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PRAVDA O MLECE

Méte chut’ na mléko, tvaroh, jogurt, smetanu nebo syr?
Myslite si, Ze jejich konzumaci utuZujete svoje zdravi?
Zasadnim omylem je, Ze zname vyznam mléka matefského a domnivame se,
Ze kravské ma stejnou hodnotu a prospésnost.

NOVY POHLED NA MLEKO

“Miéko zplsobuje rizné druhy zdravotnich problém( od prijm(, astma, alergii a koznich
ekzému az k artritidam a anemiim. Mnoho mléka a mléénych vyrobkd, jako smetany, syrd nebo
jogurtd, je Skodlivé.”

Je kravské mléko opravdu tak nepostradatelné? Je skutené tou “perfektni stravou”, jak se
véfi po celé Americe?

“NE”, fiké rostouci poCet lékafskych autorit zabyvajicich se vyZivou. Prohladuji naopak, Ze
mléko podporuje vznik vétSiny nemoci, jako jsou prijmy, astma, arthritidy, anemie, dokonce
i srdecni choroby. Poukazuji na rostouci mnozstvi lékafskych dikazl, véetné klinickych zkuSe-
nosti, které podporuji toto tvrzeni.

Jedna z nejvyznamnéjSich autorit, popirajicich dosavadni tradi¢ni ndzor na mléko, je znamy
a zkuSeny védec Dr. William Ellis, M.D., IékaF v dchodu, ortopéd a chirurg Zijici v Arlingtonu
(stat Texas). Dr. Ellis se zabyval vyzkumem miéka a jeho vlivu na své pacienty po dobu 42 let.
Své poznatky prednasel na védeckych férech, napf. ina zasedani védch americké védy
v Margit. Je uvadén ve slovniku mezinarodni biografie dvou tisic slavnych muzd “Kdo je kdo”.
Na filadelfské klinice dosahl hodnosti specialisty pro kostni nemoci. Tento statny sedmdesétnik,
vyznamny védecky pracovnik a doktor mediciny, se s ndmi s naprostou samoziejmosti pfatelsky
podélil o své poznatky a nazory na mléko. Ve struCnosti shrnujeme Cast rozhovoru, ktery vy3el
v americkém zdravotnickém Casopise The Healthview €. 14 pod nazvem Pravda o mléce (The
Truth about Milk).

Dr. Ellis: Roste pocet Iékafskych autorit, které se zabyvaji vyZivou a studuji vliv miéka na lidské
zdravi. VétSina z nich uvadi, ze miéko a mlécné vyrobky vyrazné pfispivaji k chorobnym pru-
jmdm, astmatu, artritidé,anemii, srde¢nim nemocim atd. Klinické vyzkumy tato tvrzeni potvr-
zuji. U nékterych pacientd mléko prispiva ke vzniku zacpy, ktera se podili na vzniku a zhor-
Sovani pribéhu vech chorob.

Zdravotnik: “Jak miZzete néco takového tvrdit?”

Ellis: “Jsou zde dukazy, Ze mléko a mlé¢né vyrobky jsou Skodlivé pro mnoho lidi. Miéko je roz-
hodujicim faktorem pfi z&cpé, chronické Unavé, artritidach, bolestech hlavy, svalovych kfe-

Cich, obezité, celé Skale alergii a srdecnich problémech. Miéko, zmrzlina a syry mi chutnaji
zrovna tak, jako mnoha Vasim ¢tenarlim. Ale ja je nejim, protoze vim, Ze pro lidi je to strava
zcela nevhodna. Mam jasné dlkazy, ze kravské miéko a vyrobky z néj jsou Skodlivé jak pro
dospélé, tak i pro déti. Mnoho lidi trpi na nediagnostikovanou mlé¢nou intoleranci.”

Z: To jsou vazna slova. Rad bych slySel vase dikazy. Pro¢ myslite, ze mléko je pfiCinou srde¢-
nich problém(? Je to cholesterol?

E: Nikoliv. Otazka cholesterolu je sice zavazna, ale v tomto pfipadé neni nejduleZitéjsi. Studoval
jsem dlkazy z obou stran a tvrdim, ze lidé, ktefi obvifuji cholesterol, se myli. Objasnit pro-
blém cholesterolu by si vSak vyZ&dalo mnoho slov. Zaénu radgji problémy s miékem.

Z: Dobre. Neni-li to cholesterol, kterou slozku miéka tedy vidite jako pfi€inu srdeénich problé-
ma?

E: Jsou tu dvé& hlavni pficiny. Jednou je enzym obsaZeny v kravském mléce, nazyvany xanti-
noxidaza (XO), ktery zavinuje srdeni problémy napadanim srdce a srdeénich artérii. Badani
na tomto poli provadél i Dr. Kurt A. Oster, pfednosta kardiologického oddéleni nemocnice
v Bridgeport, Connecticut a Dr. Esselbacher z Harvardské 1ékafské univerzity. Z naSich vy-
zkumu je zfejmé, Ze nebezpedi xantinoxidazy pfichazi hlavné z mléka homogenizovaného. V
létech 1971 - 1974 jsem studoval 75 pacientl s anginou pectoris a arteriosklerosou. Vsichni
pacienti uZivali mléko a dostavali kyselinu listovou a kyselinu askorbovou, které obé& potiraji
plsobeni XO. Vysledky byly dramatické. VétSina bolesti hrudniku se sniZila, pfiznaky se tisily
a kaZdému z nich se dnes dafi dobfe.

Dr. Esselbacher z Harvardské lékafské univerzity s plnym presvédcenim prohlasuje:

“Homogenizované mléko, protoze obsahuje XO, je jednou z hlavnich pfi¢in srdecnich
potizi v USA.” Zajimavé je, Ze problém spociva jediné v homogenizovaném, tedy prdmyslové
zpracovaném mléce. Je-li konzumovano mléko doméci, nehomogenizované, ledviny dokazi
XO odfiltrovat a vyloucit z téla ven. Ale je-li mléko homogenizovano, jeho Castecky jsou tak
jemné rozbity, ze XO je absorbovana do krevniho obéhu, kde napada srdce a tkané artérii. (O
xantinoxidaze viz je$té déle).

Z: Hovofil jste o dvou hlavnich divodech, pro¢ miéko zavifiuje srde¢ni problémy. XO je jednim,
jaky je ten druhy?

E: Konzumace mléka vede k nadvaze a obezité. Lidé s nadvahou trpi srde¢nimi chorobami
prokazatelné Castéji nez lidé s normalini vahou.

Z: To je pravda. Pro€ ale myslite, Ze piti mléka vede k nadvaze?

E: Problém je v tom, Ze lidé piji mléko misto vody, aby uhasili ZizeA. Kazda sklenice mléka
znamena 165 kilokalorii, coZ si neuvédomuiji. Vechny tyto kalorie se pfevadi na vahu navic.

PO SYRECH BOLI HLAVA
E: Problém syr je jesté vaznéjsi. Lidé si neuvédomuiji, Ze syry jsou velmi koncentrovanou po-
travinou. Na vyrobu 1 kg syra je tfeba primémé 11 az 15 litrl mléka (podle tvrdosti syra). Je-li
néktera potravina tak velmi koncentrovana, nemusite mnoho jist, abyste pfibrali na vaze. Na-
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vic je vétSina syrl solena. Jak vite, mnoho soli nejen, ze zadrzuje vodu v téle a tim zatézuje
organismus, ale zarover stupfiuje riziko srde€nich onemocnéni.

Z: Zminil jste se také o bolestech hlavy. Pro¢ si myslite, ze miéko zpUsobuije bolesti hlavy?

E: Bolesti hlavy nesouviseji ani tak s problémem miéka, ale syru. Jiz pfed vice nez 200 lety se
dobfe védélo, Ze mnoho syri zplsobuje bolesti hlavy. Jiz roku 1780 na to upozorfioval vyni-
kajici britsky védec John Fetherle. Uvefejnil statisticky podlozené Udaje o vztahu mezi pozi-
vanim syr( a tézkymi migrénovymi bolestmi hlavy. Studia mnoha dalSich védcl tyto Fether-
lovy nalezy po letech potvrdily. Casopis Nature uvefejnil v bfeznu 1971 studii lékarky Eddy
Saningtonové. Autorka poukazala na to, ze pfi¢inou znaéné ¢asti bolesti hlavy je mlécna bil-
kovina. Tentyz ¢asopis zvefejnil v Gerveni 1974, Ze tento prokazany fakt plati, ne vSak pro
kazdého pacienta. (Dnesni poznatky energetické mediciny pracuji s principy jin a jang a vy-
svétluji, ze zaleZi na konstituci a kondici pacienta a na tom, v jakém mnozZstvi a v jaké kom-
binaci se syry konzumuiji.) VSem vyzkumnikim vSak dosud unikalo to podstatné: vlastni du-
vod pro€ syr zavinuje bolesti hlavy.

Z: Co tedy zavifiuje bolesti hlavy?

E: Tyramin - amin, ktery vznika pfi zrani syr z bilkovin. Tento poznatek sdélil Dr. Edda Saning-
ton ve své studii v Iékai'ském Casopise “Nature” v bfeznu 1971. Studie, zvefejnéna v Cervenci
1974 ve stejném Casopise, ukazala, ze v syrech byl nalezen fenylethelamin. Syry vSak ne-
zpUsobuii bolesti hlavy vzdycky. Mé pokusy potvrzuji, Ze se tak déje hlavné dospélym, ktefi
uzivaji mlééné vyrobky, ale nedokazi je dobfe stravit.

Z: Z dalSich problémd uvadite chronickou Unavu, kfeCe svald, zacpu a dalsi. Pro¢ myslite, Ze to
zavifiuje mléko?

E: Domnivam se, ze problémy zavifiuje Spatna absorpce. Miéko a mlé¢né vyrobky nejsou v lid-
ském organismu tak dobfe metabolizovany. Jak vite, jsem Klinicky badatel. Své poznatky
ziskavam z praktické prace s pacienty. Za 42 let praxe jsem zpracoval vice nez 25 000 krev-
nich nalezli. Tyto nalezy jasné dokazuiji, ze lidé s mléénou stravu nejsou schopni vstfebat
v8echny vyZivné latky ze stravy tak dobfe, jak je tomu u lidi bez mléka.

Z: ProC predpokladate, ze mléko a mlééné vyrobky zplsobuji Spatné vstfebavani zivin ze stra-
vy?

E: Reknu vam hlavni dvody: Prvni je, Ze miéko a jeho produkty maji schopnost neutralizovat
jednu z hlavnich zaZivacich tav - kyselinu solnou HCI. Tato kyselina se vdZze na mlécnou
bilkovinu kasein (je velmi obtizné stravitelna). To zplsobuje nejen obtiznéjsi praci Zaludku,
ale i zhor8enou ¢innost Zlaz, které se vy&erpavaji nadmérmou produkci nezbytné HCI. Télo
tedy pracné vyrabi kyselinu solnou, kterou vSak mléko rychle neutralizuje. Vy pak dobfe ne-
vstiebavate mineralni latky, vitaminy a dalSi cennou vyzivu z potravy. Neni divu, Ze pak mate
stale hlad...

Druhy velmi zavazny argument proti mléku a miéénym vyrobkim: vytvari hlen (mukus), ktery se
usazuje a hromadi ve stfevech, v plicich, v télesnych dutinach a v celé oblasti hlavy. Nad-
bytek hlenu vytvafi na vnitni sténé stfev vrstvu povlaku, ktery pochopitelné zabrarnuje dob-

rému vstfebavani zivin. Takovy ¢lovék mdze mit nadvahu, muize byt obézni a presto je vlast-
né podvyziveny a trpi chronickou unavou. Nadmérny hlen zplsobuije i dalSi problémy: snizuje
peristaltiku stfev, coZ nevyhnutelné vede k chronické zacpé. Tuk a hlen vznikly v disledku
konzumace mlécnych vyrobkd je v pozadi mnoha dychacich onemocnéni. Hlen se hromadi
v plicich, v dutinach a ve stfevech. Je vyznamnym faktorem pfi vzniku bolestivych problémd
nosnich a &elnich dutin i pfi tvorbé hnisu v hrdle.

Z: Jak to myslite?
E: Je to prosté. Hlen je lepkavy. Chytaji se na né&j dal$i Skodliviny a v téle se hromadi. Jestlize je

u pijakt miéka nadmérné mnozstvi hlenu ve stfevech, lepi se potrava na stény a dochazi
k omezeni stfevni peristaltiky. N&sledkem toho se stolice obtizné dostava ven. Podobné se to
dé&je ve vasich plicich, ve sliznici nosohltanu a jinde. Jste-li nachlazen a pijete mléko, budete
si stéZovat na ucpany nos, na kongesci (pfekrveni, méstnani krve, zdufeni sliznic dychacich
cest) a tvofeni hlenu v plicich. Trpite-li anginami, chfipkami &i nékterymi z popsanych pro-
blémd, méli byste rozhodné miéko a syry z vasi stravy zcela vyloucit.

Z: Jak je to s alergiemi?
E: Problém alergii je podobny a vysvétleni je zfejmé. Je zndmé, Ze alergie na mléko je zcela

béZna, obzvlasté mezi détmi. Dr. Frank Oski, vedouci lékar détského oddéleni statni univer-
zity v New Yorku, uvadi, Ze 25 % déti, které byly Ziveny kravskym miékem vice jak 6 mésicd,
bude jednou trpét nékterou z forem alergie. Toto tvrzeni je ve v3ech pracich o alergiich do-
provazeno zjisténim, ze mléko a jeho produkty jsou na prvnim misté v seznamu pficin vedou-
cich ke vzniku a prohloubeni alergii. Nékteré z alergickych pfiznakd, které se u naSich déti
vyvijeji, jsou astma, precitlivéla kize, kozni vyrazky a ekzémy, rGzné hrudni infekce i dalSi
méné napadné pfiznaky, jako je drazdivost, chronicka Unava a dalsi.

Z: Pro¢ mléko zpUsobuje alergie?
E: Hiavni diivod spogiva v tom, Ze mléko drazdi burky v dolnich dvou tfetinach zaludku. Tam

vznikaji Zaludeéni trévici Stadvy a HCI. KdyZ se mléko a jeho produkty uzivaji pravidelnég,
funkce téchto bunék se vyCerpava, oslabuje a postupné ni¢i. Lidé holdujici mléku maji osla-
bené trdvici tavy a nedostatek tolik potfebné kyseliny solné HCI. Vysledkem toho je, Ze bil-
koviny nemohou byt plné vyuZity. Jen Caste¢né stravené bilkoviny vstupuji do krevniho obé-
hu. V krvi vytvareji agresivni kyselé prostiedi, drazdi tkané a vyvolavaji nepfijemné vyrazky a
jiné alergické reakce. Nejen u déti, ale také u dospélych viadne stejny mechanismus - kravské
mléko provokuje alergické reakce. Tim, Ze mléko draZdi tkané, oslabuje i odolnost organismu
v(i¢i dalSim alergenim.

Z: Pro¢ konzumace kravského mléka a mléénych vyrobku tak nepfiznivé ovliviiuje odolnost vagi

dalSim alergenim?

E: Proto, Ze jen velmi malo lidi je schopno metabolizovat mléénou bilkovinu dikladné. Hlavni

bilkovina v kravském miléce je kasein. Organismus kravy ho potfebuje. AvSak pro lidi kasein
potfebny neni. V&tSina déti (60%) kasein vibec nestravi. Nedokonale a jen Castecné stravené
bilkoviny mléka pak vstupuiji do krevniho obéhu a dlouhodobé drazdi tkané. Tak vznika vni-
mavost na alergeny. Bilkovinami kravského miéka a mléénych vyrobkl jsou nezdravé preté-
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Zovana jatra. Argumenty pro mlé¢énou bilkovinu methionin, velmi potfebnou pro jatra, jsou 8a-
livé. Methionin pro dobrou €innost jater Ize télu dodavat z celych zrn pSenice, Spaldy a vyrob-
ka z nich.

Jatra musi neustale odstrafiovat nedokonale stravené bilkoviny a dalSi zplodiny metabolismu
mléka. Tim se znaéné a navic zbytené zatéZuji. PietéZuje se i cely vyméSovaci systém.

Naproti tomu zakladni bilkovina lidského mléka je laktalbumin, ktery je pro ¢lovéka lehce stra-
vitelny. S jeho travenim maji déti malé nebo zadné potize. Déti vétSinou tuto bilkovinu Gpiné
stravi a vyuziji ji bez vétSiho Usili svych organu.

Podobna situace je s vapnikem. Vapnik obsazeny v kravském mléce neni metabolizovan
uplné, zatim co vapnik matefského mléka se metabolizuje (vstfebava) snadno. Proved! jsem
tisice krevnich zkou3ek, které prokazaly, Ze lidé, ktefi piji 2 - 3 sklenice mléka denné, maji
nebezpecné nizkou hladinu krevniho kalcia (vapniku).

Z: Prosim, rozvedte to.

E: Vim, Ze se pfedpoklada, ze mléko je vyborny zdroj vapniku. Neni pochyb, Ze je bohaté na
vapnik. Jenomze mnoho lidi tento vapnik neni schopno metabolizovat. Pro télo je pouZitelny
krevniho vapniku z celé populace. Nizka hladina vapniku v krvi vyvolavéa stavy podrazdénosti
a Casté bolesti kloub(, svalt a rovnéz bolesti hlavy. Vapnik, jako JIN zasadotvorny prvek, ma
duleZitou schopnost jednak neutralizovat nadbytecné kyseliny a jednak uvolfiovat. Nemate-Ii
dostatek pouzitelného vépniku, svaly jsou v permanentnim napéti, uvolfiuji se nedostatecné.
To je pficinou svalovych kontraktur, nepfijemnych bolesti a ndsledné syndromu chronické
Unavy.

Chcete-li mit dostatek vapniku, jezte dostate¢né mnozstvi zelenych listovych zelenin, porku,
pazitky, cibulové naté, petrzelky, kapusty, zeli, salatu, kopfivového Spenatu, kofenové zeleni-
ny, kysaného zeli s kfenem, fazoli, Cocky, cizrny, maku, sezamovych a dyfovych seminek...
To v3e je bohaté na vapnik. Kazdy vi, jak velmi dllezity je pro nas vapnik. Kazdy se zajima
0 mnozstvi vapniku, ale malokoho napadne ptat se na kvalitu a hlavné na jeho vyuZitelnost
pro lidsky organismus. Zamysleme se: oproti telatkiim, pro ktera je kravské miéko jediné ur-
¢eno, mame my lidé dvé podstatné nevyhody. Jednak jsme jiz dospéli a na$ brzlik plni zcela
jiné a dllezit&j§i funkce nez je vstfebavani miéka (napfiklad imunita); a jednak nam oproti te-
latkm pfece jen néco chybi. Uhodnete co? Pro vysoky obsah kaseinu téZko stravitelné krav-
ské mléko je urCeno pro telatka, ktera maji, jak znamo, Etyfi Zaludky. My méme jen jeden ma-
ly zaludek, ktery je navic pfizplsoben na lehce stravitelné matefské mléko. S matefskym
miékem nikdy zadné problémy nebyly. MGzeme ho s pinou zodpovédnosti vfele doporudit.
Matefské mléko nasim détem, kravské mléko telatkim!

Matefské mléko je dokonala strava pro déti. Obsahuje pfirozené substance, které davaji détem
obranu proti infekcim. A navic, matef'ské mléko, zvIasté v prvnich deseti hodinach po porodu,
stimuluje zaZivaci systém ditéte k Cinnosti. Matefské mléko déle obsahuje neutraini tuky, kte-
ré jsou velmi podobné normalnimu lidskému tuku. Pfedpoklada se, ze tyto pfirozené tuky
pomahaji ditéti Iépe absorbovat v tuku rozpustné vitaminy. Matefské mléko obsahuje velké

mnozstvi taurinu (protein) a fosforu. To jsou dvé soucasti vyZivy, které jsou dllezZité pro
spravny vyvoj mozku.

Ale snad nejdilezitéjsi soucasti matefského mléka je laska, kterou dité dostava od své matky.
Zde neni a nikdy nebude nahrady. Pozoroval jsem, Ze déti, které byly kojené, byly Stastnéjsi,
ti8Si a celkové klidnéjsi. Kojené déti jsou rovnéz nesrovnatelné odolnéjsi jak fyzicky, tak i po
strance psychické. Budete-li mit dité, kojte ho. A kojte ho co nejdéle. Naprosto neni pravdiva
povéra, Ze si tim zena zni¢i krasné poprsi. Nemuzete-li z néjakého divodu kojit (velmi asto
je priCinou pravé prilisna konzumace miéka a mlécnych vyrobki a z toho plynouci nedostatek
vapniku), vyhledejte ve svém okoli zdravou kojici matku a pozadeite ji alespof 0 malé mnoz-
stvi mléka. Naucte se pfipravovat obilné miéko nebo si zajistéte Cerstvé kozi mléko. Pfe-
svédcete se, Ze na pastviné koz nerostou ocuny, které kozam nevadi, ale pro miminko mohou
byt ve vét§im mnozstvi jedovaté.

Navrhuiji vasim &tenafim, aby na tfi mésice vyloucili veSkeré mléko, syry, zmrzlinu, jogurty,
smetanky a ostatni mlé&né produkty. Budou se citit 1épe a byl bych pfekvapen, kdyby se né-
kdo z nich opét vratil k mléEnym vyrobkim. At zkusi na tfi mésice vyloudit také vSechny su-
Senky, pecivo i bilkovinné prasky. Kdyz fikdm vSechny mlécné produkty, tak myslim v3echny.
Nedotknéte se ani Cajové IZicky mléka nebo smetany. Zjistil jsem, Ze i Cajova IZicka miéka
muze zplsobit problémy, které potfebuji 3 az 4 dny, nez se s nimi télo zcela vyporada. To je
zatéz navic.

Myslim, Ze vim, jaky mate pocit. Rikate si: Jak mohu it bez $lehacky, syréi, kola&a, dortti, zmrz-
liny a jogurtG? Vim, jaké to je. Protoze i ja jsem to na zacatku pocitil. Ale také vim, ze vasi
Ctenéfi se pak budou citit mnohem zdravéjsi, silnéjsi, klidnéjsi a vyrovnangjsi.

Z: Jesté posledni otazku. Jestlize kravské mléko a vyrobky z néj objektivné zpisobuiji tolik pro-
blém(, pro¢ se povazuiji za tak vybornou stravu pro ¢lovéka?

E: Je pro to fada dlvod0. Snad nejdulezitéjsi je ten, Ze védci zabyvajici se vyzkumem se do-
mnivali, ze mnoho rliznych vyzivnych latek v mléce je automaticky vstfebavano. Jak je vidét,
neni tomu tak. Teoreticky je to vyborna strava, ale kdybyste délali tisice analyz krve pacient
jako ja, zjistili byste, Ze tomu tak neni.

DalSim divodem je, ze miééné produkty chutnaji velmi dobfe. Jsem si jist, Ze kdyby chutnaly
jako senagram, nikdo by je nejed! - bez ohledu na vyzivné latky. Radu mlé&nych vyrobkd neni
tfeba pracné zvykat, vétsinu z nich primysl atraktivné ochucuje a barvi. Tim vznika navyk.

Jinym ddvodem je, Ze lidé znaji oblibu mléka, ale neznaji problémy, které mize miéko zavinit.
Zajimavym dlvodem je rovnéz to, ze lidé chapou vyznam a dulezitost matefského miéka
a omylem se domnivaji, ze kravské mléko ma stejnou hodnotu a prospésnost. To je vSak na-
prosto zasadni omyl. Obé mléka jsou uréena pro kojence. Kravské a matef'ské miéko jsou dvé
rizné tekutiny, které maji pinit biologické a metabolické potfeby pro dva velmi rozdilné Zivo-
¢iSné druhy. Zda se, Ze je mléko jako mléko, ale neni tomu tak. Problém tkvi v tom, Ze mar-
kantni rozdily jsou zfejmé aZ pfi laboratorni analyze, s niz se v3ak vétSinou lidé nesetkavaji.
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A na zavér jesté jedna maliCkost: Kravské mléko je nesmirné bohatym zdrojem vapniku.
Zdalo by se, ze kdo nepije kravské mléko, nema vapnik. Odpovézte mi, prosim, na otaz-
ku: Kde berou kravy tolik vapniku do svého mléka, kdyz nepiji mléko, ani nejedi syry?
Tolik v roce 1978 ve struénosti doktor Ellis.

