


OFICIALNi DOPLNEK
CINSKE STUDIE

120 RYCHLYCH A GHUTNYCH POKRMU ZALOZENYCH
NA KOMPLETNICH ROSTLINNYCH POTRAVINACH



Copyright © 2013 LeAnne Campbell

All rights reserved. No part of this book may be used or reproduced by any manner
whatsoever without written permission except in the case of brief quotations embodied in
critical articles or reviews.

Vsechna prava vyhrazena. Zadna &ast této knihy nesmi byt pouzita ani reprodukovana
zadnym zplisobem bez pisemného souhlasu opravnéné osoby, vyjma struénych citaci, jez
mohou byt uvadény v ¢lancich odborné kritiky ¢i recenzich.

Udili se povoleni k uziti materialu v bulletinu New Century Nutrition © 1996, vydano
v Paracelsian, Inc.

Recepty jsou zalozeny na vysledcich vyzkumu T. Colina Campbella, jak je popsan
v knize Cinska studie autori T. Colina Campbella, Ph.D. a Thomase M. Campbella II,
M.D. vydané v anglickém originale nakladatelstvim BenBella Books a ¢esky nakladatel-
stvim SVITANT.

Fotografie zhotovil Steven Campbell Disla.

Anglicky original knihy vydalo nakladatelstvi

BenBella Books

10300 N. Central Expressway

Suite 530

Dallas, TX 75231

www.benbellabooks.com

Dotazy a ptipominky je mozno zasilat na feedback@benbellabooks.com.

Czech edition / ¢eské vydani:

© SVITANI plus, s.r.o.
translation © SVITANI plus, s.r.o.
1. Ceské vydani

ISBN 978-80-86601-33-5



PREDMLUVA

Jsem ptedpojaty. Anebo mozna jen Cisté upfimny. Autorkou této knihy je moje dce-
ra LeAnne Campbell. OvSem at’ uz jsem ptedpojaty, nebo ne, znam jeji zplisob vafeni,
jeji recepty (mnohé jsem vyzkousel), jeji odhodlanost v otazkach spravné vyzivy a jeji
schopnost pripravovat rychla, vyzivové hodnotna jidla, i kdyZ je sama velmi pracovné
vytiZena.

LeAnne zapojila do projektu celou nasi rodinu. Ochotné pomahali oba jeji synové,
diky ¢emuz se stali sluSnymi kuchafii. Jeji matka Karen a §vagrova Kim ptispé¢ly kazda
nékolika recepty a jiné pomahaly vyzkousSet. A ja jsem se pfi¢inil rovnéz — jako ochutna-
vac. Recepty uvedené v této knize se opiraji o cestu ke zdravi, jak byla predstavena v kni-
ze Cinska studie, kterou jsem napsal se svym synem Tomem. Tato doprovodné kuchaiské
kniha byla sepsana s cilem pomoci lidem ptipravovat rychld, vyzivoveé hodnotn4 jidla i po
naro¢né kazdodenni praci.

Kniha se vyznacuje i tim, ze autorka uvadi recepty neobsahujici pfidatné tuky a ze
klade velky dliraz na pouziti jen malého mnozstvi soli a velmi umétfeného mnozstvi
sladidel. Nékteti lidé, jimz je zatézko prijmout myslenku vynechani ptidatného tuku/
oleje z denni stravy, mohou tuto strategii vafeni zpochybiiovat, nicméné védecké du-
kazy naznacuji, ze bychom se tomuto tuku méli skutecné vyhybat. To plati zejména
pro jedince s vysokym rizikem vzniku degenerativnich onemocnéni, tedy pro vétsinu
lidi, ¢i pro ty, u nichz takova choroba (napt. kardiovaskularni nemoci, rakovina, cuk-
rovka a jiné metabolické poruchy a téz obezita) byla uz zjisténa. Pojem ,,ptidatny* tuk
uzivam proto, abych jej odlisil od rostlinnych pokrmu s pfirozenym vysokym obsa-
hem tuku, jelikoz tyto vétSinou obsahuji téz ptirodni davku antioxidantt, vlakniny
a vhodnych bilkovin.

Jsem si védom, Ze prechod na takovouto zdravou stravu se mlze jevit — alespon zpo-
catku — jako velmi naro¢ny pro lidi stravujici se do té doby typicky americky. Je vSak d-
lezité si tici, ze byla prokdzana navykovost tuku, jenz postupné€ vyvolava u lidi prejidani.
A jako u kazdé jiné zavislosti plati, Ze se ji neékteti lidé nejenom tézko ztikaji, ale navic si
své choutky i velmi dlrazné haji.

Zména je ovsem mozna. Jen to chvili potrva, u nékterych jedinct i mésice. Jakmile
vsak dosdhneme promény, zac¢indme objevovat v pfirodni rostlinné stravé nové druhy
chuti, jichz jsme si byli dosud sotva védomi. Kdyz se pak né€kteti lidé, naptiklad pti
cestovani, obc¢as vrati k pokrmim doslova plovoucim v tuku, dostavi se potize — n¢kdy
i skutecné sttevni poruchy — ptipadné se jim zda, ze staré jidlo chutna jako hrouda zluk-
1ého tuku.



8 Pfedmluva

Casto se mé ptaji — a t&ch dotazi jsem obdrzel stovky — co mé rodina a ja jime. T¥ebaze
se pokousim odpovidat okamzité na miste, jsem si velmi dobie védom, Ze takové stru¢né
odpovédi nemohou uspokojit lidi usilujici o opravdovou zménu své zivotospravy. Je mi
proto potéSenim oznamit, ze jiz existuje kuchatka, ktera se skutecnému zptisobu vareni
v nasi rodin€ blizi tak, jak si jen lze predstavit. A tou je tato kniha.

T. Colin Campbell, Ph.D.,
spoluautor bestselleru Cinska studie,
emeritni profesor nutricni biochemie na Cornellove univerzité
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MOJE CESTA K PRIRODNI
ROSTLINNE STRAVE

Strava kazdého z nés je véci osobni volby, asto zalozené na tom, co nam chutna, vy-
hovuje, na¢ jsme zvykli, pfipadné€ co mame zrovna po ruce. Kdyz me lidé zadaji, abych
pohovotila o tom, co jim a pro¢ to jim, musim se vzdy zamyslet. Tak jako kazdého,
ovlivnily i mé zivotni zkuSenosti, a to jak mé vlastni, tak i lidi mn¢ nejblizsich — pte-
devsim téch, ktefi se o mée starali v détstvi. KdyZ jsem byla dité, urcovala moji stravu
povétsinou matka, ktera vatila a ptipravovala jidlo pro celou rodinu. Jedli jsme s chuti
veptové kotlety se Stouchanymi bramborami a zelenymi fazolkami, $pagety s masovymi
kulickami a kuteci tizky ptes cely talif. Vecete byvaly korunovany domacim zakuskem
a zmrzlinou.

My jidelnicek se zacal menit az béhem prvnich let na sttedni Skole diky zjisténim
mého otce T. Colina Campbella, kterd pozdéji rozvedl v Cinské studii, knize Gsp&§né
u nas i v zahranic¢i. Na zaklad¢é svych vyzkumi navrhl mé matce, aby naSe rodina pie-
§la na stravu kladouci vétsi diraz na slozky rostlinné nez zivoci§né. Pomalu jsme se
s rodinou zacali piesouvat k rostlinnému jidelnicku. Namisto masa podavaného jako
hlavni chod zac¢ala moje matka pouzivat maso jen obcas, a to bud’ jako piilohu, nebo
k dodéni chuti.

Moje matka byla odjakZziva vynikajici kuchatka, uz béhem dospivani jsem jeji kuchyni
milovala. Kdyz jsem pak odesla na vysokou $kolu, neptestavala jsem vyhledavat domac-
kou bohatou stravu svého détstvi, ktera casto obsahovala zivocisné vyrobky. I v tomto
obdobi se mij vybér stravy odvijel vyhradné od mych chuti. Spolu s mymi spolubydli-
cimi jsme si nevahaly klidné uprostfed noci objednat pizzu se syrem a uzeninou navic
a zmrzlinovy pohar prelity horkym karamelem. AZ do promoce jsem se v podstaté nikdy
nezabyvala otazkou, proc jim to, co jim.

Pokud mam popsat rozhodujici okamziky svého piechodu k rostlinné straveé, méla
bych zminit par smérodatnych zazitkd. Po ukonceni vysoké skoly me ptijali do Mirovych
sborti. Poprvé jsem se tak ocitla v situaci, kdy jsem byla odkazana sama na sebe. Vyslali
meé do jedné zeméedélské oblasti v Dominikanské republice, kde jsem pracovala pfimo
s chudymi rodinami a jejich podvyzivenymi détmi. Zvlast’ blizko jsem méla k jedné ro-
din€ — a zejména k jejich malé dcerce. Anité bylo Ctrnact mésicti, ale vazila sotva tfi kila.
Starala se o ni babic¢ka, zatimco matka Anity shanéla praci ve méste.
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Jednou, za desté, jsem pozorovala Anitinu babicku, jak se vleCe s par pytliky jidla a s déc-
kem. Sla od 1ékaie — u vnucky propukl zanét pridusek. Nabidla jsem se, ze Anitu ponesu.
Jak jsme stoupaly dv€ mile do hor, kde Anita bydlela, citila jsem slaboucky tlukot jejiho
srdce jen kousek od své hrudi. Tu a tam zlstavala jakoby bez dechu. Musila jsem vzdy
znovu zastavit a pritisknout ucho k jeji tvaricce, abych si poslechla, zda viibec jesté dycha.

Kdyz jsem se toho vecera vratila na kliniku, ztstala jsem v ordinaci. Jindy jsem cho-
divala k sousediim hrat domino ¢i jen tak zevlovat u nich v kuchyni a vyménovat si drby.
Ale toho vecera jsem touzila po samoté. Tyden predtim jsem zacala ¢ist knihu Potrava pro
malou planetu od Francese Moorea Lappého, a tohle zrovna byla kniha, ktera v tu chvili
skutecné ladila s mym rozpoloZenim.

Pti cesté s Anitou do hor jsme prosly kolem tisiciakrového statku s dobytkem. Majitelé
statku zili v zahranici, a kdyZz obcas zavitali do Dominikanské republiky, bydleli ve svém
neméli zadny uzitek. Maso tohoto dobytka bylo totiz ureno jen pro mizivou ¢ast mist-
niho obyvatelstva — pro ty, ktefi si je mohli dovolit. Naopak k tém, kteti by je potiebo-
vali nejvic, se nedostal ani kousek. Uroven zafizeni statku nékolikanasobné pievysovala
zivotni podminky panujici v okolnich pfibytcich a dobytek se pasl na Sirych loukach,
zatimco Anita, jeji rodina a sousedé zili ve stisnénych prelidnénych ctvrtich. Kravy se
mohly kdykoli napit u obfich cisteren urcenych pouze pro né, ale Anitina rodina a sousedé
takovy luxus neméli. Za vodou museli daleko k fece, odkud ji domt nosili v ttilitrovych
dzbanech — a tato voda byvala Casto znec€isténa.

