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CO SI MAME PRAT?
Co si prat? Pravé je dobra doba, kdy - zejména déti - tuhle otazku maiji
jasnou. PIny papir poZzadavki nejriiznéjsiho druhu, hlavné ale hracky,
v dnesni dobé predevSim s vysokymi technickymi parametry. | kdyz,
abych nekfivdila, nedavno mi jedna maminka ukazovala linkovany list
vytrzeny z ,prviiackovského" sesitu, na kterém bylo jediné prani: ,JeZisku,
jesli eksistujes pak si nech vsecky blbosti a jenom zafit at se déda uzdravi.
Moc mi chybi kdyZ je v nemocnici. To si pfeje Jirka"

AZ se mi pohnulo srdce v téle dojetim, Ze si tenhle maly Jifik uvédomuije,
Také jsem se zamyslela nad tim, Ze snad kazdy nachazi pod stromeckem
néjaké ,véci" - bud proto, Ze pravé tohle potfebujeme, nebo proto, Ze nékdo
z nasich blizkych usoudil, Ze ndm néjaké véc udéla radost. Jak bychom se
ale asi my i naSe déti divili, kdyby se pod rozsvicenym stromkem objevila
ruéné usita panenka, ktera nemluvi, nemrka, necurd, zato ji kdosi pro nas
udélal sam s velkou laskou a pranim vS8eho dobrého. Nebo kdyby tata
vyfezal synkovi z mékkého dfeva vojacka &i autiCko se stejnym umyslem.
Vim, zni to trochu poSetile v dnesni dobé hracek 21. stoleti. Ale ponechte
mi prosim alespon kousek iluzi, Ze i dnes v dobé krize mate finance, a ze
tfeba myslite na néjaké déti, které maji nouzi, na matky v azylovych
domech nebo na samotného souseda, ktery beztak vecefi i o svatku
Narozeni Pané jen tak chléb s maslem, zatimco vy sedite u plného stolu.
Neni nic krasnéjsiho, nez udélat neCekanou radost. Nic vam tak nenaplni
srdce a duSi nepopsatelnym pocitem, kdyZz uvidite v o€ich téch druhych
radostné prekvapeni nebo kdyz vy sami si uvédomite, Ze jste nékomu
néco dali jen tak. Vim to, mam to vyzkousené. BLANKA

DO ROKU 2009 S PRANIM NUMEROLOZKY

MARIE JANSOVE

Milf lidé,

Zijeme mezi sebou,
mnozi spolu, néktefi
jen vedle sebe, setka-
vame se, mijime, roz-
chazime a stejné k so-
bé znovu nachazime
cestu... Takové jsou
cesty nasich osuda.
Néktefi k sobé vza-
jemné néco citime,
jsme pozorni, vstficni,
uznali, 1askyplni, milu-
jici i odpoustéjici. Néktefi jsme dosud vyznam
svého zaclenéni do urcitych vztah( jesté ne-
pochopili a tomu pak odpovida i kvalita jejich
prozivani. VSichni bez rozdilu nékde v hloubi

své duse touzime po Stésti v blizkosti
lidi, se kterymi se citime byt v bezpedi.
Cesticka ke Stésti a garancim realnych
jistot vSak vede nastupem zmén v so-
bé& samych. Stru¢né vyjadfeno - celé
tajemstvi Uspéchu Zzivota se skryva
v pochopeni a respektovani souvislosti
nageho Zivota. Uspéch v &emkoliv
vzdy predpoklada mit potfebné infor-
mace a ty vyuzivat. Tohle naprosto
stejné plati o naSem Zivoté jako Sanci
pro kazdého. Rodime se kvdli rozvoji
a dal§imu zkvalitovani své jedinec-
né individuality, coZz se odehrava v pod-
minkach vztaht, do kterych se narodime,
anebo jsme postupné vtahovani.

(Pokracovani na str. 15)
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Takto se tési na Vdanoce mald Viktorka. A preje vSem doma hodné ddrecku.

P.F. 2009
VSem vam, nasim ctenarim, v pristim roce prejeme,
abyste mohli ve svém konani nahradit
slovo MUSIM sluvkem CHCI.

Clenové Obéanského sdruzeni ANGELIS

............................................................................................

JE PRO MUZE .PNEUMATIKA"
KOLEM PASU NEBEZPECNA?

Nadbytek tuku kolem pasu vyznamné zvySuje riziko
pred€asného umrti, i pokud je celkova télesna hmot-
nost v normé, varuji britti 1ékafi. Objem kolem pasu je
velmi vyznamny indikator predpokladané délky Zivota,
pficemz kazdych 5 cm navic v pase zvySuje riziko pfed-
¢asného Umrti az o 17 procent. Pomér Sitky pasu a bo-
kU je velmi dobry ukazatel toho, kdo je nejvice ohroZen
srdecni chorobou a nebezpedim rakoviny. Velmi extrém-
ni vysledky byly zjistény u muzi. Pokud maji v pase
vice nez 119 cm - umiraji pfed¢asné dvakrat castéji nez
muZi, ktefi maji v pase 80 cm nebo méné. Podobné i Ze-
ny, které maji v pase vice nez 99 cm, umiraji mnohem
dfive, nez Zeny s pasem pod 65 cm prdméru. Pokazdé,
kdyZ si musite popustit pasek o pét centimetrll, znamena
to, Ze se u vas riziko pfed€asného umrti zvySuje o0 17 %,
pokud jste muz, nebo 13 procent, jste-li Zena. Snad je-
diné na tom je dobré, Ze nemusite podstupovat zadné
nakladné testy, abyste zjistili, jak je na tom vaSe zdravi
v tomto ohledu - zmé&fit si pas a boky nestoji skoro nic.
Zdroj: www.noviny.cz Pripravila: -fab-

MYSLENKA MESICE:

~Svoboda c¢lovéka nezaleZi na tom, aby délal, co chce, nybrz v tom, aby nikdy nedélal, co nechce."

JEAN JACQUES ROUSSEAU
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Z DRUHE STRANY

VMUMIO
aneb Cerné zlato - Il

Mumio (hindsky Shilajit) aneb pfi-
rodni 1é¢ivo z vrcholkl Himalaje je
povazovano obyvateli stfedni Asie
za tzv. ,Cerné zlato".
(Pokragovani z minulého &isla)
Proces zrani mumia se podle védec-
kych zprav uvadi 20 let a déle. Su-
rové mumio musi byt vycisténo, a az
poté je pfipraveno k dalSimu po-
uziti. Postup €iSténi mumia je rozho-
dujici procedurou v procesu ziska-
vani Cisttho mumia. Az ve fazi
Cisténi ziskava mumio svou tera-
peutickou hodnotu. Patentovana
metoda Upravy mumia podle dr.
N. M. Lavrenjuka, podle které se
k Cisténi nepouzivaji Zadna orga-
nicka rozpoustédla, a pracuje se
pouze s Cistou pramenitou vodou,
zarucuje trvale nejlepsi a nejkvalit-
n&jSi vyrobu mumia.
Mumio, jako komplex pfirodnich
biologicky uc€innych latek, nabizi
velké mnozstvi vapniku, hofciku,
drasliku, chromu, Zeleza, aminoky-
selin a vitamind aj. zéakladnich
mikro- a makroprvkl. Tento potravi-
novy doplnék nabizi pomoc pfi
zlomeninach kosti, osteroporéze,
revmatismu, artritidé, zanétech Zzil,
astmatu, vnitfnim krvaceni, Zaludec¢-
nich viedech, hemoroidech, poru-
chach traveni, imunitnich a koznich
problémech, pfi obnové poskoze-
nych nervid, migrénach a bolestech
hlavy. Odstrarniuje negativni uc€inky
uzivani |éka, radioterapie a chemo-
terapie, a zaroven normalizuje orga-
nismus. Mumio urychluje dobu Ié€by
a podporuje fyzickou i duSevni
vykonnost. Pozitivni U¢inky mumia
na lidsky organismus jsou potvr-
zeny mnoha védeckymi a lékarsky-
mi studiemi a zaroven bylo proka-
zano, Ze l|éba mumiem nema
zadné vedlejsi ucinky. Pfi poku-
sech terapeutickych U¢inki mumia
na krysi organismus nebylo akutné
jedovaté ani v davce 2800 mg na
1 kg télesné hmotnosti. Vedlejsi
ucinky mumia nejsou prokazany.
Mumio je komplex pfirodnich bio-
logicky ucinnych latek, v némz jsou
obsazeny mineraly a stopové prvky,
aminokyseliny, huminové kyseliny,
veeli jed, vitaminy B2, B6, B12,
provitamin D a mnoho jinych latek.
Aminokyseliny
Velmi cdisté a kvalitni mumio (mu-
mijo) obsahuje az 17 aminokyselin
daleZitych pro lidsky organismus:

DRAHE KAMENY A JEJICH VYZNAM - IX

Staroindické védy uci, Ze krystaly minerali v sobé
shromazduji kosmické a prirodni energie. Nejmensi
Castice krystalu ve své atomarni struktufe pusobi
jako transformatory ¢i ladi¢ky energii. Krystaly vyda-
vaji a prevadéji zafivou energii do nemocné tkané,
podporuji Ié¢eni nebo pfirozenou imunitu.

Kameny ale musime pravidelné Cistit, napf. pod tekou-
ci vodou z kohoutku, nebo je ponofit do slané vody
a nechat tak ocistit od vibraci, které mohl by nachytat.
Pak je podle druhu nabijime - velkou ¢ast kamen( na
slunci s vyjimkou rGZeninu (na slunci bledne). Také je
moZné nabijet kameny pfi Uplfiku, kameny se nabiji
také poloZenim na kmen &i vétev stromu, do kvétinace
a na kvétiny, aby natahl by silu. Kdmen, ktery jsme
odistili, uz bychom neméli pljcovat dalSim osobam.

SMARAGD - znameni: Byk, Rak
Sila kamene: ocista, nadsmyslova laska, soucit, poko-
ra, pamét, intelekt, regenerace, posileni srde¢ni &in-
nosti, Stitna Zlaza, atlum migrény.

SODALIT - znameni: Panna, Strelec
Mezi modrymi kameny, jejichz
barva reprezentuje silu ducha,
ma nejintenzivngjsi vibrace
a vytvari tak nejsilngjSi spojeni
ducha a hmoty. VyuZivame-li
sily tohoto kamene, mizeme
Iépe uskute€riovat naSe mys-
lenky a cile v kaZdodennim
zivoté. Pomaha také tém, ktefi
radi stavéji vzduSné zamky a zapominaji, Ze se v nich
neda zit. UmoZriuje jim piizpUsobit realité své predstavy
a fantazie tak, aby je bylo mozné uskutecnit. Daruje nam
schopnost myslet do hloubky, pfivadi naSeho ducha
k podstatnym vécem a zprostfedkuje poznani, ze i ve
hmoté pusobi sila ducha. S jeho pomoci se Iépe koncen-
trujeme. Precitlivélym lidem dodava vétsi vyrovnanost.
Odstrariuje strach z nemoci, dodava odvahu. Trenim ka-
mene v rukou je mozné posilovat i imunitni systém jinych
osob tim, Ze své prani jim posilame na frekvenci krystalu.

SOKOLIi OKO - znameni: Vodnar
Lécivé ucinky: pozornost
vnitini i vnéjsi, koncentrace,
volnost v mysleni, prehled, to-
lerance, sebedlvéra, zmir-
néni silnych bolesti hlavy
a migrény, regulace hormo-
4 nalni, produkce Zlaz, posileni
el zraku.

SUGILIT - znameni: Ryby, Panna, Strelec
Sila kamene: meditace na pravé ja,
pokora, mravnost, sebekontrola,
koncentrace, obranny systém, miz-
ni systém, obnova bunék, mozkova
a nervova ¢innost, nejucinngjsi po-
moc v podpore imunitniho systé-
mu a pfi mozkovych a srdecnich
chorobach a rakoving, podpora
krevniho obéhu, prevence.

