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Uvod

Na Uvod by som zacala citdtom Hippokrata, jedného z najvyznamnejSich lekéarov vietkych Cias:
-Nech je vase jedlo vasim liekom a vas liek vasim jedlom®.

Tento citat hovori za vietko. Jedlo, ktoré kazdodenne konzumujeme, je nasou pohonnou
I&tkou, zdrojom Zivin, ktoré nase telo potrebuje k sprdvnemu fungovaniu. Preto je pre nds
Zivotne doélezité, aké kvalitné a vyzivné jedlo konzumujeme. Ked telu doddme nutricne bohaté
potraviny, odmeni nds zdravim, dobrou ndladou a energiou. Ked mu viak nedoprajeme
dostatoCnu vyzivu, tiez ndm to dd najavo. Z vyskumov je zndme, ze pric¢inou Umrtia na rakovinu
je nevyvdazend strava (35%), tabak (30%), virusove infekcie (10%), alkohol (4%) a fyzikalne faktory
(sinko 3%).

Nasa modernd strava pozostdva prevazne zo spracovanych potravin, ktoré uz stratili va&sinu
vyzivnych Iatok a navyse su obohatené inymi chemickymi latkami (aditivami), ktoré maju
vylepsif ich chut, konzistenciu, farbu a frvanlivost. Tieto chemické Iatky viak sU pre nase telo
velkou zafazou a organizmus musi vynakladat velki ndmahu pri detoxikacii, Cim sa oberdme

o energiu. Navyse vyvoldvaju v tele zdvislost a preto potom po urcitych potravindch tak t0zime.
Niekto mbze namietaf, ze vietky tieto Iatky sU povolené a presli testami. Boli vSak testované
osobitne a nikto nevie, o vietko spdsobuje chemicky koktail z réznych aditiv, ktory kazdy den
konzumujeme v nasej strave.

Rychly Zivotny §tyl, ktory vedieme, nds nabdda, aby sme nestrdcali drahocenny ¢as zhdnanim
kvalitnych potravin a pripravou jedla doma. Jednoduchsie je odist do supermarketu, nakipit si
polotovary, ktoré doma iba zohrejeme, alebo ist sa najest do fastfoodu. Tu viak vébec
netusime, Co konzumujeme. Nemdme predsa cas Citat etikety a velakrdt im ani nerozumieme.
V pripade, Ze mame fraviace fazkosti, ddme si tabletku na frdvenie alebo od bolesti a problém
je vyrieseny. Nase telo md neuveritelnU schopnost detoxikdcie, ale tiez md svoje limity a raz
svoju sluzbu vypovie. A potom vacsinou nastdva dominovy efekt a jedna komplikdcia
nasleduje druhu.

Vasa pokozka je obrazom toho, ¢o ddvate svojmu telu a vietky choroby pokozky, od psoridzy,
cez akné, az k jej starnutiu, sU prejavom neuspokojenych vnutornych potrieb vdasho tela,
vratane potreby spravnej vyzivy," hovori doktorka Georgiana Donadio, riaditelka Narodného
institutu celostného zdravia v Bostone. Kupujeme si drahl kozmetiku a krémy, aby sme boli
krdsne a stale mladé a pritom si neuvedomujeme, ze ziadny zdzracny prostriedok neexistuje
arieSenie je v nasom vnutri. Patria sem aj krémy proti celulitide, na ktorych si kozmeticky
priemysel vytvoril obrovsky biznis, lebo nakrémovanie vyzaduje predsa mensiu ndmahu ako
trvald zmena Zivotného Stylu. Tu viak plati viac ako inokedy staré zndme: ,,Krdsa vychddza
zvnutral*

My zeny mdme oproti muzom miernu nevyhodu. Priroda sa postarala o to, aby nase telo
dokdazalo dokonale absorbovat vietko, o mu poskytujeme. Je to preto, ze v tehotenstve
vyzivujeme aj toho malého Cloviecika v nds a je to nevyhnutné v zdujme prezitia. Preto sme qj
ovela citlivejSie na kofein a alkohol a trva dihsie, nez sa tieto Iatky vylUcia z nédsho tela. Z toho
dévodu musime byt opatrnej§ie a viac dbaf o to, o skonzumujeme, alebo si nanesieme na
svoju pokozku.



Dalsim ddlezitym aspektom Zivota Zeny je jej cyklickost. Tak ako je priroda okolo nds cyklickd —
striedaju sa rocné obdobia, mesacné fdzy, tak sa aj nase hormdny menia kazdy tyzden a
ovplyviuju vietko - ako sa citime fyzicky a emociondine, o si myslime, kolko mdme energie
a ¢o ndm chuti. Ked som zacala vo svojom Zivote uplatfiovat tento princip cyklickosti,
postupne som si zacala uvedomovat, Ze v priebehu mesiaca mi tie isté jedld chutia rézne.
Vac&sinou okolo ovuldcie mi nechutilo takmer nic, bolo mi az nevolno ako v tehotenstve

a potom v nasledujucej premenstruacnej faze by som zjedla vietko mozné od vymyslu sveta.
A predovsietkym som mala chuf na sladkosti. Takze akdkolvek moja snaha o zdravu stravu

v tfomto tyzdni vzdy stroskotala.

Vzhladom na to, Ze som sa uz dihsiu dobu zaujimala o zdravé stravovanie a vedela som, aky
velky vplyv mad jedlo na nase telo, zacala som pdtrat, ako prekonat tUto fdzu bez toho, aby
som podliehala svojim chutiam. Nakoniec sa mi podarilo objavit knihu Woman code od Alisi
Vitti, zndmej americkej expertky na hormondinu problematiku, ktord sa uz 15 rokov zaoberd
studiom a vyskumom v tejto oblasti, poskytuje osobné konzultdcie, predndsa a ucizeny ako
zastavit hormondliny chaos v ich Zivote. Prevddzkuje webovU strdnku www . floliving.com.

