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Rijnova podpora
prodeje

chrom, selen a echlnacea

Podrobnosti uvadime na str. 2-3, neprehlédnéte!

L
o
: Lékarska poradna

Finclub S rend P
rozsiruje sluzby , ,

(Ctéte str. 4) V ramci poradenske

i sluzby Lékarského

Zmeérte si krevni cukr . grémia bychom Vas
Od 1. 10. 2009 Finclub nabizi radi upozornili na

novou sluzbu - méreni glykémie. tlto.zmenu:

évfiené.h.fd",‘a Cfutr” M/ krvri] je « gynekologicka

alsim rizikovym faktorem ohro- poradna MUDr.

Zujicim nase srdce, nepodcenuj-
me tuto hrozbu.

Ludmily Laznickové r
b 5 bude nové kazdé PONDELI a STREDU
Chrante se pred rakovinou od 14.15 do 15.00 hod. na tel.:
tlusteho streva g 546 211 234 nebo 731 428 333

Nyni mate moznost udélat si jed-

noduse av soykroEm dorpgva test Konzultace je mozna i s vyskolenymi
na skryte krvaceni. Uvnitr Kuryra pracovniky sdruzeni CENAP Brno - Centrum
najdete letak (zpracovany v Ces- nadéje a pomoci, tel.: 543331470,
tine), ktery o teto problematice v pracovni dny 8.00 - 17.00 hod., v patky
hovori podrobnéji. 8.00 - 15.00 hod.

fijen / oktdber 2009 www.finclub.eu
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ijnové darky: chrom, selen a echinacea!

jnovou podporou prodeje, ktera probiha od 1.10. do 31.10.2009.
presahne Vas nakup urcitou cenovou hladinu, mate za velmi
platek narok na jednu z niZze uvedenych odmén.

moznost odchazet se zajimavéjsim a hodnotnéjSim produktem, nez
treba néco si doplatit, ovSem dosahnete tak na drazsi vyrobek,
zen do vyssi cenové hladiny. Pfejeme Vam trefny vybér preparatu

Za nakup nad 2 000 K¢ / 70,00 €
a za doplatek 70 K¢ / 2,50 €
A

N ﬁn Selenitabs

TN

Za nakup nad 1 000 K¢ / 35,00 €
a za doplatek 70 K¢ / 2,50 €

fin Kromisatabs

Za nakup nad 4 000 K¢ / 142,00 €
a za doplatek 70 K¢ / 2,50 €

fin Echinfis

i

:.' velké baleni
100 ml

fin Kromisatabs

Vyborné vstrebatelny or-
ganicky chrom z kuku-
ricného Skrobu

Baleni: 120 tablet
Davkovani: 1 tableta den-
né, v poledne nebo vecer,
hodinu pred jidlem

Jak chrom plsobi?

V prvé radé je tento pr-
vek uziteCny pro udrzeni
stabilni hladiny krevniho
cukru. Kromé toho se
podili na snizeni chuti na
sladké, pomaha brzdit za-
chvaty ,,Zravosti“ a urych-
luje spalovani tukd - diky
tomu vSemu je vhodnym
pomocnikem pro osoby
bojujici s nadvahou.

Kdy je potrebny?

Chrom se nadmérné vylu-
Cuje napr. pri fyzické pra-
ci, dusevnim vypéti, v té-
hotenstvi. A jelikoz poma-
ha regulovat hladinu cukru
v krvi, stava se soucasti
ochrany pred cukrovkou
Il. typu. Ve spojeni se
spravnou vyzivou a pohy-
bem usnadnuje zbaveni
se nadvahy. Urcité studie
také dokazuji, ze tento
prvek mirni bolesti hlavy
a snizuje podrazdéni.

fin Selenitabs

Selen, zinek, mangan
a vitamin C z pfirodnich
zdrojt

Baleni: 120 tablet
Davkovani: 1 tableta den-
né, rano po jidle

Jak selen plsobi?

Selen patfi mezi klicové
prvky, je ddllezity pro
ochranu kazdé buiky
v téle, nezbytny pro sprav-
nou funkci imunitniho
systému. Plsobi jako anti-
oxidant ochranujici pred
Gtokem volnych radikall
- tyto latky atakuji bunky
v téle, poskozuji je, urych-
luji proces starnuti, jsou
pri¢inou rady zdravotnich
potizi.

Komu se selen hodi?

V nasich zemich je prijem
selenu ve stravé nedosta-
tecny, proto se doporucu-
je jej doplnovat. Tyka se
to zejména starSich lidi,
sportovcu a jedincl s vét-
Sim fyzickym zatizenim,
téhotnych a kojicich zen,
osob se Spatnymi stravova-
cimi navyky, lidi ve stresu,
kuraka, osob casto konzu-
mujicich alkohol.

fin Echinfis

Extrakt z byliny Echinacea
purpurea

Baleni: 100 ml
Davkovani: 2 az 4 kapky
denné, rozredit ve vodé

Jak echinacea puisobi?
Echinacea purpurea obsa-
huje éterické oleje a latky,
diky kterym je celosvétové
oblibena. A to hlavné proto,
Ze pomaha mirnit priznaky
nachlazeni, prinasi Ulevu
pri skrabani v krku, pouziva
se i zevné k potirani ran.
Pozitivné ovliviiuje imu-
nitu organismu - obsazené
slozky podporuji  aktivitu
bilych krvinek, o kterych je
znamo, ze maji schopnost
nicit v téle viry a bakterie.

Kdy je vhodné po této
bylince sahnout?

Nejlépe v pripadech, kdy je
treba zlepsit odolnost, tj.
v obdobi chripek, nachlaze-
ni, infekci dychacich cest.
Doporucuje se podavat echi-
naceu pri prvnich priznacich
¢i  zacinajicich bolestech
v krku, kdy prinasi ulevu
a pomaha mirnit pribéh
potizi.
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Rozsirujeme nase sluzby

FINCLUB ve spolupraci s FINCLUB FOR LIFE, o.p.s., nabizi dalsi novou sluzbu na
nasich distribu€nich centrech - nové od 1. 10. 2009.

Zmerte si krevni cukr

V rdmci Kardioprogramu rozsifujeme méfeni dalsiho rizikového faktoru - GLYKEMIE
(krevniho cukru). Celkem jiz tedy nabizime tyto druhy méreni:

1) Cholesterol, HDL+LDL, triglyceridy 250,- K¢
2) Antioxidacni kapacita 220,- K¢
3) Cholesterol, HDL+LDL, triglyceridy, antioxidacni kapacita 390,- K¢
4) Samostatné cholesterol nebo triglyceridy nebo GLYKEMIE 150,- KC

5) | Vse najednou (tj. cholesterol, HDL+LDL, triglyceridy, glykémie, =
Lo . 490,- K¢
antioxidacni kapacita)

e Nadale bude platit jednorazovy SLEVOVY KUPON, ktery umozfuje vyuZit
10% slevu na nakup produktt, anebo 15% slevu pri nakupu nad 1500,- KE.

e POZOR - slevovy kupon je vydan pouze u celkového méreni (typ 3 a 5), u kontrolnich
méreni neni na slevovy kupon narok.

e Upozorfiujeme zajemce, Ze je idealni dostavit se na méFeni NA LACNO nebo ales-
pon 3 hodiny pred mérenim nejist. Jinak mohou byt vysledky zkreslené.

Predchazejme rakoviné tlustého streva

Finclub Vam nabizi testy na okultni (skryté) krvaceni:

cena pro Elena Finclubu 120,- k&

0 testech na skryté krvaceni jsme v nasich tiskovinach jiz podrobné psali. Na nasledu-
jicich strankach najdete letak, ktery o této problematice hovori podrobnéji.

Pripravujeme i prednasky!

V Fijnu a listopadu probéhne ve spolupraci s nasimi lékari, vedoucimi DC a sponzory
prednaskové turné. Vloni se jednalo o Kardioturné, letos je na téma: skryté krvaceni
a jeho rizika + vyhodnoceni rocniho kardioméreni pod nazvem ,,Jak jsou zdravi nasi
finclubdci aneb finclubdckad statistika*.

0 terminech a mistech prednasek se dozvite primo na distribucnich centrech nebo
na www.finclub.cz.

Kazdy, kdo si udéla cas a prijde mezi nas, obdrzi test na skryté krvaceni ZDARMA!

Narustajici problém:
rakovina tlustého streva a konecniku

Rakovina tlus-
tého streva a konec-

niku patfi mezi zhoubné .

nadory, jejichZ vyskyt se ﬁ nc l.AU b
neustale zvysuje. Vykazuje vy- international
sokou Umrtnost zejména proto,
ze mnozi lidé podcenuji prvni
priznaky a k |ékari prichazeji

az v pokrocilém stadiu
nemoci.

V nasem téle
se denné tvori mnozstvi
potencialnich nadorovych
bunék. Jednim z Ukold imunit-
niho systému je, aby nas chranil
pred vznikem nadoru a takovéto
procesy hlidal. Pokud obrany-
schopnost organismu funguje,
jak ma, dokaze podezrelé
bunky rozeznat a zlikvi-
dovat.

Zacpa, Casty
problém, vznika napr.
pri nedostatecném prijmu
vlakniny a tekutin nebo pokud peri-
staltika strev (pohyby, které posouvaji
e Urychluje prechod potravy potravu smérem ven) nefunguje spravné.
travicim traktem Pri zacpé zUstava stolice v tlustém strevu
neprimérené dlouho. Ve strevnim systému
pak probihaji hnilobné procesy, pri kterych
se tvori latky drazdici sliznici streva.
Jejich dlouhodobé plsobeni mize
prispivat k rustu polypl a tak i ke
vzniku rakoviny tlustého streva
a konecniku.

Vlaknina - jak je dulezita!

e ZvétsSuje objem prijaté stravy

e Podporuje rist zdravé strevni flory
e Mechanicky ocistuje stény strev

e Pomaha zvladnout nadvahu

e Vaze na sebe tuky

e Upravuje metabolismus cukrt




Test na skryté krvaceni ve stolici muze zachranit Zivot

Predbéhnéte rakovinu!
Vétsina karcinomu vznika z polypl - malych vyristki na sliznici stfeva. Vznikly polyp je tak prvnim priznakem onemocnéni, krvaci a uvolfiuje malé mnozZstvi krve do stolice. Krve pfitom muze byt tak
nepatrné mnozstvi, Ze si ji ani nevsimneme. Pokud se polyp objevi véas, da se odstranit bez operace. V opac¢ném pripadé se mize ,pfeménit“ na zhoubny nador a vznikne karcinom. Je proto tfeba
pozorovat své télo a pravidelné pouZivat test na okultni (skryté) krvaceni ve stolici. Pomoci testu se da odhalit, zda se krev ve stolici nachazi, nebo ne. Test si mize udélat kazdy sam, doma v soukromi,
a sam si ho i vyhodnotit. Postup je velmi jednoduchy a rychly.

Neobavejte se, pozitivni test jesté neznamena rakovinu! Krev ve stolici se mlze objevit z riznych ddvod( (napf. hemoroidy, trhlinky na konecniku, zanétliva onemocnéni, konzumace alkoholu, uzivani
nékterych Léku atd.). V kaZzdém pripadé je tfeba se obratit na svého praktického lékaFe. LékaF vas posle na vysetfeni, které odhali pFi¢inu krvaceni.

Kdo by se mél otestovat?

e Bezpriznakovi jedinci nad 50 let, alespon 1x za 2 roky (idealné
kazdorocné).

e Bezpriznakovi jedinci nad 40 let, kteri jsou pribuzni I. stupné
(tj. rodice, déti a sourozenci) pacienta, u kterého byl zjistén
kolorektalni karcinom, v intervalu 1x rocné.

e Pacienti, u kterych bylo zjisténo jiné rakovinové onemocnéni
(zejména Zeny s nadory prsu nebo vajecniki), nezavisle na
véku 1x roéné.

e Osoby, které maji dlouhodobé problémy se stolici, by se mély
otestovat okamzité.

Vzhledem k tomu, Ze pocet pacientll neustale roste a soucasné se snizuje vékovy pramér osob s diagnostikovanym karcinomem tlustého
stfeva, je na kazdém z nas, aby zvazil, jaké jsou jeho predispozice, a posoudil, jak ¢asto se bude testovat i kdy s testovanim zacne.

fin Chloretabs

zdroj kvalitni vlakniny a chlorofylu,
pomaha Cistit streva, podporuje pravidelné
vyprazdnovani

sladkovodni rasa Chlorella pyrenoidosa

115 nebo 290 tablet / 3-5 tablet denné,
nalacno, dostatecné zapit

fin Inubitabs

inulin je rozpustna vlaknina, ktera podporuje
traveni a rast prospésné strevni mikroflory

inulin z cekanky - prirodni prebiotikum

150 tablet / 1 tableta 2x denné, rano a vecer,
pred jidlem, zapit vétsim mnozstvim vody

stimuluje obranyschopnost organismu,
podporuje produkci a aktivitu NK bunék
(natural killers - prirozeni zabijeci)

podhoubi (mycelium) hub
- zdroj patentovaného extraktu AHCC

80 kapsli / 2 kapsle denné, po jidle

ma silny imunostimulacni efekt, pomaha
aktivovat obranyschopnost organismu

kvalitni patentovany WGP® beta-glukan
30 tablet / 1-2 tablety denné, kdykoliv

»selen nad zlato* - tento prvek
je soucasti dulezitych enzymatickych
systém0, pusobi jako antioxidant,
je nezbytny pro fungovani imunity

selen, vitamin C, zinek, mangan,
citrusoveé flavonoidy

(v Selenitabsu multi také B a E vitaminy)
120 a 100 tablet / 1 tableta denné, rano po jidle

chrani bunky pred poskozenim volnymi
radikaly, prispiva k ochrané pred UV zarenim
lykopen - silny antioxidant

a prirodni karotenoid ziskany z rajcat

60 kapsli / 1 kapsle 2x denné,

pred nebo mezi jidly

Test na stanoveni okultniho krvaceni

imunologicky test - samodiagnostika

stolice + testovaci destic¢ku

baleni obsahuje zkumavku na odbér 4]

fin Bi-iomare caps

priznivé ovliviuje odolnost a obranyschopnost i
organismu I

olej ze Zralocich jater - zdroj alkylglycerold 5
a omega-3 nenasycenych mastnych kyselin

100 kapsli / 2 kapsle 3x denné, pri jidle

fin Prevescaps

kvalitni zeleny ¢aj - vynikajici antioxidant

vytazek ze zeleného ¢aje, zdroj Preventalu®

60 kapsli / 1 kapsle 2x denné, pred nebo
béhem jidla, nepodavat pred spanim E

fin Colplustabs
priznivé ovliviiuje dobré traveni
a pravidelné vyprazdnovani

inulin, vytazek z koprivy, pampelisky,
brizy a petrzele

180 tablet / 3 tablety 2x denné, pred jidlem

fin Colprobioticaps
probiotické bakterie,
udrzuji a posiluji zdravou strevni mikrofloru

Lactobacillus acidophilus LA-5™,
Bifidobacterium BB-12™

50 kapsli / 1-3 kapsle denné, s jidlem




Kolorektalni karcinom

Kolorektalni karcinom (nadorové onemocnéni tlustého stieva a konecniku) je v CR po
rakoviné plic u muzi a nadorech prsu u Zen druhym nejcastéjsim nadorovym onemocné-
nim. Co se tyée Eetnosti vyskytu tohoto nadoru, drzi si Ceska republika smutné celosvé-
tové prvenstvi! Paradoxem je, Ze pokud se tato nemoc zjisti dostatecné brzy, da se Uspésné
lécit. Nanestésti vétsina lidi ignoruje prvni priznaky a prichazi k lékari, az kdyz je onemocnéni

v pokrocilém stadiu.

Priznaky

o Dlouhodobé poruchy vylucovani (stridani

zacpy a prujmu), casté nutkani na stolici

e Plynatost, nadymani, bolesti v brisni

oblasti
o Tuzkovita nebo tmavé zbarvena stolice

Jak se starat o tlusté strevo?

1. Zjistéte si onemocnéni v rodiné

Pokud jste méli v rodiné pribuzného s rako-
vinou tlustého streva a konecniku, je pro vas
prevence a kazdoroCni pouzivani testu na
okultni (skryté) krvaceni vice nez dulezité!

2. Sledujte osobni dispozice

Pokud trpite jinym nadorovym onemocnénim
(zejména rakovinou prsu, vajecniki nebo
délohy), jinymi nemocemi tlustého streva
(napr. ulcerdzni kolitidou, Crohnovou nemoci
atd.) nebo cukrovkou, méli byste se dusledné
vénovat prevenci.

3. Stravujte se zdravé

Velkou Ulohu pri prevenci rakoviny tlustého
stteva a konecniku hraje vlaknina. Jezte
dostatek zeleniny a ovoce, dbejte na prijem
antioxidantl, zejména selenu, vénujte po-
zornost své imunité.

FINCLUB plus, a.s.
Karvinska 21

737 01 Cesky Tésin
tel.: 800 169 570

finclub

international

www.finclub.eu

Krev nebo hleny ve stolici, svédéni, otok
Nechutenstvi, Ubytek hmotnosti

Unava, vy&erpani

Horecka, zavraté

Anémie

4. Omezte nezdrava jidla

Snizte prijem ZivociSnych tuk(, cerveného
masa, uzenych, grilovanych a smazenych
jidel, omezte alkohol.

5. Cvicte

Zarad'te do svého rezimu pohybovou aktivi-
tu. Klinické studie potvrdily, Ze obezita ma
primou souvislost s rakovinou tlustého streva
a konecniku.

6. Nekurte

7. Otestujte se

Jednou rocné obétujte 5 minut svého Casu
a udélejte si test na okultni krvaceni ve
stolici.

V pripadé zajmu o test
se muzete obratit na:

Skola alternativnich studii

Jaka byla a co prinesla?

V Zafi 2008 se nam ve Frenstaté pod Radhostém podafilo otevfit ,,Skolu alternativnich studii®.
Systematickému vzdélavani posluchacd se vénovala odbornice na slovo vzata - pani Yvon
Kalabova. Se svymi prednaskami na zajimava témata se zde vystridali i lékari, Clenové Lékarského
grémia Finclubu. A jaky byl vysledek? V zari 2009 jsme zalozili spolu s pani Radmilou Bartonovou
a Terezii Rabatinovou soub&zny projekt pod nazvem FIT KLUB ZDRAVI S FINCLUBEM. K nahlédnuti
prikladame program nové zalozeného klubu:

« zari 2009

Co nam prozradi nase cho-
didla; Preparaty Finclubu
pecujici o nohy a ruce
Radmila Bartorova - poradce
pro zdravy Zzivotni styl, spe-
cialista v oboru medicinalni
pedikiry

* fijen 2009

Kouzlo lymfatickych masazi;
Preparaty Finclubu v praxi
maséra specialisty

Radmila Telvakova - poradce
pro zdravy Zivotni styl, ma-
sér-specialista na lymfatické
masaze

o listopad 2009
Kosmetické okénko; Kos-
metika versus preparaty
Finclubu

Marie Grafova - poradce
pro zdravy zivotni = styl,
kosmeticka

« prosinec 2009

Méreni EAV s praktickou
ukazkou

Mgr. Iva Knapkova, Mgr. Jaro-
slava Dobiskova - poradkyné
pro zdravy zivotni styl
 leden 2010

Jak ndm v péci o nas zrak
mohou pomoci preparaty
Finclubu

MUDr. Jana Brychtova -
oftalmolog, clen Lékarského
grémia Finclubu

e Unor 2010

Vlasova diagnostika Finclubu
+ ukazka pouziti v praxi

Terezie Rabatinova - poradce
pro zdravy Zivotni styl

« brezen 2010
Jednoduché cviceni pro
kazdy den; Preparaty Fin-
clubu jako pomocnici
Pavlina Haldova - poradce pro
zdravy Zzivotni styl, lektorka
zdravotniho télocviku

 duben 2010

Hubneme do plavek +
praktickd ukazka vyuziti
preparatl Finclubu

Radmila Bartonova - poradce
pro zdravy zivotni styl

o kvéten 2010

Jsi tim, co jiS - navod, jak
nam strava mizZe pomoci ke
zvyseni kvality Zivota
Martina Malinova - poradce
pro zdravy zivotni styl

« Cerven 2010

Umime se vkusné licit?
S preparaty Finclubu proti
starnuti pleti

PaedDr. Emilia Bury - manazer
vzdélavani a personalistiky ve
Finclubu, vizazistka

Zdravi Vds Marie Grafovd, Radmila Bartonovd, Terezie Rabatinovd

a ostatni posluchaci Skoly alternativnich studii.
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Morske rasy [EXeleg¥lee)7:le|F!

Zdenka Kollarikova

Byla by skute¢né skoda, pripravovat si jidla z kvalitnich surovin a ,,zkazit“ si je
pak nekvalitnim korenim ¢i dochucovadly. Jak si tedy vybrat a ¢im se Fidit?

Vyhnéte se pouzivani ochucovadel s umélymi zvyraznovaci chuti, zejména s glutamanem
sodnym (E 621). Zarad'te kvalitni koreni, které ma i zdravi prospésné vlastnosti. Stridejte
rizné druhy, nejlépe bio kofeni (bylo péstovano bez postfiki a béhem vyroby nesmélo byt
ozafovano), na ¢eském trhu je ho dostatek. Dalo by se dlouze povidat o vinich kofeni a jeho

Ucincich, vybrala jsem pro vas tyto:

Morska stl - obsahuje spoustu minerald,
pouzivejte ji ovsem jiz pri vareni, ne k sole-
ni hotového pokrmu. Vhodné je také soleni
bylinkovou soli.

BéZna bila kuchynska sil je vysoce rafino-
vany produkt zamérné ochuzen o zdravi
prospésné latky. ProC to vyrobci soli délaji?
TéZi sal primyslové ve velkém mnoZstvi
a bez rafinace by nespliovala hygienické
normy. A navic - lidé chtéji jemnou, Cisté
bilou sdl, ktera pak ale obsahuje zbytky
latek z chemického Cisténi a zamérné pri-
davané chemikalie, aby nevlhla a neslepo-
vala se. KdeZto nerafinovana morska sul je
zpracovana rucné, susenim na slunci, a poté
jemné namleta. Jeji Sediva barva je zplso-
bena obsahem velkého mnozstvi minerald.
Gomasio - ochucovadlo ze sezamovych,
Inénych ¢i dynovych semen a morské soli,

"'*.-*

pouZiva se na dosoleni pokrmul na stole.
Miso - fermentovana vyzrala pasta ze sojo-
vych bobl, vhodna do polévek, omacek,
pomazanek. Obsahuje zivé enzymy, které
podporuji traveni, a esencialni oleje, které
prospivaji srdci.

Sojova omacka - Tamari a Shoyu, tradicni
kvalitni sojové omacky. Obsahuji zivé en-
zymy, stimuluji vylucovani zaZivacich stay,
posiluji srdce.

Umeboshi - do soli nakladany specialni druh
nedozralych merunék - svesticek. Podporuji
zvyseni vitality a omlazovani téla, pouzivaji
se pri prajmu nebo zacpé, pfi nevolnosti na
cestach, pri bolestech hlavy.

Ume-ocet - zjednodusené je to stava vznik-
la pri pripravé umebosek (z chemického
hlediska to neni ocet). Ma slanou a kyselou
chut, podporuje traveni.

Umeboshi

Da se koupit skvély bio bujon (sypky i na bazi masoxu). Neni problém poridit si kva-
litni horcice bez benzoanu, ochutnejte také 100% rajcatovy protlak. V klasickém
kecupu moc rajcat neni, ale zato o to vice chemie a cukru, a na ném nechceme byt
zavisli, ze? Pokud milujete pikantni chut’, naucte se pouzivat Cerstvy zazvor.

Morské rasy jako koreni

Morské rasy jsou nejkvalitnéjsim, nejcistsim
a v organismu nejlépe vyuzitelnym zdrojem
lehce stravitelnych bilkovin a uhlovodand.
Obsahuji az 20x vic minerall nez zelenina.
Rasy Nori, Wakame a Hiziky maji dokonce
14x vice vapniku nez kravské mléko. Maji
byt servirovany v malém mnozstvi, ale
pravidelné, spise jako koreni. Seznamte se
s nékterymi z nich.

e Kombu

Roste ve studenych vodach severskych mori.
Obsahuje jednoduché cukry (zajimavé pro
diabetiky - protoze nezvysuji hladinu cukru
v krvi). Je bohatym zdrojem kyseliny algi-
nové - plsobi jako prirozeny Cisti¢ stfev
(v Japonsku se pouziva u zanétu tlustého
stfeva). Patfi mezi nejbohatsi zdroje jodu.
Lusténiny varené s Kombu jsou lépe stravi-
telné a rychleji se uvari.

POSTUP: namacet nékolik hodin, s lusténi-
nami varit nejméné 60 minut.

¢ Nori

Nejrozsirenéjsi z morskych ras, ma vynika-
jici chut’ a jedine¢né nutricni hodnoty - vy-
soké mnozstvi vitaminu B,,, jod, chlorofyl,
EPA olej (ochranuje pred aterosklerézou),
taurin (pomaha snizovat krevni tlak).
POUZITI: platky k pFimé spotfebé, drcené
jako koreni.

o Agar-agar (kanten)

Prirodni Zelatina vyrabéna z osmi druhd
Cervenych ras. Pouziva se jako Cista zelatina
do krém, polev, aspiku. Je lehce stravitel-
na, ma mirné projimavé ucinky, napomocna
u snizovani cholesterolu.

o Hiziky

Provazkovité, ¢erné rasy, rostouci na pobre-
zi Japonska. Maji velmi dlouhou dobu trvan-
livosti. Jejich chut je vyrazné citit morem,
v Japonsku jsou pouzivany pro udrZeni kras-
nych, lesklych a zdravych vlasu.

POSTUP: namocime na 20 minut (zvétsi se

Wakame




az 5krat, proto pouzijme jen malé mnoz-
stvi), pridame nakrajenou cibuli, 2 pl sdjové
omacky Shoyu a 1 pl slunecnic. Varfime 30
minut v malém mnozstvi vody. Takto upra-
vena se hodi do salat( nebo k zeleninovym
a obilnym jidlam.

e Arame

Roste v Pacifiku, ma velmi jemnou chut
a aroma. Ceni se pro priznivy ucinek na
vysoky krevni tlak. V tradicni japonské me-
diciné se pouzivala pri lécbé onemocnéni
Zenskych pohlavnich organd.

POSTUP: oplachnout, namocit na 10 minut,
varit 20 minut, zvétsi se az 6x. Vhodna k do-
chuceni polévek nebo jako doplnék obilnych
a lusténinovych pokrmu, po uvareni se mize
vmichat do salatd.

o Wakame

Dlouha rasa s temné zelenymi listy. Dodava
télu pruznost, je soucasti japonskych diet,
pouziva se na Cisténi krve. Miso polévka
s Wakame se po generace podava zenam po
porodu na rychlejsi zotaveni se.

POSTUP: umyt pod tekouci vodou, macet
10 minut (nalev pak lze pouzit jako zalivku
na salat, do polévky, k vareni ryze, bulgu-
ru), nakrajet na kousky a varit 20 minut.

e Mekabu

Cast korenového systému Wakame. Ma vel-
kou koncentraci minerald, silné slané aroma
a velmi tuhou konzistenci. Da se pouzivat
stejné jako Kombu.

o Dulse

Morska rasa ze severniho Atlantiku s vyso-
kym obsahem Zeleza a jodu, o cemz svédci
jeji tmavé fialova barva. Ma specifickou
chut a mékkou strukturu, diky které se

skvéle hodi ke konzumaci bez Upravy jako
snack. Idealni je jako barevna a chutna
ingredience do salatd, sendvic¢l nebo polé-
vek. Existuji i Dulse bio vlo¢ky (jsou cenové
vyhodnéjsi), vhodné jako nahrada soli do
salatd, polévek, na sendvice.

POSTUP: rasu lehce navlhéit & namodit,
bude pak jemna a mékka. Do salatl staci
pridavat bez namoceni, nebot’ sama vlhkost
nasaje. Neni nutno varit.

o Sea Lettuce BIO

Morsky salat s vyraznou chuti i vini. Ma
vysoky obsah chlorofylu, Zeleza, proteinu,
vlakniny a minerald. Diky suseni za nizkych
teplot si uchovava enzymatickou aktivitu.
POSTUP: lze konzumovat bez jakékoli Upra-
vy, samostatné nebo v salatech, polévkach,
je skvély jako slany snack misto nezdravych
chipst ¢&i ty¢inek. Neni nutno varit.

o Laver BIO

Severoatlanticka divoka rasa s nezaménitel-
nou chuti morskych ryb, ma nejvyssi obsah
vitamind B,, B,, B,,, CaE.

POSTUP: pred pouzitim na nékolik minut
namocit do vody a pak si ji vychutnat
v salatech a polévkach, pripadné lze kon-
zumovat i samostatné bez Upravy. Neni
nutno varit.

o Kelp BIO

Zvyraznuje chut, zjemnuje potraviny s vy-
sokym obsahem bilkovin jako kupr. lusténi-
ny. Obsazené latky pomahaji eliminovat ra-
dioaktivni prvky a tézké kovy z organismu.
POSTUP: je vhodné namodit fasu pres noc,
poté neni nutno varit. Skvéle se hodi ke
vsem kuchyriskym uceldm, do salatd nejlé-
pe marinovana.

Vérim, Ze pro zacatek alespon ze zvédavosti ochutnate nékterou
z uvedenych ingredienci!
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