ZDRAVE NAPOJE

Brusnicova § tava

Suzi proti infekciam mocovych ciest. Ak vas tra-
pia Casté zapaly mocCovych ciest a mocového
mechura, niet lepSieho prirodného lieku. Brusni-
ce su bohaté na vitaminy C a K. V bobuliach su
pritomné aj 3-omega mastné kyseliny. Pomaha
pri hnackach, bolestivej menstruacii a chripke.
Caj gierny

Cierny &aj zlepSuje krvny obeh, chrani pred
vznikom usadenin v tepnach a znizuje riziko
ochorenia Alzheimerovou chorobou. Tein ob-
siahnuty v ¢aji povzbudzuje mozgovu cinnost
bez zataZenia srdca a krvného obehu. Vitamin
B1 pozitivne ovplyviiuje nervovy systém. Vita-
min P poméha pri hromadeni vitaminu C.
Obsahuje dalSie stopové prvky a mineralne lat-
ky, ako su fluér a draslik. Eterické oleje dodava-
ju €aju vonu. Aromatické latky spolu s chlorofy-
lom pésobia pozitivne na nervy.

Caj zeleny

Obsahuje polyfenoly, ktoré spomaluju rast na-
dorov. Brania tiez vzniku zubného kazu. Pitie ze-
leného €aju upravuje krvny tlak, odburava cho-
lesterol z krvi a zabranuje kornateniu tepien.
Neutralizuje vplyvy Ziarenia. Kofein obsiahnuty
v Caji podporuje ¢innost centralnej nervovej sus-
tavy, vitamin E spomaluje degeneraciu buniek,
fluor brani vzniku zubného kamena. Pritomny
draslik vplyva na fungovanie mozgu a nervov, je
acinny pri detoxikacii organizmu. Hor€ik je sta-
vebnym materialom kosti a zubov, zinok sa zu-
Castriuje na tvorbe Cervenych a bielych krviniek,
hojeni ran a deleni buniek. Zelezo poméaha
vstrebavaniu kyslika do krvi, fosfor, sodik
a mangan posilfiuju kosti, metabolizmus, spalo-
vanie tukov, aktivuja dolezité enzymy a vitaminy.

Cervena repa

Cenné mineralne latky, najma hor¢ik a med,
podporuju chut do jedla, tok ZI¢e a chrania pred
volnymi radikalmi. Pomahaju pri chudokrvnosti.
Repa podporuje vylu€ovanie cholesterolu, olova
a radioaktivnych latok z organizmu. Dodava
pruznost a lesk pokozke, vlasom a nechtom,
pomaha odvodnovat organizmus a zbavuje ho
toxickych latok. Velmi dolezita je aj v tehoten-
stve, chréani plod pred vyvojovymi chybami.

Granatové jablka

DZUs z nich je uzito€ny na krvny obeh. Granéto-
vé jablko obsahuje az 77 % vody, vela sodika,

draslika, vitaminov C, B a A. Bohaté zastupenie
polyfenolov podporuje tok krvi v drobnych ciev-
kach, napriklad v oblasti srdca. Pritomnost anti-
oxidantov zabezpecuje ochranu pred nanosmi
v cievach a vznikom nadorovych ochoreni.

Jabl ény ocot

Suzi proti stresu a nadvahe. Podporuje spalova-
nie tukov a cinnost' Criev. Vyraba sa kvasenim
Stavy z celych &erstvych jabik. Obsahuje prie-
merne 5 % kyseliny, je bohaty na mineraly a ma
nizky obsah prirodného cukru a vitaminov.
Ukryva v sebe mnoho draslika, vapnika, fosforu,
sodika a stopovych prvkov. Pomaha zastavit
hnacku, zvySuje okysliCovanie krvi, zlepSuje me-
tabolizmus, posiliiuje travenie, zabranuje zub-
nym kazom, pésobi ako dezinfekcia proti Crev-
nym parazitom a zvySuje zrazanlivost krvi.

