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Syrova strava mi oteviela oci
a zjistil jsem, jak pestry muze byt Zivot

aw strave se
v Ceskn zading

teprve prosazoval. Ve

sveie ale nejde o Zddnou

novinke, Fak byste raw

stravu predstavil?
_ Raw neboli syrova strava v
Ceské republice uZ neni a7 tak
ojedinéla zaleZitost. Prvni raw
food restaurace zde byla ote-
viena v roce 2012 a v posledni
dobé dalsi podniky piibyvaji.
Lidé zacinaji ¢im dal tim vice
sledovat svou stravu a zjiStuji,
7e zménou stravy mohou nejen
vypadat a citit se 1épe, ale také
vylééit riizné nemoci, jako jsou
napiiklad alergie. Raw food je
strava, kterd neni nijak upra-
vend, respektive maximainé
do teploty 42 °C, protoZe pfe-

kro¢enim této teploty se nici

pravé dilezité enzymy, vita-
miny a jiné nutricni hodnoty.
Jidlo se tak stava pro nae télo
anorganické a z dlouhodobého
hlediska, pokud konzumujeme
hlavné zpracovanou potravu,
je disledkem civilizacnich one-
mocnéni. V kombinaci s léky
se pak velmi rychle dostaneme
do zacarovaného kruhu, ze kte-
rého neni lehké vykrodit. Raw
food “heni ale 74dny extrém,
nikdo nemusi byt stoprocentné
na syrové stravé. Bandn, jabl-
ko, ofechy ji pravidelné témér
kazdy a dfive jsme béZné jedli
mnoho syrového ovoce a ze-
leniny. Syrovi strava je velmi
rozmanitd, je mozné délat si
smoothie z kakaa, ovoce a ze-
leniny, tvofit vynikajici saldty

Vsichni vime, jak chuind

rajce nebo jahody.z nast zahradky a produkty

permarketu dovezené naprikiad ze Spanéiska. Na to nemusi byt nikdo odbornik.

Setrné, ekologicky bez chemie,
toxickych pesticidi a diky tomu
je pro nds zdravéjsi, navic ob-
sahuje daleko vice Zivin. Je to
prosty navrat k naSemu pived-
aimn otvln Fivnta Véirhnt vime

maci, Ze i bez masa a jinych
zivocisnych nebe tepelné zpra-
covanych produkti se da skyéle
fungovat. Citim se fantasticky,
nemocny jsem nebyl uz vice nez
1 rokv Po navratin do CR isme

divka. Idedlni pro
zajisténi béZnych fy-
ziologickych potieb je ’
0,6 - 0,8 g bilkoviny na 1 kg
hmotnosti, cituji prof. MUDr.
Viadimira Tenlana DrSc Tedv

jidelnicku.. Nejvétsi vyhodou
syrové rostlinné stravy je jed-
noznacné  jednoduchost na
piipravu, pestrost, zlepSeni cel-
kové kondice, vitality a zdravi.

- Srostlinnou stravou je spojeno

také lepsi zdravi, zmirnéni aler-
gie, civilizacnich onemocnéni,
lepsi spanek, zvySend imunita,
ale i citlivost chutovych bunék.
Myslim si, Ze by raw food mél
opravdu zkusit kazdy tfeba jen
nanéjakou dobu.

2 znat, Te jsou Hdé
.]'(J!.Thf}ﬂ‘.‘!' investovai
Wece Casu 1 financt pravé
do spravného Zivotniho
stylu?
Urtité, ta zména je v posledni
dobé docela vyrazna. PiSe se o

tom v ¢asopisech, délaji se roz- -

hovory, poradaji se se-

~===.  minife a workshopy.

4. Samoziejmé je to 0

tom, 7 .
co si kdo muZe dovolit. Obecné
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v1été mameiundsvyborné pod-
minky. Mime Gerstvé jahody,
maliny, tfe$né; melouny, Cerst-
vou 2 kvalitni zeleninu, Doporu-
¢uji na nékolik dni byt pouze na
ovoci, pridat ofechy, avokido.
Uvidite, jak se budete citit fan-
tasticky. Ale protoZe jsme kazdy
jiny, z dlouhodobého hlediska
jsem zastince ndzoru, Ze nee-
xistuje nic univerzilniho. To, co
funguje mné, nemusi fungovat
nékomu jinému, kazdy by si mél
nazjitto své. Moznosti je opravdu
hodné.

@EYm sSmerent wynf
a!&'?h‘éf":e:jl.‘fe ajak}" niite
dalsi vize?

