10 jednoduchych pravidel, kterymi se rid'te pfri
nakupovani zdravych potravin
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(SD Wells, Natural News ) Poptavka po zdravych potravinach,
zejména Vv bio kvalité, za poslednich vice nez 30 let vzrostla
milovymi kroky.

V roce 1990 se v USA utratila jen asi 1 miliarda dolart na bio
produkty. Do roku 2023 tyto vydaje vyskocily na 64 miliard dolaru.
Samoziejmé&, mnohé zpracované potraviny, které nesou oznaceni
bio/organické, stale obsahuji mnoho cukru, fepkového oleje a jinych
zdravi Skodlivych pfisad, avSak biopotraviny jsou stale nejlepsi
volbou.

Vyhybani se chemickym
pesticidim a zdravi
decimujicim herbicidum
(napriklad glyfosat od
Monsanta/Bayer) se stalo
nejvyssi prioritou zastancu
pfirozeného zdravi na celém
svéte.

, Zistif ako
Navic, s rozmachem -

internetu jsou dostupné

fenomenalni recepty, které Ize snadno uskutecnit, v€éetné
svépomocnych videi na YouTube, takze kreativita se zdravymi
ingrediencemi je mnohem dnes jednodussi nez kdysi.

ZNIZTE CHOLESTEROL
A VYCISTITE CIEVY
(PRIRODNE)

Mnohé nebo vétSinu z pravidel pfi nakupovani zdravych potravin
mozna dobfe znate, ale je snadné na né zapomenout, kdyz
spéchate nebo impulzivné nakupujete hladovi.
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NejlepSi je snist zdravé jidlo nebo zdravou svacinu predtim, nez
pujdete nakupovat, abyste zahnali touhu po nezdravém jidle nebo
nutkani koupit si néjaké zpracovane jidlo, které posSkozuje vase
stfeva, energii a jasné mysleni.

Prinasime vam 10 zakladnich pravidel. Jedna se o rychlého
privodce béhem nakupovani, ktery vam pomuze vytézit maximum z
vaSich potravin:

1) Pokud ingredience neumite vyslovit, vratte polozku zpét do
regalu.

2) Pokud je seznam ingredienci dlouhy kilometr, dany produkt
nekupuijte.

3) Pokud je produkt propagovan v televizi, zapomente na néj (pouze
velké korporace, které omezuji kvalitu a padélaji potravinové
vyrobky, si mohou dovolit televizni reklamni kampané).

4) Pokud vyrobek obsahuje fepkovy olej, vratte jej zpét (fepkovy olej
se shlukuje a hromadi v téle a zpUsobuje zanéty, ztratu paméti,
rychlé pfibirani a v prubéhu ¢asu dokonce rakovinu).

5) Pokud je vyrobek jiz zpracovan a pfipraven k rychlé konzumaci a
neobsahuje seznam ingredienci, ani o ném neprfemyslejte (kufeci
salat, bramborovy salat, hotova jidla do mikrovinky atd.).

6) Je-li na etiketé ryby

napsano ,chovano na farmé®, - VJ'LJECTE
znamena to, Zze potravinarsky STITNU
pramysl ji s nejvétsi ZLAZU
pravdépodobnosti rozmnozil a hovie so
a choval v preplnénych Gnavy

nadrzich za pomoci
hormonu, aby rychle narostla
a antibiotiky, aby u ni
potlacoval infekce.

¢i priberania
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7) Mistni péstované produkty jsou obvykle Cisté, bez chemickych
pesticidl a herbicidl, zejména na farmarskych trzich, kde se muzete
pro jistotu ptat péstitell o jejich péstitelskych metodach.

8) Obchod s recepty — najdete-li produkty, na kterych obrazek
vypada chutné, ale ingredience obsahuji Spatny vybér, vyfotte si
recept, vSechny zdravé ingredience kupte zvlast a jidlo si pfipravte
sami. Spatné ingredience pfitom nahradte zdravymi.

9) Terminy ,All Natural® (vSe pfirodni) a ,Natural® (pfirodni)
znamenaji, ze jsou v takovych produktech omezeny pouze umélé
prisady, ale produkt mUze stale obsahovat pesticidy a geneticky
modifikované organismy .

10) Pro druhy ovoce a zeleniny nachazejici se na seznamu nejvice
pesticidy znecisténych plodin hledejte napis ,péstované ve skleniku”
nebo ,certifikované bio/organickeé®. Tyto plodiny totizZ snadno do sebe
absorbuji pesticidy, které nelze jednoduse smyt.

Seznam druhi zeleniny a ovoce s nejvyssim obsahem rezidui
pesticidu

Organizace Environmental Working Group (Pracovni skupina pro
zivotni prostredi) testuje mnoho druhu produktd na rezidua pesticidd,
vCetné neurotoxickych insekticidu, které jsou vysoce toxické pro
zvirata, véetné lidi.

Konvencéni jahody jsou na vrcholu tohoto seznamu, ¢asto obsahuiji
10 nebo vice rdznych zbytkl pesticidi. Ty se mohou vsaknout do
jahod kvuli jejich poréznimu vnéjSimu povrchu, takze jejich umyti
moc nevyresi.

Az 85 procent listoveé zeleniny, v€etné kapusty, salatu, horCice Ci
Spenatu obsahuje pesticidy a insekticidy, které se povazuji pro télo
za neurotoxicke.
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Broskve, hrusky, nektarinky, jablka, hrozny, tfeSné a boravky jsou
ovoce, které je vhodné mit mit vZdy oznacené jako ,certifikované
bio/organické®, abyste se vyhnuli pesticidim, které ni¢i dobré stfevni
bakterie a mohou vést k syndromu drazdivého tracniku, bolestem
hlavy, unavé, zamlzenému mozku, imunitni disfunkci a nakonec
demenci.

Sladka paprika, feferonky a zelené fazolky doplfiuji seznam nejvice
pesticidy znecisténych plodin.

Pokud neseZenete plodiny v bio kvalité, pak ty konvenéni vzdy
dukladné proplachnéte v teplé vodé, idealné s pfidanim sody
bikarbony nebo octa.

Autor: SD Wells, Zdroj:
naturalnews.com, . _'. o't
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Ako sa konecCne
\ zbavit candidy
(kvasinkoyvej.infekcie) "

Souvisejici ¢lanky

e Top 7 onemocnéni, o kterych konvencni medicina predstira, ze
nelze vylécit

» Evropa je zaplavena stovkami potravin, které jsou
kontaminovany tézkymi kovy, pesticidy, toxiny a salmonelou

« Je dokazano, Ze jiz tyden na této stravé sniZzuje hladinu toxinu v
téle 0 95%

» Vareni s timto olejem, uvoliuje toxické latky zpusobuijici
rakovinu
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