Sama trpela syndrémom polycystickych ovdarii (PCOS). Lekdri jej ozndmili, Ze ochorenie je
nevylieCitelné a musi uzivat hormondine lieky. Ona sa viak nenechala odradit. Zacala Studovaf
endokrinolégiu a tradiénu ¢insku medicinu, vdaka comu pochopila fungovanie endokrinného
systému. Prostrednictvom $tUdia funkénej vyzivy sa naucila, ze urcité potraviny pdsobia na
zdravie Specifickych orgdnov a niektoré mikronutrienty ovplyvnuju uvolnovanie a vyluCovanie
urcitych hormonov. Stvrtou oblastou, ktord zakomponovala do svojho protokolu, bola
chronobiolégia. Ide o Cast bioldgie, ktord skima biologické rytmy organizmov, medzi ktoré patri
aj zensky menstruacny cyklus.

Na zdklade tychto 4 oblasti vytvorila stravovaci protokol pre vietky fazy cyklu. Potraviny urcené
pre jednotlivé fdzy vybrala na zdklade nasledovnych troch principov:

1. Energia potravin
2. Obsah zZivin
3. Metabolizmus estrogénu

1. princip vychddza z koncepcie, ktorU spracoval Steve Gagné v knihe Energetika jedla.
Kazdd potravina md urcité vibrdcie a ovplyvnuje energeticky nase telo. Pofraviny
odporucané v jednotlivych fazach s vybrané tak, aby boli v silade s energiou, ktoru
prave prezivame alebo podporili energiu, ktorl potrebujeme na to, aby sme sa citili
dobre.

2. princip berie do Uvahy obsah zZivin, ktoré v réznych fazach cyklu nase telo potrebuje.
Potraviny sU odporUucané tak, aby podporili hormondinu rovnovdhu v tychto fdzach.

3. princip je metabolizmus estrogénu. V kazdej fadze sa meni hladina estrogénu v nasom
tele a ako som pisala v ¢ldnku o estrogénovej dominancii, jeho nadbytok spdsobuje
rozne komplik&cie a hormondine poruchy. Preto potraviny uréené pre jednotlivé fdzy su
vybrané tak, aby podporili pecen v o najefektivnejsej metabolizdcii, detoxikdcii a jeho
ndslednom vylUceni z tela vyluCovacimi orgdnmi.

Nie je nevyhnutné, aby vietky jedld na 100% zodpovedali fdze, v ktorej sa nachddzate.
Podstatné je, aby tvorili vacsinu a jedna porcia sa mdze skladaf aj z potravin uréenych pre
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inU fdzu. Zavisi to od toho, ako sa citite, na o mate chut, aké je momentdine rocné
obdobie, alebo ¢o dozrieva. Ak je napriklad horice pocasie a nemdate chut na hordce
polievky, alebo v zime na studené Saldty, je to pochopitelné. Dblezité je, aby islo o zdravé
potraviny, ktoré podporuju bezproblémové fungovanie ndsho hormondineho systému.

Takyto spdsob stravovania si zo zaciatku vyzaduje hlavne viac pldnovania. Odmenou viak
pre Vas bude Vase hormondine zdravie. A hormondine zdravie Vam zaruli viac energie,
mensie vykyvy ndlad, dobry spdnok a zmiernenie symptomov menstruacného cyklu. Plet sa
vyCisti, rozjasni a budete na Vase okolie pdsobif oddychnutejsie, mladsie. Je len na Vdas, Ci
sa rozhodnete svoje telo milovat, alebo ho budete ignorovat a odmietat.

Len na Slovensku bolo v roku 2016 vykonanych 6900 hysterektomii a celkovy pocet operdcii
Zenskych pohlavnych orgdnov bol 38 405. A kolko z tychto operdcii by sa nemuselo
vykonat, ak by zeny len trosku viac dbali o svoje zdravie. Samozrejme problémom je qj
nedostatocnd informovanost Zien zo strany lekdrov, ako mozno predchdadzat hormondinym
problémom a nielen liecit nasledky. Kazdd z nds md prdavo byf informovand o tom, ako si
moze zabezpedlit spravnymi rozhodnutiami zdravy Zivot.

Takze Co dalej2 Tato kniha Vam poskytne vietky potrebné informdcie ohladne stravovania,
ktoré je jednym z 5 krokov na ceste k hormondlnemu zdraviu. DalSie kroky ndjdete v
bezplatnom eBooku 5 krokov k zdravsiemu telu, ktory si stiahnite a precitajte skér, nez sa
zacitate do tejto kuchdrskej knihy. Stiahnut si ho mdzete tu: https://silviasklabinska.sk/ebook-
zdarma/ . Obzvldst prvy krok povazujem na zaciatku velmi dolezity — dostatoény spanok.
Na to, aby ste zacali uskutocnovat zmeny v stravovani, potrebujete nacerpat potrebnuy
energiu a aj mozog Vds bude viac posluchat.

Ku knihe obdrzite prakticky zoznam potravin uréenych pre jednotlivé fdzy, ktory noste so
sebou na ndkupy a tiez suhrn receptov, ktory si mdézete umiestnit napr. na chladnicku
a bude Vadm pomabckou pri premyslani, o varit.

Kvalita potravin

Uprednostnite lokdine a sezdnne potraviny, najlepsie domdce alebo od okolitych farmdrov
dopestované a vyprodukované tradicnym spdsobom. Tieto potraviny sU ovela bohatsie na
Ziviny ako tie zo supermarketov a dovezené. Pouzivanie pesticidov a chémie pri pestovani
vyCerpdava pddu a tym sU chudobnej§ie na Ziviny aj plodiny dopestované na takejto pdde.
Zdaroven zostavaju zvysky pesticidov aj na ovoci a zelenine. Dovezené plodiny sa zbieraju
este pred dozretim a striekaju sa chemikdliami, aby zviadli dihd cestu ku konzumentovi.

