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PřEHLED ZDROJš ZDRAVÉ STRAVY, ĢIV£ - RAW STRAVY,  
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V Ļesku a Slovensku od z§Ś² (9. mŊs²c) 1997 pŚi ġ²Śen² poselstv² od Vesmírných lidí 
autorem Ivo A. Bendou  www.vesmirni-lide.cz  byly lidem pŚed§ny informace o PšVODU 
LIDÍ v NEBI v AndŊlskĨch spoleļnostech stvoŚenĨch StvoŚitelem Prvotn²m vġeho a 
vġech, zde je i pŢvod jejich Ducha, Duġe a Fyzick®ho tŊla, které bylo v negativním stavu 
zfabrikováno pseudotvŢrci na planetŊ Zemi do dneġn² podoby zfabrikováním pŚ²rodn² 
Ś²ġe bŊhem 3 miliard let pseudovývoje negativní rostlinn® a ģivoļiġn® Ś²ġe a posledn²ch 
125 mili·nŢ let (pseudovývoj plazŢ, pt§kŢ a savcŢ) + 7 milionŢ let - lidský druh od 
pralidí dodnes - ļlovŊk ADAM KADMON) ï viz zdroje NOVÉ ZJEVENÍ, ļili ĢĆDNħM 
pŚirozenĨm vĨvojem, jak masovŊ miliardy lidí nevŊdomŊ (coģ nijak neomlouvá) i vŊdomŊ 
klamou ĂvŊdciñ z monopolních Akademií placených z dan² n§silnŊ ukradenĨch od vġech lid² ! 
 
Dnes v EvropŊ (750 milionŢ lid²) je st§le v²ce lid² nemocnĨch kombinac² nemoc² vļetnŊ 
obezity a nadváhy (50 %), v USA (70 %), a kolem 50. let vŊku jiģ jen velmi obt²ģnŊ najdete 
zdrav®ho ļlovŊka a polovina z nich u n§s nem§ pr§ci (nestaļ² otrock®mu tempu).  
 
USA (320 milionŢ lid²), aļkoliv m§ tzv. nejlepġ² ĂvŊduñ na svŊtŊ, má souļasnŊ i nejvíc 
obézních a nadváhových lidí mezi bŊģnĨmi st§ty na svŊtŊ ï 70 % (v²ce maj² jen nŊkter® 
tichomoŚsk® pidist§teļky ï Americká Samoa, Nauru, Cookovy ostrovy, Tokelau, Tonga, 
Samoa, Palau, Kiribati apod.). Pouh§ 1/3 AmeriļanŢ m§ hmotnost tŊla v poŚ§dku, tento poļet 
lidí se dále sniģuje. Evropa i zbytek svŊta Ameriku v tomto následuje opiļ²m zpŢsobem. To 
dokazuje, jak je ĂvŊdañ ġpatn§, kariérní a jak ġpatn® m§ vĨsledky. Pokud je m§ pouze pro 
kariéru pár dobŚe placenĨch kari®rn²ch chytr§kŢ, tak to je skuteļnŊ ubohý a smutný výsledek. 
L®kaŚi nejsou placeni za zdraví ï vyl®ļen² lid², neboŠ to by museli zaļ²t Śeġit negativní stav 
lidstva ï dálkového ovládání z TemnĨch svŊtŢ ï bez toho se nepohnou a nedosáhnou 
zlepġen² zdrav² ģivota lid². L®kaŚi se na univerzit§ch neuļ² t®mŊŚ nic o druzích stravy a jejich 
vlivu na lidské zdraví, jen 7 % z nich se tam nŊco uļilo. To je dalġ² z mnoha dŢkazŢ o 
masivn²m ovl§d§n² miliard lid², vļetnŊ vŊtġiny vzdŊlanĨch lid² Silami temna.  
 
S²ly Temna chtŊj² m²t pro sebe v lidském loutkosvŊtŊ hlavnŊ ROZSÁHL£ L£KAřSK£ 
KAPACITY ne ve smyslu vyl®ļen² lid², ale ve smyslu zkoum§n², experimentov§n² a testov§n² 
novĨch a novĨch postupŢ, jak neust§le MŉNIT ĻLOVŉKA K HORĠĉMU ĢIVOTU PODLE 
PřEDSTAV PSEUDOTVšRCš ï JEĠTŉRš Z PEKEL, A PřITOM ABY ASPOœ TEN 
KRATIĻKħ 70-TI LETÝ PSEUDOĢIVOT NŉJAK PřEĢIL (nikoli ġŠastnŊ). PSEUDOTVšRCI 
MAJÍ LOUTKOLIDI ZA POKUSNÉ KRÁLÍKY ï to je pŚesn§ definice jejich z§mŊru s lidmi. 
PotŚebuj², aby loutkolidé ģili kr§tce, neboŠ pŚi delġ²m ģivotŊ by pŚiġli na to, ģe jsou ovl§d§ni 
a mohli by se masovŊ vysvobozovat coģ by pseudotvŢrcŢm zhatilo celý jejich pekelný plán 
na dobytí Nebe a StvoŚitele s loutkolidmi. Proto jim nedovolují prodluģovat ģivot na 100, 300, 
500, 800, 1 000, 10 000 let ļi bez smrti tŊla ï jak ve skuteļnosti ģij² dle svĨch Duchovních 
stupŔŢ AndŊl® ve VnŊjġ²m ï hmotném Nebi, StŚedn²m Nebi a VnitŚn²m Nebi.  
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Obezita svŊta ï 7,3 miliardy lidí - 2014 

 
 
 
Obezita Evropy ï 750 milionŢ lidí - 2014 
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PseudotvŢrci pŚes sv® loutkoodborníky a loutkovŊdce (d§lkovŊ ovl§dan® z Temných 
svŊtŢ) neust§le vyv²jej² nov® st§le ġ²lenŊjġ² pseudopotraviny, poļ²naje chlebem, masem, 
tŚtinovĨm cukrem a ļokol§dou v d§vnovŊku, ŚepnĨm cukrem od roku 1802 aģ po rŢzn§ 
mouļn§ j²dla, ġunļiļky, Ś²zeļky, chemická jídla, domácí jídla a vġechno moģn® a 
nemoģn®, co kaģdĨ mŢģe vidŊt kdekoli, kam se pod²v§. Tak jsou loutkolidé coby d§lkovŊ 
ovl§dan² otroci pŚipravov§ni na pseudoģivot v podzemí, neboŠ zemská EKOSFÉRA je 
jen pracnŊ a doļasnŊ udrģov§na AndŊly Nebes a planetou Zem² TAK, ABY NA JEJÍM 
POVRCHU BYL ĢIVOT VšBEC MOĢNħ. 
 
Ve VĨchodn²m svŊtŊ byly informace AndŊlŢ Nebe pŚed§v§ny k vyuģit² pŚedevġ²m 
TibetskĨm mnichŢm a IndickĨm jog²nŢm.  
 
V Z§padn²m svŊtŊ byly tyto informace pŚed§v§ny od AndŊlŢ Nebe intuitivnŊ napŚ. p. 
Normanu W. Walkerovi po roce 1910 a dalġ² Śadou jejich pozemskĨch poslŢ ï napŚ. 
Victoria Boutenko (RAW strava 1994 - dosud), George Adamski (50. roky USA, kniha 
UvnitŚ vesm²rnĨch lod²), Giorgio Dibitonto (60. roky Itálie, kniha AndŊl® v hvŊzdnĨch 
lodích), Eugenio Siragusa a dalġ² ï viz kniha UFO: KONTAKTY). 
 
V celé historii lidstva mnoho pŚ²rodn²ch n§rodŢ po cel®m svŊtŊ spolupracovalo (nevŊdomŊ 
ļi vŊdomŊ) s AndŊly Nebe pomocí vnitŚn²ho vyciŠov§n² v Duchovním srdci za jediným 
¼ļelem ï JAK KVALITNŉ ĢĉT. Za vġechny tyto n§rody napŚ. indiáni KOGI v severní 
Kolumbii. 
 
Na ġkol§ch d§lkovŊ ovl§danĨch Silami Temna se vġak o tomto (ne-) dozvíte velké kulaté 
NIC. 
 
Bylo sdŊleno kromŊ celkov®ho zpŢsobu a druhu ģivota Vesmírných lidí ï AndŊlŢ Nebe, 
JAK ANDŉL£ V NEBI JEDÍ, tedy ĢIVOU STRAVU ï RAW STRAVU ï OVOCE, ZELENINU, 
PLODY A JEJICH ĠşĆVY A SEMENA SPOLEĻNŉ S PřIJĉMĆNĉM JEMNOVIBRAĻNĉ 
ENERGIE ï LĆSKY OD STVOřITELE PRVOTNĉHO VĠEHO A VĠECH. Vyġġ² stupnŊ 
AndŊlskĨch spoleļnost² ģij² pak vĨhradnŊ z této Jemnovibraļn² energie od StvoŚitele 
Prvotn²ho vġeho a vġech, bez konzumace hmotné stravy.  
 
POZEMĠşAN£ maj² moģnost se navr§tit zpŊt k pŢvodn²mu pozitivnímu zpŢsobu ģivota a 
k tomu patŚ² i n§leģit§ ģivotospr§va a stravování. NŊkteŚ² pozemġŠan® toto AndŊlsk® 
vedení ¼spŊġnŊ n§sledovali, pokud byli v pozitivním stavu ï nevŊdomŊ ļi vŊdomŊ. 
 
