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Vi co pijes?
Voda

V minulém Cisle jsme si pfestavili
zakladni ziviny, které nase télo ziskava
ze stravy, ale jiz jsme se nedostali

k samotnému daru Zivota a tim je
voda.

Voda je to bozi dar. Je to Zivel. Dokaze
nam vzrcadlit silu a zaroven jemnost,
Cistotu ale i Spinu. Podle toho, jak se

k ni chovame, jakou energii do ni
vkladame, takovou energii nAm vraci
zpét. Ne nadarmo se v ni mizeme
vidét jako v zrcadle. Jak se u vody
chovame, jak k ni mluvime, tak se
méni jeji krystalky. Proto je vhodné
Zehnat vodé za kazdé situace. Kdyz ji
pijeme, i kdyZ se sprchujeme...
Pfistupujme k ni jako k daru a projde
nasim télem jako léCivy zazrak ©.
Sprcha z nas splachne v§
energie a navrati nam na
Pfijimejme dary vody a re
jeji energii ©.

Jsme ztvoreni z vody, 806
planety tvofi voda. Voda jé
soucasti naseho Zivota, pr:
na ni neméli zapominat a

Podle véku, fyzické namahy,
konstrukce, vahy, pocasi a te

nedostateéného pitného rezimu krome
pocitu zizné, maze byt barva, hustota a
zapach moci. Pokud nemame potrebu
mocit a moc je husta, Zluta, vykazuje to
zvysenou €innost ledvin a mimo jiné
informaci o nedostatecném pitném
rezimu. Méli bychom pit tak, aby nase
mocC byla €ira. Zaroven je velmi

dulezité abychom pitny rezim méli
rozlozeny pribézné po cely den (vécer
a v noci jiz nepijeme) a nezatézovali
ledviny tim, Ze se budeme dopijet
velkym mnozstvim tekutin.

Vhodné je zalozit pitny rezim na
Cisté pitné vode.

Jako doplnék muze byt mirné .
mineralizovana voda, tedy ~
mineralizace 500mg/l. Slabé
mineralizované neochucen
jsou napft.:Bonaqua, Dobra voda,
Toma, Rajec, Horsky pramen, Aquillla,
Aqua Bella.

Stfedné mineralizované vody, tedy ty,
které maji celkovou mineralizaci 500-
1500 mg/l zafazujeme do naseho
pitného rezimu opravdu vyjimec¢né a
stfidame druhy. Tj. Korunni, Mattoni,
Ondrasovka, Vratislavska kyselka a;.

Mineralky nejsou absolutné vhodné
jako vyhradni zdroj tekutin. DGvod(
k tomuto tvrzeni mam vice. Zacnu
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zlomenin az
to efekt v kolovych
nuje kyselina

oxidem uhliCitym, ktery je nejen moznostem
v mineralkach, ale i v limonadéach. osteroporéez
Mineralky jsou také uzasné v tom, ze népojich, je

zdarile zahanéji pocit zizné, pusobi fosfore¢na, ktexa rovnéz podporuje
mocopudné&, mizou pusobit nadymani, vznik zubniho '
nevolnost, prijem atd.

jsou
Kavicka? Kolicka? To je dobrota ®. | ja rychlym zdrojem energie a jsou vhodné

si kafe obCas rada a s chuti dam. pouze v pfipadé akutni nutnosti doplnit
Nicméné, kofein, ktery je obsazen energii.
v kaveé i kole, nelze pro toho, kdo jde
védomou cestou, s klidnym srdcem

doporucit ke kazdodenni konzumaci.
Je to z toho dluyodu, Ze pusobl
navykové, stim@uje n du-a y rezgm zalozit
ovI|vnu1e vyrazigm zpusobem na3| na jednom druhu caje. |

navic maji mocogudné ucinky, zvysuiji Ovocné stavy. Ovocné
ztratu tekutin a tif prispivaji i vhodnym doplrikem pit
dehydratace. Svymkdo€asnym véak jeho zakladem. S
nabuzenim jesté v Inaci
s obsahem cukru zp
hyperaktivitu. Kofein v o
davkach nepfiznivé ovlivi O cajich-a nych Stavach si vice
vapniku v kostech a to vede k vétSim fekneme v nasledujicich €islech....
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0 rezimu, né
vy by mély byt

Vi co ji5?
Blopotraviny

Bio a Biopotraviny jsou diskutovanym tématem...proto VVam ho zkusim trochu
objektivné subjektivnim zptasobem piibliZit :).....nazor si vytvoite svij...

