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PAR SLOV NA UVOD

Pokud se zeptate vyznavacl paleo, co pro né tento zpUsob Zivo-
ta znamena, nikdy nedostanete stejnou odpoved. Paleo neni zadné
dogmatické nasledovani pfesné uréenych pravidel. Ma sice vytycené
hranice, ale je na kazdém, jak se k témto hranicim postavi.

Paleo stravu si mUzete predstavit jako rémec nebo sablonu. Je inspi-
rovana jidelnickem, na ktery byl nas organismus plvodné nastaven,
aje pro néj tudiz nejpfirozenéjsi. Neni to ale o tom, Ze se prestéhujeme
do jeskyniazacneme se Zivit lovem a sbérem jako nasi pfedci. Kazdy si
v dnesni dobé mlze sv{j jidelnicek prizpdsobit k obrazu svémui.

Nékdo ma svou stravu postavenou na paleu z 80 % a zbytek do-
pliuje tfeba nékterymi vhodné upravenymi obilovinami, lusténinami
nebo fermentovanymi mléc¢nymi vyrobky, nékdo ho dodrzuje témér
na 100 %. Nékdo pfijima vice sacharidd v podobé ovoce a skrobovité
zeleniny, nékomu vyhovuje vice varianta nizkosacharidova. Vzdy zélezi
na individudinim zdravotnim stavu a preferencich kazdého clovéka.
Nejsme vsichni stejni a nelze doporucovat jeden schematicky jidelni-
Cek pro viechny.

Pro mé je Zivotni styl paleo navratem k pfirozenosti, jak k té fyzické,
taki k té psychické. Pfestoze je tato kniha zejména o jidle, paleo zapad-
lo do mych nazort o svobodé, vychové (Ci spise nevychové) mych déti
a o Setrném (¢i chcete-li ekologickém) zpUsobu Zivota, ktery touzim se
svou rodinou prozit, nikoliv jen prezit.

Tato kniha je nejen praktickym prlvodcem s vysvétlenymi zakladni-
mi principy paleo Zivotniho stylu, ale hlavné by chtéla byt skute¢nym
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pomocnikem rodindm s détmi, které se rozhodly pfemyslet o jidle
a svém zdravi. Je to kniha, kterou bych si pfala ¢ist v dobé, kdy jsem se
0 paleu dozvédeéla, ale neméla jsem tudeni, jak do toho — co to obnasi,
¢im zacit, kde hledat informace. V knize se dozvite zékladni principy,
na kterych paleo Zivotni styl stoji, co by rozhodné mélo v détské strave
byt a co je vhodné omezit ¢i UpIné vynechat.

Malokomu se chce do kompletni zmény jidelnicku, proto je tato
kniha uzpUtsobena tak, abyste pfi minimalni zméné docilili maximalni-
ho zisku. V knize najdete konkrétni praktické navody, zékladni recepty
a tipy, jak vyzZivna, ale zaroven jednoducha jidla pfipravit. Jsou to vét-
Sinou tradi¢nf jidla, kterd se bézné v Ceskych rodinach vafi, ale jsou
upravena tak, aby vyhovovala paleo principdm. Najdete tu tedy ,pa-
leo karbanatky’, ,paleo téstoviny’, ,paleo ryzi’, ,paleo chléb” a mnoho
dalsich jidel. Pokud vés vafeni bavi a radi se ucite nové recepty, ukdzu
vam, kde hledat inspiraci.

Soucasti knihy je i 8 receptl od vyborné kucharky a autorky fady
e-kuchafek Lucie Grusové. Jeji blog paleosnadno.cz vam velmi dopo-
rucuji navstivit. | na jinych strankach internetu nebo v tisténych ku-
chatkach (nékteré uvadim na konci knihy) najdete tisice paleo receptd
a rozhodné vam to vyvrati moznou namitku, ze jidelni¢ek bez toho i
onoho bude velmi jednotvarny.

Tato kniha neni jen dalsf odbornou knihou na téma,zdrava a pestra
strava” Tato kniha ukazuje, jak ma vypadat opravdové jidlo pro vase déti
a jak ho s Uspéchem zavést u vas doma.

Jedna z nejduleZitéjsich véci v Zivote, kterou by mél kazdy vedét, tedy
jak jist, se nikde neuci. To, co si vezmeme od svych rodic(, je vlastné
v podstaté to jediné, co nam pak v dospélosti slouZi jako voditko. Ale
staci to? Cim byli, nebo stéle jsou ovlivnéni nasi rodice?