Jini badatelé uz v téze dobé& uvadéli, pro¢ pfes vSechna rizika fada déti pfi mlééné stravé
prosperuje: maji totiz jesté relativné zdrava jatra a ostatni dlleZité Zlazy, které pracuiji takrka
dokonale. V pozdé&jSim véku, v dobé od dvou do Sesti let, se vSak pomalu zaénou objevovat
rymy, kasle, kozni ekzémy, alergie i poruchy &titné Zlazy. A jestlize stéle vice déti se s t&mito
problémy jiz rodi nebo se u nich projevi jiz po prvnich tydnech Zivota, pficina je opét v mléce a
jeho vyrobcich, které miminko konzumuje v dobé mat¢ina t€hotenstvi.

JE MLEKO STRAVA?

Ve Spojenych statech provadél rozsahlé vyzkumy o mléce vedouci kardiolog Dr. Oster. Pro-
hlasil, Ze primyslové zpracované homogenizované miéko je hlavni pfiCinou srdecnich potizi
v USA.

Pfednosta Iékaiského Harvardkého institutu Dr. Kurt Esselbacher fekl: “Plné podporuiji a po-
tvrzuji tvrzeni Dr. Ostera, ze homogenizované mléko je jednou z hlavnich pfi€in srdecnich potizi
ve Spojenych statech. Proces homogenizace rozbije bilkoviny a tuk mléka na velice jemné ¢as-
teCky, které se rozptyli ve stejnorodé (homogenni) tekutiné. Tento proces zabraruje oddéleni
smetany od mléka, ale zaroven zpusobuije, Ze ledviny nejsou schopny tak malé ¢astecky odfil-
trovat a ty se pak spole¢né s XO dostavaji do krevniho fecisté, kde pachaji nedozirné Skody.”

Dr. Oster vysvétluje, Ze tuk v mléce obsahuje sloZku zvanou xantin oxidase, ktera napada
srdce a artérie ihned, jak vstoupi do krevniho obéhu. U nezpracovaného (nehomogenizované-
ho) mléka télo vyluCuje tento toxin jako balast. Je-li mliéko homogenizované, rozbijenim drob-
nych ¢asti tuku XO prostupuje sténami stfev a dostava se do krevniho ob&hu. Chemické plso-
beni XO zjizvuje stény artérii a srdeéni tkané. Télo se snazi Skodu napravit tim, Ze zveda hladi-
nu cholesterolu v krvi a uklada ochranny tukovy materiél na poskozena mista. KdyZ proces po-
kraCuje, zapliiuje tuény material (napf. cholesterol) artérie a zplsobuje znamé srdecni potize.

Jiny varovny hlas je od Dr. Waltera Sackerta z Miami na Floridé, ktery fika, Ze mléko je
smrtelngjSi nez cigarety. Prohlasuje: “Zlozvyk piti mléka v této zemi patfi k narodni sebevrazdé.
Lidé se domnivaji, ze je to idealni potravina, ale mléko by mélo byt povinné oznaCeno varova-
nim: Tato substance je nebezpecna vasemu zdravi!”

V rozhovoru s jinymi vé&dci uvadi, Ze XO faktor je do znatné miry zodpovédny za vznik
arozvoj arteriosklerozy (kornaténi tepen), nejcastéjsi pficiny smrti v USA. Zda se, Ze mnoha
matka denné ohroZuje své déti moznosti srdeCnich obtizi, kdyz je nuti pit miéko a odméni je za
to zmrzlinou.

KRAVY ZA NEPRIROZENYCH PODMINEK

Homogenizace mléka neni zdaleka jedinym hazardem. DneSnim velkym mlékarmnam
a gigantickym farmam se fika “tovarny na mléko” &i “farméfské tovarny”. Kravy jiz nemaji volny
vybéh po pastvinach v pratelstvi s byky. Aby se zvySila produkce miéka, je krava nucena dévat
75x vice mléka neZ normalné. Proto je jeji strava energetizovana a jeji oplodnéni je provadéno
uméle a rutinné. Nasledkem téchto biologickych neuspokojeni kravy Castéji onemocni obdobné
jako lidé, ktefi setrvavaji v nepfirozenych podminkach. V dlsledku toho jsou pijaci mléka vysta-
veni pusobeni preparatl, které se kravam podavaji bud jako Iéky, nebo jako prevence. U krav
jsou stale bézné mastitidy, které potira penicilin. Obvykla pasterizace ur¢ité drogy a preparaty v
mléce neovlivni. Kravy je do mléka vylu¢uji 14 dni. Konzumenti mohou jen doufat, Ze mlékafr je
natolik eticky zalozen, Ze po t&chto 14 dni miéko do distribuce neda a vzda se tak uslého zisku.

Pasterizace nas pfed chemikaliemi z mléka neuchrani, ackoliv dobfe slouzila hygienickym
Ucelm v roce 1893, kdy Henry B. Coit navrhl pravidla pro uZivani mléka: zni¢eni zarodkd tyfoi-
du, bacili coli, tuberkul6zy. Pfevafenim miéka lze prekazit tvorbu smetany. To je vSak vazny
nedostatek z hlediska obchodu. Pasterizované mléko kysne pomaleji, ¢imZ se prodluzuje jeho
Zivotnost potiebnd pro pfepravu. Pro¢ pouZivat tak pochybnou véc, kdyzZ je tolik jinych vhodnych
potravin?

PROC PIJEME MLEKO?
Jsme vedeni k tomu, Ze mléko je piné zdravi, nebot miékarny délaji vysoce organizované
kampané za milionové prostfedky na podporu prodeje svych produktd.

Miéko mé vSak slouzit jako strava pro mladata vSech druhli savcl. Je to vyZiva, ktera trva,
dokud se anatomie jedince dostate¢né nevyvine pro asimilaci stravy, kterd je Zadouci pro dany
druh Zivocicha. Kravské mléko je uréené pro tele, neni urCeno pro lidské mladé. Kravské mléko
obsahuje 0 30 % vice kaseinu nez lidské miéko, nebot tele zvétsi svou vahu za 6 - 8 tydn(
dvojnasobné. Vaha détského téla se zdvojnasobi za 6 - 8 mésicli. Slozky kravského miéka bu-
duji télo telatka, které roste velmi rychle. Mnoho dlouhych lidi vd&ci za bolesti svych zad pfili§
rychlému, neproporcionalnimu rastu kostry v mladém véku, kdy dostavali kravské miéko.

Clovék je jediny tvor, ktery pokraduje v piti miéka i po skon&eni laktace matky. Brzlik funguje
v détstvi, aby predtravil mléko, neZ se dostane do stfev. V pribéhu pfirozeného odstavovani
brzlik postupné atrofuje a pfipravuje se na produkci jiného hormonu pro pubertu. Dal$i mléko
a mlé¢né vyrobky, které pfijimame po této periodé, ¢i dokonce v dospélosti, pfichazi do zaludku
a stfev nepfipravené ke straveni a jeho odpadni latky velmi pfetézuji nd$ organismus.

HLEN

ProtoZe kravské mléko a jeho produkty nejsou traveny dokonale, vznik& u ¢lovéka mnoho
hlenu. Je pravda, Ze hodné déti na mlé¢né stravé prosperuje po urcitou dobu relativné dobfe. Je
to diky tomu, Ze maji silna jatra a jejich adrenalinové Zlazy pracuji dokonale. Pozdéji, od 2 az 6
let, se objevuiji chronické rymy, kaSel, dychaci problémy, astma a rizné formy alergii... Jak ty-
pické pro predSkolni a Skolni vék! Dlouhodoba konzumace miéka naruSuje funkci titné zlazy.
Upravami miéka se koncentruje kasein a mame tu dal$i zdroj potizi...
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Dr. Artur Schech, dermatolog z Dallasu (Texas), tvrdi, Ze vyléCil mnoho koZnich chorob po
odstranéni mléka a bilého peciva ze stravy pacientl. Dansky |ékar dentista Dr. Braun dokazal,
Ze déti farmard mély vétsinou horsi zuby nezli déti z rybarskych rodin, kde se pije mléka méné,
ale maji vice ryb.

Mytus o dulezitosti obsahu kalcia v mléce se rozplynul pfi biochemickém zjisténi, Ze pro télo
je pouZitelny pouze vapnik dokonale vstfebatelny, coZ rozhodné neni pfipad kravského mléka.

MLEKO NICiM NENAHRADIS?
RNDr. Ing. Pavel Stratil se vyzivou zabyva dlouhd léta. Profesionéiné a odpovédné. Jiz

v roce 1987 publikoval v brozufe VyZivou za zdravim fadu pozoruhodnych informaci z vlastnich

vyzkumd a k nim je$té pfidal v t¢ dobé uz v zahranici bézna a védecky prokazana zjisténi. Na-

pfiklad:

Ve vyzkumu kazivosti zubd u déti se zjistil vétSi vyskyt zubnich kaz(i u déti pijicich mléko
nez u déti, které ho nekonzumovaly (pasterizace mléka totiz snizuje vyuZitelnost vapniku
pro lidsky organismus).

¢ Arteriosklerozu podporuje mléko tim, ze obsahuje tak zvany volny tuk, ktery ma nizky obsah
nenasycenych mastnych kyselin.

o Zvyzkumu RNDr. Ing. Pavla Stratila vyplyva, ze kravské mléko zpusobuje v lidském téle
nedostatek chrému. Tim se v téle vytvafeji podminky pro vznik srdeénich chorob, diabetu
a hypoglykémie.

Utracite za pFipravky pro zhubnuti? Pak byste méli védét, ze kravské mléko a vyrobky z néj
obsahuji hormony estradiol a somatotropni hormon. Jsou v mnoZstvi uréeném pro budouci kra-
vu a u €lovéka zpusobuiji nadmérny a rychly rist a pfispivaji k tloustnuti.

Miéko a mlééné produkty poruduji hormondlni rovnovéhu a tim mohou poloZit zaklad ke
vzniku a rozvoji rakoviny.

V roce 1963 se ve Francii konaly Marseillské mezinarodni gastroenterologické dny. Profesor
Delmont z Nicy tam uved|, Ze nesnaSenlivost (intolerance) mléka neni dana - jak se donedavna
myslelo — mléénym tukem. Zhruba od skonéeni kojeni az do péti let véku ditéte pfestava télo
produkovat enzym laktazu, uvedl Delmont. Laktaza jest enzym, ktery pomaha vstiebavat mléény
cukr, laktézu. Disacharid skladajici se z glukézy a galaktdzy. Bez laktazy neprojdou tyto cukry
skrze stfevni sliznice. V téle pak zpusobuiji zdravotni Skody. Vyjimku tvofi podle profesora Del-
monta urcité procento Skandinavcl (nazyva je “mutanty”), ktefi si laktazu uchovaji do dospélého
véku jako ochranu pred severoevropskym nedostatkem slunecniho zafeni, neboli jako ochranu
pfed rachitidou. Delmont tento jev nazyva selekci a datuje ho jiz do doby Viking(.

JSME TO, CO JIME

Profesor A. Schause , Feditel institutu pro biosocialni vyzkum v Citty College v Taconé, pub-
likoval, ze podle jeho vyzkum( nadmérna spotfeba pasterizovaného kravského mléka mize
napomoci dokonce k rozvoji antisocialniho chovani a zlo€innosti. Oboji se da obecné nazvat
agresivitou. Neni bez zajimavosti, Ze mladi lidé se iz zcela béZné tituluji “vole, vole” a toto slovo
uzivaji v kazdé druhé vété. Zajimavé se to doplfiuje s myslenkou profesora Michio Kushi, ktery
opakované zdlrazfiuje Hippokratovo: “Jsme to, co jime...” A dodava k tomu: Déti, vyrostlé na

kravském mléce, odmitaji matku. Jejich matkou totiz byla krava...

MLEKO A DIABETES

Podle Gdaji doktora Wolfganga Meinrekena, prezidenta SdruZeni profesionalnich détskych
lékarll v Némecku, pfibyva alergickych onemocnéni v détském véku. Tento védec doporucuje,
aby matky pokud mozno kojily co nejdéle a aby byt jen pfikrmovani kravskym mlékem se pro-
vadélo vyhradné na zvlastni povoleni [ékafe.

V Némecku je kromé mnoha tisic alergickych déti také 12 az 14 tisic déti, postizenych ne-
vylécitelnou cukrovkou. Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) se tato juvenilni cuk-
rovka $ifi jako epidemie. A to i v zemich, které jsou pfirodé dosti blizko, napf. Finsko. Po léta se
marné patralo po pfi¢inach détského diabetu. Zda se, Ze nastal obrat. A to zvefejnénim teorie
jednoho kanadského badatele, ktera se objevila v New England Journal of Medicine — |ékaf-
ském Casopisu s dobrou povésti. Teorie dokazuje, Ze détska cukrovka a cukrovka u mladistvych
je zpusobena reakci imunitniho systému na pro ¢lovéka nepfirozené bilkoviny kravského miéka.

SNAD JEDINE KEFIR

Pro vahavce prakticka rada: Kdyz mléko, tak co nejméné - a kefir. Jediné ten obsahuje en-
zymy, které pomahaji mléko travit. Kdyz syry, tak ty nejméné tucéné, v co nejmensim mnozstvi —
a vzdy jen jako dochuceni na zeleninovy pokrm. Nezapominejme, ze zelenina svymi mineraly,
vitaminy a energii pomaha nékteré Skodlivé vlivy syri zmirnit.
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CO O MLEKU NEVIME
Vypovéd jednoho z Klientti Skoly Shiatsu Ki

MUj otec byl 26 let $éfem miékarny v B. Denné se zde zpracovava 70.000 litrd miéka. Ja
jsem v této miékarné pracoval 4 roky. Od mladi jsem se Zivil kravskym miékem. KdyZ jsem se
narodil, otec rezolutné prohlasil, ze Sunar ne, protoZe pasterizované kravské mléko je dosta-
tecné kvalitni, abych ho mohl mit jako svou hlavni vyZivu. Po néjaké dobé jsem dostal katar za-
Zivaciho Ustroji a alergii takového rozsahu, Ze jsem skoncil v nemocnici. Moje 1é¢ba v nemocnici
si vyzadala celé dva mésice. Domu jsem se po vSech téch specialnich “lé¢ebnych” kirach a
pfipravcich vratil velmi zeslably a vyhubly.

Celé mladi jsem trpél prijmy, Unavou, vyCerpanosti a alergiemi, zviasté na miéko a mlééné
vyrobky. Trpél jsem i dalSimi zdravotnimi potiZzemi, které se k tomu nabalovaly. Trapily mne za-
Zivaci potiZe, odvapfiovani zubd a velmi nekvalitni zubni sklovina.

Jedtd i dnes jsem po vétsinu dne velmi unaveny a (pné bez energie. Sest let mam vyope-
rovany zluénik. UZ od détstvi trpim nejriznéjSimi infekcemi. Mé télo neni schopno se jim branit.
Musim polykat spousty antibiotik a rGznych prask(. Ale protoZe otec mél miéko zdarma a byl
jeho velkym propagatorem, v8echno se u nas zalévalo hustou smetanou... Doktofi uZ ode mne
davaji ruce pry€. ProSel jsem celou tou masinérii, véetné pocitacové tomografie, kolonoskopie a
biopsie jater. Medicina se od toho uz distancuje. Tvrdi, Ze mi nic neni. Ale ja trpim opravdu kru-
tymi bolestmi.