Kombinace zdravého rozumu, intuice a otevieného,srdce je v tomto piipadé na misté
1)...Pouzivani chemikalii za posledni generace vzrostlo rapidnim:zptisobem a to nejen
chemické hnojeni poli; ale i pridavné latky v potravinach. Nezapomingjme na léky,
hormonalni antikoncepci,....a take na pripravky pouzivane pii pé¢i o domécnost...aj.
které se dostavaji-do nasi pady, vody,....Zasazena je puda, voda, vzduch, lide, zviiata i
rostliny.
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Hlavni hybnou myslenkeu, jak tuto situaci zménit, je EKOLOGICKE
ZEMEDELSTVI, ale i EKOLOGICKE chovani kazdého z nés.

Malo z nas piesné nevi, co to znamena Bio, jen vime, Ze biopotraviny a bioprodukty
jsou drazsi....a Buh vi, co v nich viastné je...

Cilem biozemédélstvi je péstovani potravin bez pouziti chemie. Je to tedy moderni
forma zemeédélského hospodaieni bez pouziti umélych hnojiv, chemickych piipravka,
hormonu a umélych latek. Jak jsem jiz zminila v ivodu, chemie je v pidé, vodé i
vzduchu, dokonce i v 0zonove vrstve, je tedy logické, ze potrva mnoho let, nez se
opét navratime k ¢iste prirodeé (pokud budeme chtit).

Jako prvni krok cesty k podstaté shledavam biozemédelstvi, myslenka je skvéla
Vérme tedy, Ze i jeji realizace probihd's &istym umyslem. Cim vice lidi bude této
myslence véfit, tim vice zemédélcu bude mit ¢isty umysl. Jednim z argumenta proti je,
ze bloprodukty jsou piredrazene.

To je podlé mého nazoru opticky pravdivy argument, bohuzel, a také dost silny
paradox = tvrdé platime za to coje nam prirozené a to co je uméle vytvorené
prijimame plnymi dousky, protozZe je to z pochopitelneho divodu levnéjsi.

Kde zadit?
Nechci se na tomto misté zabyvat velkymi producenty a tim, kdo co déla nebo
nedéle poctivé...

Bio totiz zad¢ina u nasich zahradek a v nasich doméacnostech !!!

Medialni tlak, ktery na nés producenti pomoci pofada typu Receptéi ¢i Ptak Loskutak
atd. vytvari, nas piirozen¢ vede k tomu, ze pokud nasi zahradku nepohnojime a
neosetiime néjakym skvéle u¢innym piipravkem, nebudeme mit Zzadnou Grodu.
(Jsme z market:z nauceni ze nap. jablko ma normove dokonaly tvar a barvu. U¢ime
tim nase deéti nejist jablko, které méa sem tam skvrnku ¢i ma nevyvazené krivky = to
plati nejen na jablka &, opét BohuZel.....).

Dalsim faktorem, ktery nas vyrazné podvedome ovliviuje, je reklama. Reklama je
Uzasny prostiedek jak manipulovat s vétsirmasou lidi, krasné nam nastini, ze s timto
praskem bude nase pradlo jako nové a jeste bélejsi, s touto ropnou rténkou budeme
krasnéjsi a s timto piipravkem budeme zdraveéjsi. . .

Generace zemédélci a hospodaia pired nami, ale dokazuji opak. Mohli bychom
dat prirodé Sanci, aby nalezla svoji rovnovahu a udélat tak krok, z nesmysiného
kruhu. Vérim, Ze i v trzni ekonomice a p¥i tomto poctu lidi na planeté Zemi, to
mozné je.

wZe zdravé zemé vzejde zdravad uroda. Ze zdravé urody vyroste zdravé zviie. Z
obojiho zdravé dité. Zdravé dité povede zdravy Zivot a to je zdaklad pro Zivot Stastny a

spokojeny nejen ditéte.

Par zakladnich kroki jak prokazat lasku nejen sobg...
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1. Méate zahradku? Péstujte s laskou :). Najdéte piirozenou cestu hnojeni a pripadnych
osetteni.... Navratte do Vasich zahradek prirodu.

2. Najdéte ekologické piipravky od pracich prasku po kosmetiku. Budete setrni k nasi
Zemi a zaroven ke svému télu.... Na trhu je dostatek kvalitnich produkti a daji se najit
I za rozumnou cenu.

3. Ctéte obaly a premyslejte, a znovu premyslejte, co jite :).

4. Nakupujte, tak, abyste zbytecné nevyhazovali potraviny do popelnice.
Potravinovému pramyslu to jisté vyhovuje, ale Matce Zemi urcité NE.

5. Pro¢ jist navoskovaneé jablko, kdyz piimo muj soused ma sad.a rozum v hrsti. Pro¢
jist zmrzlinu, které obsahuje pefi, kdyzsi ji mohu doma vyrobit a nebo si precist
sloZzeni a vybrat jinou? Pro¢ jist kysane zeli, které obsahuje konzervanty a
stabilizatory, kdyz si mohu nalozit svoje? Pro¢ vyhodit petlahev do popelnice, kdyz
mame dostupné kontejnery na plast? Pro¢, pro¢, proc...... Urceme si priority a
mysleme, i mali¢katd zména se ceni!

Obecné Ize shrnout zaklady,biopéstovanitimto zpasobem;

Zakladem bio farmareni je pouziti co. nejmensiho mnozstvi chemikalii, tedy pouziti
piirozenych metod regulace skadcu a plevele. Pouziti co nejpiirozengjsich metod,
abychom ptipravili k péstovani ptdu's vysokym obsahem Zzivin.

Zdrava pida: Kompostovani, zivog¢isny hnuj, zelené hnojeni z plodin zaorané zpét do
pudy, drceny kdmen jako sadrovec a vapenec pro zvyseni-mineralu, kontrola vyskytu
destovek, které kypii padu a zvysuji jeji kvalitu.

Stiridani plodin: Poméaha pudé, aby nabrala sild, odpocinula si. Brani chorobam
rostlin, omezeni hmyzich populaci, udrzuje pudu v dobrém stavu, udrzuje v zemi
Ziviny.

Osazeni meziplodinami: V obdobi mezi péstovanim potravinaiskych plodin se pole
oseje rostlinami, které napiiklad ptitahuji uzitecny hmyz.

Pouzivani krycich plodin: Funguji jako mul¢ovaci material, zadrzuji vihkost, zabranuji
pudni erozi, dodavaji padé dusik, odpuzuji skudce, minimalizuji pouziti herbicidu a
fumiganta, snizuji vysoky obsah soli a dusi¢nant.

Integrovany systém kontroly Skiadcu: Pouziva strategicky system kontroly skadcu
za pouziti co nejmensiho mnozstvi chemikalii, k nimz se pristupuje a jako k posledni
moznosti. ldentifikace Skiidcu a jejich prirozenych nepiatel. Monitorovani a
zaznamenavani stavu populace skudct. Uré¢ovani skod, reseni problému odpovidajicim
zpusobem. Pouziti G¢innych metod, které jsou ¢o-nejmené invazivni.

Trvala rostlinna produkce: Analyzuje se piirozené prostiedi farmy, vybiraji se
rostlinné druhy a odrady vhodné pro prostiedi farmy. Obménovani plodiny: i
zemédelské metody. Humanni piistup k divokeé ptirodé a zivogisnému hospodaistvi.

Jsou biopotraviny zdravéjsi? Hodnoceni naseho Ministerstva zemédélstvi

— Riziko rezidui skodlivych latek je u biopotravin tak nizké, jak je to jen mozne.
Zpravidla, pomineme-li zjevné podvody, nejsou ve vice nez 90 procentech méieni
prokazatelna zadna rezidua. Pokud se rezidua prece jen zjisti, byvaji hodnoty vétsinou
v oblasti stopového mnozstvi.

— Zpracovane biopotraviny neobsahuji zadne piidatne latky nepiirodniho puvodu. U
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biopotravin se smi pouzivat jen asi desetina vsech povolenych piidatnych latek, vzdy
museji byt piirodniho pivodu.

— V ekologickém Zivoé&isném chovu se nesméji rutinné podavat antibiotika.

— Biopotraviny byvaji vétsinou zpracovany setrnéjsim zpusobem vzhledem k
zachovani zivin. Na tento aspekt mize obehodnik dbat pri vybéru svych dodavatel.
=V ekologickém zemédélstvi a p¥i vyrobé biopotravin se nesméji pouzivat
geneticky upravené organismy = GMO.

Mnoho védeckych pokusi srovnavajicich konvenéni a ekologické plodiny dospélo
k vysledku, ze ekologicke rostliny maji skute¢né vyssi obsah nutri¢nich latek nez
jejich konvenéni ,,konkurenti®. Podle téchto, vyzkumi maji ekologicke rostliny
navic vétsi trvanlivost a pokusna zvitata jim pii volném vybéru krmiva davaji
prednost.