Technické podmínky k tomuto v Ļesku a Slovensku nebyly jeġtŊ v nedávné minulosti vhodné 
ļi ideální, ale prŢkopnick®, a teprve nyní (2014), kdy mnoģstv² lid² se vnitŚnŊ zaļ²n§ mŊnit 
a nav²c mŢģe pouģ²vat po roce 2000 internet ke zcela samostatnému vyhledání 
správných informací a ke samostatnému studiu (tedy nediktované ¼Śedn²mi vl§dami 
ġkolami, m®dii a ĂvŊdciñ z Akademií, kteŚ² trvale produkuj² st§le ġkodlivŊjġ², umŊlejġ² a 
nebezpeļnŊjġ² potraviny, aby jednoho dne mohli psudotvŢrci z TemnĨch svŊtŢ loutkolidi na 
planetŊ Zemi pŚesunout do podzem² ZemŊ ļi jin® planety), se lidé dopracovávají k té 
PRAVÉ, PšVODNĉ ĢIVOTOSPRĆVŉ (BEZ OTROCTVÍ) A TEDY I KE SKUTEĻNŉ 
ZDRAVÉ STRAVŉ. 
 
AndŊl® v Nebi vedou pozemġŠany ke spr§vn®mu, pozitivn²mu zpŢsobu ģivota, vļetnŊ 
ģivotosprávy a v tom i zdravé stravy. Z§leģ² na lidech, zda spr§vnŊ vyciŠuj² svoji intuici, své 
Duchovní srdce ve stŚedu sv® hrudi, a co si z toho vezmou v tomto sv®m ģivotŊ na planetŊ 
Zemi. 
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První firmou v Ļesku, kter§ zaļala dod§vat RAW POTRAVINY ï ĢIV£ POTRAVINY, je 
LIFEFOOD, teprve od roku 2007. 
 
PODLE KLĉĻOVħCH SLOV - NĆZVš LZE VYHLEDAT V GOOGLU DALĠĉ ZDROJE 
(nŊkter® nemus² bĨt kvalitn²). 
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PřEHLED ZDROJš ĢIV£ - RAW STRAVY A ZDRAVÉ STRAVY, KNIH, 
MIX£Rš, ODĠşAVœOVAĻš, FILTRY A DESTILĆTORY: 
 
1) 

NORMAN W. WALKER ï prŢkopn²k ģiv® stravy, doģil se 118 let ve zdrav² a aktivitŊ do 

roku 1986. Povol§n²m l®kaŚ l®ļil v mal® klinice Ănevyl®ļiteln®ñ lidi s probl®my hlavnŊ tr§vic²ho 
ústrojí. Jeho nadprŢmŊrnĨ celoģivotnŊ aktivn² vŊk kontrastuje s podprŢmŊrnĨm vŊkem l®kaŚŢ 
obecnŊ, kterĨ je o 7 let niģġ², neģ je prŢmŊrnĨ vŊk vġech lid². Pouze kolem 10 % l®kaŚŢ 
v nŊjak® m²Śe studovalo na univerzit§ch vliv stravy na zdrav² ï coģ je velice m§lo !!! 
 
*) 
5 knih ke staģen² ï SvŊteln§ knihovna:  ZDRAVÁ STRAVA   co-jist.cz   fajna-strava.cz    
leciva-strava.cz    raw-strava.cz    fajna-strava.sk   lieciva-strava.sk  
 
**) 
vyhledat v Googlu 5 knih ke staģen² .PDF 
 
***) 
http://zelenepotraviny1.webnode.cz/news/knihy-ke-stazeni-dr-
normana-w-walkera/  
 
www.zdravinadlani.cz  - prohl²ģec² reģim 6-ti knih 
 
****) 
NŊkter® z knih jsou pap²rovŊ v prodeji v knihkupectví v CZ a SK 
jazyce 
 
a) 
OMLĆDNŉTE ï CZ ,   UZDRAVTE SA A OMLADNITE ï SK 
 
V knize OMLĆDNŉTE v odstavci 19.a) Epifýza ï je pŚ²stroj na mŊŚen² vibrac² a rŢzn§ mŊŚen², 
vļetnŊ mŊŚen² lidskĨch myġlenek ï pozitivních a negativních ! 
 
CZ:                                                                      SK: 
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b) 
TLUST£ STřEVO BEZ ZĆCPY ï CZ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
c) 
ZĆřĉCĉ ZDRAVĉ ï CZ ,   ĢIARIACIE ZDRAVIE ï SK 
 
 
CZ:                                                                   SK: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



heavenly-angels.org     vibrant-food.org                                                     co-jist.cz     andele-nebe.cz 15 

 
 
d) 
ZDRAVÍ A SALÁT ï CZ ,   ZDRAVIE A ĠALÁTY ï SK 
 
CZ:                                                                   SK: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
e) 
ĻERSTV£ OVOCN£ A ZELENINOV£ ĠşĆVY ï CZ , ĻERSTV£ OVOCN£ A ZELENINOVÉ 
ĠşAVY ï SK 
 
CZ:                                                SK: 
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f) 
PREVENCE RAKOVINY STřEVA ï CZ 
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2) 
DALĠĉ PRšKOPNĉCI ĢIV£ STRAVY: 
 
 
A) 

VICTORIA BOUTENKO - ģivá strava - 20 let osobn² zkuġenosti  (7.2014) 

 
www.rawfamily.com  
www.greensmoothierevolution.com  
 
SPRĆVNĆ STRUKTURA ĢIV£ STRAVY ï S VELKÝM PODÍLEM MIXOVANÉ TMAVÉ 
LISTOVÉ ZELENINY V POMŉRU 40 % K CELKU ï PODLE VħZKUMU ĠIMPANZš (99,4 % 
shodn§ DNA tŊla) A VLASTNĉ ZKUĠENOSTI (7 let nesprávná struktura RAW stravy, 3 roky 
dalġ²ho hled§n² a vĨzkumu ĠimpanzŢ, pak 10 let spr§vn§ struktura RAW stravy). Ġimpanz² 
tŊlo je vyģivov§no ¼plnŊ jinak ï zdravŊ ï 40 % listy a kvŊty (dŢkladnŊ rozkousané), 50 % 
ovoce, 10 % duģina, kŢra, semena, hmyz. VŊdci na nich sice dŊlaj² pokusy, ale nevzali si 
z nŊj pŚ²klad ve stravŊ. Zdrav² lid² je st§le ģalostnŊjġ², zvl§ġtŊ v USA, kde je Ănejlepġ² vŊda na 
svŊtŊñ ï hlavnŊ na tr§pen² lid², nikoli k jejich ġtŊst². 
 
3 KNIHY: 
 
a) 
ZELENĆ PRO ĢIVOT ï CZ ,   ZELENÁ PRE ĢIVOT ï SK 
T®ģ CZ ke staģen² - .PDF na Google. Obsahuje vysvŊtlen² PROĻ ZELEN£ SMOOTHIES 
(pomoc² studia stravy ġimpanzŢ), recepty a ģiviny RAW stravy. 
 
SK: 
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b) 
12 KROKš K SYROV£ STRAVŉ ï 2011 CZ ,   12 KROKOV K SUROVEJ STRAVE ï SK 
T®ģ SK ke staģen² - .PDF na Google. Obsahuje hlavnŊ psychologii pŚechodu k ģiv® stravŊ a 
celkovou kvalitn² ģivotospr§vu ļlovŊka. 
 
 
CZ:                                                                           SK: 
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c) 
ZELENÉ SMOOTHIE ï REVOLUCE VE VħĢIVŉ ï CZ , ZELENÉ SMOOTHIE ï 
REVOLĐCIA VO VħĢIVE ï SK 
200 revoluļn²ch receptŢ zdrav® vĨģivy ï ZELENÉ SMOOTHIE. ObŊ knihy CZ a SK vyġly 
1.2015 (160 stran, 7,12 E). 
 
CZ:                                                                      SK: 
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d) 
ZELENÉ SMOOTHIE RECEPTY ï CESTA K PLNÉMU ZDRAVÍ ï 7.2015 CZ 
PŚes 150 receptŢ zelenĨch smoothie, které vám pomohou navrátit ztracené zdraví. 
 
 
CZ: 
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e) 
DIVOKÉ A JEDLÉ ï 2015  SK 
PraktickĨ prŢvodce pro sbŊr a snadné 
rozeznání 60 jedlých rostlin a 67 receptŢ 
(314 stran). 
 
SK: 
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f) 
ZELENÉ SMOOTHIE  7-DENNÍ DETOX  ï 2016  CZ ,  ZELENÉ SMOOTHIE  7-DœOVħ DETOX  ï 
2016  SK, obŊ 168 stran 
Obsahuje n§vody na skupinov® aktivity, novinky o vĨģivŊ a recepty na sedmidenn² 
revitalizaļn² pobyt, to vġe zpestŚen® pŚ²bŊhy z dokonale pŚipravenĨch praktickĨch semin§ŚŢ a 
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svŊdectv²m jejich ¼ļastn²kŢ. Je urļen§ jak pro zaļ§teļn²ky, tak pokroļil® pŚ²znivce zelenĨch 
smoothies, poskytuje z§kladn² i rozġ²Śen® informace o t®matech, jako jsou l®ļiv® ¼ļinky 
listové zeleniny, analĨza vody a ģivotnŊ nezbytn® ģiviny, jeģ jsou nepostradateln® pro v§ġ 
dobrý zdravotní stav.. 
 
https://www.youtube.com/watch?v=AkLO41VLV58  
 
CZ:                                                                    SK: 
 

 
 
 
 
 

KRITICK£ MYĠLENĉ 
 
 
Abys poznal s§m sebe, mus²ġ samostatnŊ myslet. 
 

SOKRATES 
Bez schopnosti kritick®ho myġlen² se ļlovŊk tŊġ² pevn®mu zdrav² s mnohem menġ² 
pravdŊpodobnost². JistŊ, kaģdĨ jednou za ļas potŚebuje radu a pomoc zdravotn²kŢ, r§da 
bych ale zdŢraznila, ģe jste to vy, kdo se mus² vŊdomŊ pod²let na nejdŢleģitŊjġ²ch 
rozhodnut²ch tĨkaj²c²ch se vlastn²ho zdrav², protoģe pocit ġtŊst² a spokojenosti patŚ² v ģivotŊ k 
nejvyġġ²m priorit§m. Kdyģ si napŚ²klad kupujete auto, nikdy byste nenechali vĨbŊr na 
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prodavaļi. Dovedu si pŚedstavit, ģe kdyby mŊl prod§vaj²c² moģnost rozhodovat za zákazníky, 
vġichni bychom jezdili v porsche a lamborghini a topili se v dluz²ch. Kdyģ se vġak rozhodujete 
pro koupi vozu, nejprve si zjist²te vġechny dostupn® informace o automobilech, kter® 
pŚicházejí v úvahu, a teprve potom si vyberete. Pokud se n§hodou rozhodnete ġpatnŊ, nen² 
to pŚes veġker® nepŚ²jemn® probl®my fat§ln² chyba, neboŠ zakoupen® auto vģdycky mŢģete 
nahradit jinĨm, vhodnŊjġ²m vozidlem. 
 
JinĨ ģivot nebo jin® tŊlo si vġak nekoup²te. Ģivot je jedineļnĨ, a tud²ģ penŊzi nezaplatitelnĨ, a 
zdraví je drahocenn®. Vaġe zdrav² je jen vaġe a nikoho jin®ho. Vy sami jste tedy za nŊ 
zodpovŊdn², a neģ d§te souhlas s tou ļi onou l®ļebnou metodou, vĨznamnŊ v§m pomohou 
znalosti z§kladn²ch principŢ týkajících se zdraví. 
 
VŊtġina lid² m§ dnes v telefonu fotoapar§t, avġak pouze fotografov®, kteŚ² rozumŊj² fyzik§ln²m 
z§konŢm odrazu a optiky, dok§ģou vytvoŚit mistrovsk® d²lo. ObdobnŊ jestliģe porozum²te 
z§kladn²m principŢm pŚ²rodn²ho l®ļen², mŢģete vĨznaļnŊ zlepġit svŢj zdravotn² stav. 
Doporuļuji v§m, abyste si za dom§c² ¼kol pŚeļetli v t®to a dalġ²ch knihách o hlavních 
z§sad§ch jak z²skat zdrav® a kr§sn® tŊlo, abyste dok§zali v²ce db§t o sv® zdrav² a ģ²t d®le a 
zdravŊ. 
 
Pro pochopen² tŊchto principŢ je z§sadn² kritick® myġlen². Jinak byste jen stŊģ² pronikli do 
pravé podstaty takzvanĨch degenerativn²ch onemocnŊn² a l®ļili tud²ģ pŚ²znaky m²sto 
samotn® nemoci. Vzali byste si napŚ²klad aspirin pŚi kaģd® bolesti hlavy, horeļce ļi jin® 
obt²ģi. Uplatn²te-li vġak kritick® myġlen², uvŊdom²te si, ģe bolest hlavy nen² zpŢsobena 
nedostatkem aspirinu, ale je vĨsledkem urļit®ho naruġen² pŚirozenĨch pochodŢ v organismu. 
PŚesto kaģdĨ p§tĨ respondent uvedl, ģe v roce 2006 uģ²val dennŊ aspirin. Jestliģe jasnŊ 
neporozum²te funkc²m lidsk®ho tŊla, moģn§ v§m pŚipad§ samozŚejm® uģ²vat spoustu pr§ġkŢ, 
ale zdá se vám nenormální spojovat diabetes s nedostatkem pohybu nebo vyr§ģku s 
procesem detoxikace. Pokud se vġak sezn§m²te s pŚirozenĨm pŚ²stupem ke zdrav², 
pochop²te, ģe pouze odstranŊn² pŚ²ļiny mŢģe zajistit skuteļn® vyl®ļen² degenerativn²ho one-
mocnŊn². PozdŊji v knize budeme hovoŚit o dvou hlavn²ch pŚ²ļin§ch vŊtġiny zdravotn²ch 
probl®mŢ. 
 
V dneġn² dobŊ je kritick® myġlen² mnohokr§t dŢleģitŊjġ² neģ dŚ²ve. PŚed dvŊma ļi tŚemi sty 
lety byla vŊtġina potravin pŚ²rodn² a dala se bezpeļnŊ konzumovat. Naġi pŚedkov® se museli 
starat pouze o to, aby byly potraviny ļist® a ļerstv®. JistŊ, byla obdob² nedostatku, celkovŊ 
vġak nebyla strava spojena s tak obrovskĨm mnoģstv²m neŚeġitelnĨch zdravotn²ch probl®mŢ, 
jakĨm ļel²me dnes. Slova jako pesticidy, bovinn² hormony, geneticky modifikovanĨ, oz§ŚenĨ, 
syntetické barvivo, hydrogenovaný, pasterovanĨ, ekologicky pŊstovanĨ a tis²ce dalġ²ch 
zkrátka neexistovala. 
 
Chce-li si ļlovŊk v souļasn® dobŊ vybrat mezi rozmanitĨmi potravin§ŚskĨmi vĨrobky ty 
bezpeļn®, mus² bĨt zbŊhlĨ v kritick®m myġlen². Jak jinak byste dok§zali odliġit organick® od 
origin§ln²ho, cukr od sladidla, skuteļn® od pŚ²rodn²ho a vyŚeġit v z§jmu bezpeļnosti bezpoļet 
dalġ²ch z§ludnĨch h§danek ?  Mus²te m²t neust§le na pamŊti, ģe potravin§ŚskĨ prŢmysl n§m 
pŚestal bĨt od prŢmyslov® revoluce pŚ²znivŊ naklonŊnĨ, neboŠ v t® dobŊ zapoļal vĨvoj stále 
narŢstaj²c²ho arzen§lu tvŢrļ²ch prostŚedkŢ, jak se sladkĨm ¼smŊvem oġ§lit z§kazn²ky a jeġtŊ 
si za to od nich nechat zaplatit. V dŢsledku toho vŊtġina z n§s ļel² enormn²m probl®mŢm 
souvisej²c²m s bŊģnou stravou. 
 
Valn§ vŊtġina lid² dnes trp² z§vaģnĨmi zdravotn²mi poruchami. KupŚ²kladu 133 milionŢ 
AmeriļanŢ ï bezmála kaģdĨ druhĨ dospŊlĨ ï m§ diagnostikov§nu nejm®nŊ jednu chronickou 
nemoc. T®mŊŚ 70 procent uģ²v§ pŚedepisované léky a v²ce neģ 35 procent je ob®zn²ch. Na 
z§kladŊ dostupnĨch statistickĨch ¼dajŢ se zd§, ģe poļet dokonale zdravĨch lid² ve SpojenĨch 
st§tech je pomŊrnŊ n²zkĨ. Ovġem podobnŊ jako vġechny ostatn² bytosti na planetŊ Zemi maj² 
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i lid® nezadateln® pr§vo na zdrav². Ģe bychom za zdrav² utratili m§lo penŊz ?  Podle SvŊtov® 
zdravotnick® organizace vŊnuj² Spojen® st§ty t®mŊŚ tŚi biliony dolarŢ na zdravotn² p®ļi. Kde 
je tedy chyba ?  Nedostateļný rozvoj medicíny ?  Nebo jsme pŚ²liġ zanepr§zdnŊn² ?  Co 
udŊlat pro vŊtġ² informovanost ?  Jak rozŚeġit tento z§hadný paradox  ? 
 
Aļkoli nejsem l®kaŚka a nemohu pod§vat l®kaŚsk® rady, m§m pr§vo podŊlit se s ostatn²mi o 
sv® myġlenky, poznatky a obavy. Jiģ v²ce neģ dvacet let nepŚetrģitŊ a z§mŊrnŊ zkoum§m 
ot§zky pŚirozen®ho zdrav² a za tu dobu jsem si vġimla obrovsk®ho mnoģstv² rozporŢ mezi 
skuteļnĨmi fakty o lidsk®m zdrav² na jedn® stranŊ a zav§dŊj²c²mi tvrzen²mi potravin§Śsk®ho a 
farmaceutick®ho prŢmyslu a medic²ny na stranŊ druh®. Na z§kladŊ vlastn²ch pozorov§n² a 
vĨzkumu se domn²v§m, ģe vyuģit²m principŢ pŚ²rodn²ho l®ļen² je moģn® vĨznamnŊ zlepġit 
zdravotn² stav. V opaļn®m pŚ²padŊ se ļlovŊk st§v§ z§vislĨm na rozhodnut² druhĨch. V 
urļit®m smyslu zŢst§v§ slepĨ. ř²d² se radami nŊkoho jin®ho a prov§d² vŊci, kter® mu ne-
d§vaj² valnĨ smysl. PodŚizuje se autoritŊ druhĨch. Odevzdává svou moc do rukou 
potravin§Śsk®ho a farmaceutick®ho prŢmyslu a medic²ny a tŊm, kteŚ² vyuģ²vaj² jeho 
nevŊdomosti a tŊģ² z n². 
 