Kakao

Suzi proti vysuSovaniu pokozky. Kakao obsahu-
je flavonoidy, ktoré maju priaznivy Gcinok na
kardiovaskularny systém. Okrem toho sa jeho
pravidelnym pitim dodava pokoZzke potrebna
vlhkost. Pripravovat by sme ho mali z prasku
s vysokym obsahom kakaa a nizkym obsahom
cukru, pridanim odtuéneného mlieka.

Kava

Udajne podsobi proti mitvici a infarktu. Kofein
brani zlepovaniu krvnych dostiCiek, predchadza
tak zuZovaniu ciev a vzniku krvnych zrazenin.
Pitie kavy udajne mdéze chranit organizmus aj
pred vznikom napr. rakoviny hrubého Creva ale-
bo pecene, ale eSte to nie je dokazané. Narasta
pocCet ddkazov, Ze pitie kAvy pomaha udrzat’ ro-
zumove schopnosti pocas starnutia.

Kefir

Méa schopnost vyrovnat sa v traviacom trakte
s premnozenymi kvasinkami, baktériami, virusmi
a stimulovat' imunitny systém. Rozklada tazko
stravitelné latky, brani zhromazdovaniu a hnitiu
potravy v Crevach. Obnovuje ¢revnu mikrofloru,
lieCi aj zapchu, ochorenie ZI¢nika, pe€ene, cho-
roby nervov, pomaha aj pri vyrazkach, ekzé-
moch a kvasinkovych infekciach.

Kokosové mlieko

Podporuje rovnovahu v tele. Nema skoro Ziadne
kaldrie, zato obsahuje vela mineralov a stopo-
vych prvkov. V tele vyrovnava mnozstvo kyselin
a zasad, zniZzuje objem kyseliny mocovej a zba-
vuje tak telo jedov.



Kvas

Podporuje krasnu plet. Obsahuje mnozstvo mi-
neralnych latok, vlakniny, vitaminov a enzymov.
Podporuje ¢innost' ¢riev, imunitny systém, zlep-
Suje kvalitu krvi a blahodarne pdsobi na pokoz-
ku. Jeden liter kvasu pritom obsahuje iba 5 kcal.

Mlieko

Suzi proti vysokému tlaku. Napriek niektorym la-
ickym nazorom, zZe zahliefiuje organizmus, lekari
ho pokladaju za najkomplexnejSiu a najzdravsiu
potravinu. Obsahuje tuky, ktoré su zdrojom
energie, mineraly - délezité pre kosti a zuby, vi-
taminy, enzymy, bielkoviny s protirakovinovymi,
antisklerotickymi a imunostimulaénymi vlastnos-
tami. Je dokazané, Ze ludia, ktori pravidelne piju
nizkotu¢né mlieko, maju nizSie riziko vzniku
problémov s nizkym tlakom.

Mrkvova $ tava

Skrasluje plet. Betakarotén a vitamin A posilfiu-
ju imunitny systém. Mrkva zvySuje odolnost proti
infekénym chorobdm, brani tvorbe vredov
a opuchov, zlepSuje kvalitu mlieka u dojCiacich
matiek. Stava z mrkvy pomaha aj pri lieébe cho-
réb a poruach hrubého Creva.

Paradajkova § tava

SuzZi proti spaleniu koZe na sInku. Lykopén ob-
siahnuty v paradajkach sa usadzuje v podkozi
a zmensSuje nasledky ultrafialového Ziarenia. Zis-
tilo sa, Zze 10 polievkovych lyzic paradajkovej
omacky alebo 4 pohare paradajkovej Stavy tyz-
denne znizuju riziko rakoviny prostaty v priebehu
pol roka o 33 % a rakovinu prsnika dokonca o
polovicu. Paradajky obsahujluce vitaminy, mine-
raly, stopové prvky a vlakninu sa povazuju za
vSeliek, pretozZe posilfujd imunitu, chrania srdce
aj cievy, telo pred infekciami, zabranuju tvorbe
krvnych zrazenin, zniZuju cholesterol.