Opét tim, v ¢em vyrastali, co jim servirovala jejich rodina (kterd ale Zila
v naprosto odlisném prostfedi a jedla naprosto jiné potraviny z hledis-
ka kvality). Déle jsou to Iékafi zapadni mediciny, ktefi stale jesté v drtivé
vetsiné neveri, ze jidlo ovliviiuje zdravi, byt uz zakladateli moderni medi-
ciny Hippokratovi je pfipisovan vyrok:,Necht je jidlo tvym Iékem a tvym
lékem necht je jidlo! Obrovsky vliv pak mély a stéle vice majf i reklamy
potravinaiského priimyslu, kterému ale zcela urcité nejde o vase zdravi.

14 | PARSLOV NA UVOD



1. ZMENA JE ZIVOT

Nase télo funguje na zéklade toho, co mu kazdy den davame k dis-
pozici, tedy jidlo a piti, pohyb, vzduch. Oc¢ekava vyZivnou stravuy, diky
které maze bezproblémové slouzit cely Zivot bez nemoci a neduh(l.
BohuZel je normou, Ze viude kolem nas jsou lidé nemocni a nemoc
je v nasi spole¢nosti brana jako néco obvyklého a normalniho, nikoliv
jako volani organismu o pomoc, o zménu zpUlsobu Zivota. Déti trpf
na neustalé rymy, anginy, chfipky, chronické nemoci, s kterymi si za-
padni medicina nevi rady, pfibyva neurologickych poruch a mnohé
dalsi. Opravdu se zda jako by nase civilizace degenerovala, kdyZ nasi
nejmensi jsou od ranych let nemocni.

Cim to je? Genetikou? Na tu se to opravdu svést nedd, i kdyz je to
velmi ldkavé a zbavuje nés to v podstaté zodpovédnosti za nas zdra-
votni stav i zdravotni stav nasich déti. Drtiva vétsina onemocnéni vy-
chazi ze zplsobu, jakym se ke svému télu chovame a jakym zpdso-
bem Zijeme. Tato zjisténi ale zdpadni medicina nereflektuje a kazdy
|ékar se snazi fesit pouze ten svij,vystudovany organ” misto toho, aby
se zameéfil na ¢loveka a celé genidlné propojené fungovani organismu.

Na Uvod knihy to nenf zrovna optimistické ¢teni, Zze? Reknu vam
ale jednu véc, asi tu nejpodstatnéjsi z celé této knihy - Zivotni styl se
dad zménit. Hned. OkamZité, jak se pro to rozhodnete. Navzdory okoli,
navzdory dobfe minénym radam, Ze to nebude fungovat, Ze je to zby-
tecné a ze télo ma jit do hrobu fadné zhuntované”.
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aby v nich Zluknuti probihalo co nejpomaleji (v tmavych sklenénych
lahvich v chladném prostfedi).

Omega-3 mastné kyseliny

Kyseliny fady omega-3 (EPA, DHA) vznikaji v téle z esencidlni kyse-
liny alfa-linolenové (ALA), kterou si télo neumf vyrobit a musf ji pfi-
jimat v potravé. Zdrojem jsou zejména ryby, korysi, Inéné seminko
a olej z néj, chia seminka, vlasské ofechy, ale i vaje¢né Zloutky nebo
vnitfnosti. Tyto kyseliny jsou zasadni pro spravny vyvoj mozku a jejich
dostatek by mély fesit hlavné téhotné a kojici zeny. A samozfejmé tyto
kyseliny musi byt zastoupeny v dostate¢ném mnozstvi ve stravé déti.
Vice o tom v dalSich kapitolach.

Omega-6 mastné kyseliny

Rada omega-6 kyselin (DGLA, AA) vzniké z esencialni kyseliny lino-
lové (LA) a v klasické zépadni stravé ji pfijimame nadbytek, zejména
formou rafinovanych rostlinnych olejl, které jsou zdkladem vétsiny
prdmyslove zpracovanych vyrobkd.

Pravé nepomér mezi omega-3 a omega-6 mastnymi kyselinami sto-
ji podle nejnovéjsich vyzkuma za prozanétlivym prostfedim v nasich
télech a naslednymi zdravotnimi problémy (rakovina, choroby srdce,
nefungovani imunitniho systému, poruchy traveni, poruchy ucent,
poskozeni rlstu a pfibytek na vaze).* Idedlni pomér téchto mastnych
kyselin by mél byt 1:1az 1:3, v soucasné dobé v Evropé je odhad
pomeéru 1:15az1:30.

Transmastné kyseliny
Transmastné kyseliny v margarinech, pokrmech z fast foodu, pecivu
nebo v susenkach patfi mezi nenasycené mastné kyseliny. Jsou uméle
vytvofené za vysokych teplot. Pfi konzumaci se zabudovavaji do bu-
nécnych membran a branf tak spradvnému fungovani metabolismu.
,Spravné fungujici bunécna membrana tvori zaklad zdravi
a spravné pracujiciho organismu.”?

Cholesterol

Cholesterol a ucpavani cév — kdo by o tom neslysel, ze? Cholesterol
je latka tukové povahy, kterd ma v organismu nezastupitelnou roli. Ne-
pravem byl oznacen za hlavniho vinika ucpavani cév.
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,Nase cévy se mohou poskodit riznymi zplsoby — podrdzdénim
zptsobenym volnymi radikaly nebo viry, nebo protoZe jsou co do
struktury slabé — a kdyZ k tomu dojde, nastupuje pfirozena hojiva latka
organismu, aby $kodu opravila. Touto latkou je cholesterol”®

Cholesterol neni vinikem, pfi¢inou je zanét v cévach. Prozanét-
livd strava (zaloZzend na vysokém mnozstvi rafinovanych sacharidd
a velkém nepoméru mezi omega-6 a omega-3 mastnymi kyselinami)
zpUsobuje zanét v tepnach, které se pak cholesterol snazi zhojit.”

Cholesterol je jedna z nejdlezitgjsich latek v organismu a ma
mnoho funkci. V&tsinu cholesterolu si télo vytvafi samo v jatrech
a bunkach, jen malo ho pfijimédme v potravé. Navic ma télo mecha-
nismus, ktery nizsf pfijem ve stravé dokaze kompenzovat vlastni vyssi
vyrobou.

Diky cholesterolu se vytvafi vitamin D, fada hormond, funguje také
jako antioxidant (latka pUsobici protizanétlivé) a je zivotné dilezity
pro rdst mozku a vyvoj nervového systému (matefské mléko obsahuje
vice nez polovinu tukl nasycenych a velké mnozstvi cholesterolu). Pro
nervovy systém je to natolik zasadni latka, Zze si ho nékteré mozkové

burky uméjf vytvofit i samy.

Sacharidy

Sacharidy jsou tfeti zékladnf Zivinou, kterou pfijimame v potravé.
Z&dna forma sacharidd neni esencialni, tzn. Ze je nemusime pfijimat
v potravé. Télo ke svému fungovani potiebuje urcité mnozstvi glukdzy
(v krvi neustale koluje cca 5 gramU glukdzy), na kterou se sacharidy
v organismu rozkladaji, ale ma v sobé zabudovany mechanismus, kdy
si dokaze vyrobit glukézu i z nesacharidovych zdrojd (tukd, pfipadné
bilkovin).

Sacharidy si mtzeme rozdélit do tfi skupin: monosacharidy, oligosa-
charidy a polysacharidy.
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PRINCIPY PALEO STRAVOVANI

Zamysleme se nad tim, proc vlastné ¢lovék ji, a co musi splhovat
vyZiva, ktera je pro télo pfinosna. Potraviny, které pfijimame, slouzi jako
zaklad pro vytvafeni energie, ktera nam umoznuje Zit, a zaroven slouzi
k vystavbé bunék, které se neustale obnovuji. V détstvi je vystavba téla
azejména mozku mnohem intenzivnéjsi, a proto je také velmi dulezité,
co déti jedi.

Strava tedy musi mit vysokou vyzivovou hodnotu (obsahovat vsech-
ny potfebné latky pro télo — esencidlnf tuky, bilkoviny, vitaminy a mine-
raly), nesmi zbytecné zatézovat organismus a postupné ho vyfazovat
z provozu poskozovanim bunék a rozhozenim hormonalniho systému,
ktery Fidi procesy v téle. Jidlo musi byt sytivé, aby uspokojilo hlad na
delsi dobu, a navic i chutné, protoze to je dllezité pro nasi psychickou
pohodu.

Tato kniha je o stravovani, ale musim na tomto misté také pozna-
menat, ze pohoda anebo stres vyznamné ovliviuji to, jak se ziviny
z potravy budou v téle chovat. Stres u jidla je proto mnohdy horsi
nez samotna nezdravé potravina.

