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Poznamka s podékovanim:

S hlubokou vdécnosti bychom zde chtéli vyznat chvalu a uznani in memoriam v
prve fadé nasi milované Terezce, dnes jeji dcefi Bohusce a také Zdislavce, jejich
mnoha mladym byckiim, ktefi s nami v poslednich nékolika letech sdileli kousek

2 svého Zivota a na$ stdl. Prichazel a odchéazel den
- 4: =+ po dni, kdy jsme se o vas starali, a vy jste nam
— . —l= & davali vic, nef se dd jen slovy vypovédét, snad
/%;;-, . :x,i,f_ jen slza s usmévem to umi vSe vyjadrit — dostalo
'- 8 sc nam pozchnani, Ze se k nasemu Zivotu

piipojila tato novd, nekoncici fada Zivotoddrca.
Dékujeme té%7 naSim détem Ferdovi a Dorotce, dalsi
generaci, kterd pro nds zistavd neustalou
pripominkou toho, abychom milovali a vazili si
kvalitniho skutec¢ného jidla, dobrého zdravi, a tuto
jednoduchou myslenku sdileli s prateli, ktefi o ni jevi
zajem. Tato prace - preklad a pfiprava VyZivujicich tradic k tisku - by bez ni nebyla

mozZna.

pratel Westonovi, Sally a Mary, trpélivyin matkam, otciim a praroditfim a vSem
bezejmennym, neviditelnym a nyni neznamym, ktefi napomohli tomu, Ze se tyto
informace dostaly do naSich rukou, abychom s timto vzacnym védénim mohli prevzit
zodpovédnost za sviij Zivot.

DEKUJEME

xxi
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SACHARIDY

VSechny zelené rostliny produkuji sacharidy - Skrob a cukr - ve svych listech pomoci
Cinnosti slune¢niho zafeni, oxidu uhli¢itého a vody. Cukr se objevuje v mnoha podobach.
Sacharoza, ¢ili bézny konzumni cukr (nejcastéji fepny €i titinovy, p. pf.) je disacharid (dvojcukr),
ktery se $tépi béhem traveni na jednoduché cukry, kterymi jsou glukdza (hroznovy cukr, p. pt.) a
fruktéza (téZ ovocny cukr, p. pf.). Glukéza je primarnim cukrem v krvi. Fruktza je primarnim
cukrem v ovoci a v kukuficném syrupu, ktery ho obsahuje. Jinymi béZnymi disacharidy jsou
maltéza (sladovy cukr) a laktéza (mléc¢ny cukr). Chemické nazvy kondici na -6za naznacuji cukr.

Komplexni cukry jsou cukry s delSim fetézcem, sklddaji se z frukiézy a jinych
jednoduchych cukri. Relativiné kratké komplexni cukry zvané stachydza a rafinéza se nachéazeji
ve fazolich a jinych luSténinach, delSi komplexni cukry se vyskytuji v urcitych rostlinnych
potravindch, jako jsou topinambury a motské fasy. Na rozdil od byloZravych zvirat lidé postradaji
travici enzymy potfebné pro Stépeni téchto cukri na jejich jednodussi slozky. Nicméné néktefi
jedinci maji urcitou prospésnou mikrofléru v tlustém strevé, ktera Stépi slozité cukry s
neskodnym oxidem uhli¢itym coby vedlejsim produktem. Jini lidé maji v tlustém stievé floru,
kterd produkuje coby vedlejsi produkt neprijemny metan. Vaieni rovnéz do urcité miry tyto
slozité cukry rozklada.

Na druhou stranu vétSina lidi je schopna Stépit Skrob, polysacharid sestavajici vyhradné z
molekul glukézy. V priibéhu procesu vareni, Zvykani a obzvlasté pomoci delsi enzymatické
¢innosti pri traveni se Skroby Stépi na samostatné molekuly glukozy. Glukéza vstupuje do
krevniho TeCiSté tenkym stfevem, kde dodava energii tam, kdekoliv to télo potfebuje - k
dokoncovani bunécnych proces, pro mysleni nebo pohyb paZe ¢&i nohy. JelikoZ télo pouZiva
glukdzu pro vSechny své procesy, lze Fici, Ze cukr je pro Zivot podstatny. Ovsem télo, aby si ji
vytvorilo, nepotfebuje jako potravu poZivat cukr nebo dokonce ani velké mnoZstvi sacharidi.
Urcité izolované tradicni skupiny, jako tfeba Eskymadci, predkolumboviti indidni plani a
obyvatelé Gronska v obdobi stfedovéku, Zili na stravé, kterd se skladala témeér zcela z
ZivoCiSnych produkti — z bilkovin a tukid. Prohlidka lebek téchto skupin ukazuje na faktickou
nepfitomnost zubniho kazu, svédcici o vSeobecné vysoké tirovni zdravi diky stravé témér zcela
bez sacharidd.