Vizi mime jasnou. Chceme

k nim pfinést novy pohled na
rostlinnon a zdravou stravu a
ukdzat lidem, ze maji zodpovéd-
nost za své zdravi, a je v jejich
zajmu o né pecovat. Proto jsme
se rozhodli zaloZit spolecnost,
kterd se zabjva vyrobou Bio der-
stvych §tav lisovanych za stude-
na, bez oSetfeni paste-
rizace a paskalizace,
raw dortil a jinych

: produkti na
rostlinné
bazi. Timto
chceme
lidem

0 piinést
. m o -

derni
pohled na

rostlinnou stravu, vy-
zdvihnout jeji benefity a poskyt:
nout jim to nejlepsi, co pfiroda




tickym' korenim, Vytvaret raw
dorty s kokosovyjm olejem 2
kesu ofechy, nebo Cerstveé Stavy
lisované z melounu, keriandru
a kurkumy. No zkritka to clo-
véka musi bavit. Raw food nent
#adny trend, je to Zivotni styl.

Alj-;e,i.'_,r'sr‘e se ledy k Zive
W strave dostal?

paradoxné a7 v Kanadé, a -

to hlayné diky mé pritelkyni
Andrejce, kierd téméf rok pra-
covala v luxusnf raw restaura-
¢i ve Vancouveru. I presto, Ze
jsme s rostlinnou stravou za-
Zali experimentovat jesté pred
odjezdem do zahranili, tak
Kanada, lidé a jejich pfistup
ke zdravému zivotnimu stylu,
to nds zkritka dostalo. V Cesku
mé rostlinnd strava diive viibec
nepfitahovala, ba jesté huf, ne-
vidél jsem v tom smysl 2 lide,
ktefi se tim zabyvali; mi pfishi
spise ,divni®. No a dnes jsem
jeden z mich.

nké dalsi poznatky
jste si privezi?
Pravé zminény Zivetni styl
a celkové pohled na Zivot a

lidi, V Kanadé lidé opravdu / £

hodné sportuji 4 dbaji na
to, co jedi, jak vypadajl 4
a co délzji. Byla to. 4
obrovskd  inspi-
race. Mgl jsem
moZnost praco-
vat pro jednu
fitness korpora-
ci, 2 kdyz vidite
02leté lidi, jak ve
fitku zvedaji Zele-
70, cviti jogu a k tomu popijeji
$pendtove smoothie, pripadite
si jako ve sci-fi filmu. Organic (v
(R znacka BIO) produkty jsou
tam naprosto bézné a vétsina
lidi rozumi rozdilu v BIO 2 ne-
BIO kvalité, n nds se to teprve
uéime, Lidé si zatim neuvédo-
muji, Ze nlepla BIO je zkratka
certifikace toho, 7e produkt byl

yyrobenj nebo vypéstovany

v sttt ol ket iy

nasi zahradky, coZ by se dalo
kvalifikovat jako BIO, a produk-
ty ze supermarketu dovezené
napfiklad ze Spanéiska, na to
nemusi byt nikdo odbornik.

% sdm se siravijete
vyhiradné raw?

Ciste na raw stravé jsembyl s
maljmi vykyvy piiblizné jeden
a piil roku. V Kanadé jsem se
tomu venoval spolu s intenziv-
nim evitenim, zejména crossfit,
opraydu naplno. Dokonce se mi
podafilo nabrat
6 kg cisté
svalové
hmoty
béhem
pul roku
pouze na
raw stra-
vé, o cem
jsem psal
také  blog.
To mi dalo
infor- _ A8
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DANEL SKURA
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pfﬁ‘pﬂsob' | Se mistnim pod-
minkim. BohuZel zde nejsou
celorotné tak dostupné kvalitni
suroviny, zejména listovd zele-
nina, kterou miluji, a protoze
mam 1ad v Zivoté zmeny, ne-
bal jsem se obéas uvafit si 1yzi
nebo upéct bataty. Momeni4iné
se stile pohybuji kolem 80 %
SYTOve Stravy.

"%}"L.;_,-’:iugs xe_;'!‘x:‘_é i tack,
LYE syrove strave
idite néjaka ne-
g syrové stravy? Co
ireba prijem bilkovin?

Kdo chee, tak si negativ miZe
najit hodné, ale to spis

I MISTO

b

BUACKKALE-SIPERFODAIR

vy-

. plyva
z neznalosti nebo le-
nosti. Zrovna u téch
bilkoyin to je nejvetsi
paradox. VétSina lidi
se ptd na bilkoviny
a pritom ani nevi
- jaka by méla byt je-
jich optimalni denni

7a den piiblizné 36 grami bil-
kovin, coZ najdete napiiklad
ve 150 gramech mandli, 1 kg
brokolice nebo 100 g kufeciho
masa. Kdyz si to rozdélite do
celého dne, tak bilkoviny jsou
ten nejmensi problém. Samo-
ziejmé se ale bavime o lidech,
ktefi nemaji béhem dne velky
vydej. Rekreacni 2 profesiondl-
ni sportovci to pak musiupravit
zase jinak, Vitaminy a minerdly
w3 mohou byt problém trochu
vetsi, ale opét se da fesit. Je
potfeba znat nutricni hodnoty,
napiiklad nejvétsim zdrojem
vapniku totiZ nejsou mléc-

né vyrobky, ale je
to m4k. Dalsim negativem milze
byt také celkové zména y jidel-
nickn, n&jakou dobu trva, nei
si clovek zvykne. V neposledni
fadé bych za negativum pova-
joval tlak z okoli, ale pokud
mi clovek potfebné informace,
zvlddne se to.

erm pidite naopak
nejudist vihody raw
Zivotniho stylu?
Syrovi strava mi oteyfela odi
a zjistil jsem, jak pestry Zivot
miize byt, 2 to nejen v ramdi

1m, né‘iak‘f kurz nebo poraden-
stvi, a ten, kdo m4 naopak vice
¢asu, se mitze vzdélavat a tvofit
doma. Kazdopadné jde o novy
Fivotni styl. I mezi sporfovci se
pomalinku bofi myty 2 zjistuji,
je limonidy a levné suSenky
asi nebudon nejlepsim zdrojem
energie. Zjem 0 zdravejsi stra-
vov4ni pocituji také firmy. Otevi
raji se stile noyé zdravé obchuid-
ky, toste nabizenj sortiment,
rozifuje se také bio kvalita v
obchodech a vznikaji fetézce
adravych fastfoodd. Myslim, e
se v CR mame béhem nasleduji-
cich 5 - 10 let na co t&Sit.

]T' dybych chtéla prejit

MW na syrovou siravh,
co vSechino bych pro o
méla udelai?

Nejdiive je potfeba zjistit si
své pro¢. Pro¢ bych chiél upravit
stravu, Zivotni styl, co tim chei
ziskat, pro¢ vibec raw food?
Dalsim bodem je vzdéldvat se.
Absolvovat néjaky kurz, sledo-
vat videa, ¢ist knihy a také si

~ nechat poradit od lidi, co si tim

prosli. Je ale nuiné poslouchat
syoje télo, zbytetné se nestre-
sovat. Stres je jesté horSi neZ
nekvalitni strava. Clovek se
nesmi nechat ovlivnit okolim
spektive okoli 0 vasi zmé
né radéji vibec nefikejte,
Zjistite toti?, 7e 9.2 10 vasich
znémych a kamaradi jsou vyZi-
vovi poradci. Poslednim bodem
je pak zdbava - Zivd strava by
vis méla bavit. Délejte si pest-
r4 jidla, kombinujte, zkousejte,
objevujte. Zjistéte si, jak 2 proc
Klitit ofechy 2 seminka, jak po-
uzit avokado, co to je ume ocet,
tamari nebo lahiidkoveé drozdi.
‘A zda bych vim doporucil
100% raw? Na néjakou dobu ur-
tité, nejlepsi je si to vyzkouSet
na nékolik dni napiikiad nekde
na exotické dovolené, kde mate
pistup k wZasnym 2 cerstvym
exotickym surovinim. Nebo ted

me do riznych balicku tzy. ¥ro-
grami RESTART, detoxikatni
programy na 1, 3 nebo 5 dni.
Cilem programi je ulehcit télu
od travent tozkych jidel, zkusit
alespon jeden den jinak, lehce-
ji, zdravéji, svézeji. Tim, ze télo

.do sebe dostane exira dévku

energie, kieron nebude vyw/ivat
na triveni, mohou se v nasem
organismu zapnout intenzivai
Gstici procesy pro jatra, ledviny
atd. Télo se zbavi toxinu 2 navic
se vyzivi vitaminy, minerdly a
enzymy, které mu bézné chybéji
Probehne tedy detoxikace orga-
nismu 2 diky piti $fdv i ndsledna
regenerace. V zahranici jsou tyto
programy zcela béZné a nasim
cilem je udglat biné a dostupné
také u nas.

Z vigdia byck kv
Lyestart’?
Uréité, neni to nic drastického
a zvladne to opravdu kaidf. V
podstaté v dnesni dobé je Spis
nadbytek jidla, lidé se Casto pie-
jidaji, nemaji Cas si hlidat kvalit-
nf strayu nebo se mdlo hybou.
Cilem téchto programi je prave
Zkusit jeden nebo vice dni jinak.
Programy zadinaji odlehcenou
stravou, pak je clovek vylozené
pouze na Stavich 2 nasledné
se yraci opét k béZnému jidlu,
takie je program slozen ze 1
Lasti — piiprava, restart, navrat.
Co se tyka nutricnich hodnot,
tak tlo bude doslova nabito
energii 2 neni potfeba se bit, Ze
by se dostalo.do néjakého vy-
sivového deficitu. Lidé si casto
po nasich programech uvédomi
syou ,zavislost* na jidle. Navic
pomoci Restartu zjisti, co jim ve
strave chybi, co by chtéli zmenit
a co jim nedgla dobfe. Zkratka
zainou délat trvalé zmény a bu-
dovat nové ndvyky, kieré jsou
pravé ceston ke StastnéjSimu
2 vitdlnéjsimu Zivotu. To je na
tom to skvelé.
Hana Helsnerova