Pivo

Spevniuje kosti. ZlepSuje hustotu kosti a zohrava
ddlezita ulohu v boji s osteoporézou. Vdaka fla-
vinoidom v chmeli poméha chranit telo pred ra-
kovinou, zniZuje riziko demencie, aj srdcovo-
cievnych ochoreni, infarktu a pomaha udrziavat
optimalny krvny tlak.

Pomaran ¢ovy dzus

Poméha proti nachladnutiu. Cerstva pomaran-
Cova Stava zabrani tvorbe vofnych radikalov,
ktoré posSkodzuju cievy a moéZzu viest k vzniku in-
farktu. Je vybornou prevenciou proti nachladnu-
tiu a chripke, zlepSuje pamat, poméaha regulovat
krvny tlak, bojovat proti alergiam, astme, migré-

nam, urychluje hojivy proces a podporuje trave-
nie.

Rakytnikova § tava

Poméha odstranovat Gnavu, posilfiuje imunitu,
ZlepSuje zrak a lie€i bolavy Zaludok. Bobule ra-
kytnika obsahuju 10-krét viac vitaminu C ako
pomaran¢. Vitamin B, kyselina listova, Zelezo,
hor€ik a mangan blokuju Skodlivé Ucinky streso-
vych hormonov. Nesladeny €aj z rakytnika po-
maha najma pri traviacich tazkostiach.

Vino

Udajne je uzitodné na Stihlost postavy. Podla
vyskumov americkych vedcov dok&ze Cervené
vino prediZit mladost, zniZit riziko Alzheimerovej
choroby, demencie, pdsobi ako prevencia proti
mitvici a srdcovému infarktu. Chrani aj proti ate-
roskler6ze a poméha udrzat Stihlu liniu. Po jedle
sa preto odporuca radSej deci vina ako pohar
vody, pretoze vino brani ukladaniu tukov v tele.

Voda

Tvori 50 - 70 percent celej hmotnosti tela. Prave
vdaka nej prebieha v organizme takmer kazda
chemicka reakcia. Poméaha pri problémoch s ob-
lickami, moCovymi cestami €i prekyslenim Za-
lidka, ale podporuje aj krvny obeh, vyrovnava
krvny tlak a dokonca zlep3uje pamét. Cista voda
dokaze fudi zbavit mnohych choréb a bolesti,
zlepSit' zrak, sluch, znizit hladinu cukru v Kkrvi,
zlikvidovat’ tuky uloZzené v tele, porazit r6zne za-
paly a plesne, odstranit’ bolesti hlavy, znizit rizi-
ko lamavosti kosti, zniZit' kazenie zubov, odstra-
nit poruchy spanku a predizit' Zivot o 20 - 30 ro-
kov. Denne by sme mali vypit aspon 2 litre vody.
Nedostatok tekutin spdsobuje zahustenie krvi,
¢im sa znizi tlak, zatazi sa srdce, zhorSi sa prie-
tok krvi viaso€nicami a vznika riziko trombozy.

Z&azvorova voda

Obsahuje betakarotén, vapnik, Zelezo, zinok
a cenné oleje. Pdsobi proti bolestiam, pomaha
pri nevolnosti, aj cestovnej, pri traviacich tazkos-
tiach a nachladeni. ZlepSuje prietok krvi, a tym
prispieva k ochrane srdcovocievneho systému.
Znizuje riziko infarktu aj artériosklerozy. Ulavu
prinasa i meteosenzitivnym osobam.

Poznamka. Hore uvedené Udaje o zdravych na-
pojoch su pozbierané z publikacii a masmédii.
Ni¢ nie je definitivne. Stale sa budu objavovat’
nové tvrdenia a dbkazy aj pre, aj proti. Edgar
Cayce (¢lanok 11.7) tvrdi, Ze ¢o je dobré pre
jedného, to druhému Skodi. NajlepSie je vypes-
tovat’ si inStinktivnu chut’ a skisenost.