TURMALIN - znameni: Beran, Vahy,
Stir, Kozoroh
Turmalin nas udi i nezavislosti,
klidu a zdravého sebeveédomi.
ZvySuje imunitu, upravuje ¢innost
srdce, pomaha pfi chudokrev-
nosti a zanétu spojivek, usnadriu-
je porod, lé¢i détské nemoci.
Chrani pred negativni lidskou
energii. Necitite-li se v praci
dobre, mate-li nepfijemnosti, staci i jen pomysleni na tento
kamen a fici si, Ze rozcileni se vas netyka. Modra zar
naleZejici barvou a svym zaméfenim zejména do centra
Cela, nam pfinasi poselstvi miru, klidu a vyrovnanosti.
Osvobozuje naSe mysleni od Uzkostnych vzor(, které
nam brani v inspiraci a poznani skutecnych pravd.
Svétlejsi tony jsou vhodnéjsi pro centrum hrdla, kde pod-
poruje jasnou a zietelnou vyrecnost.
(Pokracovani pristé)
Pripravila: -fab-

Zdroj: internet

alfa-alanin, arginin, asparagin, cys-
tin, fenylalanin, glutamin, glycin,
histidin, isoleucin, leucin, lysin,
methionin, prolin, serin, threonin,
tyrosin, valin.

Co jsou to aminokyseliny?
Aminokyseliny jsou zakladnimi sta-
vebnimi jednotkami organismu
a v Cetnych kombinacich tvofi za-
klad bilkovin, enzymu, hormoni,
protilatek a nékterych antibiotik
a dal8ich latek dilezitych pro orga-
nismus (napf. thyroxin, katecho-
laminy, pigment, melanin, histamin
aj.) Jedna se o organickou slouce-
ninu (karboxylovou kyselinu) obsa-
hujici uhlik, vodik, kyslik a dusik
(téZ nékdy siru). Zakladnich amino-
kyselin pouzivanych pro stavbu
bilkovin je okolo 20 a vyslednych
bilkovin je kolem tisice.

Aminokyseliny délime na tzv. ne-
esencialni (postradatelné), které si
lidsky organismus umi sam vyrobit,
napf. z cukrt nebo jednodus$sich la-
tek, a na aminokyseliny esencialni
(nepostradatelné), u nichz je odka-
zan na jejich pfivod z potravy, ze-
jména z Zivo&iSnych bilkovin.
Esencialni (nezbytné): isoleucin,
leucin, lysin, methionin, fenylala-
nin, threonin, tryptofan, valin, his-
tidin, arginin.
Neesencialni (nahraditelné): alanin,
asparagin, cystein, glutamin, glycin,
karnitin, prolin, serin, tyrosin.
Uginky aminokyselin:
Arginin - tato aminokyselina je
velmi dileZitd pro sportovce, ale
i pro ostatni populaci, zejména pak
déti. Nejcastéji se pouziva v kombi-
naci s ornithinem (neesencialni ami-

nokyselina podobna argininu). DU-
lezitost argininu spociva v jeho
schopnosti zlepSovat imunitu (pod-
poruje vznik lymfocytd, které nase
télo chrani pred viry, bakteriemi, kar-
cinogennimi latkami apod.), v kom-
binaci s ornithinem zvySuje hladinu
rstového hormonu, urychluje lé¢e-
ni popalenin, podporuje vznik no-
vych tkani, ochrafiuje jatra pred
toxickymi vlivy, zlepSuje pohybli-
vost spermii a podporuje srdecni
¢innost. V kulturistice je kyselina
asparagova znama jako soucast
smeési podporujicich vykon.
Upozomeéni: Veskeré uvedené udaje slou-
Zi pouze pro informaci a pouceni. Nejsou
minény jako navod, nahrazujici jakoukoli
1écbu predepsanou lékarem.
(Pokracovani pristé) Pripravil: -dav-

Zdroj: internet
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TEMA MESICE:

VANOCE

- SVATKY JIDLA A PITI?

Dobré jidlo uz prosté k vanoénimu Casu patfi.
VétSina rodin se dopfedu zasobi t€émi nejlepSimi
lahtidkami, které si tfeba normalné béhem roku
nedopfeji. Bohuzel toto hodovani je €asto spojené
s prejidanim, a také s nedostatkem pohybu. Neni
tedy divu, kdyZz témeér 60 procent Zen béhem

'

Vanoc pfibere, a to v pra-
méru o 2-3 kilogramy. Pro
ty, ktefi radi jedi, pred-
stavuiji tak Vanoce ,nebez-
pecné" obdobi piného po-
kuSeni. Je vSak mozné
trochu pozménit zaZzity ji-
delniCek a uzit si vanocéni
hodovani bez nebezpedi
prejedeni a travicich potizi.
Kdyz pfemyslime o Stédro-
vecerni vecefi - i tady by-
chom mohli své zaZivani i, stracni fot
trochu Setfit, tfeba misto
klasického pfedkrmu - Sunkovych zavitkd se Sle-
hackou, ochucenou kfenem - zvolit jiny druh pred-
krmu, napt. krevetovy koktejl se zakysanou sme-
tanou, tfenou luéinu nebo Zervé v kornoutku ze
salatového listu, vareny chrest s pikantni omackou
nebo kopecek pikantniho syra na plice kompoto-
vané broskve. Ve vétS§iné domacnosti se serviruje
rybi polévka, zahusténa jiSkou a doplnéna zlatavé
opecenou housti¢kou. Malokdo si uvédomi, Ze jen
tato porce polévky téméF pokryje energeticky pfi-
jem uréeny na vecefi. Kapfi vyvar proto doplnime
zeleninou, pokud je nakrajena nebo dokonce na-
hrubo nastrouhana, nemusime uZ polévku za-
hustovat jisSkou.

obsahuje vétsi podil nasycenych mastnych kyselin,
jejichz nadmérna konzumace je ze zdravotniho
hlediska nezadouci. Jiné sloZzeni m& vSak tuk v rybim
mase, kiery ma vysoky obsah n-3 nenasycenych
mastnych kyselin (alfa-linolenové, ze které vzni-
— ka eikosapentaenova EPA
a docosahexaenova DHA),
které jsou nutricné velmi
hodnotné. S obsahem tuku
souvisi i obsah choleste-
rolu. Porce veprového ma-
sa (100 g) obsahuje 64 mg
cholesterolu, porce kapra
67 az 70 mg a porce filé
z morskeé Stiky 45 az 50 mg.
Dalsi problém ve vybéru
Stédrove€erniho pokrmu
spociva ve zpusobu jeho
pfipravy - tradi¢ni a velice
oblibena kuchyriska uprava je obaleni porce masa
v trojobalu a nasledné smaZeni. Tento zpusob
pfipravy vSak patfi mezi nejméné zdravé. Spojenim
smazeného masa a ,nefalSovaného" bramboro-
vého salatu s majonézou se Stédrovecerni vecere
stava pfimo kalorickou bombou. Strouhanka na-
saje dalSi mnozstvi tuku, které snime. Pouzijeme-li
na smazeni nespravny druh tuku (tzv. stolni olej,
jak se Casto stava), pak samotné smazeni je navic
rizikové z hlediska mozného vzniku nezadoucich
latek pfi vysokych teplotach smaZeni. Chceme-li
zvolit zdravéjsi a Setrnéjsi zplsob pfipravy masa, je
vhodné&jsi ho dusit, napf. se zeleninou, péci na pan-
vi bez tuku nebo rychle grilovat. Pokud se nechce-
me vzdat smazeni, pouzijeme za-

Snidané: chleba s maslem a Sunkou, ¢aj
Svaéina: smetanovy jogurt, celozrnna bulka, jablko

Svacina: kava a dvé kremrole
Vecere: zapecené téstoviny se syrem

spanim jesté maly krajiCek chleba s platkem Sunky

PRIKLAD NORMALNIHO
ZDRAVEHO JIiDELNICKU:

Obéd: polévka, Spanélsky ptacek s omackou a ryzi, zeleninovy salat

Po vecefi: pytlicek ofiskl v Cokoladé, par kfizal, hodinku pred

sadné tuk, uréeny pro vysoké te-
ploty, tj. ztuZeny tuk nebo fritovaci
olej. A co klasicky bramborovy
salat? Ten mGzeme letos pfipravit
jingm zplGsobem - ¢ast majonézy
mizZeme nahradit jogurtem, od-
vazni pak misto majonézy pouZiji
pouze jogurt se Izici zakysané
smetany.

Po skonceni veCefe se podava
dezert, u nas bézné sladky, nej-

Pro¢ zrovna takhle? V jidelni¢ku nechybi bilkoviny, zelenina a ovoce
ani pecivo. Obéd je zcela normalni, kremrole ke svaciné také ne-
jsou Zadny hfich (doty€ny takhle asi téZko bude svacit denné,
protoZe by se mu zakusky za chvili pfejedly). Misani u televize také
ne, pokud se pravidelné nevymyka z rukou a nekon¢i Zaludkem za-
placanym v8emi moznymi sladkostmi a slanostmi, které se doma
nasly. Zadné jidlo navic neni vynechané ani oSizené.

Castéji vanocni cukrovi a tazeny
zavin s jablky. Vanoce bez cukrovi
si téZko dokazeme predstavit, ne-
musime si ho odpirat, jen téch
kousku, které jsou navic Casto
plnény maslovymi krémy, nesmi
byt mnoho. Zavin s jablky je ka-
loricky i nutriéné hodnotnégjsi. V né-

Osmazenou houstiCku mizZzeme nahradit pomoci
cornflakes, nebo ji UpIné vynechat. Tradi¢nim
pokrmem na vano¢nim stole je u nas smazeny
kapr a bramborovy salat, nékdo v8ak dava pred-
nost obalovanému fizku z veprové kyty, jini voli rybi
filé, nejCastéji z morské Stiky. Veprfové maso je

kterych rodinach se misto sladkého dezertu poda-
vaji syry, spolu s ¢ervenym vinem. Syry jsou vy-
bornym a dobfe vyuzitelnym zdrojem vépniku,
obsahuji vétSi mnozstvi vitaminu B2 (riboflavinu),
zinku, esencialnich mastnych kyselin a rovnéz

vitaminu A. Pokradovani na str. 4

TIP NA VANOCNI DAREK

alva

Télové mléko
a Sprchovy gel

Luxusni baleni
& prirodni slozeni

Exotic
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TIP NA VANOCNI DAREK

alva

Anti-aging
Sprchovy gel

Telové mléko
proti starnuti

Regeneruje,
hydratuje a chrani
Zmirnuje celulitidu
Anti-aging pUsobeni

Cena 589 K¢

Pokracovani ze str. 3

Chutové nejoblibenégjsi jsou tucné syry, které sice
maji vySSi obsah vitaminu A a E, na druhé strané
maji vySSi energeticky obsah, vice cholesterolu
a z téchto davodl bychom jich neméli konzumovat
ve&tSi mnoZstvi.

V poslednich letech doporuéuji odbornici na vyzivu
mimou konzumaci vina nebo piva. Pod pojmem
miré& konzumace se mysli denné jeden alkoholicky
napoj pro Zzeny a dva pro muze. Jeden alkoholicky
napoj predstavuje 12 g alkoholu, tj. 1,2-1,5 dl vina
nebo 3 dl piva. Naproti tomu bychom méli Gplné
vynechat destilaty, tzv. tvrdy alkohol.

ZDRAVY JIDELNICEK NEJEN
O VANOCICH
Zdrava strava je dulezitou soucasti primarni pre-
vence nadorovych onemocnéni. To plati zejména
zde v Ceské republice. Jsme totiZ svétovymi re-
kordmany v poctu pfipadd rakoviny tlustého stre-
va, ktera se stravou velmi souvisi.

Pokud budete dodrzovat téchto nékolik zakladnich
opatfeni, mélo by byt vaSe riziko nadorovych
chorob nizké. Zejména doprejete-li télu pravidelné
také trochu pohybu.

KLASICKE ROZDELENI JIDEL V PRUBEHU DNE

VYPADA ASI TAKTO:

B Omezujte se v konzumaci tuku a sladkého.
Tuky pouzivejte radéji rostlinné (napf. olivovy,
slunecnicovy olej), tuénému masu se spise vy-
hybejte a sladkosti jezte s mirou. Sladkosti Casto
obsahuji nadbytek cukru a tukl najednou, takze
jejich energeticky obsah je obrovsky!

