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UPOZORNENT:

Tento e-book je k dispozici zdarma, neni Iékarskym produktem
ani doporucenim. Také neni ndvodem na léceni a feseni
zdravotnich obtizi namisto |ékare a Iékafskych doporuceni.
Tipy obsazené v tomto e-booku musite sami zvazit dle vlastniho
zdravotniho stavu, pfipadné konzultovat se svym Iékafem.
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CO JSOU VLASTNE VITAMINY
...a jejich funkce v nasem téle

Vitaminy obecné jsou latky, které jsou soucasti velkého mnoZstvi velmi dalezitych procesl v nasem téle. Pro nds Zivot jsou nezbytné, protoZze maji funkci
katalyzatord biochemickych reakci, podileji se na metabolismu tukd, cukrd a bilkovin. Mdme 13 zédkladnich typ( vitamina.

Lidské télo si —aZ na nékteré vyjimky —neumi vitaminy vyrobit. Proto je dlleZité ziskavat je pravidelné nejlépe prostiednictvim stravy do naseho organismu.
A tim ho podpofit v udrzovani mnoha télesnych funkci a posileni imunity.

PFi nedostatku vitamin( (avitamindza) se mohou objevovat razné poruchy funkci organismu i vdznd onemocnéni. Opakem je pak nadbytek vitamin(
(hypervitamindza). U téch vitamin(, které jsou rozpustné ve vodé, si télo poradi a dokaze se jich zbavit (pfestane je vstifebdvat a vylucuje je moci). U vitamind,

které jsou rozpustné v tucich je vétsi riziko predavkovani, protoze v jejich pripadé zbavovani se vylucovanim nefunguje. Tady je tfeba davkovani sledovat
a dodr7ovat.
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VITAMIN D

Vitaminy D patfi do skupiny vitamind rozpustnych v tucich. Jsou odpovédnyé za zvyseni vstiebdvani vapniku, hotciku a fosforec¢nant ve stfevech a za mnoho
dalsich biologickych ucinkd. Souhrnné se také oznacuji jako kalciferoly. U lidi jsou nejdlezitéjsimi slou¢eninami v této skupiné vitamin D; (také zndm jako
cholekalciferol) a vitamin D, (ergokalciferol). My se budeme vénovat vitaminu D3.

Vitamin D3 je spojovan predevsim se zdravim kosti (tedy zmifiované vstrebavani vapniku, ale potfebuje k tomu spojence — viz dale), posledni dobou se navic
stdle vice mluvi o jeho nezastupitelnych Ucincich pfi podpofe a udrzeni nasi pfirozené obranyschopnosti - IMUNITY.
POZOR: Jeho nedostatkem trpi drtivd vétsina lidi z ddvodu nedostatecného slunecniho zareni a nevhodné stravy.

Vitamin D3 je pro nase télo zasadné dlleZity, protoZe:
¢ ovliviuje latkovou vyménu vapniku

e je dulezity pro zdravé kosti a zuby

e pomaha udriovat zdravé svaly

e ovliviiuje ale i dalsi ¢asti naseho téla jako je srdce, mozek a imunitni systém

JAK SE VITAMIN D ZISKAVA

Bé7né si jej télo samo tvori diky sluneénimu zareni, ¢asto se ale setkdvame s jeho nedostatkem. Dle studif toti? vé&tsina ob&an’ Ceské republiky (a celé Evropy)
trpi nedostatkem vitaminu D a to pfedevsim v zimnich, podzimnich a jarnich mésicich (kdy Géinnost sluneéniho zafeni snizuje jeho dopad na kizi pod dhlem 50
stupniti a méné). Jakmile se dostavame s Iétem ven a slunecni paprsky mohou k nasi kiizi, ma télo opét moznost potrebnou davku vitaminu D doplnit — staci mu
k tomu bézné dvacet minut na slunci (neni samoziejmé mysleno dlouhé slunéni, kdy hrozi onemocnéni klze) nékolikrat tydné a to bez zakrytych rukou, nohou
a obliceje.

PROJEVY NEDOSTATKU VITAMINU D3

Nedostatek D3 se mUZe projevit jiz u malych déti, kdy hrozi krivice a méknuti kosti, poruchy ristu, svalova hypotenze a zhorsena funkce imunitniho systému.
Bylo prokazano, Ze nedostatek vitaminu D v détstvi m(ze vést k cukrovce i kardiovaskuldrnim onemocnénim v pozdéjsim véku. Pokud mame nedostatek
tohoto vitaminu aZz v dospélosti, dochazi také k méknuti kosti a zvySenému riziku osteopordzy. To se mUzZe v prvni fazi projevit bolestmi svalll a kosti, zvySenou
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kazivosti zubU ¢i Unavou. OhroZzenou skupinou jsou také teenagefi, ktefi travi méné casu venku na slunci. Mezi dalsi problémy, které se s nedostatkem
vitaminu D3 udavaji, jsou: srdec¢né-cévni nemoci, deprese, cukrovka, rakovina, Parkinsonova choroba, roztrousena skleréza, neplodnost, schizofrenie,
autoimunitni onemocnéni, obezita, metabolicky syndrom. Casty nedostatek ,dé&ka” pak negativné ovliviiuje mozek, kosti a imunitu.

Kromé slunce mizZzeme doplnit vitamin D i stravou. Ta je v tomto pfipadé ale zna¢né omezena — ,,décko” najdete v tuénych morskych rybach, vejcich, mléku ¢iv
na slunci susenych houbach Sitake. Dalsi variantou je pak dodavani vitaminu D skrze vhodné doplrky stravy. Jde o vitamin rozpustny v tucich, proto je idealni
zvolit kapky, které jiz tuk obsahuji a skrze pipetku se dobre davkuji. U vitaminu D m(Ze dojit k predavkovani, a i presto, Ze se to stava jen ojedinéle, mohou se
pak objevit bolesti hlavy, nevolnost, zvraceni a dlouhodobé mUze dojit k zatéZovani ledvin. Proto je nutné ddvkovani neprekracovat.

JAK DOPLNIT VITAMIN D3 (pfehled):

* STRAVOU
- tuéné morské ryby
- vejce (soustfedte se na ta, kterd jsou idealné bio, od farmard, domaci)
- mléko, maslo, mlécné vyrobky

¢ SLUNCEM — trdvit denné 20 minut na slunci (pozor, neni mysleno dlouhé slunéni a opalovani, které by mohlo
vést k poskozeni a onemocnéni klize!) bez zakrytych rukou, nohou a oblic¢eje

» DOPLNKY STRAVY — tady vZdy pamatujte na kvalitu produktu a vybirejte pro vas to nejlepsi.
Mezi idedlni produkty pro doplnéni Vitaminu D3 se fadi predevsim kapky, které pipetou jednoduse
a pohodIné se uzivaji (vétsinou cca 1 kapka denné — dle navodu samoziejmé).
Byva v olivovém nebo kokosovém oleji (vybirejte MCT olej). PRO VSTREBANI VITAMINU D JE NUTNY TUK.

DAVKOVANI VITAMINU D3

Doporucena denni davka vitaminu D je podle legislativy EU stanovena u dospélych osob na davku 5 mikrogramd - tj. 200 Ul. Pro kojence, déti, téhotné a kojici
Zeny je doporuceny prijem zvysen na 10 mikrogramd (400 Ul). Odbornici vsak tvrdi, Ze pro aktivaci imunity je potfeba mit v krvi hladinu 100 - 125 nmol/I
vitaminu D. V rdmci studii a odhadu se udava, Ze 60 - 75 % populace ma vsak hladinu mnohem nizsi, dokonce azZ kolem 50 nmol/I. Pro posileni imunity je pry
dle odbornik( potreba 2000 Ul denné. Vyssi davky vitaminu D ale konzultujte s Iékafem, a to predevsim u déti, téhotnych Zen a Zen po menopauze.
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VITAMIN K

Vitamin K1 se podili na srazlivosti krve, je snadnéji dostupny a neni problém ho ziskat z béZné stravy.

Vitamin K2 ma oproti K1 zcela rozdilné funkce. Ve stfevech — pokud je tam zdravé prirozené prostiedi — ho vytvareji bakterie. Lze ho dodat stravou (viz nize),
ve které je ho ale zoufaly nedostatek, a je vyznamnym pomocnikem pfi putovani vitaminu D télem — pfispiva tedy ke zdravym kostem, srdci a je zndm jako
prevence rakoviny. Bez ného je navic vitamin D3 takovy maly chudy pocestny. Pokud chceme, aby vitamin D3 fungoval, pak rozhodné musime myslet i na K2.
Jde také o vitamin, ktery je rozpustny v tucich. Télo si ho samo neni schopno vytvofit dostatecné mnozstvi, a proto ho opét musime dodavat.

NEDOSTATEK VITAMINU K2

Pri jeho nedostatku nedochazi k aktivaci bilkovin, které ukladaji vapnik na spravnych mistech v organismu — ¢imz se mizZe stat, Ze se vapnik uklada v mékkych
tkdnich a cévach, kde ho nechceme a kde Skodi. Zaroven s tim souvisi nedostatecné ukladani vapniku tam, kam se ukladat ma a tim jeho nedostatek. Vznika
riziko osteopordzy. Nékteré zdroje navic uvadi, Zze pokud ¢lovék uziva doplriky vapniku nebo vitaminu D a soucasné trpi nedostatkem vitaminu K2, hrozi zvyseni
rizika vzniku srdecniho infarktu a mozkové mrtvice!

KDE NAJDEME VITAMIN K2

Vétsi mnozstvi vitaminu K2 se nachazi tfreba v zelené listové zeleniné (zeli, kapusta, Spenat, turin, hofcice, listovy salat) a jiné zeleniné jako je brokolice, nat
z cibule, petrzel, chiest ¢i rlzickova kapusta. Dalsimi zdroji jsou ceredlie, rostlinné oleje a sojové boby. Velmi vyznamnym zdrojem je pak kvasena zelenina
(pickles, domdci kysané zeli) — nejlépe ze zeleniny péstované doma, nebo od farmarud.
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JAK DOPLNIT VITAMIN K2 (pFehled):
* STRAVOU
- kvasena zelenina (kysané zeli, pickles)
- listova zelenina (kapusta, Spenat, hotcice, listovy saldt...)
- dalsi zelenina jako: brokolice, nat z cibule, petrzel, chrest, riZz¢kova kapusta
- ceredlie, rostlinné oleje, sojové boby

» DOPLNKY STRAVY — tady opét pamatujte na kvalitu produktu a vybirejte pro vas to nejlepsi.
Mezi idealni produkty pro doplnéni Vitaminu K2 se fadi také kapky, které pipetou jednoduse
davkujete. Byva stejné jako Vitamin D3 v olivovém
nebo kokosovém oleji (vybirejte MCT olej).

PRO VSTREBANI VITAMINU K JE také NUTNY TUK — plati jak v jidle, tak pro doplriky stravy.
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JAKOU ROLI HRAJI VITAMINY D3 A K2 VE VSTREBAVAN{ VAPNIKU?
...proc€ jsou D3 + K2 supersilné duo

Vratme se tedy jesté k vapniku, ktery je s obéma vitaminy Uzce spjaty — k jeho vstifebavani dochazi v tenkém stfevé a spravnost procesu zavisi na pfitomnosti
vitaminu D, ktery pravé vstifebavani ze stfev zvysuje, a vitaminu K2, ktery vstfebany vapnik nasméruje pfimo do kosti a zub( a zaroveri ma velmi uzite¢nou funkci,
kdy napomaha odstranovat vapnik z mist, kde ho nechceme. Jediné za pritomnosti vSech tfi prvkd probéhne cely Ukon spravné a nase kosti se mohou radovat.
Proto je dobré myslet na to, Ze je nutné doplfiovat oba (nebo vsechny tfi) prvky soucasné.

V nasi stravé se ale najdou i potraviny, které sniZuji vstfebavani vapniku a na jejichZ nadbytek je dobré dat si pozor: Spendt, kakao, cokolada, rajské, rebarbora,
rybiz, angrest, ¢erny caj, sladké limonady, premira kavy ¢i velké mnozstvi soli. Na sniZzeni se podili také alkohol, cigarety a kolové napoje.

NA VYSE UVEDENE MYSLETE, | POKUD VAM CHYBI VAPNIK CI TRPITE NEJAKOU CHOROBOU S JEHO NEDOSTATKEM (viz vy$e Vitamin K)
Opét je vhodna konzultace s oSetfujicim lékarem.