V pripade tovaru zo supermarketu uprednostnite Bio potraviny. Nie je to sice 100%-nd
zAruka kvality, ale podla réznych $tudii biopotraviny maju:

- az dvojndsobny obsah niektorych délezitych minerdinych Iatok (napr. az o 60 % viac zinku,
az o skoro 140 % viac horcika, az o 68 % viac vdpnika),

- az 0 50 % vyssi obsah ochrannych Iatok, predovietkym antioxidantov, (napr. vy3ssi obsah
vldkniny, az o 38 % viac vitaminu C, az o 46 % viac vitaminu E.),


https://silviasklabinska.sk/ebook-zdarma/
https://silviasklabinska.sk/ebook-zdarma/

- niz8i obsah fazkych kovov.!

Ak nemdte ani jednu moznost, umyvajte zeleninu a ovocie v roztoku z octu a Cistej vody,
aby ste sa zbavili zvyskov pesticidov. Nechajte zeleninu a ovocie na 15 — 20 minuUt v roztoku v
pomere 10% octu k 90% vody. Potom ovocie a zeleninu opldchnite v Cistej vode. Opatrne
pri potravindch, ako je napriklad bobulovité ovocie, ktorého tenkd koza by sa mohla
poskoditf a vpif vela octu. Namiesto octu mbdzete pouzit citrébnovy sfavu. Podia Centra vedy
a zivotného prostredia (CSE) je tiez dobré umyvat zeleninu a ovocie vo vode obsahujuce;j
priblizne 2% soli. Vrchné listy zo zeleniny vyhodte.

Co sa tyka mlieka a mlie¢nych produktov, v receptoch uvddzam produkty z ov&ieho alebo
kozieho mlieka. Je to z toho dévodu, zZe tieto produkty neobsahuju beta kazein typu Al,
ktory vo vacsine pripadov spdsobuje intoleranciu a zdpalové procesy. Na vine je ldtka beta-
casomorphin-7 tvorend stiepenim mliecnej bielkoviny Al beta kazeinu, ktord patri medzi
opidty. Beta- kazein Al sa spdja taktiez s kardiovaskuldrnymi ochoreniami, diabetesom I.
typu, autizmom a schizofréniou.?2 Mlieko s A2 beta-kazeinom poskytuju plemend krdv Jersey,
Hnedé Svajciarske a Guersney, ovce a kozy. U nds sU viak najrozsirenejsie plemend Holstein,
Friesian, ktoré produkuju typ A1 mlieka, ale uz sa dd kupit ja A2 mlieko. Najlepsie je Cerstvé,
nepasterizované a nehomogenizované. PasterizGcia a homogenizdcia mlieko
znehodnocuju. Pasterizacia nici vitamin A a C, takisto aj 38% vitaminov B. Ni¢i enzym —
fosfatdzu, ktory je potrebny pre absorpciu vépnika a meni alebo ni¢i mnoho aminokyselin,
Cim znizuje stravitelnost proteinov v mlieku. Pri homogenizdacii je mlieko vystavené vysokému
tlaku pri teplote 55 az 65°C, ¢im sa tuky Stiepia na drobné Castice aby bolo mlieko
krémovejsie. Tuk viak tymto procesom oxiduje a tym sa poskodzuje.

Surové mlieko obsahuje aj enzym laktazu, ktord pomdha pri traveni laktdzy, takze sa lepsie
zndsa. Tiez sU v nom prospesné baktérie podporujuce Cinnost Criev. Bezné UHT mlieko

v krabici okrem toho, Ze je znehodnotené, mbze obsahovat zvysky antibiotik a syntetickych
hormonov.

Testy
Stitna 7laza

Pre hormondine zdravie je Uloha stitnej Zlazy klCovd, pretoze riadi vietky bunkové funkcie.
Zvyseny estrogén stitnu Zlazu vyrazne spomaluje. Medzi priznaky zle fungujice;j stitnej Zlazy
patria napr. neschopnost schudnut, Unava, depresie, studené koncatiny, menstruacné
problémy. Nedostatonu Cinnost si mbzete doma otestovat nasledovnym spdsobom:
Vecer si prichystajte na nocny stolik teplomer a hned rdno po prebudeni, bez toho, aby ste
vstavali, alebo sa hybali, sizmerajte teplotu. Merajte minimdine 5 minut, i ked mate digitdiny
teplomer, nechajte si ho pod pazuchou i po zapipani. Toto opakujte 3 radna. Ak mate
pretrv@vajucu teplotu 36,1 °C a menej, mate znizenU Cinnost stitnej Zlazy. Toto meranie
vykonaijte v priebehu prvych 12 dni cyklu (menstruacnd a folikulaénd), po ovuldcii sa
teplota tela zvysuje aj o pol stupna.

! www.bezpecnostpotravin.cz/souhrn-vysledku-studii-o-biopotravinach.aspx
2 http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3475924/
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Cinnost titnej Zlazy mézete podporit dostato&nou konzumdciou jédu, ktory sa nachddza
v morskych riasach, morskej soli a rybdch, selénu (sinecnicové semienka) a vitaminu B12
(ryby, mdso, vajcia, mliecne vyrobky ). Vyhnite sa konzumdacii potravin obsahujucich
strumigény v surovom stave (brokolica, kapusta, ruzickovy kel, karfiol, chren, kel, horcica,
kvaka, proso, broskyne, arasidy, piniové oriesky, redkovky, maliny, séja, Spendt, jahody,
sladké zemiaky, mangold).

Senzitivita na mlieko

Dva dni po sebe jedzte na ranajky, obed i ve€eru mlieko alebo mlieCne vyrobky.
Nasledujuce dva dni mlieko vynechaijte Uplne. Dbsledne konftrolujte, Co jete, Citajte etikety.

Dalsi defi az poobede skonzumujte vacsiu porciu mlieka alebo mlie¢neho vyrobku na
prdzdny zaludok. Po 20 minUtach sa sUstredte, Ci nepocitite symptdmy ako bolest Zaludka,
grganie, bolest hlavy, vyrdzky, upchaty nos. Potom po dvoch hodindch zhodnoftte, Ci
necitite nafukovanie alebo plynatost. Na druhy den zistite, & nemdte zdpchu a problémy
s vyprazdnovanim. Ak ste pocitili nejaky symptém, pravdepodobne mate intoleranciu na
mlieko. Skuste vyradif mlie¢ne vyrobky na uritu dobu z jeddinicka a skimaijte, Ci sa citite
lepsie. Mozno budete lepsie tolerovaf produkty z ovCieho alebo kozieho mlieka. DolezZité je
zistit, Co v mlieku Vam spdsobuje problémy. Mbze to byt laktdza, kazein alebo srvatka.