Moje dcera Valja potŚebovala vytrhnout zub moudrosti. Nab²dla jsem se, ģe pŢjdu k zubaŚi s 
ní, a Valja se mne zeptala, jaký druh anestezie bych jí poradila. Já sama jsem si nechala 
nŊkdy po dvac²tce extrahovat vġechny ļtyŚi zuby moudrosti v lokální anestezii. JasnŊ si 
vzpomín§m, ģe to byla rychl§ a snadn§ procedura, po n²ģ jsem ġla rovnou do pr§ce. Ģ§dnĨ z 
ostatn²ch ļlenŢ rodin nec²til v m²stn²m znecitlivŊn² bolest. Valje jsem samozŚejmŊ doporuļila, 
aby si nechala aplikovat lokální anestezii. Ujistila jsem ji, ģe to bude rychlĨ, snadnĨ a 
bezpeļnĨ z§krok, zejm®na kdyģ se vezme v ¼vahu, ģe na t®to klinice se dentist® specializuj² 
na extrakci zubŢ. Upozornila jsem dceru, ģe se nem§ ļeho b§t. 
 
Ve smluvený den Valja dorazila na zubní kliniku uvolnŊn§ a beze strachu; bezstarostnŊ 
ġtŊbetala o svĨch vĨtvarnĨch projektech. Kdyģ jsme vyplnily vġechny pap²ry, sestra n§s 
zavolala do zvl§ġtn² m²stnosti, cel® b²l® a velmi chladné. Mezi sestrou a Valjou probŊhl 
n§sleduj²c² rozhovor.ĂTakģe si necháte dát celkovou anestezii ?ñ 
 
ĂNe,ñ odvŊtila Valja rozhodnŊ, Ăchci lok§ln².ñ 
 
ĂTo jste odv§ģn§!ñ podotkla sestra pŚekvapenŊ. 
 
ĂProļ?ñ zeptala se Valja. 
 
ĂProtoģe to mŢģe bĨt velmi nepŚ²jemn® a bolestiv® !ñ 
 
Dcera znejistŊla. Zdravotn² sestra pokraļovala: ĂNejsp²ġ v§s to bude nŊkolik dn² bolet a 
budete muset uģ²vat siln§ analgetika.ñ 
 
ĂNepŚemlouvejte ji pros²m k celkov® anestezii. Uģ se rozhodla,ñ vloģila jsem se do toho. 
 
ĂJen jsem chtŊla, aby to dŊvļe vŊdŊlo, ģe to mŢģe bĨt velmi bolestiv®,ñ zdŢraznila sestra 
pŚ²snŊ: ĂJe to sloģitĨ z§krok. Jakmile anestezie pomine, nebude to pŚ²jemn®.ñ 
 
Pot® n§s nechala v t® studen® m²stnosti asi tŚicet minut ļekat a j§ si vġimla, ģe dcera zaļala 
bĨt nerv·zn². Objala jsem ji a pŚipomnŊla: ĂValjo, nebudeġ nic c²tit. Taky mi trhali zuby a 
vŢbec to nebolelo.ñ 
 
Vtom se otevŚely dveŚe. Na chodbŊ vezla zdravotn² sestra na voz²ļku sp²c² dosp²vaj²c² d²vku. 
Tv§Ś mŊla velmi bledou, na rtech a bradŊ j² ulpŊla krev. Dcera se sestry tŚesoucím hlasem 
zeptala: ĂAģ mi vytrhnou zub, taky budu takhle vypadat ?ñ 
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ĂNe,ñ op§ļila sestra, Ăona mŊla celkovou anestezii.ñ 
 
Byla smŢla, ģe Valja tu pacientku vidŊla pŚed vlastn²m z§krokem a ģe v tentĨģ moment ji 
sestra vyzvala, aby ġla s n². SpatŚila jsem dceŚiny vytŚeġtŊn®, vystraġen® oļi, ale uģ nebyl 
ļas, abych ji podpoŚila. Vr§tila jsem se do ļek§rny. PŚich§zeli dalġ² mlad² lid® na vytrģen² 
zubu moudrosti. Vġichni si vybrali nark·zu, jak jim bylo doporuļeno. 
 
Valja se ze s§lu vr§tila s ¼smŊvem. Hl§sila, ģe doktor byl skvŊlĨ, ģe operace probŊhla 
snadno a rychle a ģe bŊhem cel®ho z§kroku nec²tila ģ§dnou bolest. Ani p²chnut². 
Jely jsme domŢ z kliniky spokojen®, ģe to m§me za sebou. Kdyģ umrtven² odeznŊlo, Valja 
nemusela uģ²vat ģ§dn® l®ky ani ten den, ani ve dnech potom. PŚibliģnŊ za tĨden se j² d§seŔ 
zahojila bez jakýchkoli komplikací. Jediná bolest plynula ze vzpomínek na nátlak a strach, 
kterĨ v n² vyvolala zdravotn² sestra. Nech§pala, ģe tolik mladĨch lid² dok§ģou zastraġit a 
vmanipulovat do draģġ²ho, nepŚ²jemnŊjġ²ho a patrnŊ t®ģ nebezpeļnŊjġ²ho postupu. 
 
PŚ²bŊh je svŊdectv²m toho, ģe tito mlad² lid® nemŊli moģnost se dozvŊdŊt, jakĨ typ anestezie 
je m®nŊ nepŚ²jemnĨ, takģe zvolili ten, kterĨ jim doporuļili profesion§lov®. Ļasto vġak 
dostávám e-maily podobné tomuto: Piju zelené koktejly ġest mŊs²cŢ a c²t²m se b§jeļnŊ. 
Vļera jsem se ale doļetla na internetu, ze smoothie mohou bĨt svĨm zpŢsobem ġkodliv®. 
TeŅ nev²m, co m§m dŊlat. PoraŅte mi pros²m !  BĨv§m bezradn§ a tŊģko se mi na tyto 
dopisy odpov²d§, neboŠ si uvŊdomuji, ģe aŠ jsou m® odpovŊdi jakkoli objektivní a logické, 
mohou bĨt bŊhem nŊkolika dn² pŚehluġeny dalġ²m nepodloģenĨm opaļnĨm tvrzen²m. 
 
Neschopnost kritick®ho myġlen² mŢģe potenci§lnŊ znehodnotit vĨsledky i tŊch nejlepġ²ch 
l®ļebnĨch metod. Nen² to tak d§vno, co mi volala pŚ²telkynŊ Caroline z Los Angeles a v 
slz§ch mi sdŊlovala, ģe j² zelen® n§poje vŢbec nepomohly. Pot® mi l²ļila, ģe tŚi mŊs²ce 
pŚedt²m si objevila malou bulku v prsu. UsilovnŊ pŚemĨġlela, jakou l®ļbu si vybrat, neboŠ v 
jiģn² Kalifornii je bezpoļet nejrŢznŊjġ²ch zdravotnickĨch pracoviġŠ. Nakonec se objednala na 
akupunkturu, chiropraxi, k bylin§Śi a naturopatovi. BŊhem cel® t® doby doch§zela Ăpro jistotuñ 
t®ģ k l®kaŚi; byla kr§tce ozaŚovan§ a spolu s bylinami a potravinovĨmi doplŔky, kter® j² 
doporuļili naturopati, uģ²vala t®ģ nŊkolik pŚedepsanĨch l®kŢ. V tomt®ģ obdob² se Caroline 
postila a týden pila jen ġŠ§vy a ġestatŚicet hodin pouze ļistou vodu. Jeden z l®kaŚŢ se ob§val, 
ģe m§ nedostatek b²lkovin, a tak Caroline hned po vodn²m pŢstu zaļala j²st hovŊz² a kuŚecí z 
volnŊ se pasouc²ch zv²Śat. Ale to nen² vġechno. PŚ²telkynŊ si z§roveŔ najala jasnovidce, aby 
j² udŊlal vĨklad osobnosti, a domluvila si schŢzku s astrologem. Po tŚech mŊs²c²ch t®to 
Ăintenzivn² p®ļeñ bulka nezmizela, ale naopak se zvŊtġila. Caroline se poctivŊ snaģila a 
utratila za l®ļbu cel® jmŊn², vĨsledky vġak byly negativn². Byla zniļen§ a nevŊŚila, ģe by se 
mohla uzdravit. 
 
PŚ²bŊh ilustruje, ģe i nejlepġ² l®ļebn® metody mohou ġkodit, nejsou-li pouģity uvŊdomŊle. 
Jestliģe tato mlad§ ģena nech§pala, co dŊl§ a jakĨ je pŚesnĨ ¼ļel toho kter®ho postupu, byla 
odk§z§na na rozhodnut² druhĨch. Protoģe si nedok§zala vybrat mezi l®kaŚi a l®ļbami a b§la 
se, ģe opomine tu nejdŢleģitŊjġ², rozhodla se pro vġechny. 
 
VĨġe uveden® pŚ²klady dokl§daj² nedostateļnou schopnost samostatn®ho myġlen². Statistiky 
potvrzuj², ģe tuto dovednost postr§d§ mnoho lid². V ned§vno proveden®m prŢzkumu u v²ce 
neģ 400 zamŊstnancŢ ze SpojenĨch st§tŢ bylo uvedeno, ģe 70 procent absolventŢ stŚedn²ch 
ġkol m§ nedostatky v kritick®m myġlen². Uv§ģ²me-li, ģe pouze 75 procent amerických 
studentŢ ukonļ² stŚedn² ġkolu, mŢģeme odhadnout, ģe pod²l lid² neschopnĨch kritick®ho 
myġlen² je mnohem vyġġ², patrnŊ v²ce neģ 80 procent. Souhlas²m s americkĨm autorem 
Bryantem McGillem, ģe ĂvŊtġina lid² ve skuteļnosti nedok§ģe samostatnŊ myslet, coģ jim 
bohuģel br§n² v tom, aby si to uvŊdomiliñ. Tak vznik§ zaļarovanĨ kruh, neboŠ pokud neum²m 
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samostatnŊ myslet a nev²m o tom, ļ² radou se budu Ś²dit ?  KromŊ samostatn®ho myġlen² 
v²m uģ jen o dalġ²ch dvou moģnostech: poslouchat autoritu nebo n§sledovat vŊtġinu. 
 
