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Dobra strava
je jednoducha

Nelitujte toho - srdec¢ni
choroba a rakovina vas také
stoji ¢as. Pokud mdj navrh
pfijmete ajeden mésic budete
zkouSet rostlinnou stravu,
Ceka vas pravdépodobné pét
hlavnich probléma.

KdyZ bylo mému nejmladSimu

synu Tomovi, tfinact let, nachazela
se naSe rodina v posledni

fazi pomalého pfechodu na
vegetarianstvi. Jednoho nedélniho
rana se Tom vrétil od svého
kamarada, u néhoz prespal,

a vypravél nam, co se mu stalo.

Za své stravovaci navyky byl hostiteli

pratelsky Skadlen. Sestra Tomova
kamarada se ho pfi jidle nevéficné
zeptala: ,,Ty neji$ maso?" MJj

syn nikdy nepfemyslel o svych
stravovacich navycich, byl zvykly jist
to, co bylo na stole. S podobnymi
otazkami se nikdy nesetkal, a proto
prosté odpovédél: ,,Ne, nejim.“

A nijak to nekomentoval.

Divka ho zkouSela déle: ,, Takze,

co vlastné jis?“Tom ji odpovedél

a nékolikrat pfi tom pokr€il rameny:

,No, asijenom... rostliny." Rekla
nato jen ,,Aha“a vSe skongcilo.
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Dlvodem, pro¢ jeho piihodu

v této chvili popisuiji, je, Ze synova
odpovéd ,rostliny...“ byla Uplné
jednoducha. Byla pravdiva, ale
formulovana zcela netradi¢nim
zplsobem. Kdyz vas nékdo pozada
0 podani Sunky, nefekne: ,,Podej
mi, prosim, maso ze zadni ¢asti
prasete“a kdyZ nékdo pfikazuje
détem, aby dojedly svij hrasek

a mrkev, také nefika: ,,Dojezte své
rostliny.“ Od té chvile jsem rad
uvazoval o jidla jako rostlinach ¢i
zvifatech, coZ se podobalo filosofii,
v ramci které se snazim informovat
0 potravinach a zdravi co mozno
nejjednodussim zpdsobem.

Jidlo a zdravi nejsou vibec
jednoduchou zaleZitosti. Casto
Zasnu nad slozitosti rlznych diet

a stravovacich program( uréenych
K hubnuti. Ackoliv jejich autofi

vzdy zdUraziuji jednoduchou
aplikaci své diety, ve skutecnosti
jednoducha neni nikdy. Ti, kdo se
témito dietami Fidi, musi pocitat
kalorie, body, porce, Ziviny, nebo
musi jist konkrétni mnozstvi jistych
potravin zaloZzené na pfesné danych
matematickych pomérech. Je
nutné pouzivat mnohé nastroje,
uzivat rzné dopliiky stravy, musi se
vypliovat ,stravovaci vykazy“. Neni

o (osih

Dobra stravaje jednoducha
Hvézda mezi onkology radi:
10+1tip na dlouhovékost
Lécha pulsnim
magnetickym polem
Dikaz sirem chfipky
upopulace
s99%proockovanosti
Radioaktivnipotraviny
zhkusimy

Facientis rakovinou

v termindlnim stadiu
podstupuiji..,

Dlkaz potopy-11.
LabyrintRavne

-novy objev chodeb
MENORCA: vic neZ jen
muzeum pod Sirym nebem
Viny, které znicily
Minojskou fisi
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