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TOHLE RADI LECITEL...

Vanoce jsou nejen svatky klidu
a rodinné pospolitosti, ale také
prejidani. Pfiznavam, ze v tyto
dny se mu nevyhne ani nase
rodina. Malokdo pfitom vi, ze
na tuto situaci mdzeme svQ;
organismus predem pfipravit.
Jak? Tim, Ze stimulujeme
¢innost organd, které se
spolupodileji na procesu traveni
a ocisty organismu.

Nastartovani jater

Jatra pIni roli jakési Cisticky v lidském téle.
A jak vycistit samotnou cisticku? Vyborné
poslouZi ostropestfec maridnsky, jehoz
seminka se daji koupit v Iékarné nebo
obchodech zdravé vyZivy. Zhruba IZicku
jich musite asi dvacet minut pred jidlem
sezvykat a spolknout, a to 3x denné.
Dukladné Zvykani a jakési vysavani kasicky
ze seminek by mélo trvat az pét minut -
dokud hmota neztrati chut. Uc¢inna droga
silymarin se totiz uvolfiuje dosti pomalu.
Jesté intenzivnéji podporuje ¢innost jater
olej z této rostliny vyrobeny. Konzumuje
se v mnozstvi jedna kavova |Zicka aZ jedna
polévkova IZice denné.

Prijemnéjsi a rovnéz velice ucinny ocistny
prostfedek pro jatra predstavuje i Cervené
hroznové vino, a to diky vysokému obsahu
latek zvanych flavonidy. Je pfitom jedno,
zda ho jime pred jidlem ¢i béhem jidla. At
tak ¢i onak, cervené hroznové vino vyraz-
né odleh¢i organismu.

Za upozornénf stoji, Ze Ucinek presné
opacny ma varené zeli. To je hotovy jed
pro jatra, ktery je na nékolik hodin upl-
né ,vypne”. (Mozna ted lecktery chlap
pochopi, proc¢ jsme tak kynuli na vojné.)
Naproti tomu kysané syrové zeli trave-

ni velice podpofi! Jatra a ledviny skvéle
nastartuje také $tava z Cervené fepy.
Priprava slinivky

Slinivka vyrabi enzymy dulezité pro roz-
pousténi tukl a traveni obecné. Na vanoc-
ni kalorické orgie ji velmi dobfe pfipravime
syrovou cibuli, pfipadné stavou z cibule,
kterou vyrobime na odstavnovaci. Kdo

se na tuto kuru neciti, maze si koupit
pankreolan a jist 2 az 4 tablety po jidle
(Umérné mite nestravitelnosti konzumova-

Nez zaCheme
s prejidanim...

ného pokrmu). Avsak Uplné nejlepsi ,na
enzymy” je ananas a dale bomba vlbec
nejvétsi — papaja.

Zdravy olej

V souvislosti se zdravou vyzivou byva
zpravidla doporucovéan panensky olivovy
olej, pfipadné olej slunecnicovy, ale oboji
je Spatné. Tyto oleje obsahuji velice malo
omega 3-mastnych kyselin a jejich obsah
je nevyvazeny v neprospéch naseho zdravi.
Idedlné vyvazeny je panensky olej fepkovy,
ktery obsahuje do 20% omega 3-mast-
nych kyselin.

V souvislosti s Vanocemi, kdy na smazenf

spotfebovavame litry a litry oleje, v3ak stoji

za zminku méné znamy olej Inény, ktery
se u nas dnes pouziva spise primysloveé
a je relativné levny. Pravé na ném nasi
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predkové smazili treba vdolky. Obsahuje
nejvyssi podil omega 3-mastnych kyselin,
nad 50%!, a nezatézuje tolik jatra, télo ho
dobfe spaluje a pusobi pfiznivé na cévni
systém. Jeho nevyhodou je, Ze velmi rychle
Zlukne a je nezbytné ho kupovat naprosto
Cerstvy, nejlépe pfimo od vyrobce. Proto
ho v nasf rodiné uchovavame rozlity do
mensich lahvi v mraznicce.

Odbouravani alkoholu

I s kocovinou se dd pomérné ucinné
vyporadat, pokud se ndm povede urych-
lit odbourdvani alkoholu. Kdo vypil pfilis
mnoho vina, doporucuji mu snist vino
hroznové; ,nahodi” totiz jatra. Nasledky
po nadmérné konzumaci tvrdého a veske-
rého dalsiho alkoholu pak rychleji zlikvidu-
jeme s pomoci nékolika IZic medu, které
snime ,jen tak”. Vyrazné zrychli spalovani
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Vanoéni extra tip

Berte prosim nasledujici recepty predevsim jako
inspiraci k tomu, jak jinak se da pristupovat k
pfipravé slavnostniho menu. MozZna vds pak
napadne spousta dalSich receptt v podobném
duchu - tedy chutnych, ale i zdravych zaroven.

BANANOVE CUKROVI

e banan, kokosova moucka, kvalitni kakaovy prasek,
kokosové maslo, rozinky, mandle, susené brusinky,
ofisky; pripadné pasta tachini (Ize koupit v obchodech
zdravé vyzivy) a med

Bandan nakrdjime na kolecka silnd asi 4 mm, ¢ast jich obalime v
kokosu a ¢ast v kakaovém prasku. Kokosové maslo si mizeme sami
vyrobit na specidlnim odstaviiovaci (pak je neobycejné lahodné) anebo

ho zakoupit v prodejnéach zdravé vyzivy (to uz tolik chutné bohuzel neby-
va). Na kazdé obalené bandnové kolecko ddme po jednom malém kopecku
kokosového maésla (estéti k tomu Ucelu mohou pouzit zdobicku) a navrchu
ozdobime cukrovi bud' rozinkou nebo mandli, ofiskem, pfipadné suse-
nou brusinkou. MdZeme vyzkouset i variantu bez kokosového
masla; nahradime ho pastou tachini, kterou ovsem nejdrive
prisladime medem.

OVOCNE CHUTOVKY

® ananas, papdja, hroznové vino

Ananas nakrajime na platky zhruba pul centi-
metru silné. Z platkd pak vykrajujeme malymi
vykrajovatky na cukrovi zvolené tvary. Papaju
podélné rozkrojime, nezbavujeme ji viak slupky.
Slupka je totiZ to nejzdravéjsi na papdje a navic

se jejf svétle zeleny odstin postara o chutovky
pestreji barevné. Rovnéz z papdji vykrajujeme rliz-
né tvary. Kulicky hroznového vina mizeme pouZit
bud' vcelku nebo — jsou-li hodné velké — je rozkropt
jako jsme to udélali my. Pak uz jen paratkem spojujeme
vzdy jeden tvar ananasovy, jiny tvar Z papaji a zavrsime
vie kulickou hroznového vina. Cim vice barev se na parétku
sejde, tim bude chutovka vypadat efektnéji.

INZERCE

alkoholu v jatrech. Z toho plyne, Ze kdyz
nasi predkové popijeli medovinu, tak - aniz

il DOPLNTE S1 SBIRKU
SVYCH CAS/OPISU'

Proti stresu a depresi

UZ v minulém dile poradny jste se mohli
docist, ze pfi stresu télo odbourava vita-
min C nékolikanasobné rychleji, nez je
obvyklé, a je tedy dobré v takové situaci
razantné zvysit pfijem vitaminu C. Avsak
pokud uzZ mluvime nejen o stresu, ale pfi-
mo o depresi, Ize doporucit jesté jedno —
koupit si k ,cécku” jesté horcik — Magnesii
lactici; dobfe totiZ rovna hladinu stresové-
ho hormonu kortizolu v téle. Jedna tableta
obsahuje zhruba 50 mg ionizovatelného
hof¢iku a dospély ¢lovék, ktery je ve stre-
su, klidné snese 12 aZ 16 tablet denné.
Predavkovani nehrozi, protoze télo vas na
vysoké davkovani upozorni prdjmem.

(Kontakt na lécitele naleznete na str. 82.)
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