I kdyģ se mŢģe zd§t, ģe n§sledovat vŊtġinu je bezpeļné, americký psycholog Solomon Asch 
ve svých klasickĨch experimentech konformity prok§zal, ģe pŚibliģnŊ 75 procent ¼ļastn²kŢ se 
Ś²dilo n§zorem skupiny ze strachu, ģe by se stali terļem posmŊchu nebo byli povaģov§ni za 
podiv²ny, pŚestoģe pŚevzatĨm postojŢm nevŊŚ². (Podrobn® informace o tŊchto experimentech 
viz na stránkách simplypsychology.org .) 
 
VŊdci prov§dŊj²c² tyto experimenty ve shodŊ s Aschem uzavŚeli, ģe n§sledov§n² vŊtġiny 
potlaļuje soudnost. Na z§kladŊ sv®ho pozorov§n² bych dodala, ģe slep® n§sledov§n² vŊtġiny 
pŚin§ġ² samotu a pr§zdno. VŊŚ²m, ģe na cestŊ za vlastn²m snem naleznete ġtŊst² a naplnŊn², i 
kdyģ to ļasto znamen§ nutnost plavat proti proudu. To je cena za prav® ġtŊst² a dalġ² 
vĨznamnĨ dŢvod, proļ potŚebujeme kritick® myġlen². 
 
Co znamená poslouchat autoritu ?  V této knize se zabýváme zdravím, zamysleme se tedy, 
kdo je vaġ² hlavn² autoritou v ot§zk§ch zdrav². Zkuste si odpovŊdŊt na n§sleduj²cí 
jednoduché otázky: 
 
¶ Kdo je od prvního nadechnutí stále s vámi a kdo vás nikdy neopustí ? 
¶ Kdo bude st§le s v§mi aģ do posledn²ho dechu ? 
¶ Kdo zn§ vġechny vaġe myġlenky, minulost rodiny a vġechny ģivotn² pŚek§ģky ? 
¶ Kdo ví, co jíte a jak sp²te, kdo zn§ vġechny vaġe zvyky, dobr® i ġpatn® ? 
¶ Kdo zn§ dopodrobna v§ġ zdravotn² stav, vġechny zvl§ġtnosti vaġeho organismu, a 
kdyģ onemocn²te, kdo v§m nejv²c pomŢģe ? 

 
Jste to vy sami a nikdo jinĨ. Jste to vy, kdo s nejvŊtġ² pravdŊpodobnost² dok§ģe spr§vnŊ 
rozhodnout o vlastn²m zdrav². VġimnŊte si pros²m, ģe v§m nedoporuļuji, abyste pŚestali 
chodit k doktorovi nebo odm²tali veġkerou l®ļbu, kterou l®kaŚ navrhne. Sp²ġ v§s podnŊcuji, 
abyste si zaļali v²c dŢvŊŚovat a poznali dva hlavn² procesy nezbytné pro lidsk® zdrav²: vĨģivu 
a detoxikaci. Pak si mŢģete podle sv®ho nejlepġ²ho r§dce a autority ï vás samých ï vybrat 
nejvhodnŊjġ²ho l®kaŚe a l®ļebnou metodu. 
 
DŢvŊŚujete-li svému vlastnímu úsudku, dozvíte se hodnŊ o vlastn²m zdrav². NapŚ²klad je 
jistŊjġ² tĨden se postit a sledovat, jak se c²t²te, neģ se Ś²dit radami nŊkoho jin®ho a netuġit, 
proļ to vlastnŊ dŊl§te. BedlivĨm pozorov§n²m se v§m ozŚejm² vĨsledky vlastn²ho kon§n². 
 
Kritick® myġlen² je dovednost, jiģ je tŚeba cviļit, nejl®pe od dŊtstv². DospŊlĨ ļlovŊk rozv²j² 
schopnost kritick®ho myġlen² pozorov§n²m, dŢvŊrou v to, co vid², a vlastn²m prŢzkumem. 
Tvrd²m, ģe ve vŊtġinŊ pŚ²padŢ mŢģete dŢvŊŚovat vlastn²m poznatkŢm mnohem v²c neģ 
n§zorŢm jak®koli takzvan® autority. Uļitel® kritick®ho myġlen² vġak doporuļuj², aby se 
kritick® myġlen² rozv²jelo ve skupinŊ, a vġem z§jemcŢm jsou k dispozici tak® knihy, 
tr®ninkov® programy a online kurzy. Sedmidenn² oļista pomoc² zelenĨch koktejlŢ ve 
spoleļnosti pŚ§tel nebo pŚ²buznĨch je skvŊlou pŚ²leģitost² jak cviļit kritick® myġlen². V 
prŢbŊhu cel® knihy se v§s snaģ²m podn²tit k samostatn®mu myġlen². Douf§m, ģe v§s pŚimŊji, 
abyste pozorovali, po jakĨch ļinech se c²t²te a vypad§te nejzdravŊji, a d²ky tomu si vytvoŚ²te 
optim§ln² osobn² program, jenģ v§m bude nejv²ce vyhovovat. 
 
 

Sladké zelené koktejly 
 

 

PšVODNĉ RODINNħ KOKTEJL 
2 litry 
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¶ 1 svazek (3 ġ§lky) ġpen§tu 
¶ 2 ġ§lky jahod (ļerstvĨch nebo zmrazenĨch) 
¶ 2 zralé banány 
¶ 2 ġ§lky vody 

 
OSTRUĢINOVĆ SĉLA  
2 litry 
 
¶ 

1/2 litru ostruģin 
¶ 1 zralé mango, nakrájené na kousky 
¶ 3 ġ§lky ļervené kapusty, bez stonku 
¶ 2 ġ§lky vody 

 
TROPICKĆ SVŉĢEST 
2 litry 
 
¶ 1 ġ§lek ananasu, nakr§jen®ho na kousky 
¶ 1 ġ§lek manga, nakr§jen®ho na kousky 
¶ 1 banán 
¶ 

1/2 svazku mangoldu, bez stonkŢ 
¶ 2 ġ§lky vody 

 
MALINOVĆ MAĻKANICE S KOMBUCHOU 
2 litry 
 
¶ 2 ġ§lky kapusty, bez stonkŢ 
¶ 1 ġ§lek malin 
¶ 1 mango, nakrájené na kousky 
¶ 2 ġ§lky kombuchy 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
B) 

HELMUTH WANDMAKER ï ģiv§ 

strava ï navazuje na Normana W. Walkera 
 
www.roh-vegan.de  
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KNIHY: 
 
a) 
TAJEMSTVĉ VĠECH NEMOCĉ ï CZ 
 
T®ģ CZ ke staģen² - .PDF na Google. Obsahuje vysvŊtlen² ġkodlivosti vaŚen® a vŢbec 
klasick® stravy oproti ģiv® stravŊ, t®ģ odkazuje na Bibli, kde se uv§d² na str. 4 - 5: 
 
ĂPoznali jsme: Ģe z§kladem k udrģen² ģivota v pln®m zdrav² a vĨkonnosti je a zŢstane 
rostlinn§ strava v podobŊ ovoce, zeleniny a oŚechŢ v tom stavu, v jak®m vyrostly. 
PŚ²kaz k udrģen² ģivota zn²: 
 
"HleŅte, dal jsem v§m vġechny zelen® byliny, kter® (na tvrd®m stonku) vys®vaj² 
semena po cel® zemi a kaģdĨ strom, na kter®m rostou semena obsahuj²c² plody, to je 
vaġe potrava !" 
 
(Na tuto z§kladn² vŊtu z Genesis I/29 Sommer ve vġech svĨch spisech s neumdl®vaj²c² silou 
poukazoval!) 
 
Na TAKOVOU stravu a POUZE k tomuto druhu jsou tŊlo ļlovŊka a jeho organismus 
uzpŢsobeny ! 
 
Veġker§ vĨģiva ze zoran®ho pole, jakoģ i ta, kter§ oklikou, pŚes ģaludky zv²Śat v podobŊ 
masa, ml®ka, vajec atd., jakoģ i chlebov® obil², ļlovŊku slouģ² za stravu, je Bohem prokletá a 
toto prokletí zní: 
 
"AŠ je prokleto pole pro svou potravu, kterou na nŊm pŊstujeġ !" Toto je boģsk® proklet², kter® 
lpí na poli a na chlebovém obilí.ñ 
 
 
 
StvoŚitel Prvotn² vġeho a vġech dal tyto informace lidem v d§vnovŊku s pouģit²m ZÁKONA 
AKOMODACE ï PřIZPšSOBENĉ ï tedy ve zpŢsobu vyj§dŚen² Śeļi, kterou je ļlovŊk 
v negativním stavu schopen pŚij²mat. StejnŊ tak pŚizpŢsoben® je i známé DESATERO pro 
lidský negativní stav. 
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b) 
CO VĆM DOKTOřI NEřEKNOU ï dotisk 2013 CZ 
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c) 
NEJZDRAVŉJĠĉ VħĢIVA ï ĠOKUJĉCĉ PRAVDA O VAĠĉ STRAVŉ ï 2010 CZ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
C) 

MARKUS ROTHKRANZ - ģiv§ strava - 20 let osobn² zkuġenosti (7.2014) 

 
www.markusrothkranz.cz  
www.markusrothkranz.com  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 KNIHY (www.ulozto.cz): 
 
a) 
UZDRAV SE SÁM ï 2010 CZ 
K objedn§n² napŚ. E-CZ: 
 
www.energetic-art.cz/energetic-art/eshop/0/0/5/675-Uzdrav-se-sam-elektronicka-
kniha?a_box=dkxk8cjq  
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b) 
UZDRAV SVOJI TVĆř 
K objedn§n² napŚ. E-SK: 
www.energetic-art.cz/energetic-art/eshop/6-1-Markus-Rothkranz/0/5/679-Uzdrav-svoju-tvar-
elektronicka-kniha-ve-slovenstine  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
DVD: 
 
JÍDLO A LÉK ZDARMA 
 
 
 
Pokud jsi vegetarián nebo vegan 
  
TŚi nejvŊtġ² chyby, kter® vegetari§ni dŊlaj². Proļ vegetari§ni bĨvaj² nemocn² ? Proļ 
vegetariáni mají kandidu, jsou zahlenŊn², maj² hypoglykemii a jsou ļasto unaven² ? Proļ 
vegetariáni mají stále problémy se svou váhou ? 
  
Pokud jsi vitarián 
 
15 nejvŊtġ²ch chyb, kter® vitariáni dŊlaj². Proļ je vŊtġina vitari§nŢ hubená a trpí plynatostí ?   
Proļ vŊtġina vitari§nŢ neģije o hodnŊ d®le neģ vŊtġina lid² (i pŚesto, ģe uģ nebĨvaj² nemocn²) 
?  Proļ se vitari§nŢm ust§l² v§ha aģ po pŊti letech ?  Co jim chybí ?  Proļ vitariáni mají 
ġediv® vlasy, jsou pleġat², ztr§c² energii ? 
 
Ļetl nŊkdo tu knihu a odpov² na ty ot§zky ?  (zde odpovŊdi nejsou, v knize ano) 
  
PŚestaŔte dŊlat vŊci, kter® jsou pro V§s ġpatn®. Jednoduġe ģijte ģivot pŚirozenou 
cestou !  O to jde ! 
 
Vġechno, co mŢģu za sebe Ś²ct, je, ģe to funguje. Uģ si ani nemŢģu vzpomenout, kdy jsem byl 
naposledy nemocnĨ. Kdyģ vid²m fotku, jak jsem vypadal dŚ²v, tak celĨ ztuhnu. Opravdu to 
funguje! A to jsem se ani nenarodil ¼plnŊ zdravĨ. Skoro jsem umŚel, kdyģ mi byly 4 roky. 
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Nejsem ģ§dnĨ nezamŊstnanĨ hipík, kterĨ si v klidu ģije z l§sky. Jsem zanepr§zdnŊnĨ 
workoholický filmovĨ producent. Kdyģ to mŢģu zvl§dnout j§, mŢģete i Vy. 
 
Zdaleka nejsilnŊjġ² okamģitou zmŊnu, kterou mŢģete udŊlat pro svoje zdrav², je pŚestat vaŚit 
svoje j²dlo. Tepeln§ ¼prava niļ² enzymy, kter® jsou ve Vaġem j²dle. ĻlovŊk je jedinĨ tvor na 
Zemi, kterĨ svoje j²dlo vaŚ² a je taky jedinĨ ģivoļich, kterĨ trp² na rakovinu, cukrovku, srdeļn² 
nemoci atd. (jin® neģ maj² zv²Śata krmen§ ļlovŊkem). Zamyslete se nad t²m. Mimochodem to, 
ģe jste vegetari§ni a nej²te maso, NEZNAMENĆ, ģe jste zdrav². TŊstoviny, chleba a cere§lie 
jsou mrtv® j²dlo. ZasaŅte je do zemŊ a uvid²te, jestli V§m nŊco vyroste. 
 
I kdyģ se stravujete spr§vnŊ a cviļ²te, Vaġe tŊla jsou pln§ toxinŢ. Plastov® n§dobky, koberce, 
laky, auta, ļalounŊn², poļ²taļe atd. produkuj² vĨpary. NeŚ²k§m, ģe m§te ģ²t bez nich, ale 
mus²te si svoje tŊlo udrģovat ļist® a pravidelnŊ ho proplachovat. Po tom, co ho zbav²te tŊch 
roky starĨch ġpatnĨch ģivotn²ch n§vykŢ, pŚestaŔte pouģ²vat cukr, ml®ko, sĨry, vġechno 
obsahuj²c² b²lou mouku, l®ky a pŚestaŔte vaŚit (zab²jet) svoje j²dlo. Naġli byste sĨr v pŚ²rodŊ ? 
 
Pokud uģ jste nemocn² a unaven² z toho, ģe jste nemocn² a unaven² a Vaġe vr§sky a stŚeva 
V§s zaļ²naj² dŊsit, pak mus²te Vy sami zmŊnit V§ġ ģivotn² styl. 
 
JedinĨ dŢvod, proļ to Ś²k§m, je ten, ģe zdrav² je t²m nejvŊtġ²m darem, kterĨ jsem mohl dostat 
a pokud budu ġ²Śit tento z§zrak mezi ostatn², tak udŊl§m nŊco dobr®ho pro celĨ svŊt. 
 
Dodrģujte to a ģijte v²c jak 100 let !  PŚeģijte sv® nepŚ§tele ! 
 
Markus Rothkranz ï síla syrové stravy 
 
NejsilnŊjġ² zv²Śata na planetŊ ï sloni, nosoroģci, hroġi nejed² maso a pŚesto maj² pŚes 2000 
kg svalŢ. Z ļeho maj² tuto svalovou hmotu ?  
 
Vġichni jed² zelenou stravu. 
 
Markus Rothkranz, filmaŚ, mal²Ś a jeden z pŚedstavitelŢ Hnut² syrov® stravy v USA je autorem 
e-knihy ĂL®ļit s§m sebe 101ñ a ned§vno vydal DVD s n§zvem ĂJ²dlo a l®k zdarma,ñ o tom, jak 
divoce rostouc² rostliny poskytuj² vynikaj²c² vĨģivu a mohou n§s i l®ļit. 
 
Markusovi je 50 let, ale vypad§ o 20 let mladġ². V dŊtstv² byl st§le nemocen a t®mŊŚ i ļtyŚikr§t 
zemŚel, jelikoģ mŊl slabĨ imunitn² syst®m. 
 
Zkouġel vġechno moģn®, aby si zlepġil fyzickou kondici. PostupnŊ pŚeġel na vegetari§nstv², 
pak veganství, ale st§le nŊco chybŊlo. Ve 27 letech t®mŊŚ zemŚel, mŊl ucpan§ j§tra, 
zasaģeny ledviny, srdce nepracovalo, jak mŊlo. Rozhodl se vġeho nechat, zbavil se 
veġker®ho majetku a odeġel do pouġtŊ, kde byl 40 dnŢ. MŊl mimoŚ§dnĨ z§ģitek, zaģil jednotu 
se vġemi zv²Śaty kolem, pŚich§zely k nŊmu vġechny odpovŊdi a po t®to ud§losti Markus 
poznal, ģe pŚ²roda sama poskytuje vġechny ģiviny, kter® ģiv® bytosti k ģivotu potŚebuj². 
 
Zaļal od z§kladu a postupnŊ se vypracov§val nahoru. Ve chv²li, kdy se zaļal zabĨvat nŊļ²m, 
co ļlovŊk vyrobil, co bylo uvaŚeno, vyrobeno, d§no do sklenice, bal²ļku, krabice, taġky, zaļal 
se c²tit ġpatnŊ. 
 
Markus Ś²k§, ģe pŚ²roda je dokonal§, syrov§ zelenina a ovoce poskytuje ze vġech j²del 
nejvŊtġ² ochranu proti rakovinŊ. 
 
V okamģiku, kdy se pokus²te pŚ²rodu zmŊnit, jestliģe vaŚ²te j²dlo, zabijete enzymy (nŊjak 
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kolem 40-46 stupŔŢ Celsia), tak zaļnete zab²jet sv® tŊlo. Enzymy jsou silou ģivota, to je to, 
co naġe tŊlo potŚebuje. 
 
Jeden² ģivoļiġnĨch produktŢ a pit² alkoholu n§s zab²j². 
 
Markus vypráv² o sv®m otci. Vģdy jedl maso, pil alkohol, ģil typickĨm ģivotem. Dostal 
agresivn² rakovinu prostaty a l®kaŚi mu d§vali jen kr§tkou dobu ģivota. Musel udŊlat radik§ln² 
rozhodnut² o zmŊnŊ ģivota, zmŊnit ģivotn² styl, stravu, vġechno. On to udŊlal, coģ mnoho lidí 
nechce udŊlat, a bŊhem 30 dnŢ jeho vĨsledky testŢ klesly na nulu. PŊt let uplynulo a nic se 
nedŊje. 
 
Markus Ś²k§, ģe kaģdĨ by se mŊl vyhnout zpracovanému jídlu a neniļit si sv® tŊlo. Kaģd®mu, 
kdo je na syrov® stravŊ, zdravotn² probl®my zmiz² pryļ. 
 
Markus vysvŊtluje tajemstv² DIVOKÝCH ROSTLIN. Plevel roste vġude, kde je ġpatn§ pŢda. 
Zaļne ġ²Śit koŚeny a rozruġovat ornici. Plan® rostliny nevŊd², kdy budou zavlaģeny, aby 
pŚeģily, proto jsou vybaveny dlouhĨmi koŚeny, kter® jdou velmi, velmi hluboko do zemŊ. Tam 
vys§vaj² vġechny saponiny, steroly, alkaloidy, glykosidy, minerály, vitamíny a tak jsou 
nejbohatġ²mi rostlinami na svŊtŊ. Kdyģ zaļnete j²st tyto plané rostliny, zaļnete se c²tit jako 
znovuzrozený a plný energie. 
 
Tyto rostliny jsou doslova super jídlem na planetŊ a jsou zcela zdarma. 
 
Markus doporuļuje konzumovat tyto vŊci v tekut®m stavu, jelikoģ maj² vyġġ² energii a 
nespotŚebuj² tolik energie na tr§ven². 
 
