ZDRAVIE Z PRIRODNEJ ZAHRADY

Prakticka fyziologia, sezonna strava a overené principy tradicnej regenerdcie

Modernd vyZivovd tedria casto zlyhdva, pretoZe ignoruje redlny Zivotny Styl ¢loveka. Tento dvojstranovy prehlad zhrriuje, ako
spojenie fyzickej prdce v 15-drovej zdhrade, pestovanie starych odréd, cielend podpora trdvenia a sezénny biorytmus
vytvdraju nepriestrelné zdravie bez civilizacnych neduhov.

| 1. PARADOXY OVOCIA: PRECO 5 HRUSIEK DENNE NESKODI?

V beznych tabulkach si hrusky a slivky oznacované za rizikové potraviny kvoli vysokému obsahu latok zo skupiny FODMAP.
Obsahuju vela sorbitolu (cukrovy alkohol), nadbytok fruktozy a rozpustni vlakninu (pektin). Pre ¢loveka zo sedavého zamestnania

to znamena kvasenie, kice a nadivanie.

Trojity ochranny Stit aktivneho zahradkara:

* Postupné davkovanie: Konzumacia rozloZena pocas diia (napr. 1 kus kazdé 2-3 hodiny) nezahlti prenasace frukt6zy v
tenkom Creve.

» Adaptovany mikrobiom: Pravidelny prijem sezéonneho ovocia od skorej jari natrénuje ¢revnt mikrofléru na
bezproblémové spracovanie vldkniny.

+ Fyzicky pohyb vonku: Praca na zahrade prirodzene stimuluje peristaltiku ¢riev a vycerpany svalovy glykogén okamZite
absorbuje prijaty cukor.

2. BUNKOVA VYZIVA A ZAKYSLENIE: BOLOTOV A PRICE V PRAXI

Spojenie poznatkov dr. Westona A. Pricea a ukrajinského vedca Borisa Bolotova tvori biochemicky zéklad pre dokonalé travenie a
silnd imunitu:

Weston A. Price: Plnohodnotné tuky Boris Bolotov: Tverba $HCIS$ a sol’

"Gazdovské ranajky" (kvaskovy chlieb, vajicka, poctivy syr a  Poctivé solenie ($NaCl$) je nevyhnutné pre tvorbu Zalidocnej
Sunka) dodavaju esencidlne aminokyseliny, lecitin a  kyseliny chlorovodikovej:

tukorozpustné vitaminy ($A, D, K_2$). Kvéasok navySe rozkladd  ng* + cI™ + H,0 +CO, — HCI + NaHCO,

el i 2 sl Spréavne zakysleny Zalidok dokonale stravi bielkoviny a nici

patogény.

| 3. IONOVA ROVNOVAHA A HORKINY V DENNOM REZIME

Ranné ranajky zo Zzltych sliviek o 6:00 na lacny Zaltidok prebehnt traviacim traktom bez kvasenia. Dodaju telu draslik ($K$), ktory v
kombinacii so sodikem ($Na$) z posolenych uhoriek ¢i chleba udrziava idealnu elektroliticki rovnovahu buniek pri fyzickej praci na
slnku. Konzumacia vlastnych uhoriek zaroven dodava prirodzené horkiny (cucurbitaciny), ktoré stimuluju ZI¢nik pre travenie tukov.
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| 4. DOMACA FYTOFARMAKOLOGIA: ZALUDOCNY A CREVNY BALZAM

Pravidelné pitie bylinkového ¢aju z vlastnej zahrady posobi ako cielena prevencia sliznic a podpora Crevnej bariéry. Kazda bylina ma

v zmesi svoju presnu biochemicku tlohu:

Bylina /| Kvet Uginna zlozka Fyziologicky ucinok v traviacom trakte

Divozel & Slez Maursky  Rastlinné slizy Vytvéraju ochranny film na sliznici Zaltdka a criev, chrénia pred podrdZdenim.
Skorocel kopijovity Astringencid a iridoidy Hoji drobné mikroporanenia sliznice, posobi protizéapalovo.

Rebricek obycajny Horkiny a silice Podporuje tvorbu ZlCe a traviacich Stav, zmierfiuje nadtvanie.

Natrznik husi Triesloviny (Flafonoidy) ~ Uvolnuje hladké svalstvo Criev, posobi proti kfcom.

Orechovy list Nafchtochinény (Juglén)  Jemne dezinfikuje Crevny trakt a potlaca neZiaduce hnilobné kvasenie.

| 5. SEZONNOST A ZIMNY REGENERACNY BIORYTMUS

Tradicny Zivotny Styl striktne reSpektuje rocné obdobia. V zime sa metabolizmus prirodzene spomaluje a prechadza z Cerstvého
vodnatého ovocia na zahustené a hlboko vyZivujice potraviny.

Klracové zimné piliere zdravia:
* Nulovy pridany cukor: Spotreba len do 3 kg cukru na celti doméacnost’ ro¢ne chréni pred inzulinovou rezistenciou a
udrZiava zdravu ¢revnt mikrofléru.
* Lekvar peceny v rure: Slivky pecené 5 hodin na plechu bez cukru prirodzene odparia vodu a skaramelizuji. Vznikne Cisty
koncentrat antioxidantov a organickych kyselin.
« Silny vyvar zo starych sliepok a kohutov: DIhé varenie starSej hydiny uvolfiuje z kosti a chrupaviek obrovské mnozstvo
kolagénu, glycinu a glutaminu. Tieto latky intenzivne regeneruji kiby naméhané letnou pracou a speviiujii crevni sliznicu.

I 6. ZHRNUTIE: INTEGROVANY EKOSYSTEM ZDRAVIA

PRIEMERNY MODERNY CLOVEK PRIRODNY ZAHRADKAR
* Sedavé zamestnanie, stuhnuté creva * Celodenny pohyb v zahrade, vyborna peristaltika
* Vyssi prijem rafinovaného cukru (30-40 kg/rok) * Minimalny cukor (do 3 kg/rok), vysoka citlivost’ na sladké
+ Slaba tvorba $HCIS$ kvoli strachu zo soli * Dostatok soli ($NaCl$) pre silné Zalidocné kyseliny
* Syntetické vitaminy a celorocné ovocie z dovozu « Zivé domace jedlo, bylinky a sezénny biorytmus

Skutocné zdravie je vysledkom aktivneho Zivota v siilade s prirodnymi zakonmi.
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