Paleo strava

respektuje nase biologické nastaven,

+ je zaloZend na pfirozenych, Cerstvych a primysloveé nezpracova-
nych potravinach,

« dba na kvalitu potravin,

« obsahuje potraviny, které maji nejvyssi vyzivovou hodnotu z celé-
ho spektra potravin (nejvice minerdld, vitamind, fytochemikalif),'

je protizanétliva,
je dobfe stravitelnd, neobsahuje latky, které jsou pro télo tézko
stravitelné,

ma zaklad v pfijmu tukd a bilkovin, pficem?Z tuky télo vyuziva jako
primarnf zdroj energie,
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je strava, pfi které ¢lovek pfijima méné sacharidd, nez je bézné u
konvencnf stravy, pficem?Z rafinované sacharidy jsou z jidelnicku
zcela vylouceny,

je strava, u které se nepocitaji kalorie, nic se nevazi, ji se pfi pocitu
hladu a do nasycent.

Zaklad paleo jidelni¢ku tvori
zelenina,
maso, vnitfnosti, vejce, ryby, vyvary z masa a kost,

zdravé tuky (kokosovy olej, pfepusténé maslo, bio sadlo, olivy
a olivovy olej, avokado),

ovoce,

- ofechy a seminka.
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Snidané nasladko

Livance z bandnu a vajicek

1 banan (rozmackany vidlickou) smichejte s 2 rozSlehanymi vajicky
a na kokosovém oleji usmazte malé livanecky.

KasSe z chia seminek

200 ml kokosového mléka spolu se 3 IZicemi chia seminek varte cca
8 minut za stalého michani v hrnci.

Kasi pak prelijte do misticek a doplite libovolnym nakrajenym ovo-
cem (banany, bortvky) nebo posypte skofici (¢i karobem, kakaem)
a pokapejte rozpusténym maslem ghi. Dosladit mUzZete trochou medu
nebo datlového sirupu.

Kase z kokosového mléka a kokosové mouky

Hrnek kokosového mléka zahfejte v hrnci a pfidejte cca 2 IZice ko-
kosové mouky. Za stadlého michani nechte projit varem a servirujte.
Pridat mUZete ghi, skofici, karob, banan, maliny... zkratka co doma
najdete. Misto kokosového mléka mUzete pouZit jen vodu, kase ale
nebude tak vydatna.

Koktejl z ovoce
V mixéru rozmixujte kokosové mléko a ovoce (banan, maliny, bo-
ravky?®, ostruziny).

Nalijte koktejl do tvofitek na zmrzlinu a dejte zmrazit. Po par ho-
dindch si mdzete pochutnat na domacim nanuku.®” Pokud misto
ovoce pouzijete kakao nebo karob, pochutnéte si na ¢okoladové
zmrzliné.

Dochuceni sladkych snidani (nebo dezertd)

« nakrdjené Cerstvé ovoce,
« poleva z rozmixovaného ovoce a kokosového mléka,
« kakao, karob, skofice, mak, strouhany kokos, Svestkovy sirup,

- ofechy a seminka,

+ na doslazeni: med, datlovy sirup, kokosovy cukr (s mirou).
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nudnou &asti dne, ani nemusi trvat hodiny. Déti dokdzou udélat zaba-
vu z ¢ehokoliv, tak si to s nimi uzijme.

JAK CASTO JisT

Mainstreamova média, lékafi i vétsina vyzivovych poradct ndm ne-
ustale opakuji, jak daleZité je jist 5x a7z 6x denné, aby se udrzela hla-
dina krevniho cukru. Z ¢eho plyne toto doporuceni? Zejména z toho,
7e pokud organismus spaluje pfevazné glukézu, tak je po dvou, tfech
hodinach opravdu zase na nule a musi doplnit palivo.

PFi spalovani tuku namisto toho vydrZite nejist Ctyfi, pét hodin bez
jakéhokoliv pocit hladu (a to i déti). Takto nastaveny metabolismus je
pro organismus pfirozenéjsi a Setrnéjsi, nemusi neustale zpracovavat
a travit pfisun potravin.

Staci jist 3x az 4x denné (nekdo jf jen 2x denné). Nikdy v minulosti
se nejedlo tak ¢asto jako dnes. Velkd zména nastala hlavné s rozvojem
potravinafského pramyslu, ktery pfisel s ndpadem dopolednich a od-
polednich svacinek, aby mél odbyt pro své vyrobky.