Takova mira nespravedlnosti mi hnula zlu¢i. Kdyz jsem se na ten paradox podivala
z lidského hlediska, zacala jsem zpochybiiovat samu Zivo¢iSnou vyrobu. Napadlo mé, ze
bych tfeba ja mohla udélat prvni krok a omezit spotfebu zivocisné stravy — aby zdroje
mohly byt vyuzivany Géinnéji.

Druhy takovy zazitek, ktery mé béhem obdobi v Mirovych sborech hluboce ovlivnil,
se tykal prav zvirat. Kdyz se zde muj pobyt chylil ke konci, byla jsem ptelozena vySe do
hor, kde jsem pomahala pfi stavbé skoly. Na pozemku vedle mého obydli se rozkladala
pastvina, na niz Zil kozel. Byl mily, ptekypoval zvédavosti a v§imal si v§eho, co prova-
dim. Casto chodival a7 k plotu a sledoval, jak pfechazim po dvorku. Zagala jsem ho krmit
odfezky z kuchyné, coz v ném jen roznécovalo zajem. Byl prvnim stvoienim, které jsem
vidala kazdé rano pti odchodu z domu. Soused tikaval, ze kdyZz kozel zaslechl moji mo-
torku, na niZ jsem se vracela z prace, prebihal na stranu ohrady sousedici s mym dvorkem
a vyhlizel mé tam.

Jednou jsem pfijela z prace domu a spattila néco, co mnou hluboce ottéslo: Kozel byl
zaveSeny na ploté, mél profiznuté hrdlo a jeho krev zbarvila mtj dvorek do ruda. Jeho o¢i
jako by mé pozorovaly; uz se nesmaly — zadonily, v hluboké bolesti mé prosily o pomoc.
Ja uz ale nemohla délat nic. Udé€lalo se mi nevolno. Odvratila jsem se a zasla dovnitf.
Pozdgji toho vecera mi sousedé prinesli talif koziho masa a tikali, Ze je vyborné ochuce-
né. Nedokazala jsem je pozfit. Bylo to maso mého ptitele kozla a ja potad vidéla ty jeho
zadonici o¢i. Tenkrat jsem nadobro piestala jist maso.

Z Mirovych sbortl jsem se vratila s presvédcenim v otazkach lidskych a zvifecich prav.
Muj otec se v té dob¢ jeste stale zabyval vyzkumem. A kazdy jeho objev naznacoval, jak
zasadni ze zdravotniho hlediska je omezit potraviny zivocisného puvodu a jist pfirodni
rostlinnou stravu.
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Utvrzena otcovymi zjiSténimi a svym vlastnim piesvéd¢enim a zkuSenostmi jsem za-
¢ala konzumovat stravu blizici se témeét vyhradné rostlinné: zadné vyrobky ZivocisSného
puvodu, masité ani mlééné. Mam ted’ dva syny, ktefi vyrostli na stravé sestavené na za-
klad¢ otcovych vyzkumi. Snazila jsem se syny nejen Zivit rostlinnou stravou, ale zaroven
pro né vytvaret i pokrmy chutné.

,Jesté nikdy v historii nemél ¢lovék k dispozici takové mnoZstvi empirickych
vyzkumu potvrzujicich vyhody pfirodni rostlinné stravy. Nyni jsou napf. snadno
dostupné obrazky koronarnich tepen a pomoci nich mizeme presvédcivé ukazat,
stejné jako to ucinili dr. Dean Ornish a dr. Caldwell Esselstyn ml., Ze pfirodni
rostlinna strava léci srdecni chorobu. V sou¢asné dobé mame dostatecné znalosti
na to, abychom pochopili viastni mechanismus tohoto téinku. Zivo&igné bilkoviny
zvySuji koncentrace krevniho cholesterolu u pokusnych zvirat i u lidi jesté daleko
vice neZ nasycené tuky a cholesterol z potravy. Mezinarodni porovnéavaci studie
ukazuji, Ze u skupin obyvatelstva, které se Zivi tradi¢ni rostlinnou stravou, se
srdecni choroba vyskytuje daleko méné. Studie zamérené na jednotlivce v ram-
ci jedné skupiny obyvatelstva déale ukazuji, Ze ti, kdo konzumuji vice rostlinnych
zdroju, maji nizi koncentrace krevniho cholesterolu a méné trpi srdecni cho-
robou. V soucasné dobé tedy mame velké mnozstvi dikazii o tom, Ze pfirodni
rostlinna strava je pro srdce tim nejlepSim.

Disponujeme rovnéz bezprecedentnimi znalostmi mechanismu, kterymi strava
ovlivriuje vznik a rozvoj rakoviny. Zvefejnéné udaje ukazuji, Ze Zivocisné bilkoviny
podporuji rist nadord, zvySuji koncentrace latky IGF-1, ktera u rakoviny pfedsta-
vuje rizikovy faktor, a strava s vysokym obsahem kaseinu (hlavni druh bilkoviny
kravského mléka) umozriuje prostupovani vy$siho mnozstvi kancerogend do bu-
nék a nasledné jejich vazbu na DNA. Tato vazba zvySuje pocet mutaci v DNA,
které vyvolavaji maligni transformaci bunék a jejich nasledny zrychleny rist —
vznik a rozvoj nadoru. Védecké vysledky k nam hovofi jasné: Zivocisna strava
celozivotné zvySuje koncentraci cirkulujicich pohlavnich hormoni v krvi Zen, coz
mize vést aZ k rakoviné prsu. TakzZe dnes jiZ existuji pfesvédcivé dikazy o uloze
pfirodni rostlinné stravy v prevenci rakoviny.