Pro pauséalni vychvalovani veskerych biopotravin v§ak'dosavadnivyzkumné
vysledky zda se nestaci. Mnohé z téchto vysledka byvaji zpochybnovany a
relativizovany jinymi vyzkumy, podle nichz neexistuji zadné vyznamné rozdily.
Mnoho pokusu s krmenim zviiat ukazuje, ze chemicke analyzy'mohou-paskytnout jen
omezené informace. Pii stejném chemickém slozeni krmiva se ukazaly jasne rozdily u
zdravi zvitat podle toho, zda se‘jednalo o konven¢nimnebo ekologicky. vyprodukované
krmivo. Nejmétitelngjsi piitom byla vyssi plodnost ekologicky Zivenych zvitat. Uz jen
zpusob hnojeni na krmnych plochach méa rozhodujici'vliv na vyvoj plodnosti.

Skutec¢nosti je, ze u nutriéni kvality hraje roli cela fada faktoru, jako napt.:

» ¢erstvost a prirodnost (i v oblasti biopotravin existuje jiz spousta denaturovanych
produktu), specialni podminky rustu rostlina zvitat na uréitém misté v urcitou dobu,
spravné uskladnéni a doba skladovani (pokud je doba od sklizné k prodeji zakaznikovi
piilis dlouhd, dochazi k podstatnému snizeni obsahu vitamina),

» péstebni podminky z hlediska sezénnosti (péstuje se ovoce a zelenina v sezéné nebo
ve sklenikovych podminkach?),

* spravny vybér odrad (staré odrady bohaté na ziviny a aromatické latky byly
vytla¢eny odrudami vyslechténymi na vynos a vzhled).

Zavérem lze rozumem konstatovat: ekologicky vyprodukované plodiny jsou lepsi
nez konvenéni predevsim tehdy, jedna-li se o nutri¢né cenne odrudy, jestlize
mohly rist za optimalnich podminek a dostanou-li se co nejrychleji a nejsetrnéji
ke spotiebiteli.

Tak co si 0 tom myslite? Co Fika Vas selsky rozum a Vase intuice??? Je to na Vas.

Hlavni zdroje pouzité k tomuto &lanku: Ministerstvo zemédélstvi Ceské republiky a
Jak zistat zdravy od Elson M.Haas a misty nezbytné relativné zdravy rozum © a
to mij ©.

Vice o Bio Ne-Bio najdete na mych strankach.
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Recepty

Mlsame zdravé
Kokosovo-bananova
pomazanka

Suroviny:

3 banany

1 kostka bilého tofu

5-8 Zic strouhaného kokosu, dle chuti

Banan s tofu nakrdjime na kousky a
rozmixujeme. Pfidame kokos a lehce

Olej oleje. Dochutime rozinkami, ofisky,
Rozinky seminky a medem. Znovu
Liskové ofisky, Inéna seminka rozmixujeme.

Med

Pomazanka z Cervené

cocky

Suroviny: Uvafenou €ocku a Fepu rozmixujeme
1 $alek vafené Gervené ocky do krémove konzistence, pfidame
1 mala Servena fepa maslo a jarni cibulku a znovu

rozmixujeme. Ochutime soli a pazitkou.
Podavame se zeleninou a celozrnnym
peCivem.

1 jarni cibulka
maslo
Pazitka, sul

Ing. Vladéna Hruskova, www.jidelnicekprotebe.cz, www.cestouvazky.cz 0’;;{;(», TR TR T



http://www.jidelnicekprotebe.cz/

Ing. Vladéna Hruskova, www.jidelnicekprotebe.cz, www.cestouvazky.cz d);dtg,_;“kmm,mz



http://www.jidelnicekprotebe.cz/

A A A O A A A A A A A A A A A A A A A L A A A R R A A R A A

Co nds ceka v mésici ¢ervnu ve VdzZce
20.6.2016 - Pravidelna Upliikova meditace ve Vdzce

Co nas Cekd v mésici Cervenci ve VdZce
20.7.2016 - Pravidelna uplrikovd meditace ve Vdzce

Co nas ¢eka v mésici éervnu jinde
17.6.2016 - Meditace v Berudce ve Strakonicich na téma: Uzdraveni r'odof 4

.

Vice o pldnovanych meditacich a beseddch najdete na www.cestouva 4,,}’ /
www. jidelnicekprotebe.cz.

Ing. Vladéna Hruskova, www.jidelnicekprotebe.c.
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