6
Q TIP NA DOPLNENT VAPNIKU:
pokud potrebujete doplnit vapnik zkuste:
1) mak od Ceskych farmari (je mistni, s nasi ,, zemskou vibraci” a jesté podpofite nase farmare) — kromé tradi¢niho peceni z ného Ize vytvofit jednoduse
vynikajici makové mléko (pokud byste hledali recept, mlzete se podivat do blogu na www.shoprecall.cz)
2) konopné seminko — tento lahodny zazrak obsahuje velké mnozstvi vapniku, pouziva se pro stavbu svald, pfi detoxikaci, podporu imunitniho systému, pro
hormonalni rovnovahu, ale i pro zvyseni laktace

OBSAH vapniku:

mléko (100 ml) — 117 mg

konopna seminka (100 g) — 168 mg
mak (100 g) — 1300 mg
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Kvasena zelenina ma spoustu prednosti. Je nejpfirozengjsim zdrojem vitaminu C v podzimnim a zimnim obdobi (jist se da ale ideadlné celoro¢né). Obsahuje

bakterie mlé¢ného kvaseni, které podporuji zdravou stfevni mikrofloru a tedy i dobré fungovani nasi imunity, dale obsahuje vyjimecny podil vitaminu K2, ktery

je nutny pro spravné vstrebani vapniku v téle. A pokud si zkvasite svou vlastni, doma vypéstovanou zeleninu, vite pfesné, co jite. Jak na to?

v

4

NejbéZnéjsi zplsob, jak pfipravit rychle kvasenou zeleninu:

- -
- A
!

stl... té je ostatné |épe se zcela vyhnout vzhledem k chemickému o3etreni a ztraté mineral(. Jde prakticky o ,prazdnou sl

Zelenina: hlavkové zeli, mrkev a cibule (ale pfidat mlzZete v podstaté jakoukoliv zeleninu). Pomér zeleniny zvolte podle svého, nebo: zeli 2/3, mrkev
neceld 1/3, cibule jen malinko.

Zeli nakrdjejte na jemné nudlicky, mrkev nastrouhejte nahrubo, cibuli pokrdjejte na kosticky. Budete také potfebovat keltskou stl v mnoZstvi 20 g soli
na 1 kg zeleniny.

Zeleninu vloZte do vétsi misy a promichejte se soli. Nechte odleZet cca hodinu, obcas dikladné promackejte, aby zelenina pustila stavu.

Zeleninu vloZte do nddoby, kde ji budete kvasit. Idedlné pouZit vétsi zavarovacku. Vlozte hrst zeleniny, upéchujte, vioZte dalsi ¢ast, znovu upéchujte a
tak pokracujte, az bude sklenice skoro plna.

Zakryti zeleniny: MUzZete zvolit sklenici, kterd co nejvic pasuje do hrdla zavafovaci nadoby, nebo talifek k priklopeni. Nutno zatiZit, aby zelenina byla
zcela ponotrena. K zeleniné by mélo pronikat co nejméné vzduchu.

Umistéte kamkoli mimo primé slunecni zafeni. Pfi kvaseni vznika dalsi stdva, pod nadobu proto umistéte misku, kam mUze pfipadnd nadbytecna stava
odtéct.

Nechte kvasit nékolik dn aZ tyden. Kvasny proces skon¢i az se na povrchu prfestanou objevovat bublinky.

Tip: VYUZUTE KVALITN{ KELTSKOU SUL, KTERA OBSAHUJE VELKE MNOZSTVi MINERALU A STOPOVYCH PRVKU! Ur¢ité nepouZivejte klasickou bilou stolni

III

i€
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HORCIK
S hoi¢ikem, respektive s jeho nedostatkem, uz se setkal asi kazdy z nas. Kdo by neznal pocit vy€erpani, tnavy, duSevniho vy€erpani a nebo tfeba nepfijemné

noc¢ni kie€e v nohach. | to mohou byt projevy nedostatku hof¢iku v téle. Potfebujeme ho pro vice nez 300 procest v téle, pomahd vyznamné pfi stresu, kdy ho
navic télo spotfebovavd mnohem vice. Jeho nedostatkem vsak trpi tetina Ceské populace.