Disponujeme nejrozvinutéjsi technologii stanovovani biomarker( diabetu a d-
kazy nam jasné ukazuji, Ze v porovnani s ostatnimi druhy Iécby ma na krevni
koncentrace glukézy, cholesterolu a inzulinu nejlepsi vliv pfirodni rostlinna strava.
Intervencni studie dokladaji, Ze pokud lidé trpici diabetem Il. typu konzumuji pfi-
rodni rostlinnou stravu, dochdazi u nich k podstatnému zlepSeni zdravotniho stavu,
a mohou dokonce i prestat uzivat léky. Cela fada mezinarodnich studii potvrzuje,
Ze diabetes I. typu, coz je zavaZzné autoimunitni onemocnéni, souvisi s konzumaci
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kravského mléka a s pfed¢asnym ukoncenim kojeni. Nyni vime, jak miZe nas
imunitni systém zadtoCit na tkané a organy naseho téla.* TakZe v souc¢asné dobé
disponujeme rozsahlymi a velice pfesvédcivymi dikazy, které ukazuji, Ze pfirodni
rostlinna strava je nejlepSim prostfedkem k léché a pfedchazeni diabetu a auto-
imunitnich chorob.

Dnes mame rozsahlé studie o tom, Ze strava s nadbytec¢nym obsahem Zivo-
¢iSnych bilkovin maZe znicit naSe ledviny. V ledvinach se tvofi kameny; pficinou
je zvySené hromadéni vapniku a Staveland pochazejicich z konzumace Zivocis-
nych bilkovin. Nyni vime, Ze potraviny s vysokym obsahem antioxidantd mohou
zabranit vzniku a rozvoji Sedeho ocniho zakalu a na véku zavislé makularni de-
generace. Kromé toho nam vyzkum ukazal, Ze rozvoj kognitivni dysfunkce, napf.
vaskularni demence, kterou zpusobuji malé mrtvice ¢i Alzheimerova choroba, mé
vztah k potravinam, jez konzumujeme. Vyzkumy skupin obyvatelstva déle ukazuji,
Ze strava s vysokym obsahem Zivocisnych proteint zvySuje riziko zlomenin kréku
kosti stehenni a osteoporézy. Zivocisné bilkoviny uvolfiuji vapnik z kosti pomoci
jimi vytvafeného kyselého prostfedi v krvi. Pfesvédcivé dikazy, které ukazuji, Ze
pfirodni rostlinna strava je pro nase ledviny, kosti, zrak a mozek ta nejvyhodnéjsi,
jiz byly zverejnény.

| kdyZ je nutné ve vyzkumu pokraCovat, nikdo nemuzZe popirat fakt, Ze nas tato
strava mize ochranit pfed vznikem mnoha chronickych chorob, a Ze je dokonce
mize i vylécit. Uz zde neni pouze nékolik jedincd, ktefi by svij nazor obhajovali
jen na zakladé osobnich zkuSenosti, filozofie ¢i jedné védecké studie. Nyni mame
v rukou stovky podrobnych prehlednych a velmi dobie provedenych védeckych
vyzkumd, jejichZ vysledky ukazuji stejnym smérem.*

Cinska studie, str. 329

* Poznamka prof. dr. E. Rudolfa, Ph.D. k ¢eskému vydani Cinské studie: Bilkoviny
z zivo¢isné stravy jsou z imunologického hlediska podobné bilkovinam lidskym. Po-
kud se zivocisné bilkoviny nerozlozené na aminokyseliny dostanou do krevniho ob&hu
¢loveka, mize ,,zmateny imunitni systém spolu s nimi likvidovat i buniky a bilkoviny
vlastniho téla. Autoimunitni mechanismy se mohou podilet na vzniku stfevnich zanétd,

rrrrr

novy choroby [nedostate¢nost kliry nadledvin], revmatickych nemoci [napf. revmatoidni

artritidy]).
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Casto dostavam otazky tykajici se vychovy déti, které jedi p¥irodni rostlinnou stravu.
Uvedu nyni n¢kolik nejcastéjsich dotazti a pripojim své odpovedi.

Nechybi détem vyriistajicim na cisté rostlinné strave vyzivne latky? Jak takova strava
ovlivituje jejich télesny a dusSevni vyvoj?

Na zékladé zkuSenosti, které mam se svymi syny, si ani v ndznaku nejsem védoma,
ze by je jejich Cisté rostlinna strava jakkoli brzdila, ¢i dokonce poskozovala jejich télesny
nebo dusevni vyvoj. U nas tomu bylo ve skutecnosti pravé naopak. Steven, kterému je
devatenact, i Nelson, jemuz je osmnact, jsou oba ve vynikajici fyzické kondici. Byli vzdy
neuvétitelné ¢inorodi a vynikali mimotadnou zdatnosti; koneckoncti také od svych Etyt
a péti let hraji za sportovni druzstva. Steven mefi 193 cm a Nelson pies 180 cm; oba jsou
svalnati a hezky urostli. Kdyz zacali chodit do Skoly, mé¢li vzdy téméf samé jednicky
a byli velmi pohotovi a duchaptitomni. Oba ziskali nékolik ocenéni jak za duSevni praci,
tak za sportovni uspéchy. Byvaji jen zfidka nemocni. Rostlinnd strava jim ani v nejmen-
$im neublizila. Naopak, dodala jim vyzivu potfebnou k rozvinuti dusevniho a télesného
potencialu.

Odkud ziskavaji vapnik, kdyz nepiji mléko? Co vlastné piji?

Ptijimate-1i dostatek kalorii z pfirodni rostlinné stravy, tato strava vdm zaroven po-
skytne i veskery véapnik, kterého je vam zapotiebi. Tvrzeni, ze z rostlinné stravy nelze
ziskat dostatecné mnozstvi vapniku, je pouze stary mytus. Namisto kravskym mlékem si
moji synové zalévaji své cerealie mlékem ryzovym; piji také ryZové anebo s6jové mléko.
Tato mléka vyuzivame i v naSich receptech a pridavame téz do zakusku ptipravenych na
rostlinné bazi. K vétsiné jidel popijime vodu. Snazime se denn¢ vypit alespon Sest az osm
sklenic vody.