Senzitivita na lepok

To isté ako pri mlieku vyskUsajte i s potravinami obsahujucimi lepok. Dva dni jedzte produkty
s obsahom lepku tri krdt denne. Potom na dva dni Uplne vysadte lepok a na treti den si
dajte na veceru napriklad cestoviny. Sledujte symptoémy ako pri mliecnej intolerancii. Ak
mdate nejaké prejavy intolerancie, vysadte na urity dobu lepok a potom skUste zaradit
chlieb z kvdsku, ten je lepsie strdvitelny.

Vhodné formy Upravy potravin

Surové potraviny - vela potravin, najma zeleniny je vhodné konzumovat v surovom stave, aby si
zachovali svoj obsah vitaminov minerdlov. Niektoré druhy ako Spendt, brokolica, karfiol,
kapusta, ruzickovy kel, kel, mangold sa odporica mierne tepelne upravit kvoli obsahu oxaldtov
a goitrogénov. Kombinujte zeleninu s kvalitnymi tukmi, aby ste si zabezpecdili vstrebavanie
vitaminov rozpustnych v tukoch.

Varenie v pare - je najvhodnejSia tepelnd Uprava, pri ktorej sa zachova obsah Zivin
v potravindch. Zeleninu upravujeme do chrumkava, lebo ak ju varime na pare prilis diho,
nicime v nej zZiviny.

Dusenie - mierne ohrievanie potravin v malom mnozstve vody pri strednej teplote v uzavretej
nddobe je vhodné najmd pri mdse, aby nedoslo k poskodeniu bielkovin a zni¢eniu zivin.
Dusenim sa cast vitaminov a minerdlov uchova v stave.

Kratke restovanie — krdtke opekanie zeleniny a mdsa na kvalithom tuku zachovd chut i vyzivovo
hodnotu.



Pecenie — vhodné je pecenie pri teplote do 160 °C, lebo pri vyssej teplote dochdadza

k denaturdcii bielkovin a k vzniku heterocyklickych aminov(HCA)3, ktoré su karcinogénne.
Taktiez dochddza k oxiddcii tukov a tie potom spdsobuju v tele zapaly. Pred oxidaciou tuky
mozno uchrdnit pridanim kurkumy, rozmarinu, tymianu, Salvie alebo oregana.

Jemné grilovanie - mdso by malo byt na povrchu len jemne hnedé a vnuitri mierne prepecené,
aby nedoslo k tvorbe toxinov, ktoré vznikaju pri spdleni mésa. Taktiez je vhodné pridat bylinky
chrdniace pred oxiddciou, alebo marinovat mdso s pridanim cesnaku, cibule, panenského
olivového oleja, Cierneho korenia, zazvoru alebo horcice4. Tieto prisady znizuju tvorbu HCA pri
grilovani. Zmes jedného dielu citrénovej stavy a dvoch dielov cibule a cesnaku zredukuje
tvorbu HCA az o 70 %.

Nevhodné formy Upravy

Vyprdazanie - pri vyprdzani v oxidovanych tukoch dochddza k denaturdcii bielkovin, glykdcii
cukrov a vytvdraju sa toxické Iatky, ktoré mdzu zvysovaf riziko rakoviny.

Varenie v mikrovinnej rire - Ziarenie sposobuje znicenie alebo deformdciu molekdl potravin.
Vystavenie mikrovindm spdsobuje vyssi stupen rozpadu bielkovin, nez pri obvyklom tepelnom
ohreve pri rovnakej teplote. Mikrovinné Ziarenie vedie k znizeniu hodnoty potravin v rozsahu 60
az 90%. Vedci odhalili vyznamné znizenie biologickej dostupnosti vitaminov skupiny B, vitaminu
C, vitaminu E a esencidlnych minerdlov. V japonskej §tudii sa zistilo, ze priblizne 30-40% vitaminu
B12 sa stratilo z potravin, ktoré boli varené mikrovinami. A nakoniec mikrovinné rdry spésobuju v
domdcnosti len daldie elektromagnetické Ziarenie.

Grilovanie na otvorenom ohni - pri kontakte tukov so Zeravym uhlim dochddza ku vzniku
karcinogénnych Iatok (PAH), ktoré sa potom prostrednictvom dymu dostdvaju do jedla a tiez
vdychovanim priamo do tela.

Antinutrienty

Potraviny rastlinného pévodu obsahuju tzv. antinutrienty — I4tky, ktoré brdnia vstrebdvaniu Zivin
do tela. Ide napr. o kyselinu fytovy, oxaldty, lektiny, goitrogény, taniny a saponiny. Kyselina
fytova nachddzajuca sa v orechoch, semendch, obili a v strukovindch napr. brani vstrebdvaniu
Zeleza, vapnika, zinku a horcika. Goitrogény v séji a hlubovej zelenine nardiaju funkciu stitnej
Zlazy.

Preto je potrebné potraviny zbavit tychto antinutrientov. A to je mozné ich namdacanim,
klicenim, fermentovanim a tepelnou Upravou. Podrobné postupy na odstrdnenie antinutrientov
a fiez vSetko potrebné, o by ste mali vedief o konzumdacii sacharidov, rozpisal vo svojej knihe
VyZivné sacharidové recepty Martin Chudy.

3 https://www.cancer.gov/about-cancer/causes-prevention/risk/diet/cooked-meats-fact-sheet
4 https://www.naturalmedicinejournal.com/journal/2010-07/marinades-reduce-heterocyclic-amines-primitive-food-
preparation-techniques
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Na svojom blogu https://martinchudy.blog.sme.sk/c/388491/vsetko-co-potrebujete-vediet-o-
sacharidoch-namacanie-klicenie-fermentacia-varenie.html odporica nasledovné spdsoby:

1.

namdcanie : na namdcanie sU vhodné obilniny, celozrnnd muka, krupica, viocky,
cestoviny, strukoviny, hluzy, orechy, semenda.