Horcik je nepostradatelnou soucdsti kazdé jedné burky naseho téla. Podili se na mnoha procesech v téle. Zodpovida napriklad za svalové stahy — nejen srdce a
nejen pfi sportovnim vykonu, pomaha zajistovat prenos informaci z jedné nervové burky do druhé, pomaha syntéze bilkovin a nukleovych kyselin... A tak
bychom mohli pokracovat, dostdvat se hloubéji a hloubéji do fyziologie téla.

Pro nas je ale dilezité, kdy?Z si zapamatujeme, Ze:

SPRAVNA HLADINA TOHOTO MINERALU V TELE POMAHA KE:
e snizeni miry Unavy a vycerpani

e normalni psychické cinnosti (oboji je velmi Uzce spojeno se stresem a odbornici tvrdi, Ze v pfipadé stresu télo spotfebovava vice horciku, aby se s nim lépe
vyrovnalo, pak ale v téle samoziejmé chybi)

e normalni ¢innosti svall a nervi

e udrZeni spravného stavu kosti a zubt

e spravnému fungovani energetického metabolismu

* k elektrolytické rovnovaze

e ke snizeni miry Unavy a vyCerpani

e k normalini ¢innosti nervové soustavy + spanek, relaxace

¢ k normalni syntéze bilkovin
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NEDOSTATEK HORCIKU V TELE
Nedostatek Mg mlZe znamenat mnoho neprijemnych zdravotnich problémd — casto prehlizenych a pfitom lehce vyresitelnych.
Mezi projevy nedostatku patfi:

e stres, podrazdénost, Unava, nespavost

e svalové kiece, buseni srdce

e |dmavost nehtl, vypadavani vlas(

e vznik ledvinovych kamend nebo hemoroid(
e (Castd chut na ¢okoladu

Prioritné bychom méli dbat na prijem hotciku ve stravé. Najdeme ho v zeleniné a lusténinach (Cocka, hrach, Spenat), v ofiscich (mandle, kesu, piniové) a ovoci
(bandny, susené merunky, datle). Mnohdy to vSak nestaci. Studie ukazuji, Ze vlivem Spatného zemédélstvi ¢i Ubytku hofcéiku v plidé — odkud si ho berou
rostliny, které poté jime —se ndm dostava do téla méné tohoto prvku nez bychom potfebovali. A pokud jesté navic nejime pravé ,ukazkové”, pak o to vic
horcéiku nase télo mlZe postradat.

VSTREBATELNOST HORCIKU

V ramci stravy je jesté dllezitym aspektem vstrebatelnost tohoto mineralu, ktera je na cca 30 % ze zkonzumované stravy. Tedy ne vSe, co snime, se nam do téla
ulozi. Nespravna Zivotosprava (zvysena konzumace zZivocisnych tukd a bilkovin, sladkosti, bild mouka, konzumace alkoholu), vysoka fyzicka aktivita a sport,
diabetes, stres a znecisténé prostredi — to jsou faktory, které potiebu hoi¢iku v nasem téle jesté zvysuji. Ostatné, studie v Ceské republice ukazuji, 7e
nedostatkem horciku trpi tfetina ¢eské populace. A to neni zrovna malo.

v ¥z

JAK JESTE HORCIK DODAVAT?

Nejlepsi variantou hned po kvalitni stravé, je dodani horciku pes klZi (tzv. transdermalni terapie). Ma totiz dle odbornik( tu nejlepsi vstfebatelnost viibec
(oproti jinym mozZnostem aplikace — tabletky apod.). Tuto moznost Ize vyuZit bud skrze koupele se soli (napriklad epsomska nebo keltska sll), nebo aplikaci
Cistého horcikového oleje pfimo na kizi. Ziskate tak velké mnozstvi horciku do vaseho téla, které se vyborné vstfeba a jesté ho lze vyuzit i na masaz, takze si

aplikaci zpfijemnite. Hor¢ikovy olej navic hydratuje a redukuje mastnou pokozku. Patfi k G¢innym stabilizétordm vlhkosti, které udrzuji kGzi pruznou. Nejvice
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doporucovany hofcikovy olej na svété je ze Zachsteinu — jde o nalezisté, které je 250 000 000 let staré a 1600 metrd hluboké. Olej z ného je vysoce Cisty a
koncentrovany.