Odkud vase deéti ziskdvaji dostatek bilkovin, kdyz nejedi maso?

Ptijimate-1i pestrou pfirodni rostlinnou stravu, ziskavate z ni veskeré bilkoviny, které
bilkoviny mnohem mén¢ podporuji riist rakoviny a zvySovani hladiny krevniho choleste-
rolu spojovaného se vznikem srdecnich chorob.

Jak ve Skole reagovaly ostatni déti na jidelnicek vasich déti?

Do $koly si synové nosi sva¢iny z domu. Casto si vezmou zbytky vedefe nebo predcho-
zich jidel. Réno, nez jdou do skoly, si jidlo ohfeji a ulozi do termosky. Kdyz si neberou
zbytky, ptipravuji si sendvice, z nichz nékteré jsou uvedeny i v této knize, napiiklad
Vynikajici bezvaje¢né sendvice, Tortilly s hummusem, Zavitky s granolou a ovocem ¢i
Thajské zavitky. Kdykoli se do nich cht€li spoluzaci navazet kvuli jejich straveé, udélali
z toho mi chlapci zabavnou hru. Mladsi syn fikal svému jidlu ,,zahadna smésice™ a vy-
zyval své spoluzaky, aby hadali, co to vlastné ji. Cim zvla§tn&ji a podivngji jeho pokrm
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PRIDAVEJTE MENE TUKU, SOLI A CUKRU

New Century Nutrition:

Vedle volby takovych postupti, které uchovaji ziviny obsazené ve strave, také velmi
doporucujeme omezit pridavani tuku, soli a cukru. Oleje a cukry jsou zna¢n¢ upravené
potraviny, a jako takové jsou obecné chudé na vitaminy, mineraly a vlakninu.

Pro dokresleni vlivu tepelné Gpravy na obsah Zivin si porovnejme doméaci hranolky
s peCenymi bramborami. Jestlize si z mistniho zelinaiského trhu pfinesete v zari domi
bramboru, nechate ji lezet do prosince a pak z ni loupanim, krajenim, mytim, smazenim
a solenim vyrobite hranolky, zbude vam jidlo co do obsahu zivin podobné spiSe chipsim
nez pecené brambote. Domaci hranolky z jedné sttedné velké brambory obsahuji dvakrat
tolik kalorii, osmkrat tolik tuku a devatenactkrat tolik soli jako jedna stiedné¢ velka pe-
¢end brambora.

MENE TUKU

New Century Nutrition pokracuje:

Je dtlezité zachovavat nizky prijem tukt, nebot’ tuk zvysuje kalorickou hodnotu (ob-
jem obsazené energie) stravy, ¢imz brani udrzovani spravné télesné hmotnosti. Zavaz-
n¢jsi vsak je, ze tuky, zejména ty ZivociSného ptvodu, zvysuji riziko vysoké hladiny
cholesterolu v krvi, srdecnich chorob, nékterych druhti rakoviny a v ptipadé¢ nadmérné
télesné hmotnosti i diabetu ¢i vysokého krevniho tlaku. Pfijimani nizkotu¢né stravy ma
mnoho vyhod. Doporucujeme vam vyzkouset rizné tepelné tpravy nizkotu¢nych jidel
a prizpusobit si recepty vzdy tak, abyste omezili ¢i zcela vyloudili pfidatny tuk. Diky
tomu se pied vami objevi nové cesty ke zdravym pokrmtim, jez chutnaji opravdu skvéle.

MENE CUKRU

New Century Nutrition dodava:

Jak vétSina lidi jiz vi, je podstatna souvislost mezi piijmem koncentrovaného a rafi-
novaného cukru a mnoha zdravotnimi problémy ... cukr ptidavany do stravy téz snizuje
objem nutri¢né bohatych potravin, které ptijimame. Jinymi slovy, snime-li ptl sacku ky-
selych bonbont, nezbude nam uz v zaludku misto pro §tavnaty pomeran¢. Byt i pome-
ran¢ obsahuje cukr, jde o cukr v jeho ptivodnim pfirodnim rostlinném stavu. Pomeran¢
navic pfedstavuje daleko lepsi zdroj energie, nebot’ je bohaty i na spoustu dalSich zivin;
poskytuje ndm také vitaminy, vlakninu a vodu, kdezto bonbony jen cukr, uméla aromata
a barviva...

MENE SOLI

Sal ma nula kalorii a nase té€lo ji potiebuje ke své funkci. ,,Pro€ je tedy stl problé-
mem?“ taze se New Century Nutrition a vzapéti vysvétluje:

Problém nastava, jakmile se pfijem soli nadmérné zvysi. K tomu miize dojit velmi
snadno, nebot’ objem soli potiebny pro té€lo ne¢ini ani ptl ¢ajové 1zicky denné. U jedinci
»Citlivych na sul®, jejichz organismus nedokaze uc¢inné odbouravat piebytek soli, mize
nadmérna sil vyvolat vysoky krevni tlak. Pro vSechny z nés pak plati, ze zvyseny piijem
soli znamena zvySenou potiebu vody, kterd ji musi vyplavit, i zvysené riziko zadrzovani
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Srovnani zZivin

SROVNANIi TRi OBEDU

JIDLO Z CELYCH POTRAVIN

SALAT Z RYZE A KUKURICE
(KUKURICE, RYZE, ORISKY
ZELENINA SE ZALIVKOU)
POMERANC CI BANAN

CASTECNE ZPRACOVANE JIDLO

ZCELA ZPRACOVANE JiDLO

ARASIDOVE MASLO
ROLKA V ASPIKU
OVESNE SUSENKY
POMERANCOVA STAVA

PAREK V ROHLIKU S KECUPEM
HRANOLKY

KREMOVY BOCHANEK
COCA-COLA

SROVNANIi OBSAHU ZIVIN VE TRECH

OBEDECH

W VITAMIN A = VAPNIK = ZELEZO ™ THIAMIN (VITAMIN B1) m VLAKNINA

70
60
50
40
30
20

% DOPORUCENEHO DENNiHO PRiJMU

RYZOVY SALAT

ARASIDOVE MASLO A ASPIK

PAREK V ROHLIKU

Zdroj: New Century Nutrition
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KOLIK SOLI A CHOLESTEROLU OBSAHUJE
VAS OBED?