A7 béhem posledniho stoleti zacala strava Clovéka obsahovat vysoké procento
rafinovanych (¢isténych) sacharidi. NaSi piedci jedli ovoce a obili v jeho celistvém,
nerafinovaném stavu. V pfirodé se nachazejici cukry a sacharidy - dodavatelé energie - spole¢né s
vitaminy, mineraly, enzymy, bilkovinami, tuky, vldkninou - t8lotvornymi a traveni Ffidicimi
sloZkami stravy. V celistvé formé cuky a Skroby podporuji Zivot, ale v rafinované podobé jsou
sacharidy Zivotu nepfitelem, protoZe jsou bez télotvornych prvka. Traveni rafinovanych
sacharidii si ke spravné metabolizaci Zddd od samotného téla jeho vlasini zdsoby vitaming,
minerdl a enzymui. Kdyz napfiklad chybi vitaminy B, nemuzZe se Stépeni sacharidii konat, pfesto
je vétSina vitamini B béhem procesu rafinace odstranéna.

Proces rafinace svlékd zrni, zeleninu a ovoce z jejich vitamini a minerdlnich sloZek.
Rafinovanym sacharidim se tika “prazdné” kalorie. “Negativni” kalorie je vhodnéjsi oznaceni,
protoze konzumace rafinovanych kalorii vycerpava vzacné télni rezervy. Konzumace cukru a bilé
mouky se da prirovnat k Cerpani ze spoficiho konta. Pokud se neustale vybira rychleji, neZ nové
vklada, acet se nakonec vycCerpa. Néktefi se udrzi bez zjevného utrpeni déle nez jini, ale nakonec
vSichni 1i¢inek tohoto netiprosného zakona pociti. Pokud jste méli dost velké Stésti a narodili jste
se s vybornou konstituci, mozna budete schopni konzumovat neomezené mnozstvi cukru
relativné beztrestn€, ale dédictvi vaSich déti nebo vnoucat bude o zdsoby ochuzené. Dulezita
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KVASENA ZELENINA
A OVOCE
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uchovat zeleninu na dlouhou dobu, aniz by pouzili mrazaky ¢i stroje na
zavafovani, Bylo tak ¢inéno diky procesu mlécného kvaSeni (lakto-
fermentace). Kyselina mlécna je pfirozeny konzervant, ktery utlumuje kazné
bakterie. Skroby a cukry v zeleniné a ovoci se pfeméni na kyselinu mlé¢nou
pomoci mnoha kmenti baktérii produkujicich kyselinu mléénou. Tyto
laktobacily (mlécné bacily) jsou vSudypritomné, nachézeji se na povrchu
véeho Zivého a predevSim je jich hodné na listech a kofenech rostlin
rostoucich v piidé ¢i tésné u zemé. Clovék se akorat potiebuje naucit techniky,
jak Tidit a povzbuzovat jejich rychlé rozmnozovani, aby je sam mohl vyuzZzivat,
stejné jako se naucil vyuZivat ur€ité kvasinky pii proméné cukrt z hroznové
Stavy na alkohol ve vine.

Starovéci Rekové chépali, Ze bshem tohoto typu kvaSeni probihaly
dilezité chemické zmény. Této zméné dali nazev “alchymie”. Podobné jako u
kvaseni mlécnych vyrobkil méd uchovavani zeleniny a ovoce pomoci procesu
mlécného kvaSeni radu vyhod, které presahuji vyhody pouhé konzervace.
NamnoZeni laktobacili v kvaSené zeleniné zvysuje jeji stravitelnost a zvysuje
hladinu vitamini. Tyto blahodarné organizmy vytvareji Fadu uZiteCnych
enzymu a také antibiotickych a protirakovinnych latek, Hlavni vedlejsi
produkt - kyselina mlécnd - nejen Ze uchovava zeleninu a ovoce ve stavu
dokonalé konzervace, ale také posiluje rist zdravé mikrofléry v celém tenkém
sttevé, Daldimi vedlej§imi produkty alchymie kvaSeni je peroxid vodiku
(“kysli¢nik”} a kyselina benzoova.

Castetny seznam kvadené zeleniny z celého svéta je dostadujici, aby
doloZil univerzalnost této praxe. V Evropé je hlavni kvaSenou potravinou zeli.
Popsdna je v fimskych spisech, byla cenéna jak pro svou vyteCnou chut, tak
pro sve léCebné vlastnosti. Okurky, fepa a vodnice také patfi mezi tradicni
potraviny urcene k mlécnému kvaseni. Méné znamé jsou starovéké recepty na
nakladani bylinek, listli Stoviku a vinnych listd. V Rusku a Polsku je moZné se
setkat s nakladanymi zelenymi rajcaty, paprikami a hlavkovym saldtem.
Mlécné kvaSene potraviny jsou soucasti také asijskych kuchyni. Narody
Japonska, Ciny a Koreje si pfipravuji nélev ke kvaseni zeli, tiin, lilku,
okurek, cibule, tykve a mrkve. Napfiklad korejské kimci je kofenénou
prilohou ze zeli a z jine zeleniny a kofeni, které jedi denn€, a k Zadnemu
japonskému jidlu nesmi chybét trocha nakladané zeleniny.































































































































































































