Pokud m§te v§ģn® zdravotn² probl®my, nic nedŊlejte, buŅte chv²li o vodŊ a pak jen dŊlejte 
ġŠ§vy, jen proto, ģe 70 % energie se spotŚebov§v§ tr§ven²m j²dla. A pokud budeme j²st 
pevnou stravu, pak vŊtġinu energie vezme tr§ven². Takģe pŚestaŔte j²st a jen pijte ļerstv® 
zeleninov® ġŠ§vy, kter® jdou pŚ²mo do krevn²ho obŊhu. 
 
Markus zmiŔuje nŊkter® plané rostliny a jejich ¼ļinky: 
 
Chaparral ï je kŚov² rostouc² na pouġti, domorod® n§rody je po stalet² vyuģ²valy na l®ļen² 
nemoc² vļetnŊ rakoviny. Je to silnĨ antioxidant, kterĨ zabraŔuje dŊlen² bunŊk, je nejsilnŊjġ²m 
l®kem proti rakovinŊ, jakĨ existuje. Kolem chaparralového keŚe nic neroste, protoģe nic 
nemŢģe zdvojit a rozmnoģit buŔky. 
 
Yucca m§ pozoruhodn® vlastnosti, kter® omlazuj² tŊlo. Yucca je pr§ġek. Vezmete stŚed 
rostliny, kdyģ upadne a zaļne hn²t, vezmete prach a d§te do vody a vypijete. Apaļi pouģ²vali 
yuccu na vlasy, které jim potom rostly jako blázen. 
 
Pampeliġky se v cel® historii pouģ²valy kvŢli jejich l®ļivĨm ¼ļinkŢm. ĢlutĨ kvŊt je jeden z 
nejbohatġ²ch zdrojŢ lecitinu na svŊtŊ. Je to kompletn² strava se vġemi osmi esenci§ln²mi 
aminokyselinami, kter® tvoŚ² b²lkoviny, silnŊ ļist² krev, j§tra, rozpouġt² ledvinov® kameny, 
pom§haj² pŚi akn®, cholesterolu, zabraŔuj² rakovinŊ, sniģuj² cukrovku. 
 
Lopuch ï m§lokdo v², ģe je jednou z deseti TOP l®ļivĨch bylin svŊta !  Je protiz§nŊtlivĨ, 
protipl²sŔovĨ, protinádorový, ļist² krev, odstraŔuje kyseliny z krve, coģ je ohromn® pro 
ekzémy a lupénku. Vyrovnává hormony, artirické a ģl§zov® probl®my. 
 
Ml®ļnĨ bodl§k ï vysok§ bylina se ġpiļatĨmi ostrĨmi listy obsahuje b²lou ml®ļnou kapalinu, 
kterou kdyģ si potŚete mateŚsk® znam®nko, bradavici nebo koģn² rakovinu, rozeģenete 
probl®m. Pom§h§ l®ļit hepatitidu, stejnŊ jako skler·zu jater. Semena obsahuj² l§tku zvanou 
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Silymarin, kter§ zakrĨv§ a chr§n² jatern² buŔky pŚed vstupem toxickĨch l§tek do bunŊk a 
pomáhá regenerovat jatern² buŔky. 
 
Sléz ï je bŊģn§ rostlina a je dobr§ na z§nŊt prŢduġek, astma, rozedmu plic, na zbaven² 
hlenu, pom§h§ cel®mu dĨchac²mu syst®mu, zvl§ġtŊ, kdyģ trp²te nachlazen²m. Tak® pom§h§ 
pŚi zaģ²vac²ch probl®mech, ģaludeļn²ch vŚedech, otoc²ch, z§nŊtech moļových cest. 
 
Jitrocel ï Nejlepġ² vŊc na sennou rĨmu, alergii, astma, tuberkul·zu. Pom§h§ se zbavit 
probl®mŢ s p²chnut²m hmyzu, infekc², koģn²m onemocnŊn²m, je proti jedu, ļist² krev, dobrĨ 
na kolitidu, bolen² bŚicha, prŢjem a prostatu. 
 
Markus radí, jak poģ²vat - jíst tyto byliny. 
 
Vġechny pampeliġky, bodl§ky, tr§vy jsou jedl®. Sl®z a jitrocel roste vġude po cel®m svŊtŊ a 
jsou dvŊma z nejlepġ²ch vŊc², kter® mŢģete konzumovat. 
 
Cokoli ģiv®ho, kdyģ trh§te, um²r§, zaļne oxidovat, aby se navr§tilo do zemŊ. PŚirozený 
proces ļehokoli. 
 
Pokud moc dlouho ļek§te, nic uvnitŚ nezŢstane. VŊtġinu rostlin staļ² jen vz²t, vloģit do ¼st a 
sn²st. VŊtġina rostlin je hoŚk§, proto nejlepġ² zpŢsob, jak je pozŚ²t, vloģit je do mix®ru s nŊļ²m 
sladkĨm, tŚeba kokosovou vodou, ovocem, f²ky, datly a cokoli dalġ²ho, celer, okurek. 
SamozŚejmŊ z nich mŢģete udŊlat sal§t, ġŠ§vu, ļaj a vyp²t je. 
 
PŚ²roda n§m poskytuje vġe potŚebn® a zcela zdarma a najdeme to mnohdy hned za naġimi 
dveŚmi. 
 
Pozn. Zelené potraviny, kter® (jsou rovnŊģ z§zraļn® z hlediska sloģen² i ¼ļinkŢ) si doma 
mnoz² z n§s pŊstuj² na zahr§dce nebo v kvŊtn²ku - jsou známé a nejsou zde uvedené. Jen 
jako pŚ²klad lze uv®st vojtŊġku lucerku AlfaAlfa, mladĨ jeļmen, mangold, koriandr a Śadu 
jinĨch sal§tŢ...nebo jin® zeleniny. PŚitom je tŚena vz²t v ¼vahu stravitelnost ļi nestravitelnost 
pro ļlovŊka napŚ. u travn² vl§kniny o kter® ve srovn§n² se zv²Śaty se lze doļ²st zde:  
 
http://zelenepotraviny1.webnode.cz/news/srovnani-mladeho-jecmene-chlorelly-a-obdobnych-
produktu/   
 
 

CO SE MšĢEME NAUĻIT OD ZVĉřAT 
 
 
OK, takģe pŢjdu rovnou k vŊci. Jste pŚipraveni ?  Celé to tajemství vám prozradím hned v 
prvn² vŊtŊ: 

  

NevaŚte j²dlo 
  

Toto prohl§ġen² v§m mŢģe od z§kladu zmŊnit ģivot. 
 
  

ĻlovŊk je jedinĨ tvor na zemi, kterĨ si vaŚ² j²dlo a z§roveŔ jediný tvor, kterého postihuje 
rakovina, onemocnŊn² srdce, cukrovka, roztrouġen§ skler·za, leuk®mie, atd., 
atd. Jedin§ zv²Śata, kter§ maj² nŊkterou z tŊchto nemoc², jsou zv²Śata krmen§ ļlovŊkem, 
nebo která dojídají zbytky po lidech. 
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ZahŚ§t²m jídla na více neģ 46ÁC zab²j²me enzymy. Enzymy zodpov²daj² za to, ģe 
vġechny tŊlesn® funkce pracuj² tak, jak maj². Enzymy jsou pro ģivot nezbytn®. 
 
VġimnŊte si, jak se po vaŚen®m j²dle c²t²te unaven². (Lid® na syrov® stravŊ to tak 
nemaj².) Kdyģ nŊkdo sn² vaŚen® j²dlo, zvĨġ² se mu poļet b²lĨch krvinek. Protoģe vaŚen² 
pozmŊŔuje chemickou strukturu j²dla a tŊlo ho pak nerozpozn§, vyġle tak na obranu 
imunitn² l§tky, aby se mu br§nili. Je to tak: naġe tŊlo z§pas² s j²dlem, kterĨm se ģiv²me. 
Z tohoto dŢvodu se c²t²me tolik unaven²é a nav²c je potŚeba HODNŉ energie na tr§ven² 
j²dla (takŚka 2/3 naġ² energie jde na tr§ven²). Nejd®le ģij²c² lid® toho moc nesn². TŊlo v 
podstatŊ nepotŚebuje hodnŊ j²dla. VŊtġina nemocnĨch lid² j² pŚespŚ²liġ a stravuj² se 
doslova mrtvĨm odpadem bez ģivota. Je smutn® jak moc jsme se vzd§lili pŚ²rodŊ. 
 
Lid®, kteŚ² pŚestanou s konzumac² upravovanĨch vaŚenĨch j²del, se zaļnou nemoc² 
zbavovat. Zhubnou a zjist², ģe maj² tolik energie, co nikdy pŚedt²m. Zaj²mav®, ģe ? 
 
VezmŊte si divok§ zv²Śata. NEJSME SCHOPNI řĉCT, KOLIK JIM JE VLASTNŉ LET. 
 
Jakmile dosáhnou plné velikosti, vypadají stejnŊ aģ do smrti. V divoļinŊnenaraz²te na 

pleġat§, tlust§ a proġedivŊl§ zv²Śata. Napadlo v§s nŊkdy, proļ to tak je ? ΟZv²Śata tak® 
nepotlaļuj² emoce. Pokud se nŊjak c²t², jednaj² podle toho. NefŔukaj² a nenaŚ²kaj² si 
jinĨm zv²ŚatŢm a nenud² je svou sebelítostí. Nepijí alkohol ani 
sladké nealkoholické n§pojeé nekouŚ², ani nesed² celý den u poļ²taļe nebo u televize. 
Neflámují celou noc, nepijí pivo a nejí brambŢrky. Zv²Śata ovġem HODNŉ putuj², 
pozn§vaj² svŊt, jsou na ļerstv®m vzduchu, na slunci, jed² pŚirozenou stravu, najdou si 
druha ļi druģku a p§Ś² se kdykoliv se jim zachce. Odpoļ²vaj², kdyģ jsou unaven², a 
vst§vaj² se sluncem. Kdykoliv to je moģn®, tak si hraj². A nepotŚebuj² m·dn² materiální 
vŊci. 
 