B SODIK CHOLESTEROL

45
40
35
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20
15
10
5
0 =

RYZOVY SALAT ARASIDOVE MASLO PAREK V ROHLIKU
A ASPIK

% DOPORUCENEHO DENNIHO PRIJMU

VELIKA ZMENA: ROSTLINNE RECEPTY MISTO NEZDRAVE
STRAVY

Obcas na vas muze ptijit chut’ vymenit oblibeny recept ze surovin zivoc¢isnych za po-
krm ze surovin rostlinnych a v receptech omezit mnozstvi cukru, nebo ho radéji tiplné
vynechat. Sestavila jsem seznam moznych nahrad. Bud'te tvirci a vyzkousejte nova ko-
feni, nové suroviny.

MASO, DRUBEZ, RYBY

Tyto potraviny muzZete v zavislosti na receptu a vasSich chutich nahradit oblibenou ze-
leninou, luSténinami, celymi zrny ¢i houbami. Dal$imi potravinami, které Ize pouzit pfi
prechodu na ptirodni rostlinnou stravu, jsou so6jovy syr tofu, dostupny v riznych konzis-
tencich i prichutich, od velmi mékkého po extra tvrdé (na strouhani), pSeni¢ny proteinovy
vyrobek seitan, bez ptichuti, ale i pikantni, s6jové parky, veganské hamburgery, sdjovy
syr tempeh, eventualné sdjovy granulat nahrazujici mleté maso.

MLEKO

K rostlinnym mléktim patti sdjové, ryzové, mandlové, konopné, kesu, kokosové, z lisko-
vych ofiskil a mnoha dalsi. Vyzkousejte jich nekolik druhi, abyste zjistili, které vam nejlépe
vyhovuje. Obecné plati, ze ze s6jového mléka vznikne pokrm hustsi a z ryZového fidsi.

Podle mych zkuSenosti pfi pfipravé smetanové omacky smetanu z mléka kravského
a pti ptipraveé pudinkd mléko kravské nejlépe nahradi mléko sojové. V ostatnich piipa-
dech lze pouzit mléko ryzové ¢i jiné rostlinné.



Piedkrmy a salaty 81

NSALADA AZTEC/

PRIPRAVA 25 MINUT, 8 VRCHOVATYCH HRNKU

®vy/

NA SALAT % hrnku jemné nasekaného cerstvého ko-

2 hrnky varenych cernych fazoli riandru

2 hrnky vareného merliku (quinoy) nebo
celozrnné ryze

, g
% hrnku najemno nakrdjené cervené cibule % hrnku neochuceného ryZoveho octa

NA ZALIVKU

1 zelena paprika nakrdjend na kostky 2 polévkove [Zice citronové Stavy

1 velké rajce nakrajené na kostky % hrnku manga nakrdjeného na kostky
p » .

1 velké avokado nakrdjené na kostky Vs hrnku Stavy z agave

2 hrnky mrazené kukurice % cajoveé Izicky nastrouhaného zdzvoru

% hrnku manga nakrdjeného na kostky ~ MO" ska sl

1 mirné paliva papricka nakrdjenda na malé
kosticky

Ve velké salatové mise promichejte fazole, merlik/quinou nebo ryzi, cibuli, papriku,
rajce, avokado, kukufici, mango, papri¢ku a koriandr.

V mixéru dohladka rozmixujte ocet, mango, citronovou a agavovou §tavu a zazvor.

Prelijte salat zalivkou, jemné protfepte v mise, aby se suroviny spojily, a dosolte.

TIP

Ochuceny ryzovy ocet ma jemné sladkokyselou chut’, diky které mtize samotny,
ptipadné v kombinaci s jinymi surovinami, poslouzit jako vynikajici zalivka na
salat.



Pfedkrmy a salaty

Fotografie: Ensalada azteca




Hlavni chody 163

AFRICKA

ZELENINOVA SMES

PRIPRAVA 15 MINUT, VARENI 20-25 MINUT, 6-8 PORCI

‘R X P

2 polévkove IZice zeleninového vyvaru 2 hrnky nakrajeného spendtu
1 stredné velka nakrdjenad cibule % hrnku kukurice
1 nakrajena zelena paprika 4 polévkové IZice rajcatove pasty

4 strouzky jemné nakrdjeného cesneku 400 g nakrajenych rajcat

Y cajoveé Izicky chilli 1 stredné velka oloupana cuketa nakra-
1 ¢ajova Izicka skorice i 10 O

; BT p
7 Bl vody Y4 hrnku arasidoveho masla

1 velky batat nakrdjeny na kostky o hra- it st @ ) g

né asi 2,5 cm 2 hrnky uvarené celozrnné ryze jako pri-
loha

Do velkého hrnce dejte 2 polévkové 1Zice zeleninového vyvaru, cibuli, papriku a Ces-
nek a duste pii sttedni teploté, dokud cibule a paprika nezméknou.

Snizte teplotu, ptidejte chilli a skofici a povatte jesté¢ 1-2 minuty.