JAK DOPLNIT HORCIK (pFehled):

¢ STRAVOU
- lusténiny (Cocka, hrach, Spenat)
- ofechy (mandle, kesu, piniové)
- ovoce (banany, susené merunky, datle)
- keltska sal
- dynova, konopnd a sezamova seminka

» DOPLNKY — tady opé&t pamatujte na kvalitu produktu a vybirejte pro vas to nejlepsi.
- TOBOLKY — moZnost vybrat z nepfeberného mnoZstvi tobolek k oralnimu uzivani
- HORCIKOVY OLEJ — v soucasné dobé nejpropagovanéjsi metoda, kdy olej jednoduse aplikujete transdermalné (tedy pres ki#i) — jednoduse ho
nastrikate tfeba na lytka a nechate pUsobit. Dle odbornikd a studii je to nejefektivnéjsi doplnéni horciku, kdy se nejlépe vstrebava a
télo ho nejlépe vyuzije
- KELTSKA SUL — v této moznosti je tip pro vyuziti keltské soli do koupele — celého téla ¢i nohou. Opét se hoi¢ik, ktery
obsahuje + dalsi pfinosné prvky, vstfebava kizi.

(; TIP: Jak vhodné vafit luSténiny
LusSténiny obsahuji vlakninu, bilkoviny, vitaminy skupiny B, kyselinu listovou, komplexni sacharidy, vapnik, zelezo, mangan, zinek a horcik.
Vareni: lusténiny namocte do vody na 24 hodin (pro zbaveni se skodlivych latek), samotné vareni je vhodné rychlé, nikoliv pomalé. Uvarte je dobre, do mékka
a s kofenim. Lusténiny budou stravitelnéjsi a budou mit v sobé vice zdravi prospésnych latek.

Kofeni pro lusténiny: vafte vidy s kurkumou, cernym pepfem, kuminem a koriandrem. Hnédou ¢ocku (ktera je jesté hire stravitelnd) pak idedlné kombinujte
s obilovinami a zeleninou.
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BONUS:
Doplnujici info o nékterych uvedenych ,surovinach”

KELTSKA sOL

Prirodni Keltska sul bez rafinace a pfimési je pravou morskou soli. Oproti klasickym solim, véetné Himalajské, které jsou téZeny ze zemé Ci z kamene, je keltska
sul dar more a slunce. TéZi se ve Francii v Guérande pobliz Keltského more ve slanistich vybudovanych na vrstvé Sedého jilu pomoci 2 000 let staré keltské
metody a na rozdil od komer¢nich soli neni chemicky ¢isténa ani upravovana a zachovava si tak Sirokou $kéalu cennych minerall a stopovych prvkl (obsahuje jich
pres 80).

Keltska sll je suSena pouze za pomoci slunce a vétru, proto je lehce vihka. Voda z ocednu je postupné vedena sérii jilovitych rybnikd, kde se voda pfirozené
filtruje. Poté slunce postupné vodu vyparuje a zanechava pouze velmi koncentrovanou slanou vodu. Farmari nasledné za pomoci dfevénych ndstrojd stl ruéné
sbiraji. Jeji Sedou barvu vysvétluje pfitomnost Sedych minerall z jilu.

S TIP: VYUZITI KELTSKE SOLI

V kuchyni: vareni, nakladani, soleni, pro vyrobu pokles apod... Keltska sl je v kulindfském svété hodné zndma a mnoho lidi ji povaZuje za jednu z nejkvalitnéjsich
dostupnych soli vibec.

Na koupele (koZni problémy a osvéZeni téla): Osvézujiciho efektu, jako bychom pravé vylezli z more, docilime koupeli s keltskou soli — pokozka pfijme do téla
mineraly, které jsou v soli hojné zastoupeny. Nemame-li vanu, podobného ucinku dosdhneme pravidelnou koupeli nohou.

Ustni hygiena: Svou Ustni dutinu zbavime bakterii tak, 7e Usta budeme pravidelné vyplachovat roztokem z keltské soli. Dalsim benefitem je, 7e pFirozené béli
zuby. Rovnéz mizeme par krystalk(l rozpustit v Ustech a takto, bez pouZiti past, které nejsou Casto pro télo Setrné, Cistit zuby i jazyk.

Vyplachy dutin: pokud pouZivéte konvic¢ku k vyplachm nosu, rozhodné by vam keltska sl neméla uniknout. V podstaté ,nahradi“ morskou vodu.

