutnat Cerstvé. Jestlize vatite
pro celou rodinu, vynasobte potiebné suroviny v nize uvedenych receptech
dvakrat a navarte vic nez jedno jidlo.

Pokud se chcete stravovat doopravdy spravné, udrzovat si idedlni téles-

nou vahu a tésit se skvélému zdravi, pak prvnim krokem, jak toho
dosdhnout, je zfici se Spatnych jidelnich navyka. Kvali témto navykim byva
tézké zménit zplsob stravovani. Mam vsak pro vas dobrou zpravu: potize, které
mozna budete pfi vysazeni nezdravé stravy pocitovat, zmizi béhem nékolika
malo tydn(. Staci jenom par vtefin, abyste se rozhodli fict ddrazné ,ne” zavis-
losti na nezdravém, a rekli ,ano” svému novému zdravému stravovani a Zivot-
nimu stylu. Abyste viak ve svém rozhodnuti vytrvali, je tfeba naucit se dobre
planovat. Budete si muset vyhradit ¢as na nakup a pfipravu spravnych jidel,
abyste méli vzdy kolem sebe zdsobu chutnych a vyzivnych potravin a snaze tak
odolali pokuseni po né¢em nezdravém.




Je dtlezité mit ve spizi zasoby nejraznéjsich ingredienci na zdravé po-
krmy, sami si vafit a vibec doma nemit nezdravé potraviny. Vzdy se snazte
udrzovat si doma zasoby toho spravného jidla. Kdyz vyrazite do prace, na
cesty nebo travit volny Cas, zabalte si jidlo s sebou, abyste nebyli odkazani
na nezdravé potraviny.

Do nékterych recepti pfidavam oblibena dochucovadla,
jako jsou Fuhrmantv Oblibeny Ocet,
VegiZest dr. Fuhrmana nebo MatoZest dr. Fuhrmana

Fuhrman(v Oblibeny Ocet Ize zakoupit v jedenacti prichutich:

Tresnova Malinova

Fikova Vinnd

Pomerancova Orechova (pekan)
Hruskova Sampanské a jahody
Mangostanova Divoké bortvky

Granatové jablko

K dispozici jsou také zdravé, nesolené polévkové zaklady a sezdénni zeleninové
smési, které do vasich jidel pridaji dalsi vyzivovou hodnotu:

VegiZest
jemna smés kofeni a susené zeleniny

MatoZest
smés s fiznou italskou chuti, ktera sestava ze susenych rajcat, ¢esneku a cibule

Tato dochucovadla jsou k dispozici na strankach Wwww.drfuhrman.cond, oviem
pokrmy podle mych receptt mizete pripravit i bez nich. Misto octa podle mé
receptury muzete pouzit treba balzamikovy ocet, ocet ochuceny ovocem nebo
ryzovy ¢i vinny ocet. Misto mého VegiZestu a MatoZestu miZzete pouzit jiné
smési bez pridavku soli, ale davejte si pozor, protoze v kupovanych ochuco-
vacich smésich byva hodné pepre, proto je pouzivejte v malém mnozstvi.
Pokud do receptu chcete dat jiné dochucovadlo, nez jaké je doporuceno,
zacnéte s malym mnozstvim a postupné dochucujte, protoze jednotlivé smési
se mohou intenzitou chuti lisit.



http://www.drfuhrman.com

NASI KUCHARI

DO TETO KNIHY PRISPELI SVYMI RECEPTY
TITO Mi OBLIBENI SEFKUCHARI

SEFKUCHAR MARTIN OSWALD je majitel a $éfkuchaf restaurace

The Pyramid Bistro v Aspenu v Coloradu. Jedna se o prvni nutritarianskou
restauraci v zemi. Cilem $éfkuchate Oswalda je pfipravovat chutnd, vyzivna
a kreativni jidla ze surovin od mistnich farmara.

Martin Oswald vyrtstal v Rakousku, kde se také vyucil kucharskému
femeslu. V jednadvaceti letech se pfest¢hoval do New Yorku, kde né¢ko-
lik let pracoval, nez se presunul do San Francisca za spolupraci se slav-
nym rakouskym $éfkucharem Wolfgangem Puckem. Poté zakotvil
v Coloradu, kde postupné pracoval jako §éfkuchat v nékolika vyhlase-
nych aspenskych restauracich. V roce 2010 otevrel vlastni restauraci
The Pyramid Bistro.

Oswald ve své restauraci vede kucharské kurzy, jejichz G¢astniky uci
pouzivat zdravé kucharské postupy a pomaha jim pfi pripravé zdravych
jidel. VEéfi, ze se vyzivovy styl na principu ,Jez, abys zil“ stane v dalsich
tficeti letech standardem, diky kterému dokazeme skoncovat s obezitou
a dal$imi nemocemi zapti¢inénymi §patnou stravou.

SEFKUCHAR JAMES C. ROHRBACHER je vegansky $éfkuchai — samo-
uk - a certifikovany profesionalni tenisovy trenér.

James pracoval 13 let jako $éfkuchat malého podniku, jehoz majitel byl
vegan. Diky tomu ziskal James neocenitelné zkuSenosti se zpracovavanim
vysoce kvalitnich sez6nnich surovin, s vafenim za pouziti jen mala ¢i viibec
zadného tuku, cukru ¢i soli. Experimentoval také s postupy typickymi pro
vysokou a molekularni gastronomii. James je také zkuseny vegansky pekar
a vyrobce syrt bez pouziti mléka.

James pracoval v alternativni restauraci/kulturnim prostoru Cafe
Voltaire v Chicagu. V posledni dobé pak pracoval v restauraci Alinea, ktera