Ptidejte vodu, batat, $penat, kukufici, rajéatovou pastu, rajata a cuketu. Ptived’te smés
k varu, snizte teplotu, pfikryjte a duste 10 minut, dokud do batat snadno nezapichnete
vidli¢ku. V ptipad¢ potieby pfilijte vodu.

Vmichejte ara$idové maslo, sil a pept. Pti stiedni teploté prohfivejte jesté 5 minut.

Podavejte s ryzi.



Hlavni chody

Fotografie: Africka zeleninova smés
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O AUTORCE

LeAnne Campbell, Ph.D., Zije v Durhamu v Severni Karolin€. Uz dvé desetileti pfipra-

vuje pokrmy zalozené na rostlinnych kompletnich potravinach.
Protoze je zamé&stnana na plny uvazek, hledala zptsoby rychlé ptipravy jednoduchych
jidel bez zivocisnych produktti a bez pridatného tuku.

Na této strave vyrostli i jeji nyni jiz téméf dospéli synové Steven a Nelson.
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Dusend kukufice s mochyni 173
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221

dyné 45, 57, 134, 177, 257
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Dyné¢ s téstovinami 175
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Dynové palacinky 57
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Ensalada azteca 81
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fazole bilé 83

fazole Cerné 75, 81, 99, 115, 127, 164, 178,
189, 225
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fazole ledvinkové 127, 209
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221
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fotosyntéza 17
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G

garam masala (koteni) 167, 186
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hlavkovy salat 109, 141, 143, 149, 151, 155,
157, 158, 171, 207

hlavni chody 161

hor¢iéné seminko 87, 158, 239

houby 16, 121, 143, 157, 183, 203, 205, 241

hrasek 103, 212
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hrusky 262

CH

cherry rajcatka 55, 65, 93, 107, 183

chilli 87, 115, 149, 157, 163, 167, 186, 187,
189, 209, 221, 227

chléb celozrnny 59

Chlebicek s rozinkami a ofechy 37

cholesterol a strava 11, 20, 23

I
italské koreni 125, 218, 244

J
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jicama 87
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K
Kakaovy kol&¢ s banany 259
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kakaovy prasek 251, 255, 259, 263

kapusta 239

karbanatky 139

kari mleté 65, 117, 134, 186, 217, 219

Karibské moro 225

kesu 61, 86, 175, 181, 229, 249, 255, 263

kiwi 53, 249, 269

klicky pSenicné 61, 67

kokos 25, 35, 61, 67, 249, 250, 265, 267,
269, 275

Kokosova kari ryze 179

kokosové mléko 109, 129, 133, 179, 261

Kokosovo-mangovy puding 261

koktejly, ovocné 71

Kola¢ s ovocem 262

Kol4c¢ s tofu 263
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kopr 91, 111, 121, 123, 235, 239
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kurkuma 103, 158, 167, 186, 219

kuskus 197

Kuskusovy salat 85

Kvétakovy krém 229

kysané zeli 123
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L
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Lahodné tortilly 145

Lasagne se zeleninou 185
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lilek, peceny 199

Lilek po marocku 186

limetka 83, 149, 219

listova zelenina 217
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Inénd mouka 139
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Majonéza ze zelené zahradky 79, 86, 89,
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mak 39

maliny 253, 262
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191
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mata 85, 255

melasa 47, 271
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Mexicky salat 87
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miso 65, 175, 181, 229
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olivy ¢erné 155, 164, 205

olivy zelené 79, 85, 93

omacka Marinara 142, 185, 191, 199

Omacka z okurek a kopru 91

omega-3 mastné kyseliny 16
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237

ofechy pekanové 142, 250, 269

otechy vlasské 31, 33, 37, 41, 45, 53, 63, 67,
69, 73, 79, 89, 93, 259, 265, 267, 269

Oftiskové nudle se zeleninou 193

osteoporoza a strava 12

Ostruzinové kolacky ke kaveé 69

ostruziny 35, 69, 73, 253, 262, 269

ovesna mouka 69, 263

Ovesné suSenky s kokosem 267

ovesné vlocky 33, 53, 61, 67, 139, 142, 267

Ovocné koktejly 71

Ovocny kolac s datlemi 269

P

Palacinky s chiestem 195

Palacinky s ovocem 73

papricky palivé 81, 103, 125, 127, 129, 133,
169, 173, 177, 193, 211, 219, 237

paprika mleta 87, 115, 121, 127, 139, 151,
165, 173, 181, 197, 237, 244
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papriky Zluté 95, 157, 186

Pecena mrkev 231

Pecena plnéna rajcata s kuskusem 197

Pecené lilky 199

pecivo celozrnné 29

Pernik s jablky 271

petrzelova nat’ 91, 97, 127, 142, 165, 212,
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Pikantni duSeny bulgur 187
Pikantni dynova polévka 134
Pikantni fazolové lusky s bramborami 244
Pikantni Spagetova dyné 201
piniové otisky 85, 93, 147, 197
polenta 189
polévky 113
pomeranc¢ova $tava 41, 71, 183
porek 133, 205
Porkovy kolac 205
portobello 143, 203
Portobello se spenatem 203
potraviny
- prumyslové zpracované 21
- skladovani a uchovavani 19-20
- tfidéné dle kategorii rostlin 15
predkrmy 77
prilohy 215
priprava pokrmu 14, 18, 25