H Preferujte Cerstvé prisady a jezte co nejméné
jidel smazenych na oleji. Cerstvé prisady neob-
sahuji povéstna ,écka". Nadbytek ,écek" v po-
travé je zfejmé jednim z rizikovych faktorl vSech
typl rakoviny. Smazené tuky obsahuji velké
mnozstvi toxickych latek, které podporuiji rozvoj
rakovinného bujeni.

B Maso nemusi byt k jidlu kazdy den. Jezte
hlavné libové maso, radéji rybi a kufeci. Zmi-
riovany ovar ¢i bic¢ek si tu a tam dat muaZzete, ale
jen s mirou. Maso neni jedinym zdrojem bilkovin
- dostatek bilkovin Ize ziskat i ze s6jovych bobd,
fazoli, hrasku. Bilkovina je obsaZena i v mlé€nych
vyrobcich (tvaroh, cheese cottage, syry apod.).

B Ne vzdy musite mit k masu nutné pfrilohu.
Omezujte knedliky a brambory a zkuste jako pfi-
lohu tfeba pouze zeleninu. Neni na Skodu si tu
a tam udélat k jidlu jen zeleninovy salat.

M Jezte pravidelné a beze spéchu. Jidlo je nejen
prosty pfisun energie - je to i zabava
a obrad. Prokazte mu patfi¢nou tctu
tim, Ze si ho vychutnate a nebudete
hitat.

Snidané - rano mezi 7. a 8. hodinou (vstavas-li o néco dfive, najez

se samozrejmé dfiv a dopoledni svacinu posun tak, aby byla pfi-
blizné v poloviné mezi snidani a obédem, nebo si dej svaciny dve)

Dopoledni svacina - mezi 9. - 10. hodinou

Obéd - 12 az 13.30 hodin; ve Skole, kde vyucovani konci nékdy
v poledne a jindy ve 13.30, je strikini dodrzovani obéda presné
v poledne trochu problém, ale to nevadi. Snaz se vejit do uve-
deného rozmezi, ovSem pokud se jednou naji§ o pll jedné a druhy

den o hodinku pozdéji, nic se nedéje.
Odpoledni svaéina - mezi 15. a 16. hodinou
Vecere - mezi 18. a 19. hodinou

Druha vecere - kolem 20. ¢i 21. hodiny. V klasickém ,pétibo-
dovém" jidelni¢ku se zpravidla druha vecere nedodrzuje (nebo se
.nahrazuje" misanim u televize), ale ty se ji nevyhybej. Druha
velefe vypada zhruba jako svacdina a pomaha mimo jiné predejit

noénimu prejidani.

B Hlavnim principem zdravé stravy je pestrost ji-
delniéku. Zadna potravina neobsahuje Uplné
v8echny télu potfebné latky, pro¢ tedy nedlvéro-
vat organismu a neposkytnout mu jen dostatek
prileZitosti, aby si v jidle vybral dlleZité soucasti
sam.

B Neprejidejte se. Je Iépe jist vickrat denné v ma-
lych porcich, neZ cely den hladovét a pak sprask-
nout pofadnou vecefi, po niz se hodinu nebu-
dete moci hnout.

H Doprejte si dost zeleniny a ovoce. Obsahuiji vi-
taminy a vlakninu a véte, Ze jsou i velmi dobré.
Navic vas zasyti. Pfitom ale obsahuji hlavné
vodu, kterd nema Zadny energeticky pfinos a ne-
zpUsobuije tloustnuti. Cerstva & alespori zmra-
Zena zelenina je lepSi nez sterilovana ¢i duSena.
Vlaknina je nezbytna v prevenci rakoviny tlustého
stfeva.

B ZkouSejte nové véci a nekonzumujte porad
totéz. Pestrost je zdrava a nenudi.

MIMORADNE SITUACE
Nékdy se stane, Zze normalni jidelni
rezim neni mozné dodrZzet. Nékomu
se to déje pravidelné (kvlli praci,
cviceni), nékomu obcas (vylety,
béhani po doktorech). Takové situ-
ace mohou byt i nebezpecné, pro-
toZe jsou to idealni vymluvy, pro¢
nejist. ,Nemohla jsem na obé&d, pro-
toze jsem méla frmol v praci’, .Cely
den jsem béhala po Ufadech, takze
jsem se nestihla najist", ,Vecer mam
aerobik a pred nim nemiZu jist"
a tak podobné - mozna poznavate
oblibenou vymluvu.

V praci a ve Skole byva obvykle
problém s obédem. Pokud Skola konéi tak, Ze
obéd stihnete aZ ve tfi, prohodte prosté odpoled-
ni svacinu s obédem - dopoledne si dejte svaciny
dvé (kdyZ jednu, tak rozhodné pofadnou) a odpo-
ledne obéd. V praci mate narok na prestavku na
obéd, takze zadné ,nestihla jsem to" - prestavky
jsou ukotvené i v pracovnim zakoniku (nejen
pauza na obéd, ale i na svacinu). Na obéd se da
jit do kantyny nebo do restaurace - za timto
UCelem Casto zaméstnavatelé davaji zamést-
nancim stravenky. Pokud ani jednu mozZnost ne-
mate, berte si jidlo z domu. Pfipravte si nebo
kupte velkou obloZenou bagetu, ke které si date
jesté ovoce a néco sladkého, vezméte si z domu
fizek s chlebem, udélejte si salat s kousky masa
nebo s téstovinami a dejte si ho s pecivem,
upecte si slany kola€ se zeleninou, Sunkou,
syrem a vejcem, ¢as od €asu nas nezabije ani
pizza nebo jiny fast food &i instatni téstoviny nebo

polévka. Pokracovani na str. 6
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eramicke noze:
Vitémé taieni modernimi kuchynémi zapocaly
keramicke noZe (sprdvné zirkoniové noze) v Japons-
ku. Octud se pak rychie piesunuly do USA, kde
8e jii daji koupit ve vSech lepSich obchodech s
kuchyriskym vybavenim. Co na téch hilych polo-
prihlednych kiehoutce vypadajicich cepelich
tolik lidi zaujalo? A prot prestavaji pouivat
kovové noZe a dévaji piednost této novince?
Jedni na keramicko — zirkoniovych nozich
miluji to, Ze je neni tieba brousit. Jini
uprednostiuji fakt, ze se jim s nimi mno-
hem lépe pracuje. Nejpocetnéjsi skupinou
jsou ovSem ti, ktefi cht&ji vafit zdravéji
a uSetfit na nakupech. Material z n¢hoz je
cepel pii ohromném tlaku a teploté vyro-
bena, pochdzi totiz z kosmického vyzku-
mu. A to ji proptijcuje unikatni vlastnosti.
NGz vyrobeny zoxidu zirkonia je le-
houcky, a pfitom dokaze byt 2x tvrdsi nez
. . ocel. Ostfi je svou tvrdosti blizké diaman-
VANOENI  tim as diamanty ma spolecnou i absolutni
TIP chemickou stélost. Proto v krajenych po-
travinach zachovava vsechny vitaminy a
enzymy, které naopak kovové noze masiv-
né ni¢i. Povrch Cepele je navic mnohem
méngé lepivy, takze krajeni rajcat, vajicek
Pouzivanim keramicko  a jinych problematickych potravin je pod-

rkoniového noze dokazete s 3 & 1%
usetfit v domacim rozpoctu statné snazsi arychlejsi.

aZ 2000 K¢ kazdy mésic! *

Noze CERATIO maiji
skvéle tvarované

| rukojeti, které
prispivaji k
bezpecnému
pouzivani.
Nové vyvinuty
hedvabny
nesmacivy povrch zabranuje
prokluzovani noze ve vihkych
rukou. Vroubkovand opéra
palce dodava jistotu pfi
jakémkoliv zplisobu drzeni

a podpora ukazovacku plné
chrani prsty proti zranéni.

Vite ze?

Zelenina nakrdajend kovovym noZe dokazi totiz spolehlivé znidit cenné
noZem je ,neziva“. Maminky vitaminy a enzymy béhem nékolika okam-
dobfe védi, co je pro miminka ziki. Jakmile se totiz kovovy povrch noze
nejlepsi. Proto svym ratolestem kviili dotkne duZiny, dochazi ke vzniku elektfiny,
achovani vitamini strouhaji ovoce a ze- kterd okamzité odstartuje jejich destrukei.
leninu na struhadlech ze skla. A ¢ini tak A elektiina dokaZe nékteré vitaminy znicit
spravné. Kovové nastroje, kupf. kovové mnohem dikladnéji nez vafici voda.

Nejvétsim zdrojem vitaminu C jsou brambory. Obsah vitaminu C v nich je sice nizky, ale v nadich zemépisnych
$ftkdch zkonzumujeme brambor veliké mnoZstvl (70 - 100kg na rok a osobu). Pokud pff loupdnl a krédjeni brambor
poudivdme kovové nastroje, pfipravujeme se aZ o 40% vitaminu C. Daldich 30% ztratime tim, kdy? brambory
nevklddame do vrouci vody, ale vodu spolu s brambory zahfivéme postupné. Vkladejte brambory a do vrouci vody!

neho www.ceratio.cz
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Pokracovani ze str. 4

Pred cviéenim by se skute¢né nemélo moc jist, to ale neznamend, Ze
pujdete cvicit hladovi. Posledni vétsi jidlo si dej cca 3 az 4 hodiny pred
tréninkem a hodinku pfed nim snézte néco vyzivného a dobre stravitelného,
tfeba banan a musli tyCinku. A samoziejmé se nezapomerite najist po cvi-
¢eni, i kdyZ koncite hodné pozdé vecer. Pokud vam je po télesné namaze
trochu Spatné, jako ostatné vétsiné lidi, najezte se tfeba aZ za hodinu, nejdfiv
si dejte néco mensiho (jogurt s rohlikem).

Pro vylety plati to, co jsme se naucili uZ jako malé déti - rohliky a salam do
batuzku a pribézné doplfiovat energii. Vezmi si s sebou pecivo se syrem, se
Sunkou, se salamem, n&jaké ovoce &i zeleninu a nezapomer na energetické
vzpruhy - musli ty€inky, ¢okoladu Ci tatranky. Zobeme za chlze, kdyZ po-
citime Unavu. Cokoladu jime po Fadcich a délime se s ostatnimi vyletniky,
protoze s celou ¢okoladou v bfiSe se naopak moc dobfe nejde.

PFi béhani po mésté - ,po doktorech", ,po Uradech" - si nezapomeri délat
prestavky na jidlo. VétSinou jde o jednu nebo dvé svaciny a obé&d, coz se
v8echno da koupit nebo vzit s sebou z domu. Obéd Ize v nouzi nahradit vétsi
svacinou nebo si ho koupit u McDonalda (jednou za €as si hamburger klidné
dej).

Gl = GLYKEMICKY INDEX
Glykemicky index vyjadfuje, jak rychle se z urcité potraviny uvolfiuje
glukéza, jak rychle tedy stoupa po poZiti této potraviny cukr v krvi.
Glykemicky index miZe mit hodnotu od 0 do 100 a jako kontrolni bod se
pouziva Cista glukdza ve své maximalni hodnoté 100. Napfiklad: banan
ma glykemicky index 62, coz znamenad, Ze banan zvysi hladinu cukru v krvi
ze 62 % oproti Cisté glukdze.
Do jidelnicku se tedy snazte zafazovat potraviny s Gl pod 55, tedy nizkym
Gl, a vyvarujte se potravin s vysokym Gl nad 70. Clovék, ktery ve velké
mife konzumuje potraviny s vysokym glykemickym indexem (bilé rohliky,
bagety, hamburgery, pizza, koblihy,...), ma ¢astéji hlad a hlad se snazi
utisit opét napf. samotnym pecivem (veden domnénim, Ze samotny rohlik
ma preci malo tuku), a tim se dostava do za¢arovaného kruhu.

NizKY GI

Pfiklady: jablka (39), pomeran&e (40), hrusky (38), sbjové boby (15),
fazole (29), ¢ocka (29), ovesna kaSe (49), celozrnny Zitny chléb (41),
obiloviny (35), burské ofiSky (120).
Potraviny s nizkym Gl poméhaji omezovat chut k jidlu tim, Ze vytvareji
pocit plnosti delSi dobu po jidle, coz je idedlni pro regulaci vahy.