Rychlé ranni dopInéni minerald: rano si vezméte par zrnek soli na jazyk, nechte rozpustit a zapijte sklenici Cisté vody.
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KONOPNE SEMINKO

Loupané konopné seminko se ziskava z vybranych odriid technického konopi. Neobsahuje psychoaktivni THC. Konopné seminko je tvofeno z 25 % bilkovinami,
z 31 % tuky a z 34 % cukry. Obsahuje az 20 aminokyselin, coZ jsou stavebni kameny pro bilkoviny (pro svalové tkané, udrzeni zdravého imunitniho systému...)
Obsahuje chlorofyl, lecitin, fytin a kyselinu cannabidiolovou se silnym baktericidnim Gcinkem. Z vitamint v konopném seminku najdeme vitaminy ze skupiny B,
dale vitamin A, C, E. Z mineral( pak horcik, Zelezo, vapnik, zinek, j6d, chrom, stfibro, siru, fosfor, draslik a dalsi.

Konopné seminko ma ve srovnani s mlékem mnohem vice bilkovin a méné sacharidd. Neobsahuje Zadny cholesterol. Naopak méa v sobé dokonaly pomér
omega-3 a omega-6 mastnych kyselin, mnohem vétsi mnozZstvi horciku a vlidkninu. Obsahuje také vzacnou omega-6 gama-linolovou kyselinu, ktera plsobi
pozitivné na pokozku.

Konopné seminko se vyuziva také pfi detoxikaci, pro podporu imunitniho systému, hormonalni rovnovahu, ale tfeba i pro zvyseni laktace. Nékteré zdroje ho
doporucuji i pro pacienty trpici Parkinsonovou chorobou. Prospésné — pro svij vysoky obsah bilkovin — je také pro sportovce.

=  TIP: konopné seminko miiZete vyuZit v salatech, kasich, nebo ho snist jen tak. Doporucuje se cca 1 Izice denné. Skvélé je v receptu na Sigky s makem
trochu jinak — viz nasledujici strana.

MAK
Mak bychom mohli nazyvat po pravu nasi superpotravinou. | kdyz bohuzel opomijenou. Mdk ma mimoradné vysoky obsah vapniku (az 600x vice neZ u
pseni¢né mouky, 9x vice neZ maji jadra vlasskych ofech(, 12x vice nez obsahuje kravské mléko), mnoho vitaminu E, B1 a B3, kyseliny pantotenové a dalsich

mineralnich latek jako méd, zinek, horcik Ci Zelezo. Kazda porce maku obsahuje vyznamné mnoZstvi omega-6 mastnych kyselin, kyseliny linolové a kyseliny a-
linolenové (ALA). Mozna necekané — ale mak obsahuje také velké mnozstvi bilkovin a dietni viakniny.
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Na nas organismus plsobi na podporu zazivani, pomaha snaze navodit pocit sytosti, pomdaha snizovat hladinu ,$patného“a zvysovat hladinu ,dobrého”
cholesterolu v krvi. Ddle podporuje vyuzitelnost vitamind rozpustnych v tucich (napfiklad D3 a K2 ©). Konzumace maku je pak v neposledni fadé dobrym
zdrojem energie, prevenci proti osteoporoze a zlepsuje pamét, nehty a vlasy.

Ly
- -

- J-
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=  TIP: Vétsina z nds je zvykla hlavné na mak modry. K sehndni je ale také mak bily. Ten se od modrého [isi svou chuti — je vice ofiSkova. A v pfipadé, Ze

Vv

z maku délate makové ,mléko”, pak je krémovéjsi a ,smetanovejsi” praveé z maku bilého.

Tento recept je velmi jednoduchy a chutové vynikajici — a navic obsahuje banany, mak a konopné seminko. Je tak dokonalym mixem vitamin( a minerald
pro nase télo.

INGREDIENCE: (na 2 porce)

2 ks banan(

mak

kokosovy olej

agave sirup (nebo med)
konopné seminko

Mnozstvi ingredienci, které davate na pokrajeny banan (banan je vhodné rozpalit podél a pak na malé ,Sisky” jesté nakrajet) dejte podle chuti.
Z nasi zkusenosti - ¢im vice, tim je to vétsi dobrota ©
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PREJEME VAM HODNE ZDRAVI A INSPIRACE
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