Q
quinoa (merlik) 81, 95

R

Rajské polévka s tortillami 125

rakovina a strava 7, 11, 20-21

rostlinna strava 9, 13, 15
- kategorie potravin 15
- prechod na 9-10, 21, 23, 26

rozinky 25, 37, 53, 61, 63, 67, 186, 267

rozmaryn 47, 183, 201, 212, 231

Rychla méslova dyné 233

Rychla polévka z lusténin 127

Rychly kolac s jablky 31

Rychly netu¢ny chlebicek s brusinkami 41
- v Kolac¢i s ovocem 262

ryze celozrnna 81, 97, 119, 163, 167, 169,
171, 179, 183, 186, 189, 207, 225
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Recky salat s ofechy 93

fepa 105, 171, 235

Repa s listovou zeleninou 235

S

sacharidy, polysacharidy 15-16, 50

Salat ke karbanatktim 207

Salat s quinoou 95
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Salat z jihozapadu 99
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salaty 77

salsa 75, 131, 145, 157, 164, 178, 189, 211,
221

sambal oelek 101, 129

Samosy vypecené k dokonalosti 103

seitan 23

selen v potravinach 16

sendvice 137

Sendvice s bazalkovym pestem 147

sezamova pasta viz tahini

sezamoveé seminko 101, 109, 193, 239, 241

skladovani a uchovavani potravin 19-20

skofice 31, 33, 45, 51, 53, 61, 63, 69, 73,
163, 223, 257, 261, 269, 271
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- v Miisli 67

suSenky 265, 267
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vysoky krevni tlak a strava 20
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Z
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Kucharka
CINSKA STUDIE V KUCHYNI
prinasi recepty na nejchutnéjsi a nejzdravejsi pokrmy, zalozené
na kompletnich rostlinnych potravinach bez pridaného tuku, které si zamilujete
Vy i Vase rodina.

Lindsay S. Nixonova,
autorka nejprodavanéjsi knizni fady o zdravé stravé

Jesté nikdy v historii nemél Clovék k dispozici takové mnozstvi experimentalné
a empiricky ziskanych poznatkl o vlivu stravy na jeho zdravi. Recepty uvedené
v této knize vychazeji z vysledkl nejobsahlejsi védecké studie o vyzive,
predstavenych ve slavné Cinské studii, jedné z nejvyznamnéjsich sougasnych
publikaci o vyZivé a zdravi, a rozvedenych v Celku, jejim pokracovani.

Knihu napsala LeAnne Campbellova, dcera prof. T. C. Campbella, spoluautora
Cinské studie a Celku, matka dvou témér dospélych a stale hladovych syn(.

DIKY TETO KUCHARCE MATE PRILEZITOST PRIPRAVIT POKRMY,

JEJICHZ PROSPESNOST BYLA VEDECKY POTVRZENA.

Byla sepsana s cilem pomoci lidem rychle pfipravovat jidla zdrava, vyzivové hodnotna,
pfirozena a slozena vyhradné z rostlinnych surovin, jidla obsahuijici ve spravném objemu
a poméru veskeré potrebné Ziviny. Takova strava je pro véechny vysoce prospésna
a jedincim, ktefi maji zvySené riziko vzniku degenerativnich onemocnéni (napf.
kardiovaskularnich nemoci, rakoviny, cukrovky ¢i jinych metabolickych poruch a téz
obezity) nebo u nichz uz takova choroba propukla, mize dokonce zachranit Zivot.

LAKAVE POKRMY NENAROCNE NA PRiIPRAVU

O kazdé zavislosti, tedy i o zavislosti na nezdravé stravé, plati, Zze se ji néktefi lidé jenom
tézko zfikaji. Zména je ovSem mozna - jen to chvili potrva. S pfechodem na zdravou
stravu tato kucharka zasadné pomuze nabidkou nejen zdravych, levnych a rychlych,

ale i velmi chutnych pokrmd.

Nauci Vas pfipravovat zdravé snidané, polévky, predkrmy, hlavni chody, pfilohy,
salaty, pecené celozrnné vyrobky, sendvice, plnéné bagety, tortilly a dezerty.
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www.svitani.eu

978-80-86601-33-5
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CI NSKA pfedni misto ve svétovém vyzkumu vy-

Zivy po vice nez 40 let. Obdrzel granty
STU DI E na financovani vyzkumu na vice nez 70

Colin Campbell, profesor biochemie vy-

VYZIVA JAKO ZAKLAD UCHOVANI A ZLEPSENI KNIHA Iet Je autorem pFeS 350 Vkaumny’Ch

ZDRAVI, TELESNE KONDICE ROKU

| DUSEVNICH SCHOPNOSTI v USA I'e

— e

Sncovanin icd G " g Od r. 1983 se svymi tymy sledoval
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Projekt byl nazvan Cinska studie a predstavuje vyvrcholeni 30letého part-
nerstvi Cornellovy univerzity, Oxfordské univerzity a Cinské akademie pre-
ventivniho Iékarstvi.
Stejnojmenna publikace prinasi vysledky tohoto grandiézniho projektu a je
urcena jak zdravotnikiim, tak laickym zajemcim o opravdu zdravou vyzZivu.

Cinska studie je velmi vyznamna a étiva kniha. Studuje vztah mezi
stravou a nemoci. Jeji zavéry jsou prekvapujici. Je to pribéh, ktery
je potreba si poslechnout.

Robert C. Richardson, Ph.D.,

nositel Nobelovy ceny, mistodékan pro vyzkum na Cornellové univerzite

Cinska studie dr. Campbella je nejen fascinujicim vykladem o vy-
zkumu a lékarskych dikazech, ktery podava rozhodujici, Zivot za-
chranujici informace o vyzivé. Je nééim mnohem vice - nééim, co
mizZe zménit budoucnost nas vsech.

Kazdy zdravotnik a vyzkumnik na svété si ji musi precist.

Joel Fuhrman, M. D.,

autor bestselleru Eat To Live

Tuto knihu koupim vsem, které miluji a na kterych mi zalezi.
Heather Mills McCartney, aktivistka





