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Bakalatska prace je zaméfena na celkové znalosti Zelenych potravin. Je zde popsan jejich
vliv na lidsky organismus, jejich vyuziti a popis jednotlivych druhi Zelenych potravin.
Prace zahrnuje obecné informace o Zelenych potravinach. Detailngji jsou popsany
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Prakticka ¢ast je zaméfena na béznou populaci rizného véku. Prace diskutuje soucasnou
celkovou informovanost 0 Zelenych potravinach. Druha ¢ast prace je zaméfena na vliv

Zelenych potravin u osob, které Zelené potraviny uZivaji.
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UVvOD
Vyznam Zelenych potravin v soucasné dobé stoupa, stavaji se trendem tietiho

tisicileti, tzv. ,, GREEN FOODS*. VétSina odbornikli na vyzivu je doporucuje k celkové

detoxikaci organismu a jako prevenci pred nékterymi onemocnénimi.

Béhem mého studia mne nejvice zaujaly predméty o vyzivé populace ve zdravi a
nemoci a zminka o Zelenych potravinach mne oslovila. Z tohoto diivodu jsem si vybrala
dané téma bakalarské prace. Mym hlavnim tkolem bude zjistit informovanost bézné

populace o Zelenych potravinach a Cetnost jejich spotieby.
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1 COJSOU TO ZELENE POTRAVINY

Zelené potraviny jsou velice vhodné pro detoxikaci organismu a imunitu

organismu. Jsou nositelé velkého mnozstvi zivin.

Zelené potraviny jsou velice komplexni potraviny. Proto obsahuji v idealnim
poméru vSechny ziviny, které jsou nutné ke spravné funkci naseho téla. Jsou schopny
optimalizovat télesné funkce a tim vytvori prostiedi, které zabezpeci dlouhy a zdravy
zivot. Zelené potraviny mohou nahradit klasické jidlo jako je naptiklad veceie, a proto

je lze vyuzit na redukci hmotnosti.

Utinek na organismus sméfuje k spravné &innosti viech organii a systémi, ktery
navodi jejich normalni funkci. Zelené potraviny nejsou zafazené ani mezi léky, ani mezi
potravinové dopliky. Dle literarnich odkazi je odbornici zacletiuji do skupiny

racionalnich a celostnich potravin [11,16].

Spole¢nym jmenovatelem vSech druhi Zelenych potravin je chlorofyl.

2 Udlinek zelenych potravin

Slozeni a tc¢inek Zelenych potravin na organismus je komplexni. Neobsahuji
stabilizatory, jedovaté latky a ani Zadné neZadouci a nevhodné slozky, proto svym
sloZzenim se pfiblizuji ke spravné racionalni stravé. SloZeni Zelenych potravin mé velmi

pozitivni vliv na organismus a zbavuje ho toxint, neZadoucich latek a usazenin.

Zelené potraviny pusobi probioticky a podporuji hojeni zanéta v téle. V
organismu dopliiuji vitaminy, mineraly, stopové prvky, antioxidanty, aminokyseliny,
nukleové kyseliny, nenasycené mastné kyseliny, enzymy, chlorofyl a nékolik zcela
unikatnich latek podporujicich spravnou funkci organi. Maji bioenergetickou hodnotu,

dodavaji télu jak fyzickou tak i psychickou silu a vytrvalost [2,12].

Zelené potraviny pii nadmémém uzivani nemohou vést k prekyseleni

organismu.
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2.1 Indikace Zelenych potravin

Zelené potraviny se uzivaji jak k prevenci, tak k podptrné terapii diagnoz.

Zanéty

Infekéni onemocnéni

Metabolické poruchy

Onkologicka onemocnéni
Kardiovaskularni onemocnéni
Respira¢ni onemocnéni

Poruchy gastrointestinalniho traktu
Onemocnéni polykaciho a vyluc¢ovaciho systému
Dermatologicka onemocnéni
Neurologicka onemocnéni
Endokrinologické poruchy
Onemocnéni pohybového aparatu

Onemocnéni lymfatického systému [12]

2.2 Kontraindikace Zelenych potravin

Zelené potraviny by nemély byt pouzivany u pacienta s probihajici radioterapii.
Mlady je¢men plisobi jako silny antioxidant. Rakovinné buiiky jsou na podavanou
expozici vnimavéjsi nez buiiky zdravé. Zateni, které je pfijato, zptsobi oxidaci plazmy
rakovinné bunky a ta zemfie. Zelené potraviny by tedy chranily pfed ozafovanim. Mély
by se proto ptestat uzivat tii dny pied planovanou radioterapii a nasadit opét az

pfiblizné tfi dny po ukonceni radioterapie. Béhem chemoterapie se mohou Zelené

potraviny uzivat bez omezeni.