Pro3el jsem i rukama mnoha Iéciteld, ktefi mi prodavali nejriznéjsi ¢ajicky a mnohdy i dost
drahé preparaty, homeopatika a podobné. BohuZel, nemam dobré zkuSenosti. Nikdo se mne
nezeptal na mléko a na syry. Pfi pohledu na mdj krevni rozbor a mineralogram se odbornici po-
divuji, e jsem jesté pfi zivoté. Ted uz vim, Ze mléko je silné hlenotvorné. Mé plice jsou tak za-
hlenéné, Ze se mi t&Zzko dycha a chybi mi energie (nedostatek kysliku pro praci bunék). Mé
stfevo je tak zahlenéné, Ze neni schopno vstiebavat tolik dlleZité Ziviny ze stravy. S tim souvisi i
méa nadvaha, zadrzovani vody v téle, otoky a stala unava.

Podstoupil jsem i metodu RCP. Usty mi zavedli sondu az do Zlugovodu. Tim mi podrazdili
slinivku natolik, ze jsem tam lezel 4 dny na kapackach. Nemélo to Zadny vyznam, jenom mé
bolesti se jesté zvétSily a zacal jsem trpét urputnymi prdjmy. Mam bolesti. Neni divu, ze Elovék
uz nechce dal Zit. Kdyz se osprchuiji teplou vodou, da se do mne tuha zimnice. Odbornici tvrdi,
Ze si to tak nemam brat, Ze to souvisi s mou nervovou labilitou.

Postupné jsem k miéku ziskaval nepfekonatelny odpor a vyhybal se mu, jak to Slo. Mdj otec
sam ho denné vypil alespoii dva litry. Casto si ho vylepSoval smetanou. Své potize 16&il mlékem
tak dlouho, az mu praskl Zlu¢nik. V nemocnici zjistili, Ze jeho Zluénik je piny bilych vapenatych
kaménkU vysrazenych z miéka.

Jesté v mladSim véku si otec jednou na lyzich zlomil nohu. Bézna zlomenina. Odvezli ho do
nemocnice, kde zjistili, ze jeho télo je tak odvapnéné, Zze se mu pfestal tvofit kalus. Kalus je
tkan, ktera spojuje Ulomky kosti po zlomeniné a na jejimz zakladé se postupné vyviji nova kost.
ProtoZe se zlomenina dlouho nehojila, Iékafi dospéli k zavéru, Ze mému otci chybi vapnik. Na-

sadili mu dietu velmi bohatou na miéko a syry. Diky této mlécné stravé se léCba obycejné zlo-
meniny protahla na devét mésicl. Kalus se stale netvofil. Nebylo z éeho. Otec tehdy do nohy
dostal specialni Srouby ze Z&padu. AZ jednou nemocnici navstivil staficky profesor a otce se
zeptal, co déla. KdyZ se dovédél, Ze je $éfem mlékarny, pochopil:

“Aha, vade télo ma takovy nadbytek nepouzitelného vapniku, Ze ho za pomoci vlastniho
vzacného vapniku musi pracné vylu¢ovat z organismu. Proto paradoxné nemate vapnik.

Pozdéji jsem nastoupil do otcovy miékarny jako Udrzbar. Setkal jsem se tam s touto realitou:
Homogenizované miéko bylo ve Svycarsku a vSude na Zapadé zakézéno jiz v roce 1980.

Zafizeni pro homogenizaci mléka (homogenizatory) k nam chodilo ze Sovétského svazu. Po
roce 1980 se do nasi republiky zagaly dovazet vykonné homogenizatory ze Svycarska. Byly za
cenu $rotu, nebot Svycarsko pouzivani takovych zafizeni ze zakona zakazalo. U nas se vSak
homogenizuje vSechno. | nejriznéj$i pomazankova masla. Ta se vyrabi tak, ze smetanovy za-
kys se smicha se suSenym miékem. Tyto dvé slozky by se norméalné nespajily. Proto se proze-
nou homogenizatorem pod tlakem 80 az 150 atmosfér. Vysledkem je kompakini mazatelna
hladka hmota. Pfidavkem dalSich ingredienci pak ziskava typické vlastnosti vdm znamych
“zdravych” mléénych vyrobkl( a pomazanek. Problém je v tom, ze naSe télo neni schopno na
7adné Urovni traviciho traktu oddglit tuk od bilkoviny. Castecky této homogenni (stejnorodé)
hmoty jsou tak jemné, Ze ani ledviny nejsou schopny je odfiltrovat. Vstupuji tak nerusené do
nadeho krevniho fecists, zvysuii viskozitu (hustotu) a hlavné kyselost nasi krve. Zivo&isné tuky
jsou pevné navazany na zivocisné bilkoviny, které se snadno dostavaji do krve. Vysledkem toho
je, Ze se lidé divi, jak maji najednou vysoky cholesterol a vysokou hladinu krevniho tuku, pfesto,
Ze nejedi Zadné nezdravé tuky. Kupuiji si vyhradné zdravé a v televizi doporu¢ované nizkotuéné
mlécné vyrobky, a pfesto maji Cetné zdravotni potize.

Homogenizovani probiha tak, Ze se mléko stlatuje na 150 atmosfér (v pneumatik&ch osob-
niho automobilu je tlak 2 atmosfér, kola autobusu maji 5,5 atmosfér!). Takovym extrémnim tla-
kem (jang) se v mléce dosahuje dokonalého spojeni bilkovin a tukd. Tim se vSak z miéka stava
pro lidsky organismus naprosto nerozloZitelnd a nevyuZitelnd latka. Miéko se homogenizuje
proto, aby nezkysalo, aby vydrzelo delSi dobu. Mzeme fici, Ze ¢im del$i ma mléko zaruku, tim
hiife se ho na$ organismus zbavuje.

Kvalita mléka se pfi nakupu z kravina hodnoti ve tfidach A, B, C. Ktery kravin chce byt ve
tfidé A a mit nejvy3Si cenu vykupovaného miéka, musi splfiovat velmi pfisné hygienické a jiné
podminky. Ale v cisternach mlékarny se stejné v3echny tfidy smichaji. To je soucasna praxe.

Dojicky jsou finanéné zavislé na mnoZstvi a mikrobiologické kvalité miéka. Proto jsem &asto
vidél, jak do mléka pfilévaly prostfedek na nadobi Jar. Jar dokonale zabije vechny mikroorga-
nismy. Kdyz z toho byl n&jaky kfik, vzdy se hajily tim, Ze technologicky postup pfedepisuje
vSechny nadoby a potrubi vyplachovat Jarem. Tvrdily, ze asi nékde v potrubi zlstalo trochu té
jarové vody.

ProtoZze mam problémy s jatry, zajimal jsem se ponékud vice i 0 vyZivu. Zjistil jsem, ze vét-
Sina krav pfichazela donedavna na porazku z prostého dlivodu. Kravy mély cirhdzu jater. Ptate
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se z ¢eho? Nebudu citovat z&dné smérnice, ale feknu vam to z praxe: Veskera silaz se prosy-
pavala mocovinou. Kravy po ni vice pfibyvaji. A z této moCoviny byla cirhdza jater. Vzhledem
k tomu, Ze mléko je jednou z cest, kudy organismus eliminuje toxické latky, nelze jeho konzu-
maci doporudit.

A jak je to s vyrobou syri? Tradiénim zplisobem to d&laji ve Svycarsku. Malé tele se na-
pichne do Zaludku a enzym, ktery vytéka, srazi pravé Svycarské syry tak, ze nezkysnou. Rika se
tomu syfeni na sladko. U nas se toto provadi chemickymi syfidly, ktera naSemu organismu pfilis
neprospivaji.

REKLAMNi AKCE NA ZDRAVE MLEKO

U pilezitosti zahajeni provozu rekonstruované mlékarny méla prob&hnout reklamni akce na
zdravé mléko. Tricet dobrovolniki mélo cely mésic dochazet do nové oteviené miékarny, kde
zdarma dostavali erstvé mléko a syr a jogurty. Jejich Ukolem bylo kazdy den vypit alespo litr
mléka. Hodnoty jejich krevnich rozbord mély na konci pokusu prokazat jedineénost kravského
mléka. Tento pokus nebyl dokonéen. Do tfech tydnu prestali lidé postupné dochazet, protoze
méli zaZivaci a zdravotni problémy. MIékarna tak musela svou reklamni akci v tichosti zrusit pro
opakované nevolnosti lidi z pokusné skupiny.

POZNAMKA O VDECNOSTI

Dva vyznamné zdravotnické ¢asopisy v USA velice dékuji Dr. Michalu Rebersovi z Phoeni-
xwille, Pensylvanie, za badani, v nichz se zabyval mlékem a jeho vlivem na lidsky organismus.
O své objevy se podélil s novinafi.

Cim se nyni zabyvam? Presvédcuji své pacienty, aby ze svého jidelnigku postupné vylougili
mléko a veSkeré mlécné vyrobky. Nejen, Ze je nepotiebuji, ale dokonce jim Skodi. RovnéZ pro-
vadim nékolik opatfeni pro urychleni eliminace nasledkd miééné stravy z jejich téla. Chcete na-
vod? Zde je:

@ Prvni den se jedi pouze grapefruity. Zda se to byt ekvivalentni zhruba desetidennimu pustu:
Pomalu dokonale rozZvykate, proslinite a snite 4 grapefruity stfedni velikosti (vCetné bilé
vnitfni blany) 4x za den (napf. v 8%, ve 1200, v 16%, ve 20% hodin). S kazdym grapefruitem
snite 3 “Betanie hydrochloric acid”, vyrobené Standard Process Company. Po cely den se neji
nic jiného.

@ Tento jednodenni program vyloudi z vaseho téla hlen a uvolni tolik toxind, Ze byste na to jinak
potfebovali nékolik dni pdstu, vydatného cviceni a klystyrd.

& Pro zvy$eni ucinku pouZijte Klystyr: Do 1 litru viaZné vody pridejte $tavu z jednoho citrénu.
PoloZte se na zada a zavedte si klystyr. Vodu zadrZte alespori 20 minut. Pak se vyprazdnéte.

@ Zda-li se vam tato metoda pfilis drastické, pouZijte druhy zplsob, ktery je mnohem pfijemnéj-
Si, Setrnéjsi, ucinnéjsi, ma trvalejsi vysledek, avSak trva nékolik tydnu:

Q) Uzivé se Cerstvy 100 % prirodni stabilizovany gel vylisovany z unikatni IéGivé rostliny Aloe
Barbadensis Miller (Aloe vera — pro své IéCivé, zklidriujici a hojivé ucinky se odnepaméti tra-
dicné péstovala i v nasich zemich).

Q) Vhodné davkovéni je 1 aZ 3 polévkové IZice tiikrét az pétkrat denné.

@ Jestlize vém samotny gel z Aloe vera nechutné (je to opravdu jen vylisovana $tava
Z neupravené rostliny), miZete jej michat s brusinkovou nebo jefabinovou §tavou (bez cukru!).
Mnozi lidé se tak zbavi chronické zacpy.

Q) Pokradujte az do vypotiebovani 1 litrové nadobky s gelem Aloe vera a sledujte, jak se méni
kvalita vasi stolice. Bude ponékud fidsi, ale bude dobfe drZet tvar.

Q) Nékdy, hlavné v prvnich dnech uZivani Aloe, se stava, Ze veder nemiizete usnout. Necitite se
unaveni. Je to proto, Ze vaSe rychle se Cistici buriky maji velky pfidél kysliku a tim i energie,
na kterou organismus neni zvykly.

@ Na konci tfetiho mésice bude vas zaZivaci systém zcela vyGistén od hlenu, tuku, usazenych
necistot a bude dokonale regenerovan. Bude schopni vyuZit ze stravy veSkery vapnik, Zelezo,
hof¢ik, fosfor, zinek, vitaminy, enzymy a jiné nezbytné vyZzivné latky.

@ Poznamka: Na zakladé dlouholetych vynikajicich praktickych zkusenosti stovek svych klien-
td, studentd a jejich pratel viele doporuCuje a Cerstvy pfirodni stabilizovany gel z Aloe vera na
dobirku dodévé autorizovany prodejce FLP, Skola Shiatsu Ki, @& 0608 325 235. Skola Shiat-
su Ki vém rovnéZ poskytne odbornou zdravotni konzultaci a vice informaci v souvislosti
s Upravou vaSeho stravovaciho rezimu a pohybovych aktivit.

CiM NAHRADIT MLEKO?

Strikiné fegeno: misto mléka &istou pramenitou vodu & minerélky a ¢aje, misto mléénych
vyrobkd ryby, lusténiny, séjové syry, séjové produkty. Pozor vSak na mnoZstvi séjového miéka. |
na to se ¢asem mize vytvofit alergie (a navic obsahuje inhibitory trypsinu a proteazy).

Méné strikiné fe¢eno: Nahrazkou mize byt obilné mléko: Celozrnna ryze a kroupy 2:1, asi
5 % drobnych lusténin (nejlépe fazole azuki), asi 5 % sezamovych semen, macet v péti az dese-
tinasobku vody, vafit zcela do mékka v tlakovém hrnci. Pro nejmensi déti pasirovat, pro do-
spélé jen precedit.

Nebo: MIéka z ofechl a semen (napf. strouhané mandle, syrova nastrouhana mrkev, pfe-
dem namoCené ovesné viocky, voda — mixovat az do hladké konzistence, propasirovat, pfidat
vodu.

Komu se to zda moc pracné, muze se Fidit tvrzenim feditelky Kushi institutu v Amsterdamu,
pani Wieke Nelissenové. Po témér tficeti letech bez mléka a mlécnych vyrobki fika tato matka
péti déti (byly vychovany bez mléka): “Dospély ¢lovék mléko nepotiebuje!” Pani Wieke neni
védec, ale zivotni praktik. Je povaZzovana za nejlep$i kucharku a instruktorku preventivni ener-
getické mediciny v Evropé.

Jsme presvédceni, Ze kravské miéko by se nemélo vibec doporucovat a Ze mlize byt do-
konce $kodlivé. Proto nade prvni otazka zni, ¢im je nahradime?
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Nastésti existuji uspokojivé nahrady. Nejen, Ze jsou vyZivné, jsou i lahodné a d& se s nimi
dobfe pracovat. Nahrady za mléko byly vzdy potiebné. V8echny déti nejsou kojené, nékteré
malé déti (stejné jako dospéli) jsou alergické na miéko. Zajem o nahradu za miéko stale vzrista.
Lidé maji radi chutnou a zdravou tekutinu. Skola Shiatsu Ki & 0608 325 235 pro vas pfipravila
recepty na lahodné, vyZivné a zdravé miéko, které nepodporuje rlst bakterii, a pfi jeho uZivani
se neobjevuji zadné Skodlivé vedlejsi ucinky.

RECEPTY
Obilné mléko 1:

40-50 % nehlazena celozrnna ryze (Natural)
20-30 % kroupy nebo prebrany loupany oves, v nouzi ovesné viocky — stfidat
10 % potravinarska bio pSenice
10 - 20 % lusténin — dle véku (stfidat cocku, rizné druhy fazoli, hrach, cizrnu)
10 % Inénych & sezamovych seminek (stfidat)
nékolik zrnek kvalitni mofské soli

Na situ vSe proplachnout, pfes noc nechat namocéené, rano pfidat vodu tak, aby byl pomér
obiliavody 1:5az1:7. Vaiit v tlakovém hrnci na mirném ohni 60 — 90 minut. Pod tlakovy hr-
nec dat rozptylovaci sitku. Uvafenou kasi bud propasirovat nebo rozmixovat a nechat projit si-
tem, nebo pomlit na masovém strojku a nechat projit sitem. Toto obilné mléko se podava bud
samotng, jindy jako pfidavek do polévky, jindy jako pfidavek do kaSe misto miéka kravského
nebo su$eného. To, co zlstane na situ je Skoda vyhodit. Je to vhodné jidlo pro dospélé, nebo
pro star$i déti, které uz umi jist hutnéjsi potravu.

Obilné mléko 2: (KOKKOH)
3/4 Salku sladké ryZe (druh kulaté ryZe) Cas pfipravy: 5 - 10 minut
3/4 Salku hnédé ryZe (ryZe Natural) Cas tepel. Upravy: 30 - 45 min
1 polévkova Izice sezamskych seminek, 1 Salek vody, 1 Speticka morské soli
Tento napoj je vhodny pro miminka, kdyz matka nemé dostatek mléka. Nicméné, protoze
nékteré enzymy obsaZené v obilovinach se ztraceji pfi oprazovani, jesté lepsi nahradou za ma-
tefské mléko je mléko ryzoveé (str. 239). Obilné mléko je skvéla pochoutka i pro dospélé a starSi
déti a dobfe pomaha pfi traveni. Hoji podrazdény nebo slaby Zaludkek.
@ Oprazte zvla$t celozrnnou ryZi a zvIast seminka a spolecné je rozemelte.
@ Jedna Gajova IZicka tohoto "suseného miéka" s nékolika zrky mofské soli je odpovidajici
mnoZstvi na jeden $alek vody. (Zbytek prasku si nechte na pfisté).
@ Lehce povéfeite asi 30 minut.
@ Obilné miéko se podava vlahé az teplé.

RYZOVE MLEKO
Doba pfipravy: 5 minut Doba tepelné dpravy: 2 hodiny

Ryzové mléko se Casto pouZiva jako nahrada za mléko matefské, kdyz matka nemize kojit.
Nicméné je dllezité tuto skutecnost pfedem konzultovat s odbornym Iékafem, aby détatko sku-
tecné dostalo odpovidajici vyZivu. RyZové mléko je rovnéz velmi prospésné v pfipadech aftll a
détské moucnivky.

1 Sélek hnédé celozrnné ryZe (Natural)

1 8élek sladké hnédé ryZe (druh kulaté ryZe)

20 $alki vody

amasake nebo ryZova sladinka na pfilepSeni, pokud chcete

Vlozte vSechnu ryzi do studené pramenité vody.

Pfivedte pomalu do varu a na mirném ohni povarejte dvé hodiny.
Potom pfecedte - (ryZi si dejte stranou na pfipravu chleba ¢i palaginek).
RyZové mléko se podava vlahé nebo teplé.

eeee

Je jisté, Ze tuky a sl museji byt v organismu v urcité harmonii. ProtoZze vase miminko jesté
nedostava zadné tuky (kromé matefského mléka), neni jesté vhodné zacinat se solenim. Proto i
do obilného mléka je Iépe vyvafit misto Spetky soli maly prouzek mofské fasy KOMBU nebo
WAKAME.

MLEKO Z ORECHU A SEMEN
Toto mléko stoji na prvnim misté, pokud jde o jeho oblibenost i 0 kompletnost vyzivnych 1&-
tek.

Burské ofisky jsou zdrojem cennych vyZivnych latek, ale musime byt velmi opatrni na moz-
né plisné. Rovnéz s kvalitou sezamovych seminek byvaji potize. Nez je zakoupite, velmi peclivé
rozzvykejte Spetku sezamovych seminek a jednu minutu ponechte na Spi¢ce jazyka. Nesmite
ucitit palivou nebo Stiplavou chut. Pfes veskeré uijistovani obchodnikd neni pravda, Ze paliva
chut je pro sezam typicka. Jde o stara zlukla semena, ktera enormné spotfebovavaji vase bilé
krvinky a tim drasticky snizuji obranyschopnost vaseho organismu. Reenim rozhodné neni
oprazeni takovychto starych seminek. Kvalitni sezamové maslo je znamé jako Tahini. Podle
rozboru je takika uplnou stravou.

Pouzit mizeme rovnéz kvalitni mandle, keSu a néktera jadra z pecek. Mize se pouZit i ofe-
chové maslo, které je snadno dostupné a snadno se z ného pfipravi tekutina. Jako nejvhodné;jsi
se ukazuje pouziti neloupanych mandli a neprazenych semen sezamu.. Pomér je mozny podle
toho, jakou si pfejeme hustotu (mastnotu). Bé&Zny pomér je 1/3 8alku pomletych semen, ktery se
doplni vodou a v3e se dokonale rozmixuje. OfiSkova masla jsou koncentrovanéjsi, proto se po-
uzivé mensi mnoZzstvi.

Pravda o mléce 8/



Skola Shiatsu Ki, Bob Dvak @& 0608 325 235

Na s6jové mléko jsou nékteré déti stejné alergické, jako na kravské. Pro né se doporucuje
tento pfedpis:

@ Gista pramenita voda, $tava z mrkve karotky, mandlové méslo a datle.

@ Mrkev mé znacny obsah bilkovin, obsahuje 10 000 aZ 12 000 jednotek betakarotenu (vit. A),
dale vitaminy B, E, K, C a ma vzacné vyvazeny pomér mineralnich latek.

@ Mandle se poditaji mezi nejstraviteIngjsi, pokud jde o bilkoviny, vitaminy, tuky, mineraly i
sacharidy. V mandlich jsou vSechny potfebné Ziviny v pfirozené rovnovaze. Jsou jediné z ofe-
chovin, které v téle vytvareji tolik potfebnou alkalickou reakci.

@ Datle poskytuji vitaminy, vzacné mineraly a davaji mléku nenapodobitelnou lahodnou chut,
kterou vase dité rozhodné neodmitne.

Priprava: rozmixujte 6 nakrajenych pfedem namocenych datli se Stavou z 5 velkych mrkvi,
pfidejte 10 - 15 pomletych mandli. Mixovat, az se vytvofi hladk& smés. Pak propasirujte a pfi-
dejte dalsi vodu, abyste dostali Zadanou konzistenci. ProtoZze nebylo pouZito tepla, dostanete
kompletni vitani vyZivu, ktera se rychle vstfebd. Je to vyborné. Mnoha matka si jisté udéla Salek
i pro sebe.

KESU PASTA nahradi $lehacku na salaty a ovocné deserty. Pripravuje se ze dvou Zlutych
jablek a jednoho Salku mletych keSu ofechl. Neloupana jablka dikladné rozmixujte s ofechy.
Je-li tfeba, pfidejte tolik jablecné Stavy, aby mixér mohl vytvofit krasnou hladkou pastu. Jako u
ostatnich mlék, i zde je mozno pfidat pfirodni vanilku ¢i karobovy prasek - vznikne ¢okoladova
pasta. Ze smési citronové Stavy, medu a keSu pasty Ize vyrobit citronovy krém.

Své misli k snidani si mizete prelit nékterym z téchto bajeénych krémd. Vasim pokrmim
dodaji mnohem vice nez jen dobrou chut.

Poznémka: Kvalitni organicky péstovanou celozrmnou ryZi, sladkou ryzi, sladkou ryZzovou kasi
amasake, ryZovou sladinku, fasy Kombu a Wakame, sezamova seminka, sezamové maslo Ta-
hini, fazole Azuki, sladké dyné Hokaido, karobovy prasek, prirodni §tavu z Aloe vera a jina spe-
cifika Ize zakoupit ve specializovanych prodejnach se zdravou vyzivou, nebo za zvyhodnénou
cenu objednat na dobirku ve Skole Shiatsu Ki.

Tento text je pribézné aktualizovan a dopliovan o nejnovéjsi poznatky a zkuenosti. Vyzadejte
si aktualni verzi. Velmi uvitame vaSe osobni zkuSenosti, 0 které se chcete podélit s ostatnimil
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Datum posledni aktualizace: 10. 9. 2001

V textu jsou pouZity informace z citovanych zahranicnich ¢asopist, odborné literatury,
plednasek a textt pfednich odborniku na poli vyzivy
a z osobnich zkuSenosti klientli Skoly Shiatsu Ki.

Budeme velmi radi,kdyz se s ndmi podélite o své viastni zkuSenosti.

V pripadé nejasnosti, potfeby osobni zdravotni konzultace
¢i dopliujicich informaci
(napf. jak podpofit tvorbu matefského miéka, jak se definitivné vyporadat
s alergiemi, onkologickymi problémy, koZnimi problémy a vytoky...)
se obrat'te na Skolu Shiatsu Ki
tel: 0608 325 235
fax: 0443 62 11 64
Email: bob.dvorak@tiscali.cz
Neprodejné! Studijni material Skoly Shiatsu Ki