Nechte déti, at jedi, kdyz maji hlad, nikoliv podle rucicek na hodi-
nach. Tim, Ze je nechate regulovat si pfijem potravy, neznicite jim pfi-
rozeny instinkt pocitu hladu. Na této stravé se nejspise stane, 7e budou
jist méné v objemu i méné casto. Vyzivneéjsijidla je zasyti na delsi dobu.

Nabizejte ditéti jidlo, ovsem pokud ho nechce, nebo sni jen trochu,
respektujte to. Nebojujte s nim. Kde nenf nepfitel, neni ani boj. Budte
k tomu Ihostejni, ale zaroven nepodavejte nic ndhradniho.

Nékteré déti rano odmitaji snidat. Nenutte je. Pokud jste doma, udé-
lejte jim snidani pozdéji. Skoldkiim zabalte vyzivnou svacinu.

Zejména malé déti ¢asto nerozlisuji mezi hladem a chuti. Pokud
dité tvrdi, Ze ma hlad, nabidnéte mu zbytek obéda nebo polévku
a sami uvidite, jestli by spiSe néco mlsaly, nebo maji opravdu hlad
a nabizené jidlo si s chutf daji. Casto to byva jen navyk neustéle néco
pojidat, tfeba z nudy.

JiDLO V ZAJETi EMOCI
V nasi kultufe je béZné, Ze se jidlo spojuje s emocemi. Jidlo by mélo
uspokojovat nasi potfebu hladu, dodat energii a vyzivit télo. Nic vic,
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nemélo bagatelizovat a ¢ekat, az z toho dité vyroste. Obvykle nevyros-
te, jen se problémy pfesunou na jiné misto v téle.

Zuby jsou vedle kize dalSim jasnym znakem, jak vypada prostredi
uvnitf organismu. Zubni kaz nenf jen lokalni problém, zuby podléhaji
stejnym metabolickym procestim, které plsobiinajiné organy v téle.
Nestacf jen cistit zuby dvakrat denné a omezit sladka jidla. Pokud maji
vase déti problémy se zubnimi kazy, je nutné pfehodnotit dosavadni
zpUsob jejich vyZivy.”

JAK ZJISTIT, S CiM MA DITE PROBLEM

Existuji testy, které vam provedou na oddélenich alergologie nebo
imunologie. Nej¢astéji se setkate s testy na alergie. U détijsou s tim ale
spojeny dva problémy.

Prvnim je nizkd prakaznost téchto test( u déti. Détem se totiz v prv-
nich letech Zivota vyviji imunita a testy ¢asto nejsou schopné zachytit
opravdové problematické alergeny (at uz potravinové, nebo pylové).
Druhym problémem je, Ze se zjistuje veétSinou pouze alergie, ale vase
dité mize mit intoleranci nebo byt prosté jen citlivé na nékteré slozky
potravy.

Existuji i alternativni zplsoby pomoci rliznych pfistrojd, jak zjistit, co
ditéti vadi, ale i tyto pfistupy jsou pfedmétem mnoha diskuzi.

LECIVE DIETY

Nejjistéjsi metodou, jak se dopatrat problematické potraviny, je vy-
zkouset elimina¢ni dietu. Je to zpUsob, na ktery se mizete s nejvétsi
pravdépodobnosti spolehnout. S eliminac¢nimi dietami jde ruku v ruce
i pojem lécivé diety, které se zaroven snazi organismus dostat do lep-
$f kondice a pfipadné pak nékteré vyloucené potraviny zafadit zpét.
/pétné zafazovani je velmiindividualni a je mozné, Ze s nékterymi po-
travinami se ¢lovék musi na dlouhou dobu rozloucit (nékdy i navzdy),
protoze jeho télo je netoleruje v zadném mnozstvi.

Velmi zndmy je protokol Terry Wahlsové”' nebo Sarah Ballantyne
(viz dale). Jde o to, vyloucit ze stravy potenciondlnf alergeny na 1 a7
3 mésice a poté je zkouset opét zavadét do jidelnicku. Pokud se vyda-
te touto cestou, opravdu doporucuji drzet se pfedepsanych pravidel
a vyloucit zpocatku vse, co se uvadi. KdyZ vyloucite napfiklad lepek,
a nedojde ke zlepSeni, opét ho vratite a vyloucite mléko, nikdy se
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Viyzpovidala jsem tfi Zeny, které se vyZivou profesné zabyvaji a jednu
maminku, kterd paleo Zivotnim stylem se svou rodinou Zije.