Dalsi kontraindikaci jsou stavy po operaci Zaludku, tenkého stfeva, tlustého

stfeva a slepého stfeva. U pacientd s alergii na Zelené potraviny, jako je mlady je¢men
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nebo chlorella. Pti té€zkych a chronickych prijmech nebo zvraceni. U autoimunitniho
onemocnéni, které nepfiméfené reaguje na podavani mladého je¢mene nebo chlorelly.
Pii akutnich zanéta Zilniho systému nebo akutni plicni embolii. Také by nemély byt
Zelené potraviny indikovany po transplantaci organi a tkani na zasadni

imunosupresivni 1é¢bé [2,13].
3 HISTORIE ZELENYCH POTRAVIN

Z hlediska historie nejsou Zelené potraviny novinkou, jen se da fici, Ze se na né
zapomnélo. Napfiiklad fasa spirulina byla pro Aztéky povazovana tak, ze slouzila jako

platidlo.
3.1 Chlorella

Poprvé byla chlorella objevena v 19. stoleti. V roce 1890 holandsky védec
Martinus Beijernick spatfil chlorellu poprvé pod mikroskopem. V té dobé¢ jesté neveédél,
Ze by mohla byt velice prospésnd pro organismus. Kdyz ve 20. stoleti bylo zji$téno, ze
obsahuje pies 60 % proteint, zacala se chlorella vice zkoumat, protoze by mohla byt
ptinosny potravinovy zdroj. Béhem druhé svétové valky ji hlavné zkoumali Japonci. Od
roku 1960 byla chlorella zkoumana jako léciva dopliikova potravina. Nyni je
v Japonsku popularni tak, Ze se spotiebuje vice, nez v Americe vitamin C. Existuje
nékolik druhd chlorelly, nejznaméjsi je chlorella pyrenoidosa. Nevdécime za ni diky
Japonciim, byla zkoumana i jinymi védci jako jsou Némci, Rusové, Cedi nebo
Holand’ané. Chlorella a jeji trh pomalu rostl, na rozdil od jinych dopliikovych distributt,
které méli rychly nastup popularity, ale pak o to rychleji o né byl zajem. Chlorella

zaujala pfedev8im vysokym obsahem chlorofylu [3,17].

3.2 Mlady jeémen

V dobé ledové a ve starSi a mladSi dobé kamenné bylo objeveno praZzené jecné
obili. Péstovani je¢mene bylo v nadmotské vySce nad 4000m. V Egypté Zivil jeCmen
obyvatele 5000 let pred Kristem a byl to pro n¢ posvatny dar od Boha. Pouzivali mladé
rostlinky jeCmene a vojtéSsky jako posilujici prostiedek. Jako symbol potence byl

jeCmen povazovan ve Staré Cing, kde patfil mezi posvatné rostliny.
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Dr. Schnabel z Kansasu se Vv roce 1928 zabyval védecky zelenym obilim, tvrdil,
ze kazdy narod si mize vypéstovat potravin tolik, kolik zvladne. V travé je velky obsah

vitaminl a minerala a tim je nejlevnéjSim dostupnym zdrojem.

Na pocatku 50. let byly obiloviny k dostani v kazdé 1ékarné. Jen koncem
2. svétové valky mély obiloviny ustup, protoze na trh pfiSly zajimavéjsi, syntetické
vitaminy. V dne$ni dob¢ je uzivani zelenych ndpojii bézné a velmi oblibené. JeCmen je

zatazen k nejstar$im zem¢&délskym plodinam [2].
4 PREKYSELENI ORGANISMU

Vsechny télesné tekutiny (ECT - extracelularni, ICT - intracelularni), jsou
vodnymi roztoky, v nichZ voda neni jen pouhym rozpustidlem, nybrz také Gcastnikem
chemickych reakci. Druha tloha vyplyva ztendence molekuly vody disociovat na
vodikové (H") a hydroxylové ionty (OH"). Je-li koncentrace obou iontl stejna, jde o
roztok neutralni. Pievazuji-li ionty vodikové, jde o roztok kysely a naopak, je-li
pfevaha na stran¢ koncentrace hydroxylovych iontl, jde o roztok zasadity.
Koncentrace vodikovych a hydroxylovych iontl v neutrdlnim roztoku je v rovnovaze.
Tato koncentrace se vyjadfuje jako zaporny dekadicky logaritmus koncentrace

vodikovych iontl se symbolem pH [18].

Za normalnich okolnosti ma ECT pH 7,36-7,44. Pomoci naraznikovych systému
udrzuje organismus stalé pH vnitiniho prostfedi. Pokