Potraviny jako zdravi

Prvnim krokem ke zméné ve stravovani, ma byt vycisténi organismu. Nejsem zastancem drastickych
metod a pro Vase drahé, které opatrujete, by to ani nebylo vhodné. Vse, co Vam ted feknu, neni
nahrada za léky, které Vam predepsal IékaF. Je to jen doplnék, ktery ma pomoci. Je to také dobry
zpUsob, jak zhubnout.

Zac¢néme tedy snidani. Prvnim krokem je hrnek teplé vody, ktery vypijete na lacno. Pomadha ze
zazivaciho traktu odstranit vie, co se v noci spatného vytvofilo. Ciflané véfi, e sucha ryze vytahuje
z organismu horkost. Zapadni medicina by rekla, Ze snizuje zanét. Navic taky pomaha snizovat
kyselost organismu, ktera pti zanétu vznikd adrobné zanéty mame v organismu skoro vsichni. Velmi
vhodna je k snidani kulatozrnnd ryze (risoround) uvarend ve vodé bez soli, bez pfisad. V druhé
nadobé podusime v troSce vody nakrajenou hrusku, diabetici radéji jablko, pfidame par zrnek
susenych hrozinek, posypeme skofici.

Dalsim dobfe cCisticim jidlem jsou velké je¢né kroupy, uvarené opét bez soli, s trochou majoranky do
polomékka. Kroupy dokazou doslova zamést zaZivaci trakt. V zaZivacim traktu leZicich pacientll se
mnohdy ukladaji dokonce kameny- koprolity, které vznikaji ze zbytk( nestravené potravy, kdyz se
zazivaci trubice $patné pohybuje. Takto uvarené kroupy mizZeme pouZivat jako pfikrm misto ryze
nebo brambor. Je to nejlepsi prevence rakoviny tlustého streva.

Velmi vhodnym k ocisté organismu je také nakli¢ené obili. Do keramické nebo porceldanové misky
dejte obili, proplachnéte a zalijte vodou asi 2 cm nad povrch, prikryjte talitkem, nedélejte v kovovych
nadobach. Dejte na kuchynskou linku, po 12 hodinach properte a zalijete vodou. Za 2 az 3 dny se
objevi klicky cca 0,3- 0,5cm, znovu properte a dejte na panev opratzit s trochou oleje, sekaného
cesneku a provensalského koreni. Opét budete mit vynikajici prikrm k mastim. Nakli¢ené obili se da
pouzit téZ do jogurtu jako vyborna vyZivna, energeticky bohata snidané. Pro lepsi Cistici Uc¢inek na
stfevo pfidejte pohankové viocky nebo pseni¢né otruby.

A ted'si reknéme, co pit. Vynikajici napoj je odvar z pohankovych slupek. Opét pomaha sniZzovat
kyselost organismu, predevsim u pacientd s chronickym nechutenstvim nebo chronickymi potizemi
Zaludku a strev. Do sklenéného hrnce nebo varné keramiky date pét polévkovych lZic pohankovych
slupek, zalijete 1l vody a nechate 4 hod. odstat, pak pomalu pfivedete do varu a vafite 10 min.
Popijite po cely den pfi pokojové teploté asi tfikrat tydné. Nyni v zimé je to nejlepsi prostfedek pro
chronicky nemocny organismus. Dalsim velmi jednoduchym a prospésnym népojem je citronova
$tava do vody bez cukru a dalsich pfisad. | kdyz je napoj kysely, plsobi v organismu zasadotvorné a
hasi tak zanéty v téle. A na konec energeticky bohaty odvar z pSenice Spaldy. Do varné keramiky, ci
varného skla date 5 polévkovych IZic psSenice Spaldy, properete, zalijete 1 | vody, date 2 hodiny
odstat a pomalu privedete do varu, varite 10 az 15 min, pijete po Salcich cely den.

Vsechny tyto potraviny sezenete v obchodech zdravé vyzivy.
Dobrou chut, krasny advent a klidné svatky v kruhu celé rodiny Vam preje
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