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Uvodom

Priroda 'ud'om darovala obrovské mnozstvo najrozli¢nejSich zelenin, ovocia a bobul'ovych
plodov, ktoré nielen Ze chutia, ale aj osozia. Tie plody prirody si ¢astym hostom na nasich
stoloch, ale pre mnohych z nés st pomerne ¢asto aj zndmymi cudzincami. M6Zeme sa
pochvalit’ tym, Ze vieme vSetko o tych plodoch prirody, a Ze ich znalecky vieme vyuzit'?
Samozrejme, Ze nie. Stavy v podstate uzivame na zahnanie smidu. A aj ked’ vel'mi dobre
vieme, Ze s doslova klenotnicou vitaminov, ¢asto nerozmysl'ame nad tym, ako by sme
spravne mali nakladat’ tymto bohatstvom.

Nase kazdodenné stravovanie zahfna prevazne varené a upravované jedla, ktoré len viac-
menej umoznuji udrziavanie funkcii zZivotne dolezitych orgdnov nasho tela, lenze stale
uzivanie upravovanej stravy vedie ku degeneracii buniek a tkaniv. Cerstvé zeleninové vyrobky
st stavebnym materialom, ktory pomaha ¢loveku byt’ zdravym a ¢ulym nielen v priebehu
jedného dna, ale aj pocas mnohych rokov. Prirodné $tavy, sti¢asne s d’alSou tepelne
neupravovanou stravou, su ,,stavbarmi* organizmu. Preto sa musime snazit’, aby sme $tavy
uzivali kazdodenne spolu s d’alSou Cerstvou prirodnou stravou.

V tejto knihe najdete informacie o tradicii lieCenia $tavami, i o tom, ako v minulosti l'udia
prisli nielen na chut’, ale aj na lie¢ivé vlastnosti rozlicnych Stiav a na sposob ich pouZitia proti
konkrétnym chorobam a ochoreniam.

Predtym neZ sa objavi na naSom stole, §t'avu je potrebné ziskat’ z Cerstvej hmoty. Treba to
vSak urobit’ spravne, aby sa nestracali vyZivné prvky, ktoré zelenina obsahuje. Predtym je
nutné zozbierat’ zeleninu a dodrZat’ vSetky pravidla spravneho skladovania. Napriklad, Stava
je plnohodnotna aj zo zamrazenej zeleniny, pretoZe nizke teploty zeleninu neznehodnocuju.
Naopak, tepelna uprava nici jej vyzivné vlastnosti. PodrobnejSie sa o tom docitate v Casti
knihy ,,Pite Stavy — bud’te zdravi®, kde néjdete aj rady, v ktorom ro¢nom obdobi st §tavy
najuZzitocnejsie, ako spravne skladovat’ zeleninu, aby sa tak v nej zachovali vitaminy a stopové
prvky.

Kazdy sa moZe sam rozhodnut’, kedy a aké Stavy bude uzivat,, ale mélokto vie, ze Stavy sa
pouzivaju pri lieCeni najrozli¢nejSich chorob. Je udivujuce, ze zelenina a st’avy, na ktor¢ ste si
mozno uz zvykli, mézu nahradit’ lieky, navySe pravidelnym konzumovanim zeleniny
a zeleninovych Stiav modZete zabranit’ vzniku d’alSich ochoreni.

KaZzdé liecenie treba zacat’ precistenim organizmu. To je mozZné robit’ aj uzivanim
zeleninovych §tiav. V kapitole ,,Cistenie organizmu* sil popisané vieobecné pokyny na
vylu€ovanie necistoty a toxinov z tela, ako aj pravidla pripravy organizmu na diéty. Len takym
spdsobom mozete zeleninovymi §tavami zacat’ diétu, ktorej podrobny popis je uvedeny na
strankach tejto knihy.

Vsetky odporticania budu osozné nielen pri lieceni jednotlivych chordb, ale aj pri
zbavovani sa nadvahy. Lie¢ivé diéty podnecuju vylucovanie toxinov a ostatnych necistot,
ktoré st hlavnou pri¢inou mnohych chordb.

Stavy zo zeleniny sa &asto pouZivaju aj v kozmetike. Tomu je v knihe venovana osobitna
kapitola, v ktorej sa dozviete, aké Stavy vam pomozu zachovat’ plet’ sviezu a mladu, ako si
pripravit’ masky, ¢i kipel' v domécich podmienkach. VSetky Stavy obsahuju vyzivné latky
a tie sa mozu pouzivat’ na pripravu kozmetickych pripravkov.

Verime, ze informdcie v tejto knihe budl pre vas velmi cenné.



Tradicia lieCenia Savami

V poslednom obdobi sa v Specializovanych ¢asopisoch z oblasti mediciny objavuju stadie
0 diétach na zaklade zeleniny, ktora podl'a odbornikov nielen ze umoziuje zbavit’ sa nadvahy,
ale je aj tc¢innym prostriedkom v boji proti najrozli¢nejsSim chorobam. Sucasne zvySuje
celkovu odolnost’ organizmu. Pochopitel'ne, Ze o tychto vlastnostiach zeleniny vedci uz davno
vedeli, takze to nie je objavom dnesnej doby. Ina vec je, Ze oficidlna medicina dlho
preferovala lieky vyrabané z novych syntetickych chemickych zlucenin a prirodné latky vel'mi
Casto ignorovala.

Jednotlivi vedci zacali odborné vyskumy prave s prirodnymi latkami a dosiahli
mimoriadne hodnotné vysledky. Tak sa napriklad uz zaciatkom dvadsiatych rokov minulého
storocia zacali objavovat rozli¢né timy vedcov, ktoré sa zaoberali vedeckym badanim
v oblasti dietetiky a lie¢enia zeleninovymi §tavami.

UZ v roku 1936 sa objavil prvy ¢lanok o pouZivani zeleninovych Stiav na liecebné tcely.
Dnes sa nam moze zdat', Ze to bolo 0zaj davno. Lenze to vobec nie je tak. Iba v tridsiatych
rokoch minulého storocia sa l'udia zacali venovat’ vyskumu, aby do praxe vratili nevyuzité
umenie lieCenia za pomoci zeleniny a ovocia.

Vdaka vyskumom Normana Jockera v roku 1936 l'udia zacali venovat’ spdsobom
stravovania osobitnu pozornost’. Jokerova praca bola natol’ko populdrna, Ze ju povazujeme za
Klasiku v tejto oblasti a dockala sa niekol’kych vydani. Objavy a principy Normana Jockera
boli silnym podnetom pre mnoh¢ d’alSie vedecké badania.

Ludia pouzivali $tavy vo vyzive od nepamiti. Uz davno vedeli o ich mimoriadnych
liecivych vlastnostiach. Tieto ndpoje nadarmo nedostali ndzvy, ktoré najlepsSie oznacovali ich
neprekonatel'né vlastnosti. Nielen Ze zahanali smad — boli aj t€¢innym prostriedkom na
upokojenie a vylieéenie.

Ak sa hovori o pouZzivani zeleniny v lie¢eni, tak prdvom na prvom mieste v tejto oblasti st
prave zeleninové $tavy. Dejiny Sirenia receptov a uZivania tychto prirodnych napojov sa
zacali v tej chvili, ked’ 'udia sami odhalili vyzivné vlastnosti a lie€ivé ucinky jednej alebo
druhej zeleniny.

Pod’'me vS§ak po poradi.

Kol'ko toho vieme o kapuste? Zial’, velmi malo. Vieme, Ze je chutna a Ze obsahuje
mnozstvo vyzivnych latok. Zda sa vSak, Ze sme naSe poznatky o kapuste tymto aj vycCerpali.
Nepytame sa, ktoré st to vyzivné vlastnosti v kapuste a aké choroby méze vylieCit.

Len na dovazok, uz stari Egyptania zacali pestovat’ kapustu. Poznali pritom nielen vyZzivné,
ale aj liecivé vlastnosti tejto zeleniny. Dobre vedeli, Ze Stava z kapusty ma zvlastnu lieciva
silu, z tela dokaze zahnat” aktikol'vek chorobu a pritom chrani a zachovava mladost.

Rimski legionari na vyzivu pravidelne pouZzivali kapustu. Nadoba s liekom vyrobenym
z kapustovej Stavy ich sprevadzala pri kazdom pochode.

V Rusku sa kapusta povazovala za najdolezitejsiu zeleninu. Recepty starostlivo ukladali do
klastorov. V cirkevnych knihach ukryvali recepty lie¢ivého napoja, ktord vd’aka stave
z kapusty zachovavala 'ud’om pevné zdravie a predlZovala mladost’.

Druhou, vSetkym dobre zndmou zeleninou, je uhorka, za ktorej pravlast’ sa povazuje India.
Kultaru pestovania uhoriek poznali aj stari Egyptania a Gréci. Od Grékov sa to dozvedeli
napokon aj stari Slovania. Tto vd’acnll zeleninu si neskor obl'uibili vSetci. Pre nikoho nie je
tajomstvom, ze uhorky st skuto¢nymi rekordérmi v obsahu tekutiny. To, Ze je ta tekutina
prijemna a chutnd, okrem toho aj uzitocna a neobycajne vyzivna, vedeli I'udia od
pradavna. Verili, Ze prave st'ava z uhoriek je cestou k ve¢nej mladosti.

NajzaujimavejSie st vSak dejiny cesnaku. Tato zelenina sa vlastne spomina takmer vo
vsetkych medicinskych pramenoch starych civilizacii. Stari Sumeri pili zmes §t'avy z cesnaku
a ¢ajov a uzivali ich na podporu napétia svalstva, na silu a na boj proti infekciam.

Indicky dokument ,,Boersa“, ktory bol prepisany okolo roku 350 nasho letopoctu z este
starSieho rukopisu, obsahuje recepty zmesi $tavy z cesnaku a rozli¢nych ¢ajov. Lie€ivé
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vlastnosti cesnaku sa pouzivali pri zalido¢nych a ¢revnych ochoreniach, na ipravu travenia
a pri prechladnutiach.

Minulost’ paméta mnohé spésoby a metddy na pripravu a vyuzivanie lieivej sily prirody.
Samozrejme, vtedy nemohlo ist’ o nejaké vedecké badania. Vedomosti a poznatky l'udia
ziskavali nie na zéklade experimentov, ale ako vysledok dlhodobych pozorovani a skiisenosti
predkov. Preto praxou ziskané recepty odovzdavali z generacie na generaciu a len zriedkavo
sa recepty menili.

Teraz, ked’ tazime po ekologicky Cistych vyrobkoch (a tak aj lieckoch), zacal aj v medicine
a farmaceutickom priemysle stapat’ zaujem o klenotnicu, matku prirodu. Vyskumy
preukazuju, ze prave v prirode je univerzalny liek proti vSetkym chorobam. Vd’aka staro¢nym
sktisenostiam a seridznym objavom v 'udovom liecitel'stve, sucasna veda vyuziva lieCivé
vlastnosti zeleniny a ovocia nielen na ziskavanie novych preparatov, ale aj na rozpracovanie
vel'mi G¢innych lieCebnych metdd priamo za pomoci samotnych Cerstvych zeleninovych Stiav.

Pite St’avy - bud’te zdravi

Od detstva nas ucili, Ze v $tavach sa vyskytuju vitaminy — zdroje zivotnej sily. Je to naozaj
tak? Co je osoZnejiie — Gerstvé ovocie, zelenina, bobul'ové plody alebo §tavy z nich?
Pozastavme sa pri tychto otazkach podrobnejsie.

Leto je obdobie uréené na obnovenie zasob vitaminov, ktoré sme spotrebovali v tele pocas
zimy a jarnych mesiacov. Zial’, leto netrva vecne a zasoby vitaminov a d’alsich potrebnych
latok v organizme nebudeme mat’ nadosta¢. Samozrejme, Ze mdzeme zacat’ uzivat rozlicné
komplexy vitaminov, ktorymi st zapratané lekarne, ale ¢i snad’ nie je lepSie vyuzit’ klenoty
prirody a jej zasoby?

Je spravny nézor, Ze kazdodenné konzumovanie ovocia, zeleniny a bobul’'ovych plodov,
ako aj ich $tiav, je potrebné len v jesen a v zime? Pochopitel'ne, v lete sme nemali nedostatok
vitaminov a stopovych prvkov, ale to neznamena, Ze v lete je bezvyznamné kaZzdodenne pit’
eSte aj Cerstvé Stavy.

Vsetci lekari — dietetici — prizvukuju, ze terapia §tavami je nielen najvhodnejSou
prevenciou proti mnohym chorobam, ale je aj najlepSim sp6sobom na zbavenie sa
zdravotnych problémov. Okrem toho taka terapia je aj najprijemnejSia, suc¢asne aj
najucinnejsia. Nikto predsa neodmietne chutny liek. Fakt, Ze St’avy treba pit’ kazdodenne, sme
uz vysvetlili. Otazka vSak znie, v akych mnozstvach ich treba pit'’? Prakticky je nemoZzné
ublizit’ si konzumovanim velkého mnozstva Stiav. Pri lieceni Stavami je potrebné vediet’, ze
niektoré zo Stiav pri urcitych ochoreniach mozu vyvolat’ neziadtce Gc€inky.

Vedecki pracovnici - dietetici - zastavaju nazor, ze Stavy treba pit’ tol’ko, kol’ko nas
organizmus potrebuje. Telo samé urci, kol’ko a akych $tiav mu chyba.

Délezitou podmienkou na ucinnu liecbu $tavami je, aby liecenie bolo spojené s p6Zitkom.
Stiav treba vypit tol'ko, aby sme mali pozitok z takejto liecby. Ak sa vas organizmus prieéi
urcitym druhom Stiav, vtedy treba s tym ihned’ skoncit, aby tie §t'avy telu nakoniec neublizili.

V ¢om je teda tajomstvo lieCenia Stavami a preco st Stavy od detstva az do staroby
nepostradatel'né pre kazdého ¢loveka? Preto, Ze v ovoci a zelenine su cenné latky, ktoré telu
pomahaju travit’ a vyuZzit’ potraviny. Tieto latky su svojraznym ,,palivom®, ktoré udrziava
a podnecuje ¢innost’ traviaceho Ustrojenstva. Pitim §tavy zabezpefujeme pre telo mnoZstvo
vyzivnych latok, ktoré sa spotrebuju na ¢innost’ organizmu. Latky, ktoré cerstva St'ava
obsahuje, umoziuju stavbu buniek a tkaniv. A pritom nas organizmus Stavy spali ovel’a
rychlejsie, nez akukol'vek int stravu. Napriek vSetkym svojim vyhoddm Stavy nemézu byt
jedinym zdrojom nasej vyzivy, takze je potrebné kombinovat’ ich aj s inou stravou rastlinného
a zivocisneho povodu.

Zeleninové Stavy obsahuju vsetky aminokyseliny, ktoré ¢lovek potrebuje, tiez mineralne
soli a vitaminy, ktoré su stavebnym materialom pre bunky nasho tela.
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Aby sme naSe telo udrzali vo vybornej forme a pritom vychutnavali obl'ibené $t'avy, treba
vediet’ aj to, ako ich pripravit’. Aj tu sa objavuje jedna otazka: ¢i sit konzervované Stavy
rovnako vyzivné ako tie Cerstveé?

Doteraz sa vedecki pracovnici v odpovedi na tito otazku jednoznacne nezhodli. Jedna
skupina tvrdi, Ze konzervované stavy nemaju také vyzivné vlastnosti a zlozenie, akymi sa
mozu pochvalit tie prirodné a neupravované. Podl'a nich pouzivat’ konzervované stavy ako
liek nemé zmysel. M6zu vraj posluzit’ jedine na zahnanie smadu.

Dalsi dietetici st zas presvedCeni, Ze aj konzervované §tavy st 0sozné, lebo pocas Gpravy
prakticky nestracaju svoje zazracné lieCivé vlastnosti, ¢o podl'a nich znamena, ze sa moézu
pouzivat’ aj na lieCenie organizmu.

Bolo by samozrejme najlepsie zdielat’ optimizmus tych odbornikov, ktori su presvedceni,
Ze aj Cerstvé, aj konzervované Stavy maji podobny lieivy ucinok na 'udsky organizmus. Ale
Vv praxi je vSetko trochu inak. Bez ohl'adu na to, ¢o tvrdia niektori odbornici, vS§etkym nam je
jasné, Ze Cerstvé Stavy su ovel'a osoznejsie ako konzervované. Jasné je aj to, ze dlhSie mozno
skladovat iba konzervované $tavy a preto je ich uzivanie prijatel'né.

Samozrejme, Ze proces konzervovania nezbavuje Stavy vSetkych vitaminov a vyzivnych
latok, ale vyznamne meni chemické zlozenie §t'avy a preto je nezmyslom takto upravené
Stavy pouzivat’ na rieSenie zdravotnych problémov. Na lieenie §t'avami sa pouzivaji vylu¢ne
Cerstvé Stavy — vV opacnom pripade nedosiahnete potrebné U¢inky.

Nuz, a ako sa pripravuje kvalitnd prirodna stava? Odpovedi na tato otdzku je niekol’ko.
Zacat’ treba od toho, ako spravne spracovat’ plody, ktoré si zakladnou hmotou na pripravu
hodnotného prirodného produktu — $tavy.

Je pochopitel'né, Ze na pripravu §tavy je potrebna surovina - zelenina, ktora musi byt
skutoéne kvalitna. Netreba pouzivat’ plody, ktoré dozreli v domacich a nie v prirodnych
podmienkach. Netreba pouZzivat’ prezreté¢ plody. Také plody totiz neobsahuji vyZzivné latky,
kvoli tomu by sme ich nemohli pouzit’ na lieCenie.

Treba pouZit’ iba mechanicky neposkodent zeleninu. Aj najmensi plod s porusenym
povrchom mdze znehodnotit’ celé nase Usilie a preto zeleninu starostlivo tried'te. Spracovanie
otl¢enych plodov a §tava z nich moZze vyzivna hodnotu a lie¢ivy G€inok zniZit', a pokazena
zelenina a §t'ava zo zhnitej zeleniny moéze dokonca aj uskodit’ 'udskému zdraviu.

Je zname, Ze zelenina obsahuje viac kyselin. Preto je vel'mi doleZité starostlivo zvolit’
pristroj, v ktorom budeme vyrabat’ §tavu. Ziaduce je, aby vietko bolo bud’ z dreva, alebo
nerezové. Nadoby by mali byt smaltované. Neodpora¢ame pouzivat’ hlinikové a akékol'vek
oxidujlice nadoby.

Aby sme spravne ziskali zeleninovu §tavu, je nutné dodrzZiavat’ tieto zasady:

1. Vyberajte nepoSkodeni zeleninu, dobre overte, ¢i nie je pomliaZdena, alebo ¢i
nema zhnité ¢asti. Zadovazte si zeleninu so zniZenym obsahom nitratov. Aby ste
znizili obsah nitratov, zeleninu umyvajte v studenej vode za pomoci kefky.

2. Zelenina musi byt’ zreld, musi mat’ typicku farbu a pevné vnutro. Ziadce je, aby
zelenina mala tenku koru alebo Supku.

3. Zeleninu umyte najmenej dvakrat a dobre ju sced’te.

4. Na krajanie zeleniny pouZivajte iba nerezové noze a elektricky odstavovac.

Aby sme nase telo udrzali vo vybornej kondicii, nutné je Cerstvé stavy pit’ kazdodenne po
cely rok. Ak nemate taki moznost,, pite aj konzervované Stavy, ktoré st spravne spracované
a uskladnené v optimalnych podmienkach. Len tak sa zachovaju ich vyzivné vlastnosti. Chut’
I vona sa prakticky neodliSuju od Cerstvej zeleninovej Stavy.



Cistenie organizmu

Konzumovanie vel'kého mnoZstva koncentrovaného cukru a §krobu vel'mi Skodi ndSmu
organizmu. Vyrobky z muky patria do triedy koncentrovanych skrobov. Biely a iny cukor,
ktory bol priemyselne spracovany, ako aj vsetky vyrobky, v ktorych bol pouzity taky cukor,
patria do skupiny koncentrovanych uhl'ohydratov.

Takato strava sposobuje znecistenie organizmu. Vyvolava poruchy metabolizmu, objavuji
sa problémy s travenim. Aby sme sa zbavili takychto problémov, ktoré su nasledkom
nespravnej vyzivy, je nutné ¢im skor pristupit’ k oCisteniu organizmu.

Je mnoho spdsobov na Cistenie. Ked’Ze je toto kniha o zeleninovych §tavach, pozastavime
sa pri tychto divotvornych napojoch.

Odporucame preto, aby ste najprv skontrolovali funk¢énost’ svojich ¢riev. Niekol’ko dni (od
3 do 7) pite kapustovu Stavu. Pokial’ po tejto kure zistite, Ze vas trapia plyny alebo pocit tlaku,
¢1 hocijaké neprijemné priznaky, to je len dokaz o tom, Ze sa vase ¢reva zbavili toxinov.

Za pomoci §tavy z kapusty sme iba zistili, ze ¢reva potrebovali ocistu a d’alSia faza je
bezprostredné Cistenie organizmu. Najlep$im prostriedkom na to je mrkvovéa Stava.

Na Uplne ocistenie je potrebné, aby ste kazdodenne v priebehu dvoch az troch tyzdnov pili
2-4 litre Stavy z mrkvy (mnozstvo §tavy zavisi od stupiia znecCistenia organizmu).

Niekedy proces Cistenia tela za pomoci mrkvovej §tavy sprevaddza zmena farby koze. Ide
0 to, Ze sa pocas procesu Cistenia moze z tela vylucit’ také vel'ké mnoZstvo necistot, s ktorymi
sa ¢reva a mocovody nedokézu vyrovnat’. Samozrejme, necistota vtedy prenikd do lymfy
a vyraza cez pory na povrch koze.

Existuje aj iny spdsob Cistenia organizmu vynikajicou zmesou §t'avy z mrkvy a $penatu.
Pomer §tiav je nasledovny: 10 dielov $tavy z mrkvy — 6 dielov zo Spenatu. Tento spdsob vsak
pocas Cistenia tela vyzaduje uplné vylucenie misa z jeddlneho listka. Nakol'ko ste sa rozhodli
pre pOst a mate silntl vol'u, tak mdZete pouZzit’ prave tento sposob.

Ocistenie organizmu mozete dosiahnut’ aj zmesou $t'avy z mrkvy a cvikly.

ZloZenie: 2 pohdre cerstvej Stavy z mrkvy a I pohar stavy z cvikly.

Cerstvii mrkvovii stavu zmiesajte s cviklovou §tavou, ktord predtym odstdla v chladnicke 2
hodiny. Potrebné je pit 1 liter takejto miesanej stavy, rozdelenej na 5 porcii. Stavu pite
pomaly a malymi hltmi.

Okrem toho odporucame, aby ste zjedli 150-200 gramov celulozy — pevnej hmoty zo
zeleniny, z ktorej ste pripravovali $tavu.
Vyzivné vlastnosti zeleninovych Stiav

V tejto kapitole vas oboznamime s vyzivnymi vlastnost’ami jednotlivych zeleninovych
Stiav. MozZete si zvolit’ jednu alebo druhu §t'avu, ktora je v ur¢itom obdobi pre vase telo
nevyhnutna.

Stava z kapusty

Jedna z najhodnotnejSich vlastnosti kapustovej Stavy je, Ze tato Stava obsahuje velké
mnozstvo siry a chloru, ktoré umoziuju Cistenie sliznice Zaludka a ¢riev. Kapustova st'ava
okrem toho obsahuje aj vysoké percento jodu.

Tato $tava je vel'mi G€innd pri liecbe vredu na dvanastniku. V pripade, Ze pri uzivani tejto
Stavy vznika v ¢revach vela plynov, odporucame precistenie klystirom, ktoré pomaha
odstranit’ plyny a necistoty. Na to je vhodna aj mrkvova §tava.



Pre tych, ktori trpia nadvahou, je kapustova Stava najucinnejSim prostriedkom na
chudnutie, lebo vel'mi kvalitne ocisti organizmus a tak umoziuje aj zniZenie telesne;j
hmotnosti.

Stava z kapusty je mimoriadne G¢inné na lieGenie nadorov. Okrem toho je vybornym
prostriedkom na odstranenie zapchy. Ak su zapchy zékladnou pri¢inou r6znych koznych
chorob, napriklad osypok, tak stava z kapusty sa pouZziva aj proti tymto ochoreniam. Pokial
chcete, aby vase telo potraviny dobre travilo a aby ste mali Cista plet’, pite kapustovi Stavu.

Stava zo zemiakov

Surové zemiaky obsahuju I'ahko stravite'ny cukor, ktory sa varenim premieiia na skrob.
Treba vSak upozornit’, Ze vo vyklicenom a zelenom zemiaku sa vytvara solanin, ktory je
jedovaty a S§kodi l'udskému organizmu. Nepriaznivy ucinok sa zosiliiuje, ked’ takéto uvarené
zemiaky konzumujeme s médsom. V takom pripade méoze dojst’ k podrazdeniu centier, ktoré
kontroluji pohlavné funkcie.

Cerstvé zemiaky a ziskana §tava zo zemiakov st v§ak vel'mi vyzivné. Zemiaky obsahuji
vel'ké mnozstvo draslika, siry, fosforu a chloru, preto sa ispesne pouzivaju na odstrafiovanie
pigmentovych fTakov na kozi. Vsetky tieto prvky, opakujeme, st vyzivné len v organickej,
prirodnej podobe. Varenim sa premiefiaji na neorganické latky, ktoré nase telo nedokdze
spotrebovat’ alebo maju len nepatrnu vyzivna hodnotu.

Povazuje sa, ze zemiaky nemozno jest’ surové, na rozdiel od inej zeleniny. To je omyl.
Dopestované zemiaky bez chemikalii s aj v surovom stave vel'mi chutné a najma vyzivné.

Cerstva §tava zo zeleniny je vybornym prostriedkom na o&istenie organizmu. Proti
porucham travenia a pri nervovych ochoreniach sa pouZziva zmes S$tiav zo zemiakov, mrkvy
a zeleru. Pri zapale sedacieho nervu (ischias) alebo pri poruche ¢innosti Stitnej ZI'azy (struma)
sa pri uplnom vyliceni misa z jedalneho listka odporti¢a kazdodenné konzumovanie pol litra
zmesi Stiav z mrkvy, cvikly a uhoriek.

Zmes $tavy z mrkvy, zemiakov a petrzlenu pomaha pri lie¢eni opuchlin a nadutia
(emfyzém).

Stava z cibule

Stava z cibule tieZ spdsobuije rychle &istenie organizmu. Okrem toho blahodarne vplyva
na celkovy stav organizmu.

Cibul'ova $tava vyborne podnecuje chut’ do jedla a vplyva na vylucovanie zalido¢nych
Stiav. V niektorych pripadoch sa uZivanie cibul'ovej Stavy odporuca prave pre tych, ktori
nemaju chut’ do jedla.

VSetci uz vedia, Ze cibul’a je okrem toho aj i€¢innym liekom v boji proti rozlicnym
prechladnutiam a z vasich pl'uc a priedusiek G¢inne odstrani nahromadené hlieny.

Stava z mrkvy

Stava z mrkvy predovsetkym obsahuje vel'ké mnoZstvo vitaminu A, ale v tejto §tave sa
vyskytuju aj vitaminy B, C, D, E, PP a K, tiez karotén, vel'ké mnozstvo zeleza, kobaltu
a medi.

Mrkvova $tava posiliiuje organizmus, zvySuje chut’ do jedla, normalizuje travenie, proces
metabolizmu — premeny latok - a speviiuje i tkanivo kosti. Tato §t'ava je vybornym
prostriedkom v boji proti infekciam. Posiliiuje imunitu celého organizmu a okrem toho
podnecuje i tvorbu latok nadoblickovej Zl'azy, ktoré zvySuju odolnost’ organizmu voci o€nym



zépalom (napriklad konjunktivitis) a pdsobia aj proti zdpalom hrdla, mandli a dychacich
organov.

Cerstva §tava z mrkvy je najucinnej$im prostriedkom v boji proti vredom a rakovinovym
ochoreniam. Samozrejme, tato St'ava je univerzalnym liekom proti rakovine. Odbornici prisli
k jednozna¢nému zaveru, ze prave mrkvova §tava je vybornym prostriedkom na rozkladanie
zhubnych buniek. Na dosiahnutie lieCivého ucinku je vSak nutné, aby st'ava bola nalezite
a spravne pripravend. V obdobi lieCenia zodpovedajucou mrkvovou st'avou treba z jedalneho
listka vynechat’ kazdu stravu, ktora obsahuje koncentrovany cukor, Skrob a vSetky druhy
muky.

Zistilo sa, Ze jednou z pricin vyskytu vredov a naddorov su stresy, na ktoré st mimoriadne
citlivé uz aj deti. Dlhodobé¢ stresy v detskom veku mo6zu po mnohych rokoch prepuknut’ v
podobe tejto tazkej choroby. Preto prevenciu proti vredom a zhubnym naddorom zo stresov
treba zacat’ starostlivostou o vytvaranie normalneho psychofyzického ovzdusia v rodine.
Liecenie nie je mozné bez odstranenia zékladnych pricin, ktoré vyvolavaji nervové napiétie.
V opacnom pripade nepomdzu ziadne, dokonca ani najucinnejSie metddy liecenia.

Mrkvovi §tavu odporti¢ame aj pri ochoreniach pecene a zalido¢no-crevného traktu.
Pri¢inou tychto ochoreni je nepritomnost’ aktivnych latok v tele. Stava z mrkvy okrem toho
umoznuje ocistenie pecene a vyluCovanie necistoty z pecene, blahodarne posobi 1 na systém
vnutorného vylucovania (endokrinny systém).

Mrkvova §tava je vynikajucim liekom, ktory nas ochrani pred koznymi ochoreniami,
napriklad pred dermatitidou. Normalizuje pritom i ¢innost” hrubého ¢reva a odstraiiuje unavu
a nepokoj.

NajdoélezitejSou vlastnostou mrkvovej stavy je vSak ta, Ze blahodéarne vplyva na cely
organizmus, upravuje metabolizmus a to ma za nasledok i ipravu telesnej hmotnosti a vytvara
chemicku rovnovahu v celom tele.

Stava z uhorky

Cerstva uhorka obsahuje viac ako 40 percent draslika, 10 percent sodika, 7,5 percent
vapnika, 20 percent fosforu a 7 percent chléru. Stava pripravena z Gerstvej uhorky ma mnoho
osoznych vyzivnych vlastnosti.

Uhorkova s$t'ava je jednym z najlepSich prostriedkov na podnecovanie mocenia. Vd’aka
tejto vlastnosti je veI'mi hodnotnd a pouZiva sa ¢asto. To vSak nie je jedinou lie¢ivou
schopnost'ou uhorkovej §tavy. Stava z uhorky podporuje rast vlasov, speviiuje nechty,
zvlhcuje a omladzuje pokozku.

Stava z uhorky tiez vyrovnava krvny tlak, preto sa odporuéa aj pri vysokom i nizkom
tlaku. Okrem toho je nenahraditel'nym prostriedkom pri lieeni koznych ochoreni. Zarukou
uspechu v tomto pripade je pravidelné pouzivanie $tavy v podobe masiek. Zmes Stiav z
uhoriek a mrkvy posiliiuje ich vzacne vyzivné vlastnosti. Takato kombinacia je vybornym
prostriedkom v boji proti reume.

Stava zo zelenej papriky

Tato Stava sa lisi od inych zeleninovych Stiav, lebo je presytena pomerne zriedkavou
latkou — kremikom (silicium), ktord je nevyhnutna pre stavbu nechtov a vlasov. Kremik je
potrebny aj pre normalnu ¢innost’ tukovych zliaz. Zmes st'avy z papriky a mrkvy, v ktorej je
15 az 50 percent paprikovej Stavy, je u¢innym prostriedkom na odstrafiovanie fl'akov na
pokozke.

Osobam, ktoré trapia zalidocné kice, plyny a pritomnost” hlienov v €revach, odpori¢ame
denne vypit’ pol litra paprikovej §t'avy a pol litra zmesi §tavy z mrkvy a Spenatu. Tieto $tavy
treba pit’ na jeden duSok v dvoj az trojhodinovych intervaloch.



Stava z pastrnaka

Tato Stava je bohatd na draslik, fosfor, siru, kremik a chlor.

Kremik a sira posobia proti lamaniu a stiepeniu nechtov. Fosfor a chlor normalizuja
¢innost’ pl'ic a priedusiek, preto sa pastrnakova st’ava Casto pouziva proti zépalu plic. Tiez je
vel'mi uzito¢na v boji proti tuberkuldze a nadutosti (emfyzém).

Vd'aka vysokému obsahu draslika je vel'mi u¢innym prostriedkom proti akitnym
porucham v tele.

Stava z petrzlenovej viiate

Patri medzi najsilnejSie §tavy. Preto Stavu z petrzlenovej viate neodporacame pit’ naraz
viac ako 30 az 60 gramov.

Pravidelné uZivanie Cerstvej Stavy z petrzlenovej viiate umozituje normalnu vymenu
kyslika a podporuje aj ¢innost’ nadoblickovej a Stitnej zl'azy. Latky, ktoré obsahuje tato $t'ava,
okrem inych ucinkov posiliiuja aj steny krvnych ciev, vlasocnic (kapilar) a artérii.

Stavu z petrzlenovej viiate ¢asto pouzivame ako liek proti ochoreniam mocovej sustavy.
Vel'mi G¢inna je na vylidenie kamienkov z obli¢iek a moGového mechiira. Casto sa pouziva aj
pri vyskyte zapalu oblic¢iek (nefritida) a ich pri d’alSich ochoreniach.

Téato $t'ava je vysoko uc¢innym prostriedkom v boji proti oénym chorobam a ochoreniu
o¢nej nervovej stistavy. Stavu z petrzlenovej viiate mozeme pouzit’ aj proti vredom na
rohovke, proti sivému zakalu o¢nych SoSoviek (katarakta), zapalu ocnych spojiviek
(konjunktivitida) a zapalu oka (oftalmidida).

PetrZlenova $tava je ucinny prostriedok, ktory poméha pri liecbe gynekologickych
ochoreni. Pri pravidelnom uzivani Gplne odstrani kf¢e vyvolané menstruaénymi poruchami.

Stava z redkovky

Tato Stava vyvolava vel'mi silnt reakciu, takze je neziadice uzivat’ ju v Cistej podobe.
Jednu tretinu obsahu red’kovky tvori draslik a viac ako jednu Sestinu aj sodik.

Zmes stavy z mrkvy a red’kovky pomaha dosiahnut’ rovnovahu sliznice. Uzivanie takejto
zmesi hodinu po vypiti Stavy z chrenu upokojuje a z organizmu odstraiiuje nadbyto¢né hlieny.

Stava z ¢iernej red’kovky

Tato St'ava kvoli svojim lieCivym t¢inkom posiliiuje organizmus. Je vynikajicim
prostriedkom na zvysenie odolnosti organizmu proti infekciam. Okrem toho G€inne pomaha
pri liecbe chorob dychacich ciest. Casto sa pouziva aj ako prostriedok na vykasliavanie.

Stava z repy

Repa obsahuje viac ako 50 percent vapnika, ktorého ma ovel’a viac nez inych mineralnych
latok a soli.

Vysoky obsah vapnika v §tave z repy je vybornym prostriedkom v boji proti rednutiu kosti
a zubov. Ak tato Stavu zmieSame so St'avou z pupavy, ziskame tak jeden z najicinnejsich
prostriedkov na posilnenie kostného tkaniva.

Stava z repy je vel'mi Gi¢inn4 aj na zniZenie kyslosti v tele.
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Stava zo zeleného (hlavkového) 3alatu

Tato Stava obsahuje vel'mi vel'a zeleza. Prave preto je vhodna na liecCenie chordb pecene
a sleziny.

Horc¢ik, ktory sa tiez vyrazne vyskytuje v zelenom hlavkovom Salate, je zas vel'mi osozny
pre svalstvo, mozog a nervy. Organické soli hor¢ika su stavebnou latkou pre bunky nervove;j
sustavy a pl'uc. Tieto soli okrem toho zabezpecuju aj normalny krvny obeh.

Vdaka tomu, Ze §tava zo zeleného hlavkového Salatu obsahuje viac ako 9 percent fosforu,
je vel'mi 0sozna na vyzivu mozgovych buniek. Sira, ktoru obsahuje hemoglobin, zohrava
Vv krvi dolezita tlohu oxidanta.

Sira, fosfor a kremik v zelenom hlavkovom Salate su potrebné aj pre normalny rast vlasov,
pre zdravu plet’ a pre optimalny stav Sliach.

Stava zo zeleného hlavkového $alatu je vhodna pre pacientov pri lieteni tuberkuldzy a pre
tych l'udi, ktori trpia réznymi zalido€nymi ochoreniami. Okrem toho pdsobi aj moCopudne.

Stava z cvikly

Této St'ava je zakladom pre tvorbu Cervenych krviniek a pre vylepSenie kvality krvi. Okrem
toho az 20 percentny obsah draslika v cvikle podporuje vsetky fyziologické procesy
V organizme.

Stava z cvikly je mimoriadne vhodna pre Zeny, ktoré maji menstruaéné tazkosti. Uzivanie
cviklovej stavy v obdobi klimaktéria je dokonca ovel’a ucinnejsie ako bezné lieky alebo
syntetické hormony.

Cviklova $tava je vynikajucim organickym prostriedkom na ocistenie pecene, obli¢iek
a zI¢nika. Tiez podnecuje ¢innost’ celej lymfatickej sustavy v tele.

Oby¢ajna cvikla svojou kalorickou hodnotou vysoko pred¢i int zeleninu. Celulédza z cvikly
zas posilfiuje ¢innost’ traviacej riry, umoziujlci posun potravy a zrychl'uje vylucovanie
necistot z organizmu. Cvikla je skuto¢ne bohat4 na vitaminy a je jednym z vyznamnych
zdrojov fosforu a draslika.

Stava zo zeleru

Najcennejsou vlastnost’ou zeleru je, ze obsahuje v sebe Zivy a biologicky aktivny
organicky sodik, ktory umoziuje, aby aj vapnik zostal v zelerovom roztoku.

Stava zo zeleru je skutoéne vyborna pre tych, ktori konzumujui vel'ké mnozstva muénych
jedal a tym spdsobuju nevyvazenost’ v stravovani.

Zelerova $tava nahradza nedostatok sodika v tele. Preto osozi 'ud’om, ktori maja
prieduskové a pl'icne t'azkosti.

Zmes §tavy zo zeleru s inymi zeleninovymi §t'avami je vhodnym prostriedkom na liecenie
avitaminézy.

Zeler je vel'mi uzito¢ny aj pri lieCeni nervovych ochoreni a pri chorobéach krvného obehu,
ktoré nastavaju vtedy, ked’ sa z tela nadmerne vylucuju neorganické prvky a soli.

Stava zo zelenej fazule

Prednostou tejto Stavy je, ze je vel'mi G¢inna v boji s cukrovkou. Odbornici odhalili, Ze
Stava z mladej fazule obsahuje prvky, ktoré posobia v tele tak, Ze zo stravy vyclenuju
prirodny inzulin potrebny pre ¢innost’ traviaceho strojenstva.

Proti cukrovke je uc¢inna najma zmes $tavy z mrkvy, zelenej fazule a brokolice.
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Stava z paradajky

Cerstva paradajkova $tava je najosoznejsia zo vietkych $tiav s alkalickou reakciou
(samozrejme, ak v tejto Stave nie je koncentrovany $krob a cukor).

Cerstvé paradajky obsahujii vysoké percento citronovej a jablkovej kyseliny, ako aj uréité
percento kyseliny $tavelovej (oxalova). Preto Cerstva §t'ava z paradajok s takto zachovanymi
latkami v organickej podobe vel'mi priaznivo vplyva na latkova premenu (metabolizmus).

Cerstva paradajkova §tava okrem toho obsahuje aj vel'a sodika, draslika a hor¢ika. Tieto
prvky su potrebné pre kostné tkanivo i mozgové bunky.

Stava z tekvice

Stava z tekvice je vzacny dieteticky a lie¢ivy produkt, ktory sa v tele vstrebava vel'mi
lahko. Tekvica obsahuje uhl'ohydraty, po€etné mineralne soli a vitaminy, dusi¢nany,
mnozstvo karoténu, fytosterol (hlavna sticast’ nezmydlitel'ného zvysku rastlinnych tukov),
organické kyseliny a mastné oleje.

Ked pridame tekvicovu §tavu do $tavy z red’kovky, tak tato zmes je G€inna pri lieCbe
kardiovaskularnych ochoreni a pri zazeni mozgovych krvnych ciev. V kombinécii so Stavou
Z repy vas stiéasne zbavi nespavosti a normalizuje latkovia premenu - metabolizmus. Stava
Z tekvice je neodmysliteI'né pri lie€be ochoreni obliciek, zI¢nika a Criev.

Stava z chrenu

Predtym neZ pribliZime osozné vlastnosti §t'avy z chrenu, treba pripomenut’, Ze tto §tavu
netreba uzivat’ v ¢irom stave, lebo obsahuje vel'mi agresivne latky. Chren moZno uzivat’ ako
kasSicku s pridanim citrénovej Stavy.

Stava z chrenu nedrazdi oblicky, zI¢nik, ani sliznicu traviaceho ustrojenstva. Kasicka
Z chrenu pokropena citronovou §t'avou je mocopudna a je aj vynikajiicim prostriedkom proti
opuchlindm a vodnatielke.

Stava z cesnaku

Této $tava je vel'mi vyZivna a u¢inna je pri rychlom ¢isteni organizmu. Vysvetl'uje sa to
tym, Ze cesnak je bohaty na horci¢ny olej a iné Cistiace latky.

Stava z cesnaku blahodarne pdsobi na cely organizmus, posiliuje chut’ do jedla,
normalizuje pohyb traviacej rary, umozitujuci posun potravy (peristatika) a posobi aj
mocopudne.

Oleje, ktoré obsahuje cesnak, Cistia pl'ica a priedusky od zvyskov hlienov a podnecuju
vyluCovanie necistoty Z tela cez pory.

Cesnakova st'ava je vel'mi ucinna v boji s ¢revnymi parazitmi a s infekénou ¢revnou
chorobou - ¢ervienkou (dyzentéria).

Stava zo $penatu

Cerstva $penatova §tava je nevyhnutna pre normalnu vykonnost’ celého traviaceho
ustrojenstva. Za blahodarne posobenie na ¢reva a zaludok treba d’akovat’ faktu, ze v Cerstvom
Spenate su organické latky, ktoré Cistia ¢reva a umoznuju ich plnt funkénost’.

Dalsie hodnotné vlastnosti $penatu vyplyvaji z jeho schopnosti vplyvat na kvalitu zubov
a d’asien. Spendtova $tava zabrafiuje vzniku paradentdzy a vel'mi uéinna je proti krvacaniu
d’asien a zapalovému ni¢eniu zubnej drene.
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Liecenie zeleninovymi Stavami

Neziaduce ucinky

Neziaduce Gc¢inky pri uzivani Stiav zo zeleniny st spojené s alergickymi reakciami ¢loveka.

Alergia vznika predovsetkym kvoli tomu, ze organizmus potrebuje niektoré latky, ktoré
telo z r6znych pri¢in nie je v stave zabezpecit. Alergény sposobuji nevyvazenost’ v ¢innosti
organizmu a to méze viest’ k vel'mi vaznym porucham.

Tym, ktori sa snazia vylie¢it’ sa z alergii, cely zivot prebieha v obmedzovani urcitych
druhov stravy, alebo ich Gplné vyradenie z jedalneho listka. Jediny spdsob na prekonanie tohto
ochorenia je lieCenie celym komplexom chemickych pripravkov. Ak ste sa rozhodli pre
lieenie zeleninovymi §avami, aby ste sa zbavili niektorych zdravotnych problémov,
musite dobre zvazovat’ a starostlivo si zvolit’ len tu zeleninu, respektive surovinu pre
§tavu, ktora vo vaSom tele nevyvola alergické reakcie.

Ak vés uz dlhSiu dobu trépia alergie, tak urcite budete vediet’, ktort zeleninu smiete
pouzit’ a ktort vylucit’. Pri lieeni §tavami sa €asto pouziva zelenina, ktord sa v kazdodennom
stravovani zriedka konzumuje a mdze sa stat,, Ze nebudete vediet,, ¢i nejakd exotickejsia
zelenina vo vasom tele nevyvola alergiu. Preto sa pred lie€bou treba presvedcit’.

Aby ste to dokazali, zvolenou $tavou treba zl'ahka natriet’ podnebie Ustnej dutiny. Ak sa
podnebie nepodrazdi alebo neséervena, znamena, ze je vSetko v poriadku a vy mozete dant
zeleninu alebo $t'avu z nej konzumovat bez obav. Ak zistite, Ze sa objavila alergicka reakcia,
tak v ziadnom pripade neuzivajte zvolenu zeleninovu $tavu a na lieCenie si radSej zvol'te inti
Stavu s podobnymi lie¢ivymi G¢inkami.

S uzivanim zeleninovych §tiav je spojené eSte jedno nebezpecenstvo. Osobam, ktoré nie
st zvyknuté na velké mnozstvo vitaminov v strave, mézu vitaminy naru$it’ rovnovahu
vitaminov a vyzivnych latok v tele a vyvolat’ tak hypervitamin6zu (nadbytok vitaminov). To
sa vSak vzt'ahuje hlavne na 'udi, ktori Ziju v pasmach, kde sa
takmer vobec nevyskytuje Cerstvé ovocie a zelenina.

Chori na aterosklerozu (kornatenie tepien), s chorym srdcom, ako aj ti, ktori prekonali
infarkt, by sa mali vyhnut’ uZivaniu §tavy zo St'avela, Spendtu a chrenu, lebo na srdce pdsobia
drazdivo.

Pri ochoreniach Zalidka a ¢riev, ako aj hrubého ¢reva — dvanastnika, netreba uzivat’ kyslé
a korenené $tavy (paradajky, chren, petrzlenova viat’ a podobne), tiez §tavy z nedozretej
zeleniny.

Pri chorobach ZI¢nika sa pri lie€eni nesmu pouzivat’ Ziadne §t'avy z vel'mi silnej zeleniny
(Spenat, red’kovka, Stavel, ¢ierna red’kovka).

Pri chorobach obli¢iek a mocovych ciest treba zasadne vylucit’ stavy obsahujiuce velké
mnozstvo oxalovej kyseliny (§t'ava zo §tavela, ¢i Spenatu).

Kvoli spominanym rizikdm musime byt opatrni a dodrziavat’ urcité pravidla, aj ked’ sa to
tyka najmenej nebezpecnych liecivych prostriedkov, akymi st zeleninové $tavy. NajlepSie
vam vSak poradi vas lekar. Ak ste sa rozhodli venovat’ svojmu zdraviu, nutné je starostlivo
vypracovat plan a stratégiu vyZivy a uzivania zeleninovych Stiav na liecenie.
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Ochorenia cievno-srdcového (kardiovaskuldarneho) systému

Vysoky krvny tlak (hypertenzia)

Zvyseny krvny tlak v artériach sa v stcasnej dobe vyskytuje ¢asto. Za vyskyt tejto choroby
je najviac zodpovedné stale nervové napétie, nepravidelna strava a pasivny spdsob Zivota.

Pacienti sa pri hypertenzii stazuji na opakujuce sa dlhotrvajtice bolenia hlavy, na
zvracanie a nevol'nost’, na mrazivy pocit v tele, na zavraty a na celkové oslabenie tela.
Sprievodnym javom je aj Sumenie v usSiach, trblietanie pred o¢ami a vyrazné busenie srdca.
Tieto javy mo6zu sprevadzat’ aj bolesti v oblasti srdca. Pocit bolesti pri srdci postupne ustupuje
poklesom tlaku v artériach. Pri¢inou bolesti je silné pnutie stien aorty.

V pripade hypertenzie je nutné prisne dodrziavat’ dié¢tu — obmedzit’ jedlu sol’ maximalne
na 4 az 6 gramov denne, treba vylucit’ alkohol a prestat’ fajéit. LieCenie prebieha uzivanim
sympatolytik, diuretik a d’alSich preparatov.

Okrem liekov vam pri liecbe hypertenzie vyrazne pomozu aj zeleninové §tavy z cvikly,
tekvice a mrkvy, do ktorych pridate med a niekedy aj métu.

Zjavné je, ze vysoky krvny tlak sa vyskytuje najmé u obeznych l'udi. V takom pripade je
vhodné uzivat’ §tavu z ¢iernej red’kovky — to je jedine¢nd zelenina, ktord obsahuje vel'ké
mnozstvo vitaminu C, karoténu, soli, draslika, vapnika, sodika atd’.

ZloZenie: 2-3 lyzice citronovej stavy, 1 lyZica Stavy z tekvice, 2-3 lyzicky medu a 5-10
kvapiek vytazku z anizu.

Stavy dobre pomiesajte s medom, pridajte vytazok z anizu a znova dobre pomiesajte.
Uzivajte 1-2 kavoveé lyzicky niekolkokrat denne - vidy po jedle.

Kriza pri hypertenzii

Treba pripomenut’, Ze cievno-srdcové ochorenia, ako aj prehnand obezita, vyzaduji
obmedzené pouzivanie kuchynskej soli. Co v§ak robit’ vtedy, ked’ tak vel'mi bazime po
slanom jedle? Odpoved’ je jednoduchd — pripravte si caSu Cerstvej paradajkovej Stavy
a pridajte do nej niekol’ko lyZi¢iek citronovej St'avy. Takto nielen Ze odstranite sméd a chut’ po
soli, ale sucasne ul'ah¢ite ¢innost’ srdcovych svalov a stabilizujete obeh krvi.

Lud’om, ktori sa neboja experimentov, odporuc¢ame vyskusat’ d’alsi liec¢ivy a diabeticky
napoj.

ZloZenie: 1-2 pohare stavy z tekvice, 2-3 lyzice stavy z paradajok a stava z 1-2 citronov.
Zmiesajte tieto Stavy a vypite 1 pohar denne, najlepsie po jedle.

Tento napoj je vhodnym mocopudnym prostriedkom pri vyskyte opuchlin vyvolanych
srdcovymi alebo oblickovymi ochoreniami. Okrem toho tento kokteil z prirodnych Stiav vel'mi
ucinne odstrani pocit smadu. Napoje obsahujtice tekvicovu stavu blahodarne posobia na
ginnost’ srdca a pedene. Stava z tekvice je okrem toho vybornym prostriedkom proti
hort¢kam a mé aj mierny upokojujuci u¢inok, najmé pri tazkych ochoreniach srdca.

Silné busenie srdca a bolesti v oblasti srdca

Osoby trpiace chronickymi ochoreniami srdca si ¢asto stazuju na zosilnené busenie srdca,
na pichanie po l'avej strane hrudnika a podobne. Prejavy podobnych neprijemnych priznakov
st spravidla spdsobené zoslabenou imunitou, chronickou tinavou a silnou vycerpanostou
organizmu. V takom pripade je najcennejSim pomocnikom §tava z mrkvy.
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Uzivanim tejto Stavy, bud’ Cistej, alebo zmieSanej s d’alSimi stavami, posilnite imunitu
organizmu a stabilizujete ¢innost’ srdcového svalu.

Mrkvova stava je zvlast uzitocna pre deti a dospievajucich. Kvoli nahlemu fyzickému
rastu je srdcovy sval pretazeny a potrebuje casto aj pomoc v podobe liekov, najlepsie vSak
V podobe lieCivych prirodnych Stiav.

Pontkame vam napoj z mrkvovej stavy, ktory vam pomdze zbavit’ sa neprijemnych
priznakov v oblasti srdca.

ZloZenie: 1 pohar stavy z mrkvy, 3-4 lyzicky medu, 2-3 lyZicky stavy z citrénu, 2-3 Kvapky
vtazku z mdty.

Do mierne vychladenej mrkvovej stavy pridat med, citronovu stavu a vytazok z madity.
Uzivat treba 1-2 lyZice 30 minut pred jedlom 2-3 raz denne.

Tento ndpoj je vel'mi ucinny a mé prijemnu chut’.

Na lie€enie cievno-srdcovych ochoreni v domdcich podmienkach mdzete pouzit’ aj Stavu
z cvikly. T4 obsahuje latky, ktoré posiliiuju krvné cievy a normalizujt latkov premenu
(metabolizmus), pritom zvySuju uroven ¢erveného farbiva (hemoglobin) v Krvi.

Ak mate bolesti srdca a nerovnomernt ¢innost’ srdcového svalu, pred kazdym jedlom
vypite pohar §tavy z cvikly (surovej, ¢i varenej). Podla chuti mézete pridat’ aj trochu cukru.
Predpokladom uspesnosti takejto liecby je pravidelné uzivanie cviklovej $tavy. Len tak sa
mozete zbavit’ Castych srdcovych tazkosti a znemoznit’ ich vyskyt v buducnosti.

V pripade ¢astého a zvySeného busenia srdca treba uzivat’ Cerstva §tavu z uhorky.
Navrhujeme niekol’ko receptov na pripravu lie¢ivého napoja z tejto zeleniny.

ZloZenie: 1/2 pohdra stavy z uhorky, 3-4 lyZice vodky alebo alkoholu, 2-3 lyzicky medu.
Uhorkovii Stavu zmiesajte s vodkou alebo alkoholom, pridajte med a dobre zamiesajte.
Tento ndpoj v pripade zhorsenia krvného tlaku uzivajte niekolkokrdt denne.

ZloZenie: 1 lyzicka medu, 1 pohar minerdlky, 1 pohar Stavy z uhorky.

Med rozpustite v minerdlke a potom pridajte cerstvii uhorkovu stavu. Vypite to na jeden
disok. Dizka liecby je 7 az 10 dni. Tento ndpoj velmi iic¢inne pomdha v pripade vysokého
krvného tlaku, pri nespavosti a pri silnom rozruseni.

Zastavenie dychu

Pre tych, ktori trpia vyraznym zastavovanim dychu navrhujeme ,,srdcovy elixir. Ten sa
pouZziva aj ako prevencia ischemickej choroby srdca.

ZloZenie: 1/12 pohara stavy z ciernej redkovky, 2-3 lyZicky medu, 50 gramov ovsenych
vilociek a 1/2 litra vody.

Cerstvii §tavu z ciernej redkovky zmiesajte s medom.
Ovos dobre preplachnite, prelejte ho studenou vodou a zahrievajte po bod varu, odstavte
a nechajte odstat 3-4 hodiny. Stavu z ciernej redkovky zmiesajte s vychladenym odvarom
Z 0VSU a potom prihriatu zmes nechajte odstat' 2 hodiny. Zmes preced'te a potom pridajte med.
Takto ziskany napoj pite pol pohdra 2-3 raz denne pred jedlom.

V pripade zastavenia dychu kvoli poruchdm v ¢innosti srdca mézete pouzit’ i §tavu
z uhorky a citronu.

ZloZenie: 1/2 pohara uhorkovej Stavy, 1/2 pohara Stavy z citronov.
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Stavy zmiesajte a ndpoj nechajte odstat 5-8 hodin. Vypite na jeden duisok a zapite
obycajnou vodou alebo mineralkou. Kura trva 5-10 dni v zavislosti od vasho zdravotného

stavu.
Vhodny je aj odvar z red’kovky.

ZloZenie: 1 pohar stavy z redkovky, 1-2 lyZice vody.
Stavu zmiesajte s vodou. Uzivajte 1 lyZicu 3 rdz denne pred jedlom. Tento ndpoj je vhodny
na zlepsenie mnohych funkcii organizmu a podnecuje cinnost srdca.

Kozné ochorenia

Zapal koze — pokozky (dermatitida)

Jednou z najdoélezitejSich podmienok pre Gispesnt liecbu tejto choroby je zamedzenie
suchosti pokozky. Na to je potrebna zmes, ktora obsahuje §tavu z mrkvy.

1. Stava z mrkvy, 1/3 pohdra denne.
2. Zmes Stiav z mrkvy a Spendtu — 1/4 pohdra raz za den.
3. Zmes Stiav z mrkvy a ciernej redkovky —

1 lyZica dvakrat denne po jedle.

Podkozné vredy

Podkozny vred vznikd silnym zépalom sprevadzanym hnisanim a umftvenim pokozky
a podkoznych buniek. Podkozné vredy vznikaju pri nepravidelnom stravovani, kvoli
nedostatku vitaminov alebo kvoli inym tazkym ochoreniam. Aby sme sa zbavili tychto
neprijemnych vredov, nutné je o€istit’ krv a dopriat’ organizmu nevyhnutné latky, ktoré sa
nachadzaju v Cerstvych zeleninovych §tavach. Aby proces Cistenia neprebiehal cez kozné

pory, potrebné je uzivat’ tieto Stavy:

1. Vypite stavu z mrkvy1/2 pohdra 1-2 raz denne a Stavu zo Spendtu 1/4 pohdra
denne po kazdom jedle.

2. Zajeden tyzden mozete tiez vypit' 1/4 pohdra zmesi Stiav z mrkvy a Spendtu 5 rdz
denne pred jedlom.

3. Zmes Stiav z mrkvy, cvikly a uhoriek 3-4 kavové lyzZicky 4-5 rdaz denne pred
jedlom v trvani jedného mesiaca.

Podkozné vredy vznikaju aj kvoli silnym zapalom mechurovitého vacku (folikul)
a mazovej zl'azy. Zapal vyvolavaji hnisavé mikroéby. Aby sme sa zbavili vredov, potrebné je
odstranit’ infekciu. Okrem liekov st vhodné aj zeleninové §tavy.

Stava z mrkvy (1 pohdr denne), z mrkvy a Spendtu (1/5 pohdra kazdy druhy den), z cvikly
(1/5 pohdra raz denne po jedle), zmes Stavy z mrkvy a spendtu (1 lyZica niekolkokrat denne), z
mrkvy, cvikly a uhoriek (2-3 lyzZice 2 raz denne po jedle).

Na precistenie krvi pravidelne uzivajte zmes, v ktorej je aj Stava z cvikly. Draslik, ktory
obsahuje cvikla, pomdze udrzat’ v norme fyziologicku ¢innost’ organizmu, ktord ma na starosti
normalny krvny obeh a zasobovanie buniek krvou.
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Zihlavka

Pocas tejto choroby sa na kozi objavi osyp sprevadzany silnym neprijemnym svrbenim.
Tento osyp sa podoba na poprhlenie zihl'avou — z toho je odvodeny aj nazov tejto choroby. Ide
0 svojraznu alergickua rekciu organizmu a mozu ju sprevadzat aj r6zne choroby vnutornych
organov, napriklad cukrovka, ochorenie obliciek a pecene, dokonca aj psychické poruchy.

Jednou z pri¢in Zihl'avky je aj porucha rovnovahy kyselin v organizme. Na jej
odstranenie je nutné normalizovat’ uroven kyselin. Organizmus sa v opacnom pripade snazi
normalny stav dosiahnut’ vylu¢ovanim necistot cez kozné péry. Aby sme sa tomu vyhli,
mozeme pouzit’ zeleninové st’avy.

1. Zmes Stiav z mrkvy a spendtu uzivajte niekolkokrat denne 2-3 lyZice po jedle. Tiez
mozete vypit kazdu Stavu osobitne najmenej 1/2 pohdra denne.

2. Uzivajte zmes stiav z mrkvy, cvikly a uhoriek 2-3 lyZice niekolkokrat denne pred
jedlom.

Vyber §tiav nie je nahodny. Ide o to, Ze v liecbe koznych chordb je prave mrkvova stava
jednym z najddlezitejSich prostriedkov.

Uhrovité osypky

Neponahlajte sa s pouzitim balzamu, krémov a d’alSich preparatov, lebo tym odstranite len
nasledky. Treba zacat’ s posobenim na pri¢iny. O¢istite organizmus od nahromadenych
necistot tak, aby neunikali cez kozné pdry. Ucinna bude tato zmes Stiav:

Pite stavu z mrkvy 1/2 pohdra denne, ako aj zmes Stiav z mrkvy a Spendtu (1 lyZica rdano
a vecer), tiez z mrkvy, Spendtu a zeleného hlavkového salatu (2-3 lyzZice dvakrat denne).

Pri tejto chorobe je vel'mi dblezité uzivat’ mrkvovu Stavu. T4 obsahuje prvky, ktoré
koznym bunkam zabezpecuj spravnu vyzivu.

Lupienka (psoriaza)

Najprv je potrebné odstranit’ cely rad baktérii, ktoré sa pri rozmnozovani vylucuju koznymi
pérmi a vyvolavaji podrazdenie pokozky. Tejto choroby sa moZete zbavit', ak budete uzivat
zmes $tiav:

1. Pocas dna vypite pohar mrkvovej stavy a nasledujuci denn 1/5 pohara stavy zo
Spendtu.

2. Pite zmes stiav z mrkvy a spendtu (2-3 lyZice 2 raz za den po jedle, zmes stavy z mrkvy,
zeleru, petrzlenovej viiate a Spendtu (1-2 lyZice rano a vecer), z mrkvy, zeleru
a petrzlenovej stavy (1/4 pohdra denne).

3. Zmes stavy z mrkvy a zelenej fazule (1/3 pohara denne), z tekvice a zelenej fazule (1
lyZica 3 raz denne po jedle).

Uzivanie tychto Stiav vam pomoze, aby sa do organizmu dostali potrebné latky na
regulovanie stavu pokozky.
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Ekzém

V pripade tohto ochorenia je vel'mi dolezité zabezpecit’ normalnu premenu latok, aby sa
necistoty z tela nevylucovali cez kozné pory. Tiez je potrebné obnovit’ normalnu kyslost’
v lymfatickych uzlinach. Aby ste to dosiahli, mozete pouzit’ tieto Stavy:

1. Uzivajte stavu z tekvice (1 pohar denne pred jedlom a po iiom), z mrkvy (1 pohdr
denne v kombindcii s tekvicovou stavou,).

2. Zmes Stiav z mrkvy, zeleru a petrzlenovej viate (2 lyzice 3 raz denne po jedle),
Z mrkvy, zeleru, petrzlenovej viiate a Spendtu (3 lyZice niekolkokrat denne) z mrkvy,
zeleného hlavkového Salatu a Spendtu (1 lyZica 2-3 rdz denne po jedle), z tekvice
amrkvy (1-2 lyzZice niekolkokrat denne), z tekvice, mrkvy a zelenej fazule (1 lyZica
niekolkokrat denne po jedle).

Prechladnutia

Je viac nez isté, Ze neexistuje ¢lovek, ktory nebol prechladnuty. Niekedy su prejavy tejto
choroby také silné, Ze sme Casto jednoducho bezradni. V lieceni prechladnutia vSak nie je ni¢
zloZité. Staci len spomenut’ si na liecenie Stavami.

Predtym, neZ uvedieme konkrétne recepty a odportc¢ania, chceme vam poskytnut’
niekol’ko v§eobecnych rad v suvislosti s liecenim prechladnutia zeleninovymi $tavami.

V prvom rade pocas choroby netreba uzivat’ §t'avy zo strukovin a z kapusty, lebo tieto Stavy
modzu podnecovat’ travenie a tym vyvolat’ zhorSenie zdravotného stavu. Po druhé, pri lieceni
sa neodporuca miesat’ zeleninové a ovocné §tavy (napriklad stavu z mrkvy a jablka). Tiez
treba davat’ pozor na to, aby v napoji nebolo viac ako 5 druhov Stiav — z takej zmesi nebude
ziaden osoh a pritom urcite vyvola traviace problémy.

Kasel

KaSel’ je obrannou reakciou organizmu, aby sa z priedusiek vylucili Skodlivé Castice
a mikroby. Pre dospelu osobu je normalnym javom, ak ho rocne suzuje az 5 infekcii alebo
infek&nych ochoreni sprevadzanych kasl'om. Aj takom pripade treba pouzit’ liecivé
prostriedky, ktoré mame po ruke a tym mame na mysli zeleninu, respektive zeleninové Stavy.

Dobre vieme, Ze prva zelenina, ktord nim padne na um pri prechladnuti, je cibul'a. Stavu
z cibule treba uZzivat’ hned’ pri prvych priznakoch ochorenia. Tento prostriedok odporti¢ame
ako liek dokonca aj detom.

Je mnoZstvo receptov na pouZzivanie cibule proti kasl'u, nadche a na znizenie vysokej
telesnej teploty.

1. ZloZenie: 2 lyzice stavy z cibule, 2-3 lyZice vody,
2-3 lyzicky medu
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Stavu z cibule zmiesat' s medom, pridat’ vodu a varit' 1 hodinu na slabom ohni. Ked’
tekutina odstoji, prelejte ju do flasky a dobre uzatvorte. Tento vynikajuci prostriedok
treba uzivat'v malych davkach — 1 mala lyZicka 5-6 raz denne.

2. ZloZenie: 112 pohdra Stavy z cibule, 2 lyZicky Stavy z cesnaku, 2-3 lyzicky medu.
Stavy zlejte do mensej nadoby. Zmiesajte ich s medom. Uzivajte niekolkokrdt denne
az po uzdravenie.

Pri lie¢eni kasla cibul'ovou a cesnakovou $tavou mozete denne vypit’ aj pohar Stavy
s vysokym obsahom kyseliny, napriklad z ¢iernych ribezli alebo z mrkvy.

V pripade silného prechladnutia sprevadzaného kasl'om si treba spomentt’ na starého
verné¢ho pomocnika, na ¢iernu red’kovku. Overené je, ze Cerstva Stava z tejto zeleniny vyrazne
poméha pri lie¢eni zapalu kibov najéastejsie bakterialneho povodu (artritida), zapalu zl¢nika
a samozrejme Vv pripade oby¢ajného prechladnutia. Ak vam §t'ava z ¢iernej red’kovky nechuti,
mozete vSak inhalovat’ vypary z Cerstvo zhotovenej Stavy. Takato procedira umozni precistit’
nos, zlep$i mocenie, zredukuje kasel’, zmensi zapal sliznice v hrdle a posilni imunitu
organizmu v boji s touto chorobou.

Stavu z ¢iernej red’kovky odporaéame uzivat vo vietkych §tadiach ochorenia, od
Skriabania v hrdle po uplné uzdravenie. Stava z Giernej red’kovky zmiesana s medom je zvlast
ucinnd ako prostriedok na vykasliavanie.

ZloZenie: | cierna redkovka strednej velkosti, 2-3 lyZicky medu.

Ocistite redkovku a v strede urobte malu jamku. Tam dajte med a potom redkovku dajte
do pohadra a nechajte, aby z nej vytiekla stava, ktord sa hned’ zmiesa s medom. Tuto zmes
treba uzivat' 1 lyZicku pred spanim.

Stavu z Eiernej red’kovky mozno pouzit’ aj ako zabal alebo hortci zabal na krk alebo
hrud’.

Stava z mrkvy je jednym z najucinnejsich prostriedkov v 'udovom liecitel'stve a je
neodmyslitelna pri lie€eni bolesti hrdla alebo pri dusivom suchom kasli. Aby ste sa zbavili
podobnych priznakov prechladnutia, staci pripravit’ pohar $tavy z mrkvy a vmiesat’ do nej
niekol’ko lyZi¢iek medu. Tuto zmes treba uZivat’ 1 lyZi¢ku 4-5 raz denne. Pritom je vhodné
zjest’ aj vacSie mnozstvo Cerstvej mrkvy. Je to vSeobecne 0sozné nielen pri prechladnuti.

Horucka
S prechladnutim sa ¢asto vyskytuju aj horacky. Kvoli tomu sa urychl'uje proces premeny
latok niekedy az o 50 percent. Preto by chory mal jest’ kaloricky vydatnejSiu stravu a pit’ viac

tekutin nez zvyc€ajne. Na to su vel'mi vhodné prave zeleninové §t'avy, najma st'ava z mrkvy
a cvikly.

Nadcha

Pri prechladnuti sa takmer pravidelne objavuje aj neprijemna nadcha. Na jej lieCenie je
vhodna najma $tava z cvikly.

Cviklova stava je vel'mi U€¢inna aj po dlhotrvajucej prelezanej chorobe (spojene;j
s dlhotrvajucim kasl'om a nadchou), aby ste sa zbavili slabosti a rychlejsie sa zotavili.

ZloZenie: 1 cvikla, 350 gramov vodky alebo alkoholu.

Flasu az po vrch napliite Cerstvo postriuhanou cviklou a prelejte ju vodkou. Ponechajte
tuto zmes odstat’ 12 dni na teplom mieste. Vypite 1 poharik denne pred jedlom. Detom
odporucame cukrom sladenu stavu z prevarenej cvikly.



19

Infekéné ochorenia

Angina
Angina je silna infekcia, ktora sprevadza poskodenie mandli a podnebia. Anginu zvyc¢ajne
vyvolavaju rozlicné hnisavé mikroby. Pre anginu je charakteristické to, ze vznika lozisko
hnisu a v oblasti mandli sa hromadia odpadky, takze je nutné tuto oblast’ detoxikovat’. Na to
su vhodné tieto Stavy:

Uzivajte stavu z mrkvy 1/2 pohdra na 24 hodin, zmes Stavy z mrkvy a Spendtu (2-3 lyzZice
rano a vecer), z mrkvy, cvikly a uhoriek (1/4 pohdra raz za den), z mrkvy, zeleru, petrzlenovej
viate a Spenatu (3 lyZice
2 raz denne).

Hubové ochorenie noh

Aby ste sa zbavili tejto choroby, mdzete pouzit’ tieto Stavy:

Zmes Stavy z mrkvy a spendtu (2-3 lyZice 2 rdz denne), z mrkvy zeleru, petrzlenovej viiate
a spenatu (2-3 lyzice niekolkokrat denne po jedle), z mrkvy, cvikly a uhoriek (1/4 pohdra
denne pocas jedného tyzdna), potom treba urobit tyZdennu prestavku a cyKlus zopakovat.

Cervienka (infekéna €revna choroba - dyzentéria)

V priebehu choroby je vel'mi dolezité detoxikovat’ organizmus. Okrem lekarom
odportcanych liekov sa odporaca uzivat’ aj 2-3 litre Cerstvych Stiav denne.

Odporucame stavu zo zeleru (2 lyZice raz denne pocas jedla), z mrkvy (1/2 pohdra pocas
dna), tiez zmes Stiav z mrkvy a Spendtu (2-3 lyzice 2 raz denne), z mrkvy, cvikly a uhoriek (2-3
lyZice niekol'kokrat denne po jedle).

Zaskrt (diftéria)

Tuato chorobu nemozno liecit’ iba §tavami bez uzivania liekov, nutnych na podporu
organizmu v boji s toxinmi a d’al$imi necistotami. Zeleninové §t'avy su v tomto pripade len
podpornou lie¢bou.

Vhodnad je zmes Stiav z mrkvy a Spendtu (2-3 lyzice
3 raz denne po jedle), z mrkvy, zeleru, petrzlenovej viate a Spendtu (4 lyzice po kazdom jedle
sucasne s predoslou zmesou), z mrkvy, zeleru a petrzlenovej viate (1 lyzica
2 raz denne pred jedlom i po jedle), z mrkvy, pupavy a Spenatu (2 lyzZice po kazdom jedle).
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Zapal pecene (hepatitida)

Pocas ochorenia je peCeil pretazena a preto je potrebné normalizovat’ jej ¢innost’. Najviac
okrem liekov pomo6zu aj rozlicné stavy, ktoré su presytené vitaminmi a biologicky aktivnymi
latkami.

Uzivajte stavu z mrkvy (1 pohdr denne), tiez zmes Stiav z mrkvy a Spendtu (1-2 lyZice
niekolkokrat denne), z mrkvy, cvikly a uhoriek (3-4 lyZice 3 rdaz denne po jedle), z mrkvy,
zeleru a petrzlenovej viate (5 lyzic 1 raz denne).

Tuberkulozny zapal miazgovych uzlin na krku (Skrofuléza)

Telo sa pocas tejto choroby vel'mi vysil'uje kvoli pritomnosti neorganickych latok v strave.
Aby sa tieto latky vylucili z tela a zlepsil sa zdravotny stav, pom6zu prave zeleninové $tavy.

Uzivajte Spendtovu stavu (1-2 lyZice po kazdom jedle), tiez zmes Stiav z mrkvy a spendtu (2
lyZice kazdy druhy den, kombinujte tuto zmes so Spenatovou stavou, ale pite kazdé osobitne),
zmes Stavy z mrkvy, zeleru, petrzlenovej viiate a Spendtu (2 lyZice niekolkokrat denne po
jedle), z mrkvy, zeleru a petrzlenovej viiate
(1/5 pohdra denne pocas jedného tyzdna) , z mrkvy, cvikly a uhoriek (1/4 pohdra 1-2 raz
denne po jedle).

Osypky (detské kiahne)

Toto je silné infekéné ochorenie sprevadzané zapalom sliznice dychacich ciest a o¢i.
Jednym z priznakov je Specificky osyp pokozky a vSeobecna intoxikécia organizmu. Na
detoxikaciu moZzete pouzit’ Stavy.

Uzivajte Stavy zo zeleru (1/4 pohdra denne pocas jedného tyzdna), zo spendtu (2-3 lyZice
niekolkokrat denne), ako aj zmes Stiav z mrkvy a spendtu (4 lyZice
2 rdz denne a uzivanu s inymi zmesami), z mrkvy, cvikly a uhoriek (1 lyzica 3 raz denne po
jedle), z mrkvy, pupavy a Spenatu (2 lyzice niekolkokrat denne).

Zapal mozgovych blan (meningitida)

Na liecenie uzivajte predpisané lieky, ale aj najrozli¢nejsie Stavy a ich zmes.

Uzivajte stavu z mrkvy (najmenej 1 pohar denne), ako aj zmes Stiav z mrkvy a spendtu (2
lyZice rano a vecer), z mrkvy, cvikly a uhoriek (1 lyZica 3 raz denne po jedle), z mrkvy, zeleru,
petrzlenovej viiate a Spendtu (3 lyZice rano a vecer).
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Ocné choroby

Zapal ocnych spojiviek (konjunktivitida)

Toto ochorenie spojiviek zasahuje zadnu stenu viecka a prednu Cast’ o¢nej gule. Proti
tomuto zépalu st vhodné stavy.

Pouzite zmes Stiav z mrkvy, zeleru a cakanky (1/5 pohdra niekolkokrdt denne), ako aj zmes
z mrkvy a Spendtu (2-3 lyZice 3 rdz denne po jedle).

V pripade inych oénych choréb mézete uzivat’ mrkvova §tavu. Podl'a toho v akom stave
je chory, vhodné je vypit najmenej 1/2 litra az 3-4 litre denne.

Choroby nervovej sustavy

Nespavost

Aby ste sa zbavili nespavosti, pomoze vam zmes roznych Stiav.

Uzivajte zmes Stiav z mrkvy, Spendtu a grapefruitu (2 lyZice raz denne pred spanim),
z mrkvy a zeleru (2 lyZice 3 rdz denne), z mrkvy, cvikly a uhoriek (3 lyZice 2 raz denne).

Chorobné zmeravenie udov (katalepsia)

Toto je vel'mi neprijemna choroba, ktora vplyva na stuhnutie svalstva kvoli nedostatocne;j
vyzive nervovych buniek. Na zlepSenie premeny latok a na normalnu vyZivu nervovych
buniek je vhodnéa zmes prirodnych Stiav.

Uzivajte zmes Stiav z mrkvy a Spendtu (1 pohar raz za tyzder), z mrkvy, zeleru,
petrzlenovej viiate a Spendatu (3 lyZice 2 raz denne), z mrkvy, zeleru a petrzlenovej viate (2
lyZice raz denne), z mrkvy, cvikly a uhoriek (2 lyZice 3 raz denne).

Vycerpanost nervovej sustavy

Vycerpanost’ nervovej sustavy je dokazom toho, ze organizmus je plny
jedov. Vycerpanost’ dokonca vyvolava aj depresivne stavy. Proti vSeobecnej tizkosti mozete
ucinne bojovat’ zeleninovymi Stavami.

Uzivajte zmes Stiav z mrkvy a spendtu (1 lyzica 2 raz denne, z uhoriek, mrkvy a zeleru (4
lyZice 1 raz denne), z petrzlenovej viiate a Spendtu (3 lyZice 2 raz denne), z mrkvy, cvikly
a uhoriek (3 lyZice denne), zo Spenatu, mrkvy a zeleru (4 lyZice tyzdenne).
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Migréna

Silné bolesti hlavy vyvolava zhorSeny krvny obraz a nedostatocne vyzivované nervové
centra.

Na zlepsenie zlozenia krvi a na upravu vyzivy nervovych centier je potrebné uzivat
prirodné zeleninové $t'avy.

Uzivajte zmes Stiav z mrkvy a Spendtu (3 lyzZice denne), z mrkvy, zeleru, petrzlenovej viiate
a sSpendtu (3 lyZice 2 rdaz denne), z mrkvy, cvikly a uhoriek (3 lyZice 3 rdz denne), z mrkvy
a zeleru (1 pohar na dva dni).

Prudka nervova bolest (neuralgia)

Bolesti v oblastiach roznych nervovych centier vznikaji kvoli nedostatocnej vyzive
nervovych buniek. Aby ste predisli tymto bolestiam, potrebné je uzivat’ zmes prirodnych
zeleninovych Stiav.

Uzivajte zmes Stiav z mrkvy a spendtu (3 lyZice 2 rdz denne), z mrkvy a zeleru (1 lyZica 3
rdz denne), z mrkvy cvikly a uhoriek (3 lyzZice 2 raz denne), z mrkvy, zeleru a petrzlenovej
viate (2 lyZice 1 raz denne).

Nervové vysilenie (neurasténia)

S funk¢nou depresiou nervovej sistavy mozeme bojovat’, ak doplnime zasoby organickych
latok v tele. Na to treba pouZit’ terapiu zeleninovymi $tavami.

Uzivajte zmes Stiav z mrkvy, Spendtu a cvikly (4 lyzice tyzdenne), z mrkvy, zeleru,
petrzlenovej viiate a Spendatu (3 lyZice 2 raz denne), z mrkvy, cvikly a uhoriek (3 lyZice 3 raz
denne), z mrkvy, zeleru a petrzlenovej viate (3 lyzice 1 rdz denne), z mrkvy, zeleného
hlavkového salatu a spenatu (3 lyZice 3 rdaz denne).

Neurdza

Podrazdenie jednotlivych nervovych centier méze vzniknut’ kvoli nedostatku organickych
alkalickych latok v organizme. Zasoby tychto latok je nutné doplnit’ uZivanim zmesi cerstvych
zeleninovych Stiav.

Uzivajte zmes Stiav z mrkvy a Spenatu (2 lyZice 3 rdz denne), z mrkvy a Spendtu (1 pohar
denne), z mrkvy, cvikly a uhoriek (3 lyzZice 2 raz denne), z mrkvy, zeleru, petrzlenovej viate
a Spenatu (2 lyZice 4 raz denne).



23
Paralyza

Liecenie zeleninovymi §tavami vam pomdze bojovat so stratou kontroly udov
a koordinacie pohybu. Najdolezitejsie je, aby ste zastavili hladovku nervovych centier. Na to
su vel'mi G¢inné zeleninové Stavy.

Uzivajte zmes Stiav z mrkvy a Spendtu (4 lyZice 2 rdz denne), z mrkvy, zeleru a petrzlenovej
viiate (2 lyzZice 1 raz denne), z mrkvy, cvikly a uhoriek (3 lyZice 4 rdz denne), z mrkvy a zeleru
(1 pohar na dva dni).

Sklerdoza

Hlad nervovych buniek vyvolava naburanie nervovej stistavy. Preto je nutné telu dodat’
nevyhnutné latky, aby sa zastavil proces uplného zni¢enia nervovej sustavy. V boji proti
sklerdze treba tiez uzivat’ zmes zeleninovych Stiav.

Vhodna je zmes Stiav z mrkvy a Spenatu (1 lyZica 4 raz denne), z mrkvy, zeleru
a petrzlenovej viiate (2 lyzice 3 rdaz denne), z mrkvy a petrzlenovej viiate (4 lyZice 2 rdz denne),
Z mrkvy, zeleného hlavkového saldtu a citronu (3 lyZice 4 raz denne), z mrkvy, zeleru,
petrzlenovej viiate a spendtu (3 lyzZice 2 rdz denne).

Choroby traviaceho ustrojenstva
Choroby zlcnika

Na obnovu normalnej ¢innosti traviaceho traktu je nutné, aby sa z organizmu odstranili
odpadky nestravenych tukov a aby sa znemoznila silnd fermentécia. Vel'mi je dolezité udrzat’
vV normdalnom stave ¢innost’ celého traviaceho ustrojenstva, ktoré mdze byt’ podrazdené
nadmernym uzivanim alkoholu alebo smaZenych jedal. Na reguléciu travenia moZete pouzit’
jednu z navrhovanych kombinacii stiav.

Uzivajte zmes Stiav z mrkvy a Spenatu (2 lyzice rano a vecer), z mrkvy, cvikly a uhoriek
(1/4 pohara 2 raz denne), mrkvy, zelera a petrzlenovej viiate (1-2 lyZice vecer).

ZI&nikové kamienky

Zakladnou pri¢inou mnohych ochoreni zl¢nika je varena strava bohat4 na tuky. Kamene
a piesok vznikaji ukladanim neorganického kalcia a d’alSich neorganickych latok v zl¢niku,
ktoré organizmus nedokéaze absorbovat’. Preto je mimoriadne ddlezité obnovit’ normalnu
¢innost’ traviaceho Ustrojenstva. Dosiahneme to pitim $tavy z jedného citrénu v pohari
hortcej vody niekol’kokrat denne pocas 3-4 tyzdnov. K tomu treba pit’ aj d’alSie zeleninové
Stavy.

Zmes Stiav z mrkvy, cvikly a uhoriek (1/4 pohdra 1 raz rano alebo vecer), z mrkvy
a sSpendtu (4 lyzZice vecer), z mrkvy, zeleru a petrzlenovej viiate (2 lyzice 3-4 raz denne).
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Prudky zapal sliznice zaludka (gastritida)

Zeleninovymi Stavami a ich zmesou mdzete odstranit’ bolesti zapri¢inené nespravnou
kombinaciou stravy a prehnanym konzumovanim mtaénych jedal.

Uzivajte Stavu zo Spendtu (nie menej ako 1/4 pohdra denne), ale aj zmes Stiav z mrkvy
a spenatu (1/4 pohara denne pocas jedného tyzdna, potom urobte tyzdennu prestavku a kuru
zopakujte), z mrkvy, cvikly a uhoriek (1/4 pohdra denne, tito zmes Stiav mozete rozdelit na
niekolko davok).

Zapcha

Zapchy nastavaju vtedy, ked’ sa prehnanym konzumovanim varenych potravin znizuje
ucinnost’ ¢riev. Na normalizovanie ¢revnych funkcii pomahaju tieto stavy:

Pocas liechby uzivajte Stavu z mrkvy (najmenej 1 pohar denne), Stavu zo Spendtu (najmenej
1/4 pohara denne), ako aj zmes Stiav z mrkvy a Spendtu (1/4 pohdra rdano a vecer), z mrkvy,
cvikly a uhoriek (1/3 pohara denne).

Prudké bolesti brucha (kolika)

Proti zapalu hrubého ¢reva moZete bojovat’ uZivanim tychto zeleninovych Stiav:

Okrem predpisanych liekov uZivajte aj Stavu z mrkvy (najmenej 1/2 pohdara denne), ako
aj zmes Stiav z mrkvy a Spendtu (3 lyzice 3 raz denne), z mrkvy, cvikly a uhoriek (1/4 pohdra
1-2 raz denne pred jedlom,).

Porucha travenia (dyspepsia)

V boji proti zvysenému vyskytu kyselin v tradviacom trakte pocas liecby mdzete pouzivat
zeleninové Stavy.

Uzivajte stavu z mrkvy (najmenej 1 pohar denne), ako aj zmes Stiav z mrkvy a Spendtu
(1/4 pohdra denne v niekolkych davkach), z mrkvy, cvikly a uhoriek (3 lyzZice 3 rdaz denne po
odstranenie neprijemnych priznakov), z mrkvy, zeleru , petrzlenovej viiate a spendatu (1 lyZica
rano a vecer pred jedlom).
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Hnacka

V pripade vyskytu hnacky mozZete organizmu vyrazne pomoct uZivanim stavy z mrkvy (1
pohar rozdelte na viac davok pocas dna), ako aj zmes Stiav z mrkvy, zeleru, petrzlenovej viiate
a spenatu (1 lyzica 3 raz denne po jedle az po odstranenie neprijemnych priznakov).

Vredy

Pri liecbe tejto choroby je predovsetkym nutné normalizovat’ travenie a vo vyzive
pouzivat’ stravu, ktora sa navzajom doplia. Stavy zo zeleniny nepomdzu zbavit sa vredov
uplne, mozu vSak pomdct, aby sa upravil vas zdravotny stav.

Pocas liecby mozete uzivat Stavu z mrkvy (najmenej 1/2 pohdra denne), z uhorky
(najmenej 1/2 pohdra denne), ale aj kombindciu Stiav z mrkvy a spendtu (2 lyzice 3 raz denne
20 minut pred jedlom), z mrkvy, cvikly a uhoriek (3 lyzZice 3 raz denne hned’ po jedle).

Na tomto mieste treba o jednotlivych stavach povedat’ viac.

Stava z kapusty

je vel'mi ucinnd pri liecbe chordb traviaceho traktu, pretoze chemickou reakciou rozklada
hnisavé produkty v ¢revach.

Podas Cistenia criev Stavou z Mrkvy sa odstraiiuje také mnozstvo nedistoty, Ze to
¢reva nedokazu zvladnut'. V takom pripade nec€istoty prenikaji do lymfy a poérmi sa vyplavia
na povrch koze. ZoZltnuta pokoZzka po uzivani Stavy z mrkvy sved¢i o i€innom procese
odstranovania toxinov z organizmu.

Stava zo zeleru

moze byt vel'mi u¢inna v boji s velkym mnozstvom koncentrovaného Skrobu a cukru v tele.
Thto $tavu by mali uzivat’ osoby, ktorych jedalny listok obsahuje mnozstvo cestovin,
konzervovanej stravy a obilnin.

Stava zo Spenatu
je najucinnejsim prostriedkom pri liecbe traviaceho traktu. Vhodne pripravena Spenatova
Stava okrem toho poméha v boji proti chronickej zapche, ak 1/2 litra uzivate denne niekol’ko
tyzdnov. Tato Stava je ucinnejsia nez ktorykol'vek iny prostriedok.

Faktom je, Ze uzivanie ¢erstvych zeleninovych §tiav je najicinnejSim
a najbezpecnejsim prostriedkom v boji s ochoreniami traviaceho ustrojenstva. Tieto
Stavy na rozdiel od inych chemickych a neorganickych preparatov nevyvolavaju
neziaduce vedlajSie chemické reakcie v tele.

Vicsinu chorob traviaceho ustrojenstva spravidla sprevadza rad neprijemnych pocitov —
pichanie, bolesti a kice.

Netreba tiez zabudnt’, Ze na upravu travenia su vo vyzive potrebné organické latky. Tie
obsahuju len Gerstvé §favy z ovocia a zeleniny. Stavy z Gerstvej zeleniny st prave preto
vhodnym prostriedkom, za pomoci ktorého bunky a tkanivo mézu ziskat’ vSetky nutné latky
pre normalnu ¢innost’ organizmu.
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Choroby mocového traktu

Kamienky v oblicke

Kamienky, to st neorganické latky, prevazne vapnik z koncentrovaného skrobu.

Pri chorobach oblic¢iek, najma v pripade oblickovych kamienkov a piesku, odporacame
uzivat’ Cerstvu $tavu z uhoriek. Ta obsahuje fosfor, draslik, tiez vapnik, siru, hor¢ik, sodik,
zelezo, kremik, fluér a mnozstvo stopovych prvkov. Uhorkova §tava je ucinna len vtedy, ak ju
pijeme Cerstvi. Uhorkovu $t'avu nie je vhodné skladovat’. Na vylu¢ovanie kamienkov a piesku
Z obliciek treba uzivat’ zmes zeleninovych Stiav.

Uzivajte zmes Stiav z uhoriek, mrkvy a cvikly (2-3 lyzice 2 raz denne po jedle), z mrkvy,
Spendtu a uhoriek (3 lyZice 3 rdz denne po jedle), z mrkvy, petrzlenovej viiate a uhoriek (2
lyZice 2 raz denne), z mrkvy, ciernej redkovky a uhoriek (4 lyzice denne).

Zapalové procesy

V moc¢ovom a pohlavnom ustrojenstve sa objavuju zapalové procesy aj kvoli uzivaniu
vicsieho mnozstva Stiplavej korenenej stravy, ktora sa nemdéze dostat’ von z tela. Pri¢inou je
aj nedostatok zivych organickych latok v organizme za poslednych 5 az 10 rokov, ako aj
pritomnost’ necistot, ktoré su v tele zivnou pddou pre rozmnozovanie mikrébov.

Proti zapalovym procesom v moc¢ovodoch muzov, ale i Zien, treba uzivat’ cviklova
$tavu. T4 vel'mi uinne posobi pri zakladnej lie¢be. Stava z cvikly obsahuje jod, horéik,
betain a mnoZstvo vitaminov. Cervena latka (antokyan) zasa zahoji vredy a nadory. Cviklovii
Stavu odporacame uzivat' v rozli¢nych kombinaciach.

Uzivajte zmes Stiav z cvikly, paradajky a praslicky (2 lyzice denne), z cvikly, tekvicovej
duziny a Spendtu (2 lyZice 3 raz denne), z cvikly, mrkvy a pupavy (1 lyZica 2 raz denne).
Z cvikly, chrenu a praslicky (3 lyzice 1 raz denne), z cvikly, petrzlenovej viate a Spargle (5
lyzic 2 raz denne).

Cysta

vzniké na zaklade posobenia chorobnych zapalovych procesov. Thto chorobu vyvolava zéapal
mocového mechura, zvy€ajne kvoli prenikaniu infekcie z obli¢iek alebo mo€ovodu. Pri cyste
je vhodné uzivat’ mrkvovu stavu. Mrkva obsahuje karotén, vitaminy B1, B2, B3, H, E, PP, D,
C, K, tiez uhl'ohydraty a mnozstvo d’alSich osoznych latok. Najucinnejsia je zmes réznych
Stiav s mrkvovou Stavou.

Uzivajte zmes Stiav z mrkvy, cvikly a petrzlenovej viiate (2 pohare denne), z mrkvy,
tekvice a zeleru (1 lyzica 2 raz denne), z mrkvy, uhoriek a cvikly (2 lyzice 3 rdz denne),
z mrkvy, paradajky a petrzlenovej viate (2 lyzice 4 raz denne), z mrkvy, melonu a Spargle (1
pohar denne).
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Impotencia

Pohlavné neschopnost’ sa u muzov prejavuje zoslabovanim erekcie a tym sa narusi ich
normalny pohlavny Zivot. Impotencia mdze byt zapriinena aj poruchami nervovej sustavy,
ale aj vyraznym nedostatkom vitaminov v organizme pri zapaloch vnatornych pohlavnych
organov. Na lieCbu impotencie je nutné uzivat’ §tavu z cibule. Tato zelenina obsahuje
bielkoviny, mineralne soli, vitamin C, provitamin A, vitamin B, karotén, soli draslika
a mnozstvo d’alsich vyzivnych latok. Stava z cibule je vSak drazdivé a preto ju treba uZivat
v kombin4cii s d’alS§imi Stavami.

Uzivajte zmes Stiav z cibule, tekvice a rebricka lekarskeho (2 lyZice denne), z cibule,
redkovky a paradajky 6 lyzic 2 rdz denne), z cibule, cvikly a stavela (2 lyZice 2 rdz denne)
z cibule a mrkvy (1 pohar denne).

Posilnenie imunitného systému

Ulohou imunitného systému v 'udskom tele je boj proti virusom, ako aj ochrana celého
organizmu a zachovanie jeho biologickej struktary. To je ochranna reakcia organizmu na
vonkajsie podraZzdenia podmienené funkciami buniek imunitného systému (imunogény),
medzi ktorymi su najddlezitejSie lymfocyty. Cudia so zoslabenou imunitou su stistavne
vystaveni rizikam virusovych infekcii, ktoré Casto vyvolavaji tazké nasledky na srdci,
plicach a d’alSich vnatornych organoch. Organizmus, ktory je zoslabeny po mnohych
chorobach, nie je v stave celit’ vaznym infekénym ochoreniam, napriklad chripke. Kazda
podobna choroba skracuje 'udsky vek o 3 az 5 rokov.

Aby sme sa vyhli podobnym komplikacidm, nutné je v€asné o€kovanie proti roznym
chripkovym virusom. Okrem imunologickej prevencie zameranej na odolnost’ vo¢i infekénym
ochoreniam, je kvoli mnozstvu vitaminov vhodné pravidelne uzivat’ urcité zeleninové §t'avy,
ktoré st nevyhnutné na dobrti ochranu organizmu. Zmes réznych $tiav je vybornym
prostriedkom na posililovanie imunity.

Uzivajte zmes Stiav z mrkvy, cvikly a redkovky (4 lyZice denne), z redkovky a chrenu (2
lyZice 2 raz denne), z redkovky, mrkvy a stavela (2 lyZice 3 raz denne), z mrkvy, grapefruitu
a Spenatu (4 lyZice 2 raz denne), z mrkvy, citronu, grapefruitu a petrzlenovej viiate (2 pohare
denne).

Na posilnenie imunitného systému v tele i¢inne vplyva $tava z cesnaku, ktord okrem
iné¢ho obsahuje fytosterin, vitamin B, C a D, ako aj fitoncid. Na dosiahnutie najlepsich
vysledkov treba uzivat’ rdzne zeleninové Stavy.

Uzivajte zmes z cesnaku a mrkvy (6 lyzic denne), z cesnaku, chrenu a cvikly (2 lyzZice 3
raz denne), z cesnaku, repy a medu (4 lyzice denne), z cesnaku, uhoriek a cvikly (1 pohar
denne), z cesnaku, pupavy a cvikly (3 lyzice 2 rdz denne).

Jedna z rastlin, ktora obsahuje najviac vitaminov, je prave repa. Zial’, repa sa takmer
vObec nepouziva v 'udskej vyZzive, napriek tomu, Ze obsahuje cukor, mnozstvo vitaminu C,
B1, B2 a karoténu. Na posilnenie imunitného systému je $tava z repy vhodna v kombinécii
s d’al$imi §tavami.

Uzivajte zmes Stiav z repy, ciernej redkovky a stavela (3 lyZice denne), z repy, cibule
a mrkvy
(I pohar 2 raz tyzdenne), z repy, zeleru, petrzlenovej viiate a citronu (4 lyzice 2 raz denne),
z repy jablka a petrzlenovej viate (3 lyzice 2 rdz denne).
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Stava z papriky
nie je o0 ni¢ menej uzito¢na pre posilnenie imunity. Paprika obsahuje uhl'ohydraty, ako aj
vel'ké mnozstvo bielkovin, zeleza, vitamin C, skupinu vitaminov B a rutin. Zrela paprika

obsahuje aj mnoho karoténu, zelena paprika zas vitamin PP. Stavu z papriky je najvhodnejsie
uzivat' v kombindcii s d’al§imi Stavami.

Uzivajte zmes Stiav z papriky, redkovky a pupavy
(2 lyzice 3 raz denne), z papriky, zltej dyne a cremchy
(2 pohdre denne), z papriky, redkovky a medu (3 lyZice denne po jedle), z papriky, mrkvy
a cesnaku (1 lyZica
2 rdz denne), z papriky, zelenych jablk a pipavy
(2 pohare tyzdenne), z papriky, citronu a zeleného hlavkového salatu (4 lyZice 3 raz denne).

Na posilnenie imunitnej sustavy je vhodna aj $tava z Ciernej red’kovky, ktord ti¢inne
pdsobi nielen ako vynikajuci prostriedok proti prechladnutiu, ale je aj klenotnicou
najroznejsich vyzivnych latok. Cierna red’kovka obsahuje mineréalne latky, draslik, vapnik,
horéik, Zelezo a fosfor. Glukéza a rozne oleje v red’kovke pdsobia ako fytoncid. Stavu
z red’kovky treba uzivat’ najlepsie Cerstvll a V kombinécii s inymi vhodnymi §tavami.

Uzivajte zmes Stiav z ciernej redkovky, jablka a pupavy (3 lyZice denne), z redkovky,
mrkvy a zeleného hlavkového Saldtu (4 lyzice 2 raz denne), z ciernej redkovky, zelenych jablk
a potocnice lekdrskej (2 lyzice 4 raz denne), z ciernej redkovky, cakanky a Spenatu (4 lyZice 2
raz denne, z redkovky, mrkvy a zeleru (I pohar denne).

Choroby zubov a uUstnej dutiny

Zapal sliznice ustnej dutiny (stomatitida)

Pri lie¢be stomatitidy — vredu v tstnej dutine — treba pozornost’ ststredit’ na vitaminova
diétu. Uprednostnit’ treba zmes Stiav, ktoré st u¢inné v boji s vredmi a ktoré tlmia bolest’. Do
zmesi treba pridat’ Stavu z petrZlenovej viiate, lebo takato zmes je vhodna na hojenie ran
a najmi na posilnenie d’asien. Petrzlenova viat’ okrem toho pdsobi antisepticky. Obsahuje
oleje, flavonoidy, karotén a mnozstvo vitaminov.

Uzivajte zmes stiav z paradajok, cesnaku a petrzlenovej viiate (3 lyZice 2 raz denne), zo
zemiakov, cvikly a petrzienovej viate (2 lyzice 4 rdz denne), zo zemiakov, mrkvy a petrzlenovej
viate (3 lyzice denne), z kapusty, cesnaku a petrzlenovej viate ((3 lyZice 2 raz denne),

Z paradajok, vavrinovca lekarskeho a zeleru
(1 pohar denne), zo zemiakov, kapusty a zeleného hlavkového salatu (2 lyZice 2 raz denne).

Krvacanie dasien

Krvacanie je prvym priznakom nedostatku potrebného mnozstva vitaminov. Pocas
liecby treba docasne vylucit’ zo stravy médsové vyrobky, najméi konzervované. Rozhodne treba
zvysit’ spotrebu Cerstvého ovocia a zeleniny. Vysledok sa dostavi ovel’a rychlejsie, ak do
zmesi $tiav pridate aj Stavu zo zelené¢ho hlavkového Salatu, ktory obsahuje mnozstvo
potrebného vitaminu C, B1, B2, PP, P a karoténu.

Uzivajte zmes Stiav z kapusty, cvikly a zeleného hlavkového salatu (3 lyZice 1 rdaz denne),
z kapusty, mrkvy a zeleného hlavkového salatu (3 lyzice 3 rdz denne), z kapusty, cibule
a zeleného hlavkového salatu (3 lyzZice
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2 raz denne), z kapusty, papriky a zeleného hlavkového Salatu (3 lyZice 3 rdz denne),
z kapusty, zelenej fazule a zeleného hiavkového salatu (3 lyZice 4 raz denne).

Paradentdza

Tato choroba vznika zapalom d’asien a prejavuje sa rozkyvanim zubov. Paradent6za
najcastejSie vznikd hromadenim velkého mnozstva necistot v organizme, ako aj kvoli
nedostatku Cerstvych organickych potravin. Pri liecbe paradentdzy je potrebné do zmesi Stiav
pridat’ §penatovu §tavu. Spenatové listy obsahuju potrebné bielkoviny, uhlohydraty, vitamin
C, vitaminy skupiny B, tiez karotén, soli Zeleza a fosforu.

Uzivajte zmes Stiav z mrkvy, Spendtu a citronu
(3 lyzice 3 rdz denne), z mrkvy, zeleru a spendtu (3 lyzice 3 rdz denne), z mrkvy, cvikly
a spenatu (3 lyzice 4 raz denne), z mrkvy, uhoriek a Spendtu (2 lyZice 4 rdaz denne), z mrkvy,
paradajok a spendtu (3 lyZice 2 rdz denne).

Choroby pohybového ustrojenstva a sliach

Artritida

Tato choroba vzniké ako nasledok hromadenia neorganického draslika v chrupavke kibov
kvoli neobmedzenému uZivaniu koncentrovanych uhl'ohydratov. V liecbe tejto choroby je
vhodné uZivat’ r6zne zeleninové $tavy v roznych kombindciach.

Uzivajte zmes Stiav z mrkvy, grapefruitu a spendtu (3 lyZice 3 rdz denne), z mrkvy, zeleru
a cvikly (3 lyzZice 2 raz denne), z mrkvy, uhoriek a zeleného hlavkového salatu (1 lyZica 2 raz
denne), z mrkvy, tekvice a zeleru (3 lyZice 4 rdaz denne), z mrkvy, chrenu a zeleného
hlavkového Salatu (3 lyZice 2 raz denne), z mrkvy, cvikly a potocnice lekarskej (2 lyZice 4 rdz
denne).

Rednutie kosti (osteoporoza)

Tato choroba sa prejavuje ako nasledok portch v struktare kosti a z konzumovania
velkého mnozstva mliecnych vyrobkov, koncentrovanych skrobov a cukru v potravinach.
Chorobe mozno predist’ alebo sa z nej vylie€it’ za pomoci roznych Stiav.

Uzivajte zmes Stiav z mrkvy, repy a pupavy (3 lyZice 2 raz denne), z mrkvy, zeleného
hlavkového saldtu a Spenatu (3 lyZice 3 rdz denne), z mrkvy, zeleru a citronu (4 lyzZice 1 raz
denne), z mrkvy, citronu a chrenu (2 lyzZice 1 raz denne), z mrkvy, repy a kapusty (2 lyzice 2
raz denne), z mrkvy, cvikly a zeleného hlavkového Saldtu
(4 lyZice denne).

Infekcny zapal kostnej drene (osteomyelitida)

Tato choroba sa prejavuje rozkladom kostného tkaniva a sprevadzand je aj hnisanim.
Kosti, podobne ako kazda cast’ tela, potrebuje zivé organické latky. Bez tychto latok
Vv potravinach bunky hladuju, hromadia sa necistoty a preto sa kosti drvia. Zmes réznych Stiav
je vhodnou prevenciou proti tejto t'azkej chorobe a na jej lieCenie v zaciatocnom §tadiu.

Uzivajte zmes Stiav z mrkvy, Spendtu a pupavy
(3 lyzice 2 raz denne), z mrkvy, cvikly a zeleného hlavkového Salatu (4 lyzZice 2 raz denne),
z mrkvy, uhoriek a spendtu (4 lyzice 3 rdaz denne), z mrkvy, kapusty a zeleru (2 lyzZice 3 raz
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denne), z mrkvy, cvikly a kapusty (3 lyZice 3 rdaz denne), z mrkvy, zeleného hlavkového Saldatu
a spenatu (2 lyzice 1 rdz denne).

Poruchy metabolizmu

Cukrovka (diabetes)

Pri tejto chorobe je potrebné pomdct’, aby pankreas normalne pracoval a aby uhl'ohydraty
mohol Uplne spracovat’. Na to je nutné v potravinach rozkladat’ vel’ké mnozstvo
koncentrovaného Skrobu a cukru. V procese lieby mozu byt’ osozné kombindcie $tiav.

Uzivajte zmes Stiav z mrkvy a spendtu (3 lyZice 3 rdz denne pred jedlom), z mrkvy, zeleru,
petrzlenovej viiate a Spendtu (3 lyzice rano a vecer), z mrkvy, zeleného hlavkového Salatu, zo
zelenej fazule a brokolice (najmenej 1/4 pohdra denne), z mrkvy, zeleru, cakanky
a petrzlenovej viiate (2 lyzice pred spanim), z mrkvy, zeleru a petrzlenovej viate (1 lyZica rano
a vecer), z mrkvy, brokolice a zelenej fazule (najmenej 1/4 pohdara denne), z mrkvy, zeleného
hlavkového Salatu a spenatu (3 lyZice rano alebo vecer pred jedlom).

LiecCivé diéty
Zelenina a zeleninové §tavy sa davno pouzivali nielen ako mimoriadne kvalitny lieéivy

prostriedok, ale aj ako nepostradatel'na zlozka kazdodennej stravy, ktord umoziuje uzdravenie
organizmu, lie¢i urcité choroby a navyse zbavuje telo nadvahy. Uvedieme niekol'ko diét,
ktorych ucinnost’ sa prejavuje tym, ze uzivame urcité zeleninové stavy v urcitom obdobi,
prevazne v kombin4cii s inymi produktmi.

Vsetci vnimame, Ze hlavnym cielom mnohych diét v sti¢asnosti je zbavenie sa nadvahy.
Co je vsak pri¢inou obezity, vzniku tukovych vrstiev v tele a nadvahy? Samozrejme, odpoved’
nemoze byt jednoznaénd, pretoze hlavné priciny st dve: nespravna Zivotosprava a rozne
ochorenia a ich vedl'aj$ie ti€inky, kvdli ktorym sa objavuje nadvaha. Preto vam navrhujeme
diétu za pomoci zeleninovych $tiav, ktora vam pomoéze zbavit’ sa nadmernej hmotnosti tela.

Osoby so srdcovymi, ale i d’al§imi ochoreniami, by sa pred zac¢iatkom diéty mali poradit’
so svojim lekarom, aby sa vyhli moZnému zhorSeniu svojho zdravotného stavu.

Prvé diéta trva tyzden. V tomto obdobi je nevyhnutné vylicit médso, mastné a korenené
potraviny. NajdolezitejSie je vSak pit’ Cerstvé zeleninové Stavy.

Prvy den

Raiiajky: Jedno varené vajce (alebo prazenica z jedného vajca na oleji), jeden krajec
diétneho chleba (z hrubo mletych obilnin). Po ranajkach treba vypit’ 1-1,5 pohara prirodne;j
stavy z mrkvy.

Olovrant: Lahké zeleninové jedlo. 1/4 pohara zeleninového odvaru, tenky platok syra a 1
pohar Stavy z paradajky. Osoby, ktoré maju Zaludo¢né vredy alebo vredy na dvanastniku, by
mali paradajkovu §tavu uzivat' menej, alebo radsej pit’ Stavu z kapusty.

Obed: Polievka zo strukovin, zeleninovy 8alat, 100 gramov ovocia, 1/4 pohara vodou
riedenej a medom sladenej §t'avy z granatového jablka.
Vecera: Chlieb natenko natrety maslom a dzemom. Na precistenie organizmu pred
spanim vypite prirodnua §tavu z uhoriek.
Druhy den

Raiiajky: Ovsené vlocky varené v nizkotu¢nom mlieku, eSte lepsie vo vode, 1 zrely banan
alebo pohar Stavy z bandnu.

Olovrant: Jeden v Supke vareny zemiak, 100 gramov ¢erstvého zeleninového $alatu, 100
gramov nizkotuéného syra, 1 pohar §tavy z mrkvy (ak v zeleninovom $alate nebola aj mrkva).
Namiesto mrkvovej stavy mozete vypit' 1/2 pohara Cerstvej $tavy z cvikly.
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Obed: Zeleninova polievka, 1 platok cerealneho chleba, 100 gramov nizkotu¢ného syra
alebo 1/2 pohara mlieka. Po obede Cerstvé ovocie: jahody alebo marhule, vi$ne, ribezle
a podobne).
Vecera: Jeden vareny zemiak, 1/4 litra jogurtu, 1/2 pohara $t'avy z kapusty.

Treti den

Rariajky: 100 gramov krupicnej kaSe uvarenej v nizkotu¢nom mlieku, trochu susené¢ho
hrozna, 150 gramov §tavy z paradajok zmieSaného so §t'avami z paStrnaku a petrzlenove;j
vhate.

Olovrant: Jeden vacsi vareny alebo opekany zemiak, 100 gramov kefiru, 2 tenké platky
cerealneho chleba, 1 pohar zmesi prirodnych Stiav z ¢iernej a bielej red’kovky (pomer Stiav
podrla vlastnej chute).

Obed: 70 gramov nizkotu¢ného syra, kasa z ovsenych vlociek, do ktorych pridame
niekol’ko nadrobno nasekanych vlasskych orechov, salat z paradajok, uhoriek a zeleného
hlavkového Salatu.

Vecera: Jeden opekany zemiak a jeden pohar 'ubovol'nej zmesi zeleninovych Stiav.

Stvrty deii

Raiiajky: 250 gramov suseného ovocia alebo jeden pohar kefiru.

Olovrant: Prazenica alebo omeleta z dvoch vaji¢ok, jeden platok celozrnného chleba,
jeden pohér §tavy z jablk alebo z cvikly. Najprv vypite pol pohéra jednej §tavy a len po
ur¢itom c¢ase polovicu druhej $t'avy.

Obed: Jeden velky opekany zemiak, 50 gramov zapekanej fazule, trochu mrkvy
a kapusty, 250 gramov kefiru kvoli lepSiemu vstrebavaniu vitaminu A, ktory obsahuje mrkva.
Dezert: niekol’ko susenych marhul’, ktoré ste pred jedlom dali do vody a dobre umyli. Jeden
pohar prirodnej $tavy z paradajok, ktort mozete zmiesat’ s 1/4 pohara $t'avy z uhoriek.

Vecera: Kapustovy Salat preliaty olejom. Pred spanim vypite citronadu s medom.

Piaty den

Raiiajky: Jeden sendvi¢ natenko natrety maslom a dzemom. Jeden pohar $tavy
z tekvice.

Olovrant: Opekany alebo vareny zemiak alebo varen4 kukurica. Salat z kapusty, péru
a olej. 1 pohar Cerstvej §t'avy z cvikly, pri¢om sa odportca tito Stavu zmiesat’ so Stavami
z mrkvy, zemiakov a kapusty.

Obed: 100 gramov kefiru, mieSany zeleninovy $alat. Kazdd zo zelenin mozete zjest’
osobitne. Salat mozete vystriedat’ aj jednym poharom zmesi zeleninovych stiav.

Vecera: Salat z baklazanu s olejom, cibulou, kdprom a petrzlenovou viiatou (mozete
zjest’ aj niekol’ko vla$skych orechov). 1/2 pohara $t'avy z uhoriek, zmieSanej so 1/4 pohara
Stavy zo zemiakov a 1/4 pohara §t'avy z kapusty.

Siesty deii

Rariajky: Jeden pohar zmesi Stiav z mrkvy, zelenej fazule a zeleru. Jeden zrely banan
a jedna hruska.

Olovrant: Ovocie (neobmedzené mnoZzstvo), jeden pohar stavy z paradajok.

Obed: 100 gramov varenej morskej ryby, zeleninova $tava podl'a chuti. Potom zjedzte
jablko alebo pomaranc.

Vecera: Jeden celozrnny rozok, jeden pohar zmesi Stiav z repy, Spargle a zeleru.

Siedmy den
Raiiajky: 1/4 pohara §tavy z cervenych ribezli, jeden zrely banan a 250 gramov jogurtu.
Olovrant: Dusena zelenina, Salat z cerstvych uhoriek a paradajok. Mézete to zapijat’
zmesou §tiav z cvikly a kapusty a pridajte aj trochu §tavy z petrzlenovej viate.
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Obed: Pohankova kasa s vlasskymi orechmi a jednou lyzickou medu, jeden pomaranc,
jeden pohar stavy z mrkvy, do ktorej moZete pridat’ aj jablkovej Stavy.
Vecera: Jednu vacsiu mrkvu duste v mlieku, jeden pohar zmesi $tiav z uhoriek
a paradajok.

Dalsia diéta, ktorGi navrhujeme, je uréena pre tych, ktori maja zalidoéné vredy.
Zakladom je Stava z Cerstvej kapusty. Ta umoznuje zbavit’ sa vredov, ktoré sa dlho hoja. Aby
ste sa vyliecili, potrebné je stravovat’ sa podl'a odporucania vasho lekara. Medzi jednotlivymi
jedlami je vSak potrebné pravidelne uzivat’ $tavu z kapusty. Pite ju pol hodiny pred ranajkami,
obedom i vecerou. Po jednomesacnej kure sa vredy zahoja.

Vase telo potrebuje ur¢ité mnozstvo vitaminov a vyzivnych latok, aby dokazal celit’
prechladnutiu. Preto odporucame, aby ste reSpektovali nase rady. Nasledujtuca diéta sa
neodliSuje od vaSho beZzného jedalneho listka. Stravujte sa podl'a vlastného dobrozdania, ale
dodrziavajte zakladnu poziadavku — pite zeleninové stavy podla urcitej schémy. DodrZiavanie
tejto podmienky vdm umozni 'ahko posilnit’ organizmus a urychli vaSe uzdravenie.

Prvy den

V tento den pite stavy z paradajok a kapusty. Mnozstvo nie je obmedzené. Pite ich podla
viastnej vole. Stava z kapusty vSak vetkym nechuti, preto ju mozete zmiesat s paradajkovou
Stavou.

Druhy den
Pocas celého dna vypite 1-2 pohare stavy z repy, zmiesanej s poharom mrkvovej stavy.
Pred spanim mozete este vypit pohdr akejkolvek ovocnej stavy, napriklad jablkovej.

Treti den
V tento den vypite pohar broskyrnovej stavy, pohar stavy z jedného citronu, tiez Z Ciernej
red’kovky v kombindcii so Stavou zo zeleru.

Stvrty deii
Rano vypite pohar stavy z grapefruitu alebo pomaranca. Pocas dna vypite zmes Stavy
z cvikly, zemiakov, uhoriek a kapusty.

Piaty den
Pite zmes cerstvych stiav v takomto pomere: 10 dielov stavy z mrkvy, 3 diely stavy
Z cvikly, 3 diely stavy z petrzlenovej viiate, 5 dielov stavy zo zeleru a 2 diely stavy z citronu.

Siesty deii
Rdno vypite pohar stavy z paradajok, k obedu jeden pohar marhulovej stavy, k veceru
zmes Stiav z mrkvy a repovych listov.

Siedmy den
Od rana pite Cerstvi Stavu z pomarancov a jedného citronu. Na obed a K veceru vypite
Stavu z mrkvy zmiesanu s 1/2 pohdra stavy z cvikly a uhoriek.

Kozmetika

Pre kazdého ¢loveka je najcennejsie zdravie a na podporu a posilnenie zdravia nieto
lepSieho prostriedku od Cerstvych Stiav. Kazdy z nés od detstva vel'mi dobre vie, do akej
miery je pre ¢loveka 0sozna Cerstva zelenina. Jej pravidelné uzivanie je badatel'né podla
vonkajSieho vzhl'adu ¢loveka: jeho plet’ ma zdravu farbu, ziari a je peknd. K tomu treba
dodat’, ze pravidelné uZivanie Cerstvych a chutnych zeleninovych §tiav vas zbavi obavy o vase
zdravie. Nemusite sa v takom pripade obavat’ avitamindzy, pretoze Cerstvo pripravené
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prirodné zeleninové $tavy su skutocnym skladom vitaminov a biologicky vyzivnych latok. Pre
zdravie vasho tela je vel'mi uzito¢né uzivat’ tieto Stavy, ale na rychlejSie a u€innejsie
posobenie sa mozu pouzit’ aj ako prirodné kozmetické prostriedky, ktoré priamo vplyvaji na
plet.

Ide o0 to, Ze len Cerstvé §t'avy obsahuju tie nepostradatelné latky, ktoré lokalnym
posobenim vyhovuju kazdému typu pleti. Stavy na kozmetické uéely mozeme rozdelit’ do
niekol’kych skupin podl'a konkrétneho miesta posobenia a Specifického pouzitia. Pritom vSak
treba vediet’ 1 to, ze urcité zeleninové stavy pri pouziti na kozmetické ucely mozu vyvolat’ aj
alergické reakcie.

Zeleninové Stavy obsahuji mnozstvo jedine¢nych latok a zlucenin, ktoré prijemne pdsobia
na hocijaky typ pleti. Prednost'ou zeleninovych stiav je v tom, ze ich mézeme pouzit’ nielen
Vv nudzi, ale predovsetkym ako vhodny preventivny prostriedok proti uréitym problémom
S pletou. Preto si treba zvolit’ vyhovujuci prostriedok, ktory zodpoveda prave vaSmu typu
pleti. Cim skor ho zaénete pouzivat’, tym skor budi badatelné uéinky a tak aj koneéné
vysledky.

Masky

Kazd4 maska obsahujica zeleninovi §t'avu vyrazne vplyva na plet, ktord ziska pruznost’,
hladkost’ a lesk. Existuje mnoho kombinécii pre podobné masky, ktoré zodpovedaji kazdému
druhu pleti. Maska v§ak moze byt zna¢ne riedka a bude stekat’ z tvare, ak sa do zloZenia
masky prida prirodnd St'ava. Preto odporuc¢ame pridat’ pSeni¢ni muku alebo Skrob, aby maska
mala prilichava vlaénost. Pripraventi masku nanasajte Stetcom priamo na tvar alebo na
vreckovku s vyrezmi pre oci a usta priloZzenu na tvar a nechajte masku posobit’ 15-20 mint.
Ak sa vSak pri urcitych receptoch uvadza presny ¢as pdsobenia masky, treba ho rozhodne
dodrzat’. Masku spravidla treba odstranit’ najprv teplou a potom studenou vodou.

Starostlivost o suchu plet

Vitaminova maska

ZloZenie: Jedna lyZica nadrobno nastruhaného syra, lyZica mlieka, lyZica stavy zo
Spendtu a lyZica Stavy zo Stavela.

Struhany syr zmiesajte s mliekom, aby vznikla kasa a potom pridame $tavy zo Spenatu
a Stavela. Takto pripraveni masku nanaSajte na tvar, ktoru ste predtym dobre ocistili. Masku
nechajte pdsobit’ 15-20 minut, potom si tvar umyte najprv teplou, potom studenou vodou.
Tato maska je vel'mi vhodna pre sucht plet’. Je vyzivna, osvieZi plet, ktora sa stane
elastickejSou a ziska peknu farbu.

Maska so $tavou zo zeleného hlavkového salatu

Zlosenie: Jedna lyzica Stavy z listov zeleného hlavkového Saldtu, Zltok z vajca, lyZica
oleja a lyZica medu.

Zitok, olej a med dobre vymiesajte a potom pridajte $favu zo zeleného hlavkového $alatu.
Hmotu rovnomerne naneste na dobre vyc€istenu tvar a na krku. Nechajte masku posobit’ 15-20
minat. Potom masku odstraiite teplou vodou. Tato maska je vhodné pre suchu a podrazdenu
zvraskavent plet’. Maska blahodarne posobi na unavenu plet’ okolo o¢i, pritom plet’ Cisti
a osviezuje.
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Maska so stavou z repy

ZloZenie: 2 lyzice §tavy z repy, 2 lyzice plnotucného mlieka a 1 Zltok.
Vsetko dobre vymiesajte. Na zahustenie pridajte trochu muky. Naneste masku na Cistu
plet’, nechajte posobit’ 15-20 minut a potom zmyte teplou vodou.

Maska so stavou z Ciernej red’kovky

Zlozenie: 1 lyzica stavy z ciernej redkovky, 1 lyZica plnotucného mlieka a 1 Zltok.

Zmes dobre vymiesajte a na zahustenie mozete pridat’ trochu maky. Masku nanaSajte na
dobre vycistent plet’ a nechajte posobit’ 15-20 minut. Vrstvy masky davajte dolu vatou
nasiaknutou teplou vodou alebo silnym ¢iernym ¢ajom. Tvar si potom umyte dobre
vychladenou prevarenou vodou. Aj tdto maska je vhodné pre suchu plet. Posobi
omladzujuco, osviezujico a sti€asne odstranuje aj pigmentové flaky.

Maska so Stavou z petrilenovej vihate

ZloZenie: 1 lyZica Stavy z citronu alebo pomaranca, 2 lyZice nadrobno strihaného
nizkotucného syra, 1 lyZica Stavy z petrzlenovej viiate, 1/2 kavovej lyzicky rybieho oleja
alebo 7 kdavovii lyzicku lanového oleja.

Syr zmieSajte so Stavou z petrzlenovej viate, pridajte potom olej a nakoniec §tavu
Z citronu alebo pomaranca. Naneste masku na tvar a nechajte posobit’ 10-15 minat. Masku
davajte dolu vatou nasiaknutou odvarom z petrzlenovej viiate. Potom na plet’ naneste tenku
vrstvu vyzivného krému. Maska je vhodna pre suchti plet’ s rozSirenymi vlaso¢nicami alebo
pre ¢ervenejucu a podrazdent plet.

Starostlivost o mastnu a zmieSanu plet

Maska so stavou zo Spendtu

ZloZenie: 114 pohara stavy zo Spendtu, 1 kavova lyzicka medu, 1 kavova lyzicka
glycerinu a 1 kavova lyzicka prosovej muiky.

Med, glycerin a miku dobre zmiesajte. Do tejto zmesi pridajte stavu zo Spenatu a urobte
kasu. Masku naneste na tvar a krk. O 15 mintt masku odstrarte a plet’ umyte vodou izbove;j
teploty. Tato maska plet’ Cisti a osviezuje. Odporaca sa na mastnu plet’ so znecistenymi pormi.
Podrazdenu plet’ upokojuje a odstraniuje zapaly. Plet’ uzdravuje a €isti.

Maska so stavou z cvikly

ZloZenie: | kavova lyZicka stavy z cvikly, 1 kavova lyZicka smotany a | kavova lyzicka
medu.

Stavu zmiesajte so smotanou a medom. Zmes naneste na vy¢istent tvér, nechajte posobit’
15-20 minut a potom si tvar oplachnite teplou vodou. Tato maska je vhodna pre mladistvé
problémy s pletou, pretoze prave stava z cvikly vyborne zvlhéi plet’. Cviklova stava
vV kombinacii s medom plet’ zjemni, zmak¢i a stiahne.

Maska so stavou z repy
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ZloZenie: 1 kavova lyZicka stavy z repy, 1 kavova lyZicka mlieka, bielok z vajca a miika.
Zmiesajte mlieko (modzete pouzit’ aj kyslé mlieko alebo srvatku) a Stavu z repy, potom
pridajte vytrepany bielok. Na zahustenie pouzite muku. Masku nanasajte na ocCistent plet’
a nechajte posobit’ 15-20 minut. Potom tvar oplachnite teplou vodou a naneste Specialny
vyzivny krém pre mastnu a problematicku plet’.

Maska so stavou z mrkvy

ZloZenie: 1/4 pohdra stavy z mrkvy, 1 bielok z vajca, 1 kavova lyzicka rastlinného oleja,
1/2 kavovej lyzZicky skrobu.

Cerstvii mrkvovu §tavu zmiesajte s bielkom, pridajte olej a $krob. Zmes naneste na tvar
a nechajte posobit’ 15-20 minut. Potom si tvar umyte teplou vodou. Tato maska so stavou
z mrkvy osviezi plet’ a stahuje rozsirené pory.
Starostlivost’ 0 normalnu plet’

Vitaminova maska

ZloZenie: | kdavova lyZicka Stavy zo Spenatu, 1 kavova lyZicka Stavy zo Stavela, 1 kavova
lyZicka stavy z pomaranca, 2 kavové lyzZicky nadrobno struhaného syra a 1 kavova lyzicka
mlieka.

Syr a mlieko vymieSajte na kasu, pridajte §tavu zo Spenatu, Stavel'a a pomaranca. Takuto
masku naneste na vyc€istenu plet’ a nechajte posobit’ 15-20 mintt. Tvar si umyte najprv teplou
a potom studenou vodou. Tato maska je vyZivna a osvieZujuca. Plet’ zmédkne a stane sa
elastickejsia.

Maska so $tavou zo zemiakov

ZloZenie: 2 kavové lyzicky stavy zo zemiakov, 2 kavové lyzicky hustého mlieka, 1 Zltok
Z vajca.

Cerstvii §favu zo zemiakov najprv zmiesajte s mliekom a potom pridajte Zitok. Zmes
dajte nad paru na 20-30 mintt a dobre vymiesajte. Pripraventi masku naneste na tvar
a nechajte posobit’ 20 minat. Potom pozorne odstraiite masku vatou nasiaknutou teplou
prevarenou vodou, do ktorej ste nakvapkali citronovi $tavu.

Maska so stavou z ¢iernej red’kovky

ZloZenie: | kavova lyzZicka stavy z ciernej redkovky, 1 kavova lyZicka plnotucného
mlieka, 1 Zltok z vajca.

Najprv zmiesajte $tavu z ¢iernej red’kovky a mlieko, potom pridajte Zitok. Zmes dobre
vytrepte. Na zahustenie mdzete pridat’ trochu muky. Masku nanaSajte na dobre vycistent plet
a nechajte posobit’ 15-20 minat. Masku odstrante vatou nasiaknutou teplou vodou a tvar
potom oplachnite prevarenou dobre vychladenou vodou.

Starostlivost’ o vSetky typy pleti

ZloZenie: 1 pohar stavy zo zelenej fazule, 1 kavova lyzicka medu a 1 kavova lyzicka stavy
z uhorky.

Med dobre vymiesajte so Stavami a zmes naneste na vycistenu plet. Nechajte posobit’ 15-
20 minat. Potom si tvar umyte prevarenou vodou izbovej teploty a zl'ahka natrite krémom.
Tato maska obsahuje mnozstvo vyzivnych latok a vitaminov a vd’aka tomu plet’ vyZivuje,
zmékcuje, zvlhcuje a Cisti.
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Vitaminova maska

ZloZenie: 1 kdvova lyZicka stavy zo zelenej fazule, 1 kavova lyzicka stavy z jablka, 1
kavova lyzZicka stavy z mrkvy, 1 kavova lyzicka stavy z petrzlenovej viiate a muka.

Najprv zmiesajte Stavy a potom na zahustenie pridajte trochu muky. Masku nanésajte na
vycCistenu plet’ v troch vrstvach. Ked’ maska vyschne, odstrante ju pozorne a tvar oplachnite
letnou vodou. Tato maska osviezi, ozdravuje, zmdkcuje, zvlhcuje a dodava pleti potrebné
vitaminy.

Maska so strthanym syrom a stavou z kapusty

ZloZenie: 1 kavova lyZicka nadrobno struhaneho syra, 1 kavova lyZicka oleja, 1 kavova
lyzicka mlieka, 1 kavova lyZicka stavy z kapusty.

Cerstvy syr zmiesajte s olejom, pridajte mlieko a kapustovii §favu a dobre vymiesajte.
Masku naneste na plet’ a nechajte posobit’ 15-20 mintt. Tvar potom oplachnite teplou
prevarenou vodou a jemne poutierajte miakkym uterakom. Tato maska je vhodna pre vsetky
typy pleti najmi v zimnom obdobi, pretoze je vyzivna a osviezujuco pdsobi na unavenu
a zostarnutu plet’.

Vitaminova maska s drozdim

ZloZenie: 2 kavové lyZicky stavy z kapusty, 2 kavové lyZicky drozdia, 20 kvapiek
vitaminu A, 20 kvapiek vitaminu E, 25 kvapiek gaforového oleja.

DroZzdie zmieSajte so Stavou z Cerstvej alebo kvasenej kapusty, tak aby zmes bola husta
ako smotana a dajte ju nad paru. Pri prvych naznakoch kvasenia (ked’ sa na povrchu zmesi
objavia mechuriky) zmes dobre vymiesajte a pridajte gaforovy olej a vitaminy A a E. Pred
nanaSanim masky tvar pretrite §tavou z kapusty. Masku nechajte posobit’ 15-20 mintit a po jej
odstraneni plet’ na tvari pretrite kapustovou St'avou. Tvar potom nie je potrebné umyt’.

Maska so stavou z paradajky

ZloZenie: 1/3 pohdra Stavy z paradajky, 1 kavova lyzZicka medu.

Stavu a med dobre vymiesajte, aby zmes bola ako smotana. Masku naneste na tvér, krk
a hrud’. Nechajte posobit’ 15-20 minuat. Oplachnite schladenou prevarenou vodou. Ak mate
citliva plet’, stavu z paradajky mozete zriedit’ prevarenou vodou a potom pridajte pol kavove;j
lyzi€ky glycerinu. Takéto zloZenie masky je vhodné pre normalnu plet. Maska sa pouziva
vecer pred pouzitim no¢ného krému.

ESte nikto nevymyslel taky liek, ktory by organizmu poskytol vsetko,

¢o potrebuje. Jedine $tavy zo zeleniny aktivne ¢istia na$ organizmus

a dodavaju mu nevyhnutné aminokyseliny, mineralne soli, fermenty
a vitaminy.