VYSOKY Gl

a pfipravy jidla."

zabijet ¢i uzdravovat svého muze, ucinit své dité bystrym
a inteligentnim, milence vaSnivym. Z kuchyné ovladate svoji
rodinu. Jde jen o to, abyste poznali vliv jednotlivych potravin

Ptiklady: bily chléb (70), bila ryze
(70), pecené brambory (85), bram-
borova kase (90), vafena mrkev
(85), kukufice (70), instantni va-
fena ryze (87), meloun vodni (75),
pivo (110).

Avelina Kushi

GLYKEMICKY INDEX
-V CEM SPOCIVA JEHO TAJEMSTVi?

Sacharidy tvofi zéklad stravy, jsou jedinym okamzité vyuZitelnym zdrojem
energie. NaSe télo si hlida, aby hladina glukézy v krvi, tzv. glykémie, byla
pokud moZno stala. Kdyz klesne pod urcitou hranici (tzv. hypoglykémie),
za¢neme citit hlad (nejlépe na sladké), mozek odmita vyvijet jakoukoli &in-
nost (nemuzeme se soustfedit, jsme nervézni), pocitujeme nevolnost od
zaludku a v mnoha pfipadech nas za¢ne bolet hlava.

Kratce poté, kdy snime cokoli s obsahem sacharidd, hladina cukru v krvi
stoupne. Na to zareaguije slinivka bfisni tim, Ze vyplavi inzulin, ktery zaéne
rychle vypuzovat prebyteény cukr z krve. Po néjaké dobé (desitky minut)
hladina cukru v krvi zase klesa, takZe dostavame hlad a cely koloto¢ zac¢ina
znovu. Abychom pfirozenym zplsobem prodlouZili intervaly mezi témito
«hladovymi zachvaty", poslouzi ndm jako zakladna principy teorie glykemic-
kého indexu. Ta fika, Ze potraviny se stfednim a nizkym glykemickym in-
dexem jsou schopny prodlouzit sytost. Princip je jednoduchy - &m niZsi
glykemicky index pfislusné potraviny, tim déle naSemu télu trva, nez pfijaté
sacharidy ve stravé rozlozi na jednotlivé glukézové jednotky, a tim pozvol-
podporuje se pocit nasycenosti a suma sumarum z dlouhodobého hlediska
muUZeme dodrZovanim tohoto principu zajimavé ovlivnit télesnou hmotnost).

Potraviny pod hodnotou indexu 55 jsou klasifikovany jako
potraviny s nizkym glykemickym indexem, potraviny v rozmezi
55-70 jsou potraviny se stfednim glykemickym indexem
a nad 70 jsou povazovany za potraviny s vysokym indexem.

Maso, dribez, vejce, ryby a syry nemaiji hodnotu Gl, pfesto vSak zpraco-
vané maso jako parky na seznamu byt mohou, protoZe obsahuji mouku,
€0z jsou sacharidy.

Potraviny s vysokym Gl jsou prospé&sné po cviceni, kdy je tfeba rychle
obnovit zasoby cukru ve svalech.

Gl vyrazné snizi i kyseliny obsaZené ve stravé (zpomaluji vyprazdfiovani
potraviny ze Zaludku, a tim snizi rychlost vstfebani cukr() typickymi pfikla-
dy jsou zakysané mlécné vyrobky, citronova Stava, kyselé ovoce, vinny
ocet apod.

JAK ZJISTITE HODNOTY GLYKEMICKEHO INDEXU?
Nejlepsi bude pofidit si v knihkupectvich publikace, kde jsou uvefejnény
tabulky potravin s hodnotami Gl. Tabulky Gl najdete i na internetu.

Tady jsou nékteré tipy:

1) Iva Malkova, Jaroslava Stochlova, Glykemicka kucharka, jidelnigek a tipy
na cely den - 2. vydani

2) Helen Foster, Dieta Gl, Glikemicky index - nizSia hmotnost a viac energie

3) http://www.fzv.cz - forum zdravé vyZzivy pfi IKEM Praha, mimo jiné také
glykemicky index vybranych potravin

4) http://www.merilinka.cz - zdravé hubnuti a nejen to, také kalorické tabulky
a glykemicky index. P¥ipravila: -fab-

Zdroj: www.zdrava-vyziva.net, novinky.cz, glykemicka kucharka, zdravi.cz, fzv.cz

ilustracni foto

-
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GEMMOTERAPIE
VANOCNI CAS - CAS ODPOCINKU, RELAXACE A UKONCENI ROKU

Doba Véanoc se nevyhnutelné blizi a po Vanocich i pres delSi odpo€inek
se citime velice unaveni. Pfi¢ina nasi Unavy je v dlouholetych nanosech
jedovatych latek a odpadl v téle, kterych jesté po vanocnich svatcich
pribylo.

Jaké jsou moZnosti zlepSeni stavu naseho organismu, odstranéni navy?
Je to pfedevsim ocista naSeho organismu, hlavné duleZzitych organd, jako
jsou jatra, ledviny, cévy, stfevo a sou¢asné zvySeni imunity.

Nejen nasi pfedkové, ale i nékteré soucasné civilizace, hlavné vychodni
narody, jsou si plné védomy zatéze zneclisténi organismu a pravidelné
provadgéji jeho odisty. V déjinach nasSich narodl byly zafazeny po svat-
cich pusty, které k témto ucelim slouzily, také rizné druhy hladovéni jsou
Ié¢ebnym prostfedkem mnoha civilizaci.

Prostfedkem odisty, ktery provazi lidstvo od nepaméti, je l1écba a odista
bylinami. Jsou to byliny na procisténi jater a Zlu€niku, jako ostropestrec,
schizandra, marali kofen, dale jsou v posledni dobé ¢im dal tim vice ob-
libené tinktury z pupend rostlin, jako jalovec, Zito, rozmaryn, které za-
roven dodavaji télu latky potfebné pro innost organismu, stopové prvky,
vitaminy, rostlinné hormony. K pro¢isténi mocovych cest a celého téla
jsou vyborné - pyr, Zidovska tfesen, Stétka, z pupenu je to jasan, buk,
bfiza. Cévy se Cisti tinkturou z ¢esneku, gotu coly, pelargonie, z pupent
ovliviiuje cévy jinan dvoulalo¢ny, kastan, jefab, vinna réva.

Toto procisténi organismu je také predpokladem toho, Ze nam organis-
mus nenapadne infekce. Existuje znamy fyziologicky fakt, Ze viry by ne-
mély proniknout do zdravého, &istého organismu.

V dnedni dobg, kdy jsme ohrozZeni chfipkovou epidemii, si muZeme
pomoci touto ocistou, ale také organismus posilit bylinnymi prostfedky,
které zvySuji imunitu.

Idedlni jsou v tomto sméru - echinacea, lichorefiSnice, schizandra, eleute-
rokok, marali kofen, z tinktur z pupent predevSim Cerny rybiz, ofesak,
lesni bez hroznaty, olSe. Détsky organismus posili tinktura z rGze Sipko-
vé, lichofefiSnice jako likvidatora bakterii a vZdy je ucinna tinktura z grepu
a pfi vzniklych chfipkach tinktura z pupent vrby bilé, ktera zabira brzy i na
horecky. (Pokracovani pristé)

ilustracni foto

798 46 Brodek u Konice 3, Ceska republika

| www.nadeje-byliny.eu

Piijem objednavek telefonem a faxem 582 391 207, poradna 582 391 254
e-mail: objednavky@nadeje-byliny.eu

API-GEMMO

PUPENY V MEDU

Blahodarné acinky medu
obohacené regeneracnimi vytazky z pupenti rostlin

API-IMUN
ke zvySeni imunity

API-RESPIRO
ke zlepSeni ¢innosti dychaciho tstroji

API-CONSUM
pro lepsi traveni
API-WOMEN
pro podporu ¢innosti gynekologickych orgédni
API-MAN i

pro podporu vitality u muZi
API-NEURO
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Jmeli pfisuzovali €arovnou moc uz nasi davni pfedkové. Ochrarovalo je pred
zlem a pfinaselo lasku a plodnost. Stejné tak je tomu dnes, kdy se libbame pod
jmelim s pranim lasky. Jmeli je ale také lé¢iva bylina uznavana souc¢asnou
medicinou.

Co je vlastné jmeli?

Jmeli je kefik parazitujici na korunach
stromu. Jeho stonky i listy jsou zelenkavé,
plodem je bila bobule. Tato polocizopasna |
rostlina je vazana na hostitelsky strom, ze
kterého odCerpava Ziviny. Kvete v bfeznu
a dubnu.

Jmeli se z korun strom( strhuje hakem
upevnénym na dlouhé tyci. Po ulomeni
nebo odfezani jeho vétvi nepfijemné za-
pacha, ale zapach béhem suseni z rostli-
ny rychle vyprchava.

Jak se jmeli rozmnozuje?
Semena jmeli roznaseji na stromy ptaci, a to trusem. Tam rostlina zapousti
koreny do kury stromd.
Lécivé ucinky jmeli

Jmeli je nejen tradicni vanocni rostlina, ale také 1éCiva bylina. Odvar ze jmeli
ma silné mocopudny Ucinek, pouZziva se pfi menstruaénich potizich a na
snizeni vysokého tlaku. Vytazky ze jmeli omezuji tvorbu lup(, uklidriuji a de-
zinfikuji podrazdénou kizi, proto jsou soucasti nékterych Samponu a kréma.

Ze jmeli se ziskavaji také latky k vyrobé Iéciv proti arteriosklerdze.

Jmeli - povéry a tradice

Jmeli zavéSené na dvefich patfi k tradi¢nim vanocnim zvykim. Polibeni pod
jmelim na St&dry den ma zajistit lasku aZ do pfistich Vanoc a podie Kelt
libani pod jmelim zajiStuje také plodnost. Jmeli idajné nosi Stésti tomu, kdo je
jim obdarovan, ne tomu, kdo si je sém koupi. Darujete-li nékomu o Vanocich
kyti¢ku jmeli, pfinese mu to radost, lasku a ochranu pfed nemocemi. Do
domu pfinasi jmeli Stésti, odvahu a lasku.

ProtoZe jmeli samotné je symbolem Stésti, stejné jako podkova nebo &tyf-
listek, muzZete je koupit nebo darovat v kterémkoliv roénim obdobi. Tradice
uzivani jmeli jako vano¢ni dekorace k nam pfisla z Anglie. Magickou moc mu
pfisuzovali jiz naSi davni predkové. Jmeli slouZilo k ochrané proti zlym
duchiim a k zajisténi lasky a plodnosti.

Jmeli jako vanoc¢ni dekorace
At uz kupujete jmeli pfirodni, pozlacené nebo postfibfené, na Vanoce by
nemélo ve vaSem domé chybét. M(Zete je zavésit na dvere, okno nebo lustr
¢i dat do vazy na stdl.

Sny o jmeli maji kouzelnou moc
Pokud se vam zda o jmeli (zvlasté pak libate-li se pod nim), znamené to lasku
nebo brzkou svatbu v rodiné. Je-li jmeli zelené, znamena Stésti, suché
nestésti, zlaté je symbolem bohatstvi. Kupovat ve snu jmeli nevésti nic
dobrého, ale rozdavat je znamend, Ze budete poméhat potfebnym.
Zavésovani jmeli je symbolem S$tésti, které k vam teprve pfijde.
Zdroj: www.prodamy.cz Pripravila: -red-
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Inulin

Inulin je pfirodni, ve vodé rozpustna latka, ziskavana z kofen( ce-
kanky. Je to jemny bily praSek mirné sladké chuti. Po chemické stran-
ce je to polymer, sloZzeny z jednotek ovocného cukru, fruktézy. Ale
kaloricky obsah inulinu je daleko niZsi, nez byva u bézného cukru.
Pro Clovéka je inulin prospésny zejména jako rozpustna vldknina,
kterd napomaha omezovat rast Skodlivych bakterii ve stfevech, a na-
opak podporuje rust Clovéku prospésnych bifidobakterii. Toto pu-
sobeni se odborné oznaduje jako prebioticky efekt.