Obilniny, celozrnnu muku, krupicu, vlioCky a strukoviny namdacajte minimdlne na 12 hodin,
najlepsie na 24 - 72 hodin do teplej prefiltrovanej vody (dvojndsobné mnozstvo vody). V
pripade obilnin, mUky a krupice do vody pridajte Cerstvu Sfavu z citrona alebo surovy
jabl¢ny ocot, ktoré mbzete pouzit aj na namdacanie orechov a semien.

SIne&nicové a tekvicové semienka staci namdcat cez noc, taktiez keSu orechy. Ostatné
orechy na 24 hodin rovnako ako SoSovicu.

Fazule by mali byt namdacané len v neutrdinej alebo mierne alkalickej vode. Vynimkou su
Cierne fazule, do ktorych pridajte pocas namdcania srvatku alebo stavu z citréna. Tie
pouzite aj na namdcanie SoSovice, hrachu a cicera. Na konci namdacania potraviny
scedte a prepldchnite prefilirovanou vodou.

tepelna Uprava: vodu, v ktorej boli potraviny namocené nepouzivajte, lebo je pind
antinutrientov. PoCas varenia vznikaju peny, ktoré je potrebné odstranovat. Zemiaky a
sladké zemiaky varte v Supke, aby sa v nich zachovali Ziviny a vkladajte ich do vriacej
vody, nie studenej. Niektoré druhy zeleniny ako brokolica, kapusta alebo Spendt staci
kratko podusit alebo upravit v pare.

fermentdcia: kvasenie kapusty, cvikly, uhoriek, sdje ale aj chleba odstranuje
antinutrienty, zlepsuje dostupnost vitaminov a minerdlov a navyse obohacuje potraviny
o z baktérie. V kvaskovom chlebe baktérie rozlozia lepok a zlepsia tak jeho stravitelnost.
klicenie: semend a zrnd umyte prefiltrovanou vodou. Vlozte ich do Sirokej misky alebo
pohdra a zalejte dvojndsobnym mnozstvom prefilfrovanej vody, pretoze zvac&sia svoj
objem. Namd&cajte ich 6 - 12 hodin a potom vodu zlejte a este raz ich prepldchnite.

V miske nechajte trochu vody, aby v nej zostala vinkost a umiestnite ju na tmavé miesto.
Aspon 2 - 4 krdt denne semend a zrnd prepldchnite prefilfrovanou vodou. V priebehu 1
az 5 dni buduU naklicené a pripravené na konzumdaciu. Po nakliceniich este raz
prepldchnite, vodu zlejte a klicky mbzete uskladnit v chladnicke v uzatvorenej nddobe.

Vhodné koreniny, bylinky

Na dochutenie receptov mbzete hojne pouzivat rézne bylinky, ktoré maju antioxidacny,
protizédpalovy a antimikrobidlny Ucinok, ovplyviuju pozitivhe crevnu mikrofloru a zlepsuju

travenie: kurkuma, rasca, rozmarin, tymidan, oregano, bazalka, cerstvy zdzvor, koriander, skorica,

petrzlenova vriat, mdta. Najlepsie je pouzivat doma dopestované bylinky. V receptoch
uprednostiiujem morskU alebo himaldjsku sol, ktoré su bohatsie na minerdly ako klasickd

kuchynskd sol. Cierne korenie nekupujte mleté, lebo va&sinou obsahuje plesne. KUpte si radiej

mlyncek a Cerstvo si ho zomelte. Tak sa v nom zachovaju qj esencidlne oleje.
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Semienka

Pocas celého cyklu nezabudajte na konzumdciu nasledovnych semien: fanové, sine€nicové,
chia, tekvicové a sézamové. Aby ste ich zbavili antinutrientov, namocte ich podla postupu

v kapitole o antinutrientoch. Obsahuju zdravé tuky, ktoré udrziavaju v rovnovdhe hormony,
treba ich viak konzumovaf celé a neprazené, aby sa tuky neznehodnotili.

Lanové semienka sa odporUca konzumovat zomleté, aby z nich telo dokdzalo absorbovat viac
zZivin. Treba ich viak zomliet tesne pred konzumdciou. Proti zdpche su vhodnejsie celé

a namocené, ¢im vytvoria sliz. Lanové semienko je vynikajuci zdroj horcika, mangdnu, tiaminu
a vildkniny. Kyselina alfa-linolénovd (ALA - rastlinnd forma omega-3 tuku) tvori asi polovicu tuku
obsiahnutom v lanovom semienku. Je obzvldst bohatym zdrojom fytoestrogénov nazyvanych
lignany, ktoré sa viazu na estrogénoveé receptory v bunkach prsnikov, vajecnikov a maternice a
Znizuju tak nadmerny UCinok ludského estrogénu. Tym znizuju riziko ochorenia na rakovinu
prsnika a miernia neprijemné priznaky menopauzy. Dalsou vyhodou je, Ze baktérie v Ereve
premienaju tieto lignany na zluceniny s antioxidacnymi UCinkami. Odporucand dennd ddvka su
2 polievkoveé lyzice.

Dalsim zdrojom lignanov, i ked v men3ej miere ako lanové semend, je sézam. Sézam vynikd
hlavne vysokym obsahom vdpnika, vyssim ako mlieko. Odporucand je 1 Cajovd lyziCka denne,
aby sa vysokym obsahom omega-6 mastnych kyselin nenarusil sprédvny pomer voci omega3
mastnym kyselindm. P&sobi preventivne proti vysokému tlaku. Tak ako lan, celé semend freba
zomliet, aby ich telo dokdzalo stravit.

Lanovy a sézamovy olej v§ak uz lignany neobsahuju, iba ak by boli nimi obohatené. Treba si
prestudovat etiketu.