  
CHYBY kter® dŊlaj² nŊkteŚ² zast§nci raw food stravy: (jen strojovŊ pŚeloģeno 
pŚekladaļem GOOGLE) 
 
 
Celý text zde: 
 
- nedostaļuj²c² poļet a druhy oļist tŊla (= prvn² nejvŊtġ² chyba ) 
- nen² dostatek listov® zeleniny ( by mŊla bĨt polovina stravy ) (= druh§ nejvŊtġ² chyba ) 
- PŚ²liġ mnoho sladkĨch jídlel - raw ļokol§da, "raw" tvarohovĨ kol§ļ, suġenky, kol§ļe, parfaits 
- aģ pŚ²liġ mnoho ovoce; 
- pŚ²liġ mnoho dehydratovan® potraviny - suchary, cere§lie, chl®b , kapusta ļipy, kandovan® 
oŚechy 
- koŚen.zeleninu maj² jako hlavn² zdroj zeleniny. Ty ale maj² pŚ²liġ mnoho cukru a ġkrobu , 
sniģte jejich pod²l ! 
- neģvĨkaj² potravu dostateļnŊ ( nestr§ven® celul·zy vĨtah , plyn, coģ zpŢsobuje podvĨģivu ) 
- nen² dostatek ģaludeļn² kyseliny ( z pŚ²liġ sladk® vŊci, nej² dost hoŚk® ) 
- nedŊlaj² cviļen² dost. Kardio cviļen² a cviļen² s v§hou tŊla jsou nezbytnost² 
- ġpatn® j²dlo kombinuj²c² ( oŚechy a ovoce atd. ) 
- pŚ²liġ mnoho sloģek v receptech, je tŚeba, aby to jednoduch® 
- nedŊlaj² pŚedem nam§ļen² oŚechy a semena 
- jezení pŚ²liġ mnoho oŚechy ( semena jsou mnohem lepġ² ) 
- jezení pŚed span²m (mŊl by pŚestat j²st po setmŊn² ) 
- Agave nektar - ( nejnovŊjġ² poznatky Ś²kaj², ģe to nen² dobr® pro v§s) 
- jezení stejn§ j²dla znovu a znovu ( vede k nedostatkŢm ) 
- Stress ( pŚ²liġ se ob§vat budouc²ch vŊc² ) nebo Nesm²Śen® odm²t§n² skuteļnost² ( hlava v 
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oblac²ch, nen² spr§vnŊ uzemnŊn ) 
- podv§dŊj² v²c, neģ si mysl²te. Je to v poŚ§dku, dokud se ale z podv§dŊn² nestane tajn§ 
závislost 
- nen² dostatek ģivotnŊ dŢleģit® miner§ly ( moŚsk® Śasy, hoŚļ²k, MSM, atd.) 
- nen² dostatek enzymŢ na tr§ven² (doplŔkov® enzymy) 
- nechod² sp§t dostateļnŊ brzy (kolem 22h) 
- neodstranŊn² amalg§movĨch plomb (rtuŠ) je zdroj toxick® skl§dky do tŊla pŚi raw detoxikaci 
 
 
Dále v Heal Yourself Markus Rothkranz p²ġe : 
 
Pro LEPĠĉ TRĆVENĉ: 
 
- Enzymy (ujistŊte se, ģe maj² proteázy a celulasa) 
- JableļnĨ ocet 
- HCL pilulky nastartovat tvorbu ģaludeļn² kyseliny (zkontrolovat HCL ¼roveŔ testem vypit² 
Śepn® ġŠ§vy) 
- Trocha keltsk® moŚsk® soli 
- na noc probiotika pŚed span²m (napŚ. acidophilus) 
  
  
Text o pohledu autora na: Sluneļn² z§Śen² a jeho potŚeby pro ļlovŊka najdete zde  
  
VĨġe uveden® texty jsou zejm®na z knihy: UZDRAV SE SÁM ! 
  
Celý text knihy spalte tuky správným jídlem: zde 
  
Jin® sdŊlen² stejnĨch zkuġenost² se zelenĨmi potravinami najdete na odkazu n²ģe: 
  
Zelen® potraviny, n§poje, ġŠ§vy 
 
 
D) 

SIEGRID HIRSCH - ģiv§ strava, jedlé byliny 

 
Je ļlenkou pŚedstavenstva nejvŊtġ²ho rakousk®ho obecnŊ prospŊġn®ho sdruģen² pro byliny 
Kraeuterverein Oesterreichs (FNL) a vede redakci ļasopisu Gesundheitsbote (Posel zdraví).  
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KNIHA: 
 
NEJLEPĠĉ OVOCNĆ, ZELENINOVĆ A BYLINKOVĆ SMOOTHIES ï 2014 CZ 
DIE BESTEN OBST, GEMUESE & KRAEUTER SMOOTHIES ï 2012 AT 
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E) 

Dr. HELGA HOFMANN ï strava ze 113 jedlých nejrozġ²ŚenŊjġ²ch rostlin a plodŢ. 

 
KNIHA: 
 
JEDLÉ BYLINKY A PLODY ï 2012 DE, 2014 CZ , 2014 SK  (Mnichov) 
 
V tomto prŢvodci najdete vĨbŊr 113 nejdŢleģitŊjġ²ch jedlĨch rostlin a plodŢ stŚedn² 
Evropy. Zahrnuje vġechny druhy, kter® pŚi svĨch toulk§ch pŚ²rodou mŢģete naj²t a nasb²rat a 
kter® moģn§ budete potŚebovat identifikovat. N§zorn® a kr§sn® barevn® fotografie a 
pŚehledn® informativn² texty obsahuj² vġe podstatn® pro to, abyste rostlinu umŊli nejen naj²t, 
ale hlavnŊ bezpeļnŊ poznat a d§le vyuģ²t. PraktickĨ pŚ²ruļn² form§t a odolnĨ obal jsou ide§ln² 
k tomu, abyste si knihu brali s sebou na proch§zky do pŚ²rody. Nauļte se objevovat a 
bezpeļnŊ urļovat bylinky a plody !  Ġup s prŢvodcem do kapsy a vzhŢru do pŚ²rody ! 
  
Broģ., 256 str., 110 x 190 mm, kŚ²dovĨ pap²r, ļesk® a latinsk® n§zvy rostlin (CZ) nebo 
slovenské a latinské názvy rostlin (SK). 
 
 
CZ:                                                                       SK: 
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F) 

JOHAN RICHTER ï strava z ovocnĨch a zeleninovĨch ġŠ§v. 

 
KNIHA: 
 
L£ĻENĉ OVOCEM A ZELENINOU ï 2014 CZ 
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G) 

VŉRA TALANDOVĆ ï ģiv§ strava. 

 
KNIHA: 
 
PřIROZENĆ ĢIVĆ STRAVA ï 2012 CZ 
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H) 

VŉRA TALANDOVĆ ï ģiv§ strava. 

 
KNIHA: 
 
ĢIVĆ STRAVA ï M£ NEJLEPĠĉ RECEPTY ï CZ 
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I) 

VŉRA TALANDOVĆ ï ģiv§ strava. 

 
KNIHA: 
 
SLUNEĻNĉ ĢIVĆ STRAVA ï POKRMY, KTER£ SE NEVAřĉ. ZDRAVÁ STRAVA PLNÁ 
VITAMĉNš A ENZYMš. PřĉPRAVA PřIROZENħCH JĉDEL. ZDRAV£ SLADKOSTI. ï 2009 
CZ 
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J) 

VŉRA TALANDOVĆ ï ģiv§ strava. 

 
KNIHA: 
 
ZDRAVÉ SLADKOSTI ï MLSĆME ĐPLNŉ JINAK ï BEZ TEPELNÉ ÚPRAVY. CHUTNÁ A 
ZDRAVĆ ALTERNATIVA. DOBROTY PLN£ VITAMĉNš. ï 2011 CZ 
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K) 

NORA T. GEDGAUDAS, CNS, CNT ï ģiv§ strava naġich d§vnĨch pŚedkŢ pŚed 

zemŊdŊlstv²m. 
 
KNIHA: 
 
PřIROZENĆ ĢIVĆ STRAVA NAĠICH PřEDKš ï CZ 
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L) 

ANNA HħĢOVĆ ï vitariánská strava. 

 
https://www.youtube.com/watch?v=GSgTUcPtqiI  
 
KNIHA: 
 
ĠKOLA ĢIV£ STRAVY ï VITARIÁNSTVÍ JAKO CESTA ï 12.2013 CZ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
M) 

ANNA HħĢOVĆ ï vitariánská strava. 

 
KNIHA: 
 
ĠKOLA ĢIV£ STRAVY ï EASY RAW FOOD ï CZ 
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N) 

KOLEKTIV AUTORš ï pŚes 130 receptŢ ovocnĨch a zeleninovĨch ġŠ§v. 

 
KNIHA: 
 
POWER DRINKY ï OVOCNÉ A ZELENINOVÉ NÁPOJE ï 2007 CZ 
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O) 

LESLIE & SUSANNAH KENTON ï ģivá strava. 

 
KNIHA: 
 
SYROVÁ STRAVA ï 2007 CZ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
P) 

RUTHAN RUSSO ï ģiv§ strava. 

 
KNIHA: 
 
SYROVĆ STRAVA JAKO ĢIVOTNĉ STYL ï CZ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