< Strucné by se pfiznivé plsobeni inulinu v potravé dalo shrnout nasle-
¢ dujici vétou. Stabilizuje a sniZuje obsah krevniho cukru, potlacuje
: obsah ,8patného" (LDL) cholesterolu, zlepSuje absorpci minerali
. Vv téle, stimuluje produkci proteinti zodpovédnych ze spravnou funkci
+ imunitniho systému, zlepSuje vlastnosti stfevni stény, a tim jeji obra-
¢ nyschopnost proti zanétim a je tak prevenci proti rakoving tlustého
. steva.

: Historie inulinu, jako dopliku stravy, je relativné kratka, ale velmi
¢ Uspédna. V osmdesatych letech minulého stoleti slouzil pfedevsim
< jako surovina pro vyrobu fruktézy. Brzy vSak bylo jasné, Ze méa daleko
: Vs potencial pro zdravou vyzivu. Inulin poméha vytvaret pocit
< zdravi a pohody.

V devadesatych letech dvacatého stoleti byl podrobné prozkouman
jeho prebioticky efekt, tedy vliv na zdravou funkci tlustého stfeva
a s tim souvisejici pozitivni plsobeni na posilovani imunity, snizo-
vani obsahu cholesterolu v krvi a absorpci vapniku v kostech. Po
roce 2000 pokracduje inulin na svém vitézném pochodu a stava se
jednou z vyznamnych ingredienci primyslu zdravé vyzivy. V pfi-
tomnosti je soucasti fady vyrobk( z oboru funkénich potravin a nizko-
kalorickych jidel. Vyskytuje se ve sloZeni vyrobkl se snizenym
obsahem cukri a tukd. Je vhodny i pro diabetiky. Na trhu vyrobku
s vlakninou zaujima nyni inulin postaveni globalné nejpouzivané;si
rozpustné vlakniny.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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MUZE VAS
ZAJIMAT:

Jablko patfi k ovoci, na kterém si kdykoliv radi pochutname. Chutna erstvé,
ale muze byt také zakladem mnoha receptl. Jablka obsahuiji cukry, ovocné
kyseliny, draslik, horcik, vapnik, Zelezo, fosfor, siru, mangan, pektiny,
tfisloviny, vonné latky a celul6zu. Tyto U€inné latky posiluji na$ organismus -
bez chemie a vedlejSich ucinka.

Jablka jsou lehce dostupnym prostfedkem pro udrzeni zdravi. Méli bychom
je jist nejlépe syrova a neloupana, protoze pravé pod slupkou se skryva
nejvice vitamin( a mineral(. Staci vam jedno jablko denné a doktora budete
znat jen z vypravéni. Jablko ni¢i Skodlivé latky v organismu, sniZuje nervo-
zitu a odstranuje nespavost.

Pokud nemate jablka moc radi, mizZete misto nich jist i suSené kiizaly.
Z jablek se také déla jableCny ocet. Ten je zdrojem jodu, nezbytného pro
spravnou funkci 8titné Zlazy. Jablka

JABLKO DENNE ZAHANI NEMOCI

PRO ZDRAVi JEDNO JABLKO DENNE

Prastara lidova moudrost opravdu nelZe. Jablka upravuji chut k jidlu, jsou
lehce stravitelnd, proto byvaji vyznamnou sloZkou rdznych odtuéfiovacich
kar. Jablecna stava |é¢i Zaludecni i stfevni zanéty Pritomnost fady enzymi
podporuje nékteré travici pochody, ¢innost jater, Zluéniku a stfev. Jable¢né
pektiny zvétsuji stfevni obsah, a tim vazi a odstrariuji z téla rizné jedovaté
latky a toxiny, zejména rtut a olovo, a také bakterialni infekce. Ochrannou
vrstvou pokryvaji sliznici Zalude¢ni a stfevni a brani tak chemickému Ci
mechanickému poskozeni. Tim je v podstaté velmi dobfe regulovan cely pro-
ces traveni, véetné c¢innosti Zluéniku.

Po poziti jablka Cerstvého mizi Unava a vyCerpani. Jeho velky vyznam je
i v celé oblasti imunity, coz je vlastné v rozporu s pomérné nizkym obsahem
vitaminu C (1,5 mg na 100 g), pfedchazi rymé i one-

maji v kuchyni vysadni postaveni,
nebot se upravuji na vSechny mozné
zpUsoby. Vafi se, dusi, peCou, smazi
a susi, pridavaji do kysaného zeli,
nastrouhanym jablkem se zjemruje
kfen, peCenymi se obkladaji pokrmy
z veprového a nadivanou kachnu
bez jablek si snad ani nedokazeme
predstavit. S jablkem muZete zaci-
nat, ale i koncit kazdy den.

JABLKA K SNIiDANI

Ovesné vioc¢ky s jablky
5 jablek, 200 g mandli, 50 g rozinek,
stavu z pulky citronu, IZici ovesnych
vlocek, IZici medu, 2 dl sladké sme-
tany. Jablka oloupeme, nakrajime
na platky nebo nastrouhame na
hrubém struhadle a ihned zakape-
me citronovou Stavou, aby nezhnédla. Spafené a oloupané man-
dle nadrobno nasekdme a spolu s rozinkami maéenymi asi pul
hodiny ve vodé nasypeme do misy na jablka. Salat prelijeme
smetanou oslazenou medem a posypeme nasucho prazenymi
ovesnymi vlio¢kami.

JABLKA K OBEDU

Jablka plnéna masem
Potfebujeme: 8 jablek, Stavu z 1 citronu, sll, pept, 2 cibule, petr-
Zelku, majoranku, 400 g mletého masa, vejce, 2 |Zice zakysané
smetany, 150 g goudy. Z jablek odfizneme horni ¢ast, vykrojime
jadfince a vydlabeme. Vnitfek potfeme citronovou Stavou, osolime a opep-
fime. Do mletého masa vmichame sekana jablka, vejce, smetanu, drobné
nakrajenou cibuli, petrzelku, majoranku, pepr a sll. Troubu predehfejeme na
200 ‘C. Syr nakrajime na kosticky, zamichame do masa, jablka naplnime
masem, dame do zapékaci formy a pe¢eme 30 minut.

Jableény mouénik Selska divka pod zavojem
Oloupeme 1/2 kg jablek, pfipravime si talif nastrouhaného chleba, 2 IZice
cukru, maslo, ¢okoladu a Slehacku. Jablka zbavime jadfincl, oloupeme je
a dusime na masle do zméknuti. Nastrouhany chléb smichame s maslem
a cukrem a oprazime dokfupava. Do misy stfidavé vrstvime smazeny chléb,
duSena jablka a opét smazeny chléb. VSe posypeme strouhanou ¢okoladou
a celé pokryjeme Slehackou. o

JABLKO K VECERI
Teplé toasty s jablky a syrem
400 g veky, 40 g masla, 150 g Sunky, 3-4 jablka, 100 g cibule, 100 g plat-
kového syra, 100 g oleje. Veku nakrajime na silné platky a ope¢eme na oleji.
Na platky veky klademe platky Sunky, krouzky cibule, platky jablek lehce
opecenych na masle a navrch polozime platek syra. Ozdobime krouzkem
cibule a v grilu nebo troubé nechame syr roztavit.

dalSich minerald,
kovd,
vibec,
chani,
® snizZuji nervozitu,
® odstranuji nespavost,

® vraceji chut k jidlu,
® [&Ci prajmy i zacpy.

JABLKA - PROC JSOU TAK ZDRAVA?

® obsahuji vitaminy skupiny B, vitamin E, vitamin C,
® obsahuji vapnik, hofcik, méd, zinek, mangan a mnoho

® obsahuji pektiny, které zbavuji organismus tézkych
@ pusobi blahodarné na Zaludek, stfeva a proces traveni
® obsahuji Zelezo nezbytné pro tvorbu krve a pro dy-

® brani tvorbé kyseliny mo€ové a pomahaji tak i pfi
IéCeni dny nebo chronického revmatismu,

mocnéni dolnich cest dychacich. Kyselina tfislova,
v jablku obsazena, chrani lidské télo i pred viry, napfi-
klad pred vznikem oparu.

JABLECNE SLUPKY NEVYHAZUJTE!
Slupky podnécuiji vylu€ovani kyseliny mocové, a tim
|é¢i dnu a viibec maji silny mo¢opudny tcinek (v tomto
pripadé k nim Ize pfidat celer, petrzel, preslicku, zlato-
byl, fepiCek, jehlici trnitou, Sipek nebo susené stopky
vidni). Caj ze slupek se uplatiiuje i jako sedativum,
zklidriuje revmatismus i jaterni a ledvinové poruchy.
UsuSené slupky Ize téZ utlouci na prasek - 1 IZice se
pak svafi s 1 litrem vody. K procistujici kife se do-
poruCuje pit dva decilitry vlazného odvaru jednou
denné, nejlépe pred jidlem.

A JABLKA KLASICKY
Jablka jsou velmi zdravym a chutnym ovo-
cem, ale po ¢ase mohou omrzet. Zpisobem
jejich obmény jsou jablka v Zupanu. Aby
vam opravdu chutnala, muZete pfidat i ro-
zinky nebo vlasské orechy.

Jablka v Zupanu - pecena v troubé
Ingredience: 500 g jablek, 250 g listového
tésta, 50 g mouckového cukru, trochu
skofice, 1 vejce, 20 g rozinek. Listové tésto
rozvalejte na tenky plat a rozkrajejte na
¢tverce. Oloupejte jablka a zbavte je jadfin-
cu. PoloZte je na jednotlivé ctverce tésta
a do mist po jadfincich vloZte sparené ro-
zinky smichané s cukrem a se skofici (jadfince muzete vyplnit také
marmeléddou nebo ofiSky). Cukrem a skofici posypejte také cela jablka
a pak je obalte listovym téstem. Cipy tésta kfizem dobre spojte, aby se pfi
peceni nerozevrely a cela jablka pak potfete vejcem. Upecte je v horké
troubé dozlatova. Nejdfive je prudce zapecte a potom pomalu dopékejte.
Po upeceni jablka posypte mouckovym nebo vanilkovym cukrem.

Nadychana jablka
Co budeme potrebovat: 4 vétsi jablka, citron, 150 g krupicového cukru,
0,5 dI rumu, 3 bilky, skofici, mlety hrebi¢ek, 50 g mletych vlasskych orechd,
20 g masla, 2 lzice hrubého krystalového cukru. Jablka prekrojime na
poloviny, odstranime jadfince, 1Zzickou vydlabeme duzinu a cely vnitfek
potfeme citronovou Stavou. Duzninu vloZzime do hrnce, podlijeme dvéma
IZicemi vody a pfi mirné teploté dusime asi deset minut. Potom pfidame
cukr a rum a jesté nékolik minut dusime. Nechame vychladnout a na-
konec zlehka vmichame skofici, hfebiCek, ofechy a tuhy snih z bilkd. Ja-
blka naplnime vzniklou smési, posypeme cukrem, vloZzime do vyma-
zaného pekace a v troubé vyhraté na sto padesat stupriti zapékame asi
deset minut.
Zdroj: www.zeny.cz, www.chovatelka.cz

ilustracni foto

Pripravila: -fab-
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VANOCNI HVEZDA - POINCEZIE
Mnozi lidé nakupuiji rostlinu zvanou
Vanocéni hvézda jen o Vanocich,
a jakmile odkvete a uschne, zbavu-
ji se ji. Pokud ji vSak vénujete
spravnou péci, muze Poincézie
zdobit vas stul po cely rok. Kvétina
lidové nazyvana Vanoéni hvézda je
neodmyslitelnou soucasti Vanoc.
Pochazi z Mexika, kde dorlsta
rozmér( malého stromu. Ma zelené
listy se Zlutym Zilkovanim a nékolik
barevné odliSnych - syté ervenych
listd. Ty se zadinaji zabarvovat
v obdobi kongiciho podzimu a zaci-
najici zimy (doba, kdy se zkracuji dny). V zimé rostlina také kvete a dosahu-
je nejvetsi krasy. Mozna prave proto zkrasluje nas interiér pravé o Vanocich.