Chia semienka maju vysoky obsah omega-3 mastnych kyselin. Upravuju hladinu cukru v krvi,
Zlepsuju pamat a podporuju koncentraciu. Chia semienka obsahuju taktiez Iatky dolezité pre
zdravie kosti, ako sU vapnik, fosfor, horcik a proteiny. Pri namoceni tvoria sliz, podobne ako
lanové semend, ktory podporuje travenie a vylu€ovanie. Podporuju zdravu funkciu pecene

a obliciek. SU vhodné na pripravu raw pudingov.

SIneénicové semienka sU bohaté na vitamin E, vitaminy skupiny B, Zelezo, vapnik, selén a
esencidlne mastné kyseliny. Dve polievkové lyzice doplnia odporicant dennuy ddavku vitaminu
E. TieZ obsahuju vela horcika, pomdahajuceho pri migrénach, kficoch a strese.

Vhodny riad

Pre nase zdravie je tiez velmi dblezité, aky kuchynsky riad pouzivame. M&zeme mat akokolvek
kvalitnu surovinu, ak ju poskodime Upravou nevhodnymi kuchynskymi pomdckami, ktoré
v potravine mézu znicit obsah vitaminov, minerdlov, alebo do nej uvolnia toxické I&tky.

V prvom rade je dblezité, aky ndz pouzivame na krdjanie. PouZitie sprdvneho noza nielenze
nenici vyzivné Iatky v zelenine, ale mdze dokonca v niektorych druhoch zvysit mnozstvo
polyfenolov. Ked krdjate napriklad saldt, ten produkuje viac polyfenolov ako ochranu pred
dals§im poskodenim. Najvhodnejsie sU noze s keramickou ¢epelou. Spomaluju tiez proces
hnednutia po oSUpani a nakrdjani oproti nerezovym nozoms. Pri krdjani kovovym nozom
dochddza ku 3-krat vacsej oxiddcii (vdaka reakcii zeleza a medi v nozoch so stavami) a tym qj

> Food Chemistry Volume 101, Issue 3, 2007, p 1254-1262
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hnednutiu. Keramicky materidl je inertny chemicky a nereaguje so sfavami ovocia a zeleniny,
tak nespdsobuje degraddciu, znehodnotenie vitaminov a zmenu chuti ovocia a zeleniny.

Na tepelnU Upravu s vhodné parné hrnce, keramické panvice a hrnce, porceldnovy

a skleneny riad. Pri keramickom riade je potrebné ddvat pozor na poskrabanie, lebo kostra
takéhoto riadu je v&&sinou z hlinika. Maju kratiiu Zivotnost. Dalsiou moznostou sU hlinené

a smaltované hrnce. Nerezové riady su otdzne, lebo obsahuju nikel a iné kovy, na ktoré mozu
byt niektori ludia alergicki.

Nevhodny riad

Teflonovy a iny neprilnavy druh riadu - dnes by uz vela riadu s neprilnavym povrchom nemalo
obsahovat kyselinu perfluéroktanovi (PFOA), o nebezpecnosti ktorej sa toho popisalo uz
mnoho. Daldi problém Teflonu a podobnych nepriinavych povrchov je PTFE-Polytetrafludretylén
a tym je prili§ nizka teplota rozkladu. Pyrolyza PTFE je zistitelnd na 200°C. Zvieracie studie v roku
1955 dosli k zaveru, ze je nepravdepodobné, Ze by tieto vyrobky vyparovali mnozstvd
vyznamné z hladiska zdravia pri teplotdch nizSich ako je 250 °C. Aviak posledné studie
dokumentovali, Ze rozpad tychto produktov zabijal vtaky uz pri teplote 202 °C. M&so sa vyprdza
zvyCajne pri teplotdch medzi 204 a 232 °C a vadcsina olejov zacne dymit pri teplote 260 °C.

Hlinikovy a medeny riad — ide o kovy, ktoré su pre telo vo vac¢som mnozstve toxické.

Plastovy riad - moze obsahovat nebezpecnu zmes chemikdlii a prisad, ako napriklad:

PBDE - ktoré spbsobuju reproduk&né problémy , Ftalaty - dalSia skupina reprodukcnych toxinov
a BPA (bisfenol-A), ktory narisa endokrinny systém tym, Ze napodobniuje Zensky hormdn
estrogén.

Ani plasty, pri ktorych vyrobca deklaruje, Ze neobsahuju tieto Iatky, nie sU bezpecné. Napriklad
jedna studia zistila, ze testy na plastoch s pouzitim §titku bez BPA neboli vykonané v redinych
podmienkach, ako je umyvanie v umyvacke riadu alebo ich ohrievanie v mikrovinnej rdre. V
"redlnom svete" 95 % vietkych plastovych vyrobkov v §tUdii potvrdilo vplyv na estrogénnu
aktivitu, Co znamend, ze stdle moézu narusit vase hormony qj viedy, ak maju oznacenie bez BPA.
Studia dokonca zistila, Ze plasty bez obsahu BPA v niektorych pripadoch vylihovali viac BPA
ako plasty bez BPA.¢

Silikonovy riad - nie sU dokdzané Ziadne skodlivé Ucinky, ale vzhladom na obsah farbiv a olejov
ho neodporucam.

6 https://ehp.niehs.nih.gov/1003220/
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Menstruacna faza

Menstruacnad fdza je obdobim zimy, nasa energia je na minimdalnej Urovni a telo si vyzaduje
oddych. Je ndm zima a preto potrebujeme hlavne teplé a vyzivné jedlo, ktoré nds zohreje

a dodd ndm potrebné Ziviny (polievky, dusené jedld na sfave). Potraviny vhodné pre tuto fazu
mMaju nizky glykemicky index, posiliuju krv a oblicky. Na zozname je aj ovocie a zelenina

s vysokym obsahom vody. Morské plody a morské riasy pomdhaju doplnit z&soby Zeleza

a zinku, o ktoré krvdcanim prichddzame.