Véfim, Ze jejich odpovedi pro vas budou dalsi motivaci k zamysleni
se nad dUleZitosti spravného stravovani u déti.

MUDR. LUDMILA ELEKOVA

MUDr. Ludmila Elekovd pracuje jako
prakticka |ékatka, ale jeji praxe je na Ces-
ké pomeéry netradicni. Nevénuje se totiz
pouze klasickym metodam, ale kombinu-
je je s dalSimi alternativnéjsimi pfistupy
lécby. Vysledkem je pak celostni pfistup,
ktery nevynechdva ani psychickou stran-
ku ¢lovéka.

Jiz vice nez 20 let se vénuje vyzivé a sle-
duje nejnoveéjsi védecké poznatky v této
oblasti. Seznamuje s nimi své pacienty
a pomaha jim tak najit optimalni slozeni
jidelnicku, podporujiciho jejich zdravi.

i
o

Jak velky vliv ma strava na vyvijejici se détsky organismus?

Naprosto zasadni. Potrava ma vliv na rist Uplné kazdého zivého or-
ganismu na Zemi, rostliny i Zivocicha. Podle toho, co dité ji, podle toho
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vyroste, podle toho se mu budou vyvijet orgény, podle toho bude in-
teligentni, bude mit dobré, nebo Spatné oci, dobré, nebo Spatné zuby,
podle toho se rozvine jeho imunita. VyZiva v détstvi ma vliv na nastup
puberty, plodnost, vznik rliznych nemoci ve stfednim a vyssim véku.

DNA je plan stavby jako architektlv navrh domu. Architekt (DNA)
mUzZe vymyslet a nakreslit sebekrasnéjsi diim, ale kdyz stavitel nebu-
de mit k dispozici ten nejlepsi material, nebo ho nebude mit dosta-
tek, dim podle planu prosté nepostavi. DNA programuje idealnf rist,
vsechny odchylky od néj k horsimu (s vyjimkou genetickych vad) jsou
zpUsobeny nedostate¢nou vyzivou. Ale jidlo nenijen stavebni material
a palivo, ono ma vliv na nase geny, kazdé sousto vede k expresi nebo
utlumeni néjakych genl. Kazdym soustem rozhodujeme o svém zdra-
vi, neexistuje neutralni potrava. To si mnoho lidi v¢etné lékafl neuve-
domuje: na nase geny ma vliv kazdy faktor vnéjsiho prostredi. Kazdé
sousto, kvalita spanku a pohyb.

Kdo si fikd — nepotiebuji byt dokonale stihly a vysportovany, nepo-
tfebuji byt superzdravy, tak budu jist,normalné” a nebudu systematic-
ky sportovat a vlibec dbat na zdravy Zivotni styl — takovy ¢lovék se vci
svému télu nechova neutrding, ale nevyhnutelné ho poskozuje. Proto-
Ze nas soucasny ,normalni” Zivotni styl v¢etné stravy je jednoznacné
nezdravy. Opakuji, neexistuje neutrdlni strava, kazdé sousto bud' akti-
vuje geny a procesy podporujici zdravi, nebo naopak spousti nemoc.

Jaké potraviny by v jidelnicku déti rozhodné nemély chybét?

Je tfeba se spide ptat, jaké Ziviny by nemély chybét, z toho vyplynou
potraviny. Jak pozndme dobfe Ziveného ¢lovéka? Jak pozname dobfe
Ziveného koné nebo psa? Kazdy Zivocisny druh ma standardy vzhledu.
Pro ¢lovéka to je vzhled, ktery zachytili anti¢ti umélci a ktery vidime
u pfirodnich narodu Zijicich tradi¢nim zpldsobem Zivota.

Je to postava soumérnd, antickych proporci, pfiméfené svalnats,
bez zbytecného tuku, se sirokym obli¢ejem, dobrym zrakem, Sirokymi
licnimi kostmi, rovnymi a zdravymi zuby. Je to jedinec, kterému i uvnitf
vée funguje, ma silny imunitnf systém a dobfe myslici hlavu, vyrovna-
né emoce a pozitivni naladéni k Zivotu. To se rovna zdravi.

Hledame tedy Ziviny, které zajisti spravny rlst kosti, svald, spravny
metabolismus, silnou imunitu a spravné fungujici mozek a nervovy
systém. Témito zivinami jsou bilkoviny, zdravé tuky, mineraly a vitami-
ny rozpustné v tucich.
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