¢ni hvézda

Vanoéni hvézda - pfesny nazev

Vanocni hvézda (lat. Euphorbia pulcherrima) neboli Poincézie ma nékolik
nazv( - fika se ji také PrySec nadherny, Kristova koruna nebo Kvét svaté noci.
Pfi nakupu Vanocni hvézdy se ujistéte, zda jsou listy syté zbarvené a zda
mezi nimi najdete poupata. Jiz rozkvetla ¢ odkvetla Vanoéni hvézda totiz
brzy uvada, listy opadaji a o Vanocich se tak ¢ervenych okrasnych list(
nedockate. Pozor dejte také pfi prevozu rostliny z obchodu dom, aby neo-
mrzla. Pro jistotu si ji nechejte zabalit.

BYLINKA PO KAPKACH

PO KAPKACH

Vanoéni hvézda - jak ji péstovat o Vanocich
Kvétinu péstujte na svétlém misté v bézné pokojové teploté. Zalivka by méla
byt stfedni, tedy aby substrat nebyl nikdy suchy ani mokry, dobré je udrzovat
stalou vlhkost. MUZete ji ob&as orosit a na jafe pfidat hnojivo.

Vanoéni hvézda - jak ji péstovat po cely rok
Pokud chcete, aby Vano&ni hvézda zdobila vas interiér po cely rok, budete ji
muset vénovat trochu vice péce. Po odkvétu a odpadu list( rostlinu postavte
na tmavsi misto a zalévejte ji pouze mirné. V bfeznu vyhony zkratte asi na
deset centimetrl - tim za¢nou rdst vyhony nové. Po profezani je dobré ros-
tlinu presadit a znovu omezit zalivku.

Vanoéni hvézda a ziskavani zadouciho zabarveni
Vanoéni hvézda se zacina zabarvovat béhem zkracujicich se dn(. Vy ji vSak
mUzZete tuto iluzi uméle vytvofit. Od konce zafi rostliné ponechaveijte maxi-
malné 10 hodin denniho svétla a po zbytek dne je zatemnéte. O Vanocich se
dockate pfimo predpisového zbarveni.

Nestaci vam jedna Vano€ni hvézda?
Pfi profezavani rostliny miZete nechat oddélenou &ast zakorenit ve sklenici
s vodou a ziskat tak novou rostlinku. Nové rostlinky sazejte do kvétinacl se
smési listovky, drnovky, pafenistni zeminy a pisku.

Vanoéni hvézda a jeji jedovatost
Pfi poranéni z rostliny vytéka mlé¢na stava - latex. Ta je mirné jedovata, proto
se vyhybejte kontaktu s vodou z rostliny (nap¥. pfi fizkovani), mohla by vasi
pokozku podrazdit.

Zdroj: internet Pripravila: -zh-

MUZE VAS
ZAJIMAT:
Uz ve starovékém Egypté a v antice bylo voriavkarstvi velmi cenénym a pfis-
né stfezenym uménim. Sbirani bylin i michani omamné vonicich odvari se
tehdy fidilo specialnim astralnim rozvrhem. Vznikaly pak pry doslova kouzel-

né viné schopné ocarovat a obmékgeit nejednoho muze.

Beran 21. 3. - 20. 4.

Impulzivni, energicka, neklidna a vé&né v pohybu. Pfesné takova je Zena
narozena ve znameni Berana. Stejné rychle, jako se pro néco nadchne, to
i opusti a vyméni za néco jiného, jesté UzasnéjSiho. Zkratka ma neustalou
potfebu zkouSet a objevovat nové a nové véci. Aby se ji parfém zalibil, musi
byt energicky, svézi a proménlivy. Tak jako ona. Nepotrpi si na Zadnou
okéazalost ani pfehnany luxus. Na pIné ¢are u ni vitézi lehka jednoduchost ve
stylu jemné kvétinové nebo ovocné viné. Vztah ji ale vydrzi pouze jedinou
sezonu. Pak opét zatouZi po zméné. Idealni volbou pro ni je sestava &ty vani
Seasons, Van Cleef & Arpels - jaro, léto, podzim a zima, které se daji béhem
roku vesele stfidat. A kdy? ji i ty omrzi, miZe zkusit Eclat D'Arpege, Lanvin,
Eternity Moment nebo toaletni vodu Midsummer.

Byk 21. 4. - 21. 5.

Smyslnost, rozvaha, touha po kvalitnich a osvédéenych vécech, to jsou
hlavni rysy by¢i povahy. Pokud se Zena-Byk jednou zamiluje, zistava své
lasce vérna. Stejné je to s vhni. Parfém je pro ni zavazek, vybér, o némz
nepochybuje, a pokud se skute¢né rozhodne, neni co fesit. Neexistuje na
svéte sila, kterd by to mohla zménit. Velmi ¢asto saha po bohatych, ale ne
téZkych kvétinovych ¢&i lehce drevitych vinich, a da jen na léty provéfenou
kvalitu. Proto si vétSinou odnasi tentyz parfém, at je od Chanelu, Givenchyho
¢i Yves Saint Laurenta. | kdyz se nékdy po dlouhém rozmysleni rozhodne
vyzkouset néco jiného, vzdycky ma pro jistotu v zaloze v koupelné na poli¢ce
pfipravené své staré oblibence. Chvilkovou naklonnost by si mohla u ni ziskat
parfémova voda Stella nebo toaletni voda Burberry Touch.

Blizenci 22. 5. - 21. 6.
Blizenci maji plno pratel i plno skvélych napadu. Zajimé je v8e kolem a po
novinkach jsou upIné divi. Zkratka neexistuje nic, co by se nemohli naucit
nebo vyzkouset! Vzdy jsou také v obraze, pokud jde o voriavé médni trendy,

PARFEM PODLE ZNAMENI ZVEROKRUHU

a s predstihem napfiklad védi, Ze novinky od Guerlainu se jmenuji Mentafollia
a Anisia Bella a Ze jejich v(iné jsou stejné UZasné jako jejich nazvy. To
samozfejmé ale vilbec neznamena, Ze Blizence uz potom nemUzete nikdy
nijak prekvapit. Zkuste ho tfeba misto nejzhavé;jsi novinky jednou obdarovat
néjakym star§im, ale pfesto zajimavym parfémem, ktery néjak zahadné
prehlédl. Chybovat zcela urcité nebudete, kdyZ zapatrate po orientalni vini
Yria Yves Rocher nebo po svéZi citrusové vini Happy.

Rak 22. 6. - 22. 7.

Vécné zasnéna, citlivd a obrovskou fantazii i intuici vybavend je Zena na-
rozena ve znameni Raka. Parfém je pro ni naprosto nepostradatelnou
soucasti kosmetické vybavy. Patfi mezi Zeny, které oblibenou vini nepokropi
pouze sebe, ale také polstar ¢i svého doméaciho mazlicka. Pfi vybéru parfé-
mu je velmi zasadova a nespokoji se jen tak s né¢im. Proto je lepsi nechat
zenu-Raka, aby si sama vybrala, a pak jen s Gsmévem zaplatit icet. Jeji vané
totiz musi byt né&im vyjimecna, lehce tajemnd, jemna, ale i Ziva. | kdybyste
se rozkrajeli, nemlzete se strefit spravné. Urcité voditko vam prece jen nabid-
neme - libi se ji viné fialek, rize, ambry i maty. MoZna by ji mohla vyhovovat
parfémova voda Lolita Lempicka, Far Away Sensual nebo toaletni voda For
Her Narciso Rodriguez.

Lev 23. 7. - 22. 8.
Lvice je hrda, sebevédoma, velkorysd, energicka a miluje luxus. Nema strach
z niéeho, a uZ vibec ne z vysttednosti. Naopak je rada vyhledava. Zenu
narozenou ve znameni Lva nikdy nepfehlédnete. Nejen svym vzhledem, ale
rovnéZ svym chovanim a vuni vas hned na prvni pohled upouta. Potrpi si na
velmi silné parfémy, které voni po kosatci, jasminu, cedru, ambre &i oriental-
nim kofeni, a je ochotna za né zaplatit cokoli. Pokud tedy nemate penize na
to, abyste ji pofidili drahy original, kupte ji radéji kvétinu nez levnéjsi imitaci.
S ni byste totiZ zaru¢ené neuspéli. Jestlize jste se ale prece jenom rozhodli
do darku pro ni investovat, urcité ji potéSite vasnivou vini Chanel No 19,
Fragile vonici po tuber6ze, pizmu, malinovém listu, riZzovém pepfi a cedru Ci
velmi Zenskou parfémovanou vodou Absolu. (Pokracovani pfisté)
Zdroj: Zdroj: www.marianne.cz -red-
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VARIME BEZ MASA
S PAVLEM SULOVSKYM:

VANOCNI KUBA
INGREDIENCE:
20 aZ 30 dkg malych krup, 15 aZ 20 dkg susenych hub, 15 dkg uzeného tofu,
2 cibule, 10 dkg masla, 2 IZice olivového oleje, 2 aZ 5 strouzkt cesneku, s,
pepr, majordnka, kostka zeleninového bujonu.

PRIPRAVA:

Nakrajené susené houby namocime do
mirné osolené vody. Kroupy uvafime ve
vodé, do niZ ke kroupam pridame IZici
olivového oleje a kosticku zeleninového
bujénu. Varime priblizné 20 az 30 minut, -
odstavime a nechame dojit asi 5 minut pod
poklickou. j
Na masle na malém plameni orestujeme
na drobno nakrajenou cibuli, pridame na
kosticky nakrajené uzené tofu a scezené
houby a kratce osmazime. Odstavime z ohné,
pridame Cesnek, pepr, majoranku, vSe pridame ke kroupam a promichame.
Druhou IZici olivového oleje pouZijeme k vymazani zapékaci misy, vsy-
peme smés s kroupami a ddme do trouby na 20 minut zapéct pri teploté
180 °C. Takto pripravenym Kubou by u Stédrovecerniho stolu nepohrdly
ani vase prababicky.

Dobrou chut a krasné prozZiti vanocnich svatku vam preje Pdja

A jesté néco, co zviadnou i vasi manZelé:

CERTICI

Vypeckované susené svestky naplnime oloupanou mandli, propichne parat-
kem, namocime do roztopené cokolady a obalime v kokosu nebo mletych
ofechdch. Pro zdokonaleni chuti miiZeme pridat do cokolady trosicku rumu.

VANOCNI KORENI

Kouzlo Vanoc umocriuje nejen snih, ale také viné vanocéniho stromecku a Cerstvé
upeceného cukrovi. Dozvite se o typickém koreni, které je soucasti mnoha receptu. ..
Vanoéni cukrovi a viuné anyzu
Anyz je jednim z nejstarSich druhu kofeni na svété. Uz ve stfedovéku se jedla kan-
dovana anyzova seminka pro podporu traveni a ve starém Rimé se pouZival jako
pfisada do kolacl. Anyz je vyuzivan dokonce i pfi vyrobé likért a aperitivi. Velmi

oblibené je také anyzové cukrovi.

Susena poupata hrebic¢ku
HrebiCek jsou v podstaté susena poupata jihoasijského stromu, ktery ma nazev
hiebickovec. Toto kofeni se pouziva do mnoha druhli vanoéniho cukrovi nejen diky
své nasladlé a podmanivé chuti, ale také vuni. Hfebi€ek je také vhodny k dochu-
covani kompott, skopového masa, veprového masa nebo zvéfiny.

Pernikové koreni
Pernikové korfeni je smés nékolika druht kofeni (skofice, mleté nové koreni,
badyan, koriandr, hiebicek, fenykl), které se pouziva nejcastgji k pfipravé pernic-
kd, vanocek a mazancl. Toto koreni mlzete také pouzit i do ¢iny, hodi se i do
svareného vina.

Velmi aromaticka a chutna skofice
Skofice je velmi prastaré kofeni, které pochazi z tropickych zemi. Skofice se vyrabi
z aromatické kury skoficovniku (Cinnamomum), coz je tropicky mohutny strom
dorustajici vysky okolo 6 az 10 metrd. Toto vanoéni kofeni se pouziva do mnoha
druht vanoéniho cukrovi, napfiklad do vanocnich pernickl a skoficovych $neku.

Vanilka je oblibenym vanoénim kofenim
Velmi mnoho lidi ma rado vanilkové rohli¢ky. U tohoto cukrovi je hlavni pfisadou
praveé vanilka. Vanilka je aromatické koreni ptivodem z Mexika, které je pouzivané
zejména pri pfipravé sladkych jidel, pochutin a také sladkych napoji. Vanilka je
tobolka nékterych druh( orchideji rodu vanilovnik (Vanilla).

Zdroj: www.mineralfit.cz -red-

CENTRUM
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Historie 8 souteanoet:

krigtria.

Ucinne latky a slozeni:

MedénnS|E I&thow cbeadencu v tablstdch (e Chioreda nistowy fakior (Chiorelia Growtn Fach, COF)L lanto

extrext zo stadkowodnd Tasy Chiorsila pyrenodoss, ktarf fasu raivica proslavil, obsahuis wolng aminokysesmny,
paptidy, glysoprotsiny. pofyamidy, nsteng vitaming, minaralnl Etky a daldl, dosud negifis axakingd stancvens
=nfky. MRl oy CHLORELLA TABS bohatym xdrmjom witaminiG, minecil], nepnstadateiegch aminckysedin

o merstngch kyseling Bikovina fasy sesvwm chamkserem vice podndbea bilkoene Fvoriine ned mstinns,

Y Chionella cantng v Mostehs nad Onic g2 wirobky Chicrela tabs bali v pfiand hygienickém gro-

stfedl & dale ae detrbuy|l. Program disfibuce Chiomalia &2 v roce 1998 zadal & plesvEdiandim, 28
chiorsile pati k nefcannd|Eim pfirednim nuinéndm dopifikim, kberé na svats exsfull. Jasko takowy by
namil patifit do ketegons lueusnina ook, ale mEl oy 04 canovd dostupny wiem

CALORELLA ' cHIL ORELLA TABS

Tablaty ze zelans sladhovodni feay Chlorells pyrancidosa, jajif bundéné atény [aou narsdend z divodu
kvaliinino wyuiti 3vin organlemem. Metaridl pundénych stén |e ale spuddstl produkte, nebof zda mé
svE ogpaetatnéni, Kalorlcks hodnota taplaty je zanedbseialng, Tablaty neobsehuli #6dné konzervedni anl [Iné pfisady.

Usinky: zvyiuja odoingst organismu wiél infekoim, vhoony potravinoyy dopindk pro prevenc! néddorovich one-

maenani, chrini bunky a tkingé pred skodlivym pdsobenim volnych radikalo, podporuje regeneraci teani pri

poZkozcni ionizujicim zarcnim, slouzi jako provence pi chorobach srdoe a cow, reguluje hladine cholesterolo

a tlak krve, zvySuje Ocinnost inzulinu s naslednou lepsi kontrolou hlading cukro v krvi. pomaha lepe se
vyporadal se stresovymi siluacemi a onavouw.

CHLORELLA TABS je grodukl £ piingdnd a Sislé sladkavodni fasy Chlorglla pyrenoidasa. Je pdaldvana v prosmcii Changhua « cenlréini S&sli Toha-wam, na
migts wysohd eXologicke lodality & Ssbym wzduchem a Kvelitni vooou a Selkou elunedning svilu v pribehu roky. VEDAN GROUPR pabf k plednim asijskym
wiroocdm potravin & potrevinovech dopifkl, Swé produkly wywdd! oo ossiisk zeml celdho ewdta

Cntorsllu pfstuje o0 roku 1874, produkcs jdoucd do stovek wn roéng = 2 30 % wnbsns na sxpodt, & to -
zefmana oo Japonska - tam j& nepeStEm exportérem. do USA & dnss | zeml ELL Ji tario samotry 4
fald mviEdd o tom, #a chlorlla od Vedany spifive 13 nejndménéisl hygienicka a zdravotnicks

Chlorella centrum s.r.0., Pfikopy 901, 517 41 Kostelec nad Orlici, tel.: 608 552 217, 494 323 336,

e-mail: bio2chlorellacentrum.cz, www.chlorellacentrum.cz
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TANA RADIi NEJEN MAMINKAM

TAKE O VANOCICH MUZEME
JiIST ZDRAVE...

Priblizil se ¢éas Vanoc a déti i dospéli jsou pfipraveni na to, Ze na stole
bude stale néjakata mnamka... A ze nemusi byt jen preslazena a tak
trochu nezdrava, to se muzete presvédcit sami...

ZDRAVE VANOCNI CUKROVi
Spaldovo-kukufFiéné linecké susenky ve 4 variantach
300 g Spaldové celozrnné hladké mouky, 200 g rostlinného tuku v biokva-
lité, 100 g sladénky je€menné (nebo ryZzového sirupu).
Suroviny zpracuijte v tésto a vychladte v lednici 1 hodinu. Je to idealni t&s-
to na vSestranné vyuZiti, na kolacové korpusy nebo vanocni cukrovi. Pecte
v troubé pii mirné teploté (150 ‘C) cca 15 minut.
Rlzné varianty:
1) Zakladni tésto rozvalejte a vykrajujte rizné motivy. Po upedeni je slepte
kvalitnim dZzemem bez pfidaného cukru nebo ofiSkovym krémem.
2) Pridejte do zakladniho tésta 3 IZice strouhané mrkve a 2 Izice strou-
haného kokosu. Jindy k tomu zkuste i IZicku suSeného zazvoru.
3) Odeberte Izici mouky, pridejte Izici kakaa (nebo karobu) a 3 Izice mle-
tych ofechu. Pliite do formicek. A jindy pfidejte i kofeni: tlu¢eny hrebicek
a skofici.
4) Na rozvalené tésto nasypte kandovanou citronovou nebo pomeranco-
vou kiliru (jediné pokud je v biokvalité), lehce posypte skofici a vykrajujte
suSenky. Jednu tretinu Spaldové mouky nahradte moukou kukufi¢nou
nebo pohankovou!
Rohlicky s rozinkami
Sucha €ast: 40 dkg Spaldové mouky, 20 dkg mouky z ovesnych vio€ek, 20 dkg
mletych vlasskych ofecha.
Mokra &ast: 1 vejce, 2 IZice medového sladovitu, 15 dkg ztuzeného palmo-
vého tuku, 3 IZice ovocného koncentratu.
Mokrou ¢ast rozmixujeme a smichame s ¢asti suchou, vypracujeme vlac-
né tésto, do kterého pfimichame 15 dkg opranych rozinek. Nechame v led-
ni¢ce odlezet zabalené do mikrotenového sacku. Pak vytvafime malé
rohlicky, které dame na vymazany plech a peeme v pfedem rozehraté
troubé&, nez ze spodu zriZovi.

Povidlové pernicky

1 Sélek povidel bez cukru, 1 8alek Spaldové mouky, 1 Salek misSutky, 1 Salek
mletych vlagskych ofech(, kofeni do perniku (badyan, hfebicek, skofice),
2 Izice oleje.

V8e smichame a vypracujeme vla¢né tésto, které nechame v mikrotenu
odleZet nékolik hodin v ledni¢ce. Pomoci dvou mikrotend vyvalime placku
silnou asi 4 mm a vykrajujeme nejraznéjsi tvary, které pak zdobime man-
dIi nebo ofechem. Pe€eme na vymazaném plechu.

Mandlové susenky
1 hrnek oloupanych a umletych mandli, 2 IZice palmového tuku, 1 $alek
medového sladovitu, 1 hrnek Spaldové mouky, $petka soli, trocha vody.
Rozehrejeme 2 Izice palmového tuku a pfidame do néj 1 Salek medového
sladovitu. Zpénime ho a zapracujeme do néj dalsi ingredience. Vypracujeme
vlaéné tésto, které nechame v mikrotenu v ledni¢ce odleZet pres noc.
Na vymazany plech délame kuli¢ky, které pomoci hrnicku rozmackneme
a nahoru dame kousek mandle. PeGeme v troubé rozehraté na 170 °C, pe-
¢eme jen velmi kratce, nékolik minut.

Pro¢ omezovat prumyslové sladkosti a bilou pseniénou mouku?
V8ude, kde to Ize, vam doporucuji omezovat bilou mouku. VSichni
jsme ji ,pfedavkovani", protoZe je v potravinarském primyslu hojné
pouzivana. ZatéZuje traveni, zalepuje stfeva, zahlefiuje a nepfinasi
témér zadné Ziviny. Tim ndm ubird vitalitu a zpGsobuje nadymani,
unavu i pfed€asné starnuti. Pokud omezite bilou mouku a bily cukr,
télo vdam hodné podékuje!

Zdroj: Biokucharka Hanky Zemanové, Radost ze zdravych déti - V. Strnadelova,
J. Zerzan Pripravila: -tp-

g-mail: info{ekoprani.cz
tel..  +d20 777 280 473

Cisty pfirodni celoZitny
kysany chléb ASON

MiZe pomoci pi nadvéize, z4cpd, prodisténi ziepden
a kysanim bez kvasnic, pdenice a chemickych ldtek.

Vyrdbi Antonin Kolinger,
Husovo némésti 16, Cesky Brod,
tel.: 602 723 076 nebo 321 622 867,
distribuce na Moravé - Petr Adémek, fel.: 724 411 246
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HOROSKOP NA TENTO MESIC

STRELCI
(23. 11. az 21. 12.)

ZIVEL: ohef

symsoL: X
ZIVOTNIi HESLO: J& v&fim.

Legenda o Strelci: Zatimco vétSina
kentauru byla divoka, Cheirén se vy- .S58
znacoval moudrosti a miloval svobo=|

du, lidi i zvifata. Kdyz ho Herkules
zranil Sipem napus$ténym jedem,
Cheirdn trpél a prosil, aby mohl ze-
miit. Tak se také stalo. Jupiter ho poté
nechal slavnostné vyzvednout na
oblohu, a tak vzniklo znameni Strelce,
které je moudré, u€enlivé amilujici.

Jak je poznate: Strelci jsou lidé v po-
hybu a pini energie. Jejich heslem je
byt vZzdy pfipraven vyrazit kamkoli,
kde se néco déje. V jejich vizazi byva
vzdy cosi vzruSujiciho - pfipeminaji
mald hfibata. Byvaji vysoci a-vitalni,
s napadné dlouhymi koncetinami.
Nejpfitazlivéjsi je na nich jejich zpu-
sob chlize, je houpava, mékka a velmi
sexy.

Charakter: Stejné jako ostatni ohniva znameni maji Strelci extrovertni,
optimistickou povahu a smysl pro humor. Jsou to nad$enci Zivota, lidé
expanzivniho ducha, ktefi hledi vpred anehodlaji byt omezovani, svobo-
du preferuji nade v8e. Strelci hledaji dobrodruzstvi, maji radi daleké cesty
a tajemstvi Zivota, o nichZ si pfinejmensim+alespon ¢tou - byvaji velmi
naruzivymi ¢tenafi. Proto jsou literatura, filozofie, politika ¢i metafyzika
obory pro né jako stvofené. A maji Strelci viibec néjaké, Spatné pova-
hové rysy? Jasné Ze maiji, jsou umanuti, naduti, nesnesitelné/'uzvanéni
blazni a Sileni samaritani, ale jenom nékdy.

Co miluji: Pravdu.
Co nesnaseji: Pravdu (tu o sobé).

Jakjpracuji: Sebevédomé a profesionalné. A rozhodné ne na jednom misté.
Predstava“celozivotniho zaméstnani je pro Stfelce nudna a omezujici. Vy-
hovuje jim zména, pottebuiji prostor pro pohyb mentalni i fyzicky. Strelci jsou
vzdy jednou nohou napred, umoZriuje jim to jejich vSestranné nadani, schop-
' - gy NOst vyuZit zmény. Také od nich
' B necekejte, Ze se budou vénovat
' g vyhradné zaméstnani, oni potfebuji
volnost a spoustu ¢asu pro dalsi
akdtivity.
Vzorovy hrdina: Robin Hood.
Zvlastni znameni: Vynikajici chrup.
Sttelci vétSinou maji velké, rovné
bilé zuby.
Debra rada pro Strelce: Nefikej-
te, co si doopravdy myslite. Lidé
vasi upfimnost neoceni. Uvédom-
te si jednou provzdy, Ze takt a di-
_ plomacie jsou vam cizi.
~ Dobra rada pro ostatni: Nepo-
slolcheijte je!