Obilniny Pohdnka
Diva ryza

Zelenina Cervendrepa
Riasy: Dulse
Hijiki
Kombu
Wakame
Kelp
Nori
Huby- Sampindny, Sitake, hliva ustricova
Kel

Ovocie Ostruzina Cernicovd

Cucoriedky

Cervené hrozno

Brusnice

Vodny meldn

Strukoviny Fazula adzuki

Fazula Cervend (oblicka)

Fazula black turtle(Cierna korytnacka)

Orechy Gastany

Maso Kacacie
BravCové
Morské plody a ryby Slavky

Sumec

Krab
Chobotnica
Sardinky
Hrebenatka
Musle

Ustrice

Sldvka

Ostatné Bancha Caj
Kdva bez kofeinu
Sol' himaldjska
Tamari omdacka
Veelia materskd kasicka
Tekuty chlorofyl
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Pohdanka - vdaka svojmu obsahu je zaradovand medzi superpotraviny. Obsahuje rutin
(vitamin P), ktory p&sobi ako ochrana ciev pred volnymi radikdlmi a vznikom rakoviny, minerdly
- vdpnik, fosfor, draslik, horcik, Zelezo, nenasytené mastné kyseliny, vitaminy skupiny B - B1, B2,
vitaminy E, C, aminokyseliny. Vdaka svojmu bezlepkovému zloZeniu je pohdnka vhodnd aj pre
celiatikov a patri medzi najkvalitnejsie rastlinné zdroje bielkovin. Energeticky je potravinou
zohrievajucou telo, ma vysoku schopnost absorbovat tekutinu, o je vhodné pri vstrebdvani
Zivin z potravy.

Divd ryza - nie je v podstate ryza, ale semend travy a rastie v kanadskych jazerdch. Je bohatd
na bielkoviny, aminokyselinu lyzin a vidkninu. Je dobrym zdrojom vitaminov skupiny B, horcik,
draslik, med, mangdn, fosfor, Zelezo a zinok. Ma nizsi glykemicky index ako ryza.

Cervend repa - obsahuje Zelezo, vapnik, fosfor, hor&ik, sodik, med, vitaminy skupiny B, vitamin
C a kyselinu listovu, ktord slUzi preventivne proti anémii. Obsahuje tiez draslik, ktory je
nevyhnutny pre stavbu svalov a reguldciu elektrickej aktivity srdca a mangdn, ktory je
potrebny pre metabolizmus bielkovin, tukov, k regulovaniu hladiny cukru v krvi, zdravi nervovy
sUstavu a odolny imunitny systém, na rast kosti, chrani pred chudokrvnostou z nedostatku
Zeleza. Md tendenciu vytvdrat teplé a vinké prostredie v dolnej Casti tela.

Riasy- Morské riasy obsahuju v priemere o 10-20% viac minerdlnych Idtok ako zelenina
suchozemskd. Maju az o 25% viac bielkovin ako kravské mlieko. Zaroven maju vynimoc&nu
schopnost zbavovaf telo toxickych Iatok - rddioaktivnych prvkov a fazkych kovov. Morské riasy
doddavaju telu nielen vitaminy A, D, E, K, B, B12, C, vdpnik, Zzelezo, draslik, jod a horcik, ale qj
stopové prvky, ktoré nekonzumujeme v dostatoCnom mnozstve a pritom sU pre nase zdravie
nevyhnutné. Energeticky riasy maju neuveritelné regeneraéné schopnosti. Konzumdcia rias Nori
priaznivo ovplyviuje metabolizmus estrogénu Upravou crevnej mikrofléry, Cim znizuje riziko
ochorenia na rakovinu prsnika.

Huby- obsahuju bielkoviny, fosfor, draslik, vépnik, selén, med, zZelezo a B vitaminy. Huby maju qj
liecivé UcCinky. Ich lieCiva zlozka glukdn sa vyuziva mnoho storoci na lieCbu alergie, astmy,
aterosklerdzy, nespavosti, infekcii, tuberkuldzy, ako aj rakoviny. Hliva ustricovd obsahuje velké
mnozstvo imunostimulacnej latky (beta-1,3-D glukdan), ktord zvysuje odolnost organizmu,
posilnuje imunitny systém a zachytdva volné radikdly. Nezanedbatelny je tiez obsah hubovej
vldkniny, ktord pomdha odstranovaf z tela mnohé jedovaté Iatky. Shiitake ma protipliesfovy

a protfinddorovy U&inok, stimuluje imunitny systém a zlep3uje &innost pe&ene. Azijské zeny
pravdepodobne vdaka vysokej konzumdcii hUb maju nizsi pocéet ochoreni na rakovinu prsnika.

Kel- jedna z najzdravsich druhov listovej zeleniny. Pomdha pri problémoch s pecerou,
zaludkom a Crevnych problémoch. Vdaka vysokému obsahu vidkniny priaznivo ovplyviuje
trdvenie. Posilnuje steny ciev a imunitny systém. Je vyznamnym zdrojom kyseliny listovej, ktord je
doélezitd pre zdravy vyvoj plodu a krvotvorbu. Chrdni tiez pred rakovinou prsnika. Jedna sdlka
obsahuje 684% dennej odporucanej davky vitaminu K, 206% dennej odporucanej davky
vitaminu A a 134% dennej odporucanej davky vitaminu C.

Bobul'ovité ovocie - ostruzina ¢ernicova, ¢ucoriedky, cervené hrozno a brusnice
obsahuju vitaminy A, E, C, B1, B2, Bé, kyselinu listovy, z minerdlov najmd vapnik, Zelezo, zinok,
fosfor, med, horCik a taktiez vysoké mnozstva betakaroténu. Modrofialové zafarbenie je
znakom vysokého antioxidacdného Ucinku. Cim sU plody tmavsie, fim viac prospesnych latok
obsahuju. Miernia menstruaéné bolesti a silné krvacanie, zvysuju odolnost organizmu proti
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infekciadm, udrziavaju zdravy cievny systém, Cistia krv. Komplex bioflavonoidov, B vitaminov a
minerdlov podporuje metabolizdciu Zeleza a tvorbu Cervenych krviniek a hemoglobinu.
Cernice obsahuju velké mnozstvo kyseliny elagovej, ktord md protinddorové a protizdpalové
UCinky.

Cerveny melén - je bohaty na vitaminy skupiny B, obzvl&it na vitamin Bé — pyridoxin, vitamin
B3 — niacin, délezity pre okysli€¢ovanie organizmu a kyselinu listovy, ktord je zdsadnd pre
krvotvorbu, vidkninu, vapnik, sodik, horcik, Zelezo a tri silné antioxidanty — lykopén, betakarotén
a vitamin C, ktoré chrdnia bunky pred skodlivymi Ucinkami volnych radikdlov. Je vynikajici pre
nase cievy.

Fazula ¢ervend (oblicka), fazula black turtle (¢ierna korytnacka), fazula adzuki -
obsahuje vidkninu, ktord zlepsuje travenie, podporuje peristaltiku Criev a ma pozitivny vplyv na
trdvenie, dalej zelezo, draslik, zinok, ktory pomdaha chrdnit bunky pred pdsobenim volnych
radikdlov a je dobry aj pre nasu imunitu, fosfor pomdhajici proti bolestiam Zil, vitaminy skupiny
B vratane kyseliny listovej, vitamin K a aminokyseliny. Blahodarne pdsobi na funkciu obliciek. M&
nizky glykemicky index.

Gastany - tradicnd Cinska medicina ich povazuje za zdroj zZivotodarnej energie. Vyborné su na
podporu Cinnosti obliciek a zvysenie celkovej vitality, pomdhaju pri chudokrvnosti. Sto gramov
naSmu telu dodd tretinu odporucanej dennej ddvky vitaminu E a Stvrtinu dennej davky vitaminu
B. Gastany sU aj zdrojom draslika, zeleza, vapnika, horcika, zinku a fosforu.

Kacacie maso - obsahuje tuk, bielkoviny, vitaminy A, B, C, E, K, vapnik, zelezo, horcik, fosfor,
draslik, zinok, med, selén, sodik, zinok, omega 3, omega 6 kyseliny, cholin. Kacacie mdso je
tmavé a ma zohrievajuci efekt na telo. Pocas menstrudcie odporicam tiez kacaciu pecen.

Bravéové mdso — zdroj bielkovin, vitaminov skupiny B, zinku a Zeleza. Energeticky pdsobi
zohrievajuco. Uprednostnite mdso z poctivych fariem. Méso, ktoré je na pultoch nasich
supermarketov, nekupujte. Vhodnd je taj bravCova pecen.

Morské plody a ryby — obsahuju vela bielkovin a omega 3 mastnych kyselin. Omega 3
mastné kyseliny zlepsuju ndladu, pdsobia protizapalovo a pomdahajo proti menstruaénym
kr¢om. Ryby sU pIné vitaminov A, D, B, vdpnika, fosforu a zinku. Musle patria medzi
najvyzivnejsie potraviny na svete. SU pIiné vitaminu B12 a obsahuju gj draslik, selén a zelezo.
Sardinky sa vyznacuju nizkym obsahom ortuti. Tieto malé ryby sU na spodku vodného
potravinového refazca a kedzZe sa Zivia vylu¢ne plankténom, na rozdiel od velkych ryb, ako
napriklad tuniak, neobsahuju ortuf ani iné kontaminanty. Neziju dihd dobu, €¢o znamend, ze v
ich tele nezhromazduju ortuf. 1 konzerva sardiniek obsahuje 1,5 g omega-3 mastnych kyselin a
az 300% ODD vitaminu B12! Obsahuju tiez velké mnozstvo selénu a vapnika. Ustrice svojim
ZloZzenim vynikaju a obsahuju vela vitaminov a minerdlov: vitaminy: A, B1, B2, B, B12 - najviac
na svete, C, listovu kyselinu, minerdly: zinok, selén, zelezo, vapnik, med, horcik, sodik, draslik, sU
Specidine bohaté na omega-3 mastné kyseliny, najmé& na DHA.

Himaldjska sol - Obsahuje oz 84 prvkov, ktoré sU délezité pre nase zdravie, vratane horcika,
vApnika, chléru, fosforu i Zeleza. Oxid Zeleza spdsobuje jej ruzové zafarbenie. N&S organizmus
ju lahko metabolizuje, pomdaha telu obnovit energiu a ma tiez pozitivny UCinok na nervovy
systém.
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Véelia materska kasicka - je vynimocny veeli produkt, ktory dokdzu tvorif len mladé veely
robotnice a je nimi kfmend priamo krdlovnd, aby dokdzala zndsaft vajicka a byf vzidy pind
energie a plodnosti. Je bohatd na aminokyseliny. Obsahuje kyselinu 10 - hydroxy - delta 2
decénovuy s antibiotickymi a antimykotickymi viastnostami. Pésobi stimulaéne, tonizacne,
regeneracne, obnovuje zivotnu silu, dobrU ndladu, fyzickU vykonnost, obranyschopnost,

zlepsuje krvotvorbu a pomdha proti kic¢om.

Tekuty chlorofyl - zvy3uje mnoZzstvo Eervenych krviniek a zlep3uje ich kvalitu. Je jednym z
najucinnejsich prostriedkov pre zdravu krvotvorbu.

Kdava - ak sa nezaobidete bez kdvy, uprednostnite kdvu bez kofeinu. Kofein spdsobuje
menstruacné kfce tym, Ze stimuluje produkciu kortizolu. Telu by sme mali dopriat pocas
menstrudcie oddych a nie ho umelo udrziavaf v pohotovosti .
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Ranajky

Proteinové smoothie s Cucoriedkami

Pocet porcii: 1

Potrebujeme Postup

1 odmerku vegdnskeho proteinu(napr. Vietky ingrediencie vymieSame v mixéri dohladka.
VEGAN PROTEIN od Kompavy)

1 $dlku mandlového mlieka alebo vody
(alebo iného nesladeného rastlinného
mlieka)

1 hrst Cerstvych alebo mrazenych
Cucoriedok

1 polievkovu lyZicu orieSkového masla
alebo 1/4 avokdda

Zaujala Vds tato kniha a chcete si ju kUpite Mdzete tak urobif na tejto stranke:

Kucharska kniha pre vsetky fazy vasho cyklu
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https://silviasklabinska.sk/kucharska-kniha-pre-vsetky-fazy-vasho-cyklu/