Kde se budete citit dobfe: jizni
Francie, Dalmécie, Istrie, Proven-
ce, Toskansko, z mést - Avignon,
Lublan, Budapest, Kolin nad
Rynem.

Idealni-$éf: Casto vam vyhovuje Vodna¥.

Idealni pfitel: Sportovni Panny a Byci.

Idealni partner: Podnikavy typ, ktery neméa problémy cestovat, napfiklad
Vodnar: '

Kdo vas eroticky pfitahuje: Muzdm se libi rozpustilé Ryby, Zenam Kozorozi
a Byci.

Zdroj: internet Pripravila: -red-

862 /\
= Bylinna mast Kostival - Propolis i ]
:IJ#dy \ Milota
P Mlavni néinnou slodkou kostivalu je alantoin, Ten podporoje t

regeneraci kosti a chrupavek, dile urychluje obnove bunék a odstiraiuje
svalovou anavu. Dulcaly je viak 1 vvsoky obsah orgamicky vaezancho vapniko
v éto leéivee., Kostival sc pouZiva k rezeneract svali, Kloubd, Slach a kosti.
Pomiha zejmeéna v léché pourazovych stava. Mize sc jednat napiiklad o
pohmozdéniny, vykloubeni ale i o zlomeniny. Kostival urychluje hojeni ran
a mistné phsobi pozitivné na podrazdénou pokoZku. Proto je vhodny pfi
zanétech Zil a k |é&be bércovych viedd. Propolis je znidm svym desinfekénim
a siln¥m protizinétlivim pasobenim. Mast je universilni podphrny
prostfedek celého pohybového aparitu. Je vhodnd pro sportovee, té#ce pracujici

. nebo lidi po drazech.
www.milota.com

Virabee: Milata s.r.0., Zdhument 168, 742 85 Viesina, tel. /fie: 00420 556 425 131, moh.: 00420 775 708 012, infoiimilota.com

Bylinpa mosr
r
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RADKOVA INZERCE

B Prozitkové seminare spontanni intuitivni kresby Jarmily Beranové:
Pro déti 5 az 12 let a jejich rodice ,Détska duse a pastelka" 21. 3. v Plzni (pfi-
hlasky na pe.vejsk@cengtrum.cz, 777 217 584). Automaticka kresba, Cakry
a léCiva sila kamenu pro dospélé 4. - 5. 4. v Pardubicich (pfihlasky na
ivea@seznam.cz, tel. 608 168 566, 466 648 623). Objednavky osvédcenych
knih a CD s IéCivymi Ucinky pro déti a dospélé a dalsi info na tel. 606 118 857,
261 226 474, jarmilaberanova @ upcmail.cz, http://proe.cz/beranova.

B Harmonizace energii na urovni téla, emoci a védomi (pomaha pifi stresu,
fyzickém a psychickém vycerpani, raznych nemocech apod.), absolvent
rehabilitaéni-psychosocialni péce Bc. Marek Dvorak, okloc@seznam.cz, tel.:
608 573 783.

B Jste nékdy bez jakéhokoli duvodu unaveni nebo mate pocit, jako by
vam nékdo vysal veskerou energii? Citite se méné bdéli a védomi nez
dive? Cittili jste se nékdy jako zdfevéndli a bez Zivota? Reseni existuje v kni-
ze CISTE TELO CISTA MYSL od L. R. Hubbarda, pro &enafe Spiritu za
180 K& plus dobirka. Objednavky: Dianetické centrum Praha, Sobéslavska
32, 130 00 Praha 3; praha@dianetika.cz www.dianetika.cz tel. 221 111 131;
739 656 365.

B Hledam partnery pro aktivni spolupraci s firmou NUTRA - BONA s. r. o.
Solidni vydélkové moZznosti zajistény. ZaSkolim. Bohumil Jaeger, tel.:
723 057 669, e-mail: bjaeger@tiscali.cz. Jen z Moravy.

B Opét v prodeji sladidlo Stévie i ziva kvétina. Nabizime kompletni péci
o zuby, prodavame mydlové ofechy na prani, kompletni kosmetiku Lavera,
kokosovy olej atd. Tel.: 777 613 249, prodejna Caj a plody, Vitkovicka 8,
Moravska Ostrava.

Mésicnik PO KAPKACHV, vydava: Obcanské sdruZzeni ANGELIS,
ICO: 26659379. Séfredaktorka: Zaneta Horakova.
Adresa redakce: Pfi¢na 2, 736 01 Havifov-Mésto.
Kontakty: 596 810 446, mobil: 736 609 968,
e-mail: redakcepokapkach @seznam.cz, www.angelis.cz.
Povoleno MK CR E 15575. Grafika: Andrea Pankova, tisk Ringierprint.
DalSi cislo vyjde: 12. ledna 2009, uzavérka 6. ledna.
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IRISDIAGNOSTIKA

VYSETREN{ ZDRAVOTNIHO STAVU A ZJISTENT
PRICIN SKRYTYCH ZDRAVOTNICH PROBLEMU
Zagina v Havivové!
Irisdiagnostik: Milan Peterka
Objednavky na vySetieni:

Bylinarstvi U chytré Horakyné,
tel.: 603 868 872

Termin: 7. 1. 2009

Co lze irisdiagnostikou zjistit?
Predevsim skrytou pfi€inu a pavod nemoci. Tyka se to hlavné ner-
vového systému, zazivani, jater, ledvin a Zlu€niku, slinivky, hormo-
nalniho systému, dychaciho systému, imunity, srdce a krevniho
obéhu, klzZe, kosti a svall. Vysetfeni oéni panenky mlze odhalit
potize s patefi nebo psychické problémy. Kazdé oko patfi ke zvlastni
genetické konstituci. Kazdou konstituci charakterizuji uréitd slaba
mista a zdravotni problémy. Timto zplsobem se kazdy klient se-
znami se svym genetickym charakterem a dozvi se, jak v budou-
cnosti co nejlépe predchazet nemocem.

Bylina¥stvi U chytré Horakyng, Havitov, Hlavni 64
tel.: 603 868 872

DO ROKU 2009 S PRANIM NUMEROLOZKY MARIE JANSOVE

(Pokracovani ze str. 1)

V8e je zcela zakonité vyvolavano a fizeno zdanlivé neviditelnymi spoji nasich
pfedchozich vyvojovych etap - tedy osudem. Pro ,znalé" osud uz davno neni
zadnym strasakem ani zaklinadlem, ale naopak jedine¢nou $anci, jak pocho-
pit smysl svého Zivota a tak si také oteviit tu spravnou cestu ke Stésti. Pro
v8echny ostatni to chce jen odvahu uznat fyzikalni zakonitosti tvofici principy
naSeho materialniho Zivota. Neboli to a jedinou podminkou je sundat kone¢né
klapky z o€i a rozhodnout se vidét a chapat vSe komplexné.

Ze neznalost zakona neomlouva, netieba pripominat. A tak z pohledu duali-
ty - jednoho ze zakladnich principl naseho Zivotniho prostoru (vystizné charak-
terizovaného réenim ,jak nahore, tak i dole") stoji za to s nastupem nového
kalendarniho roku a jeho energetickych vlivi pfipomenout netiprosnou plat-
nost prvniho zédkona hmoty. Jak se do lesa vola, tak se z lesa ozyva... - kdo
by neznal princip zakona .akce-reakce"? Ani neni nutné pouzit oznaceni -
.karmicky zakon". Tak se totiz mezi nami déje... Nase ,volani do lesa" vzdy
vraci odpovidajici odezvu. Aby ta odezva byla co mozna nejlepsi a Zadouci,
k tomu nas uz v8echny a pravé ve vztazich povedou svym energetickym
pusobenim situace pravé nastupujiciho letopoctu 2009. Pro nékoho to budou
situace pfiznivé, Stastné, radostné, piné bezpedi, jistot a perspektiv, tedy
dobré. Pro jiné - ty ktefi jeSté nepochopili nebo se zakony nefidi - pfesné
opacné.

Z jejich prabéhu a efektl zjistime, zda vime a respektujeme potfebné anebo
nam stale prekazeji prislovecné klapky na ocich v uznani zakonitosti tvoficich
nas zivot v materialni realit€. Prostor zkousek, mili lidé, je zcela jasné na-
smérovan do nasich vztahu. A zfetelnymi pfiznaky, jak jsme se na tuto ,latku"
Skoly naSeho zivota dostatecné pfipravili, bude vzestup zdravotnich indispo-

zic pfedevsim ve sféfe ledvin, moCovych cest... | kdyz ani ostatni projevy nasi
duSe na téle na sebe dlouho nenechaji ¢ekat. | tady se projevi ono ,jak se do
lesa vola, tak se do lesa ozyva". Zdravotni dusledky vesmés predstavuiji
Jpsychosomatickou" odpoveéd nasi duse v projevu kvality nasi télesné schran-
ky. Jak tedy co nejlépe zviadnout nekompromisni vliv tarotové ,jedenactky”
spoluplsobici jako neviditelny podtext vSech impulsi pro situace v roce
20097 Jak predejit .hrubé sile", kterou tento energeticky vliv dokéze vyvolat?
MozZna vam napovi a pomuze moje Zivotni krédo - zachovat si Uctu ke kazdé
bytosti, se kterou mne osud spojil, a¢ vilbec nemusi svymi nazory a pred-
stavami odpovidat vZdy a zcela mé predstave, pripadné i ochoté s ni proZivat
néco blizSiho. Ve svych vztazich vSemozného druhu se totiz ocitame jen
proto, abychom se néco naudili. Jsou to ty nejvétsi prileZitosti ke zdokonaleni
svého duchovniho rozméru. Nehledejme zbyte€né slozitosti tam, kde nejsou.
Jsme véichni na jedné lodi a nase setkani jsou zakonita. Sance jsou Uspéchy
na dosah. A tak je vyuZijme. Respektovanim vyssich principl v nasem Zivoté
jediné ziskame. Budme jeden druhému otcem, matkou, ditétem, bratrem,
pritelem, kamaradem, partnerem, laskou - a vzdy takovymi, jaci bychom chté-
li, aby druzi byli k nam. Jediné tak mame Sanci vyuzit pozitivni vliv mistrovské
jedenéctky tvofici zaklad roku 2009, ktera v tomto pfipadé plsobi jako svétlo
majaku, spolehlivé nas vedouci do pfistavu naseho bezpedi.
A tak se na vas vSechny, mili lidé, mi drazi pratelé, kamaradi, mé lasky
i srdeéni zaleZitosti, vy vSichni, kteff jste se stali mymi druhymi JA... t&&im az
se zase po cely rok 2009 budeme potkavat i beze slov, anebo setkavat
s védomymi zadméry. S védomim narUstajici dlleZitosti pribé&hu naseho ¢asu
si vazim téchto pfilezitosti a vam v8em je z celého srdce preji také.

S laskou MadJa - Marie Jansova
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MUMIO
¢ o ® dopliky stravy ® ¢ »
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Mumio - komplex pitrodoich biclogicky afinnych ek - nabidsd velkd monzsiel vidpnika, bofciku, drastike,
chrdmu, Zcleza, aminckysclin, vitamind aj. zdkladnich mikro- a makroprvkio. Tento potravinovy dopingk
nakizi pomoc pii: zlomeninach kosti, osteopordze, revmatismu, artritidé, zanétech Zil, astmatu, vnitfnim
krvaceni, Faludednich viedech, hemoroidech, poruchach traveni, imunitnich a ko#nich problémech, pfi
obnovet pofkozenych nervd, migréndch a bolestech hlavy, Chlsiranuje negativod GQfinky wsivand l8ka,
radioterapic a chemoterapic, a zdrovel normalizuje organismus. Mumio urychluje debu lééhy a podporuje
fyzickou i dudevni vykonnost, Vedlejdi Géinky mumia nejsou prokizdny, nicméné ojedinéle se projevuje
precilivélos na vieli jed, j2hof slopy mose mumio obsaboval, Mumio je vhodné take k revnimu vziti k leche
popdlenin, odifenin a jindch koznich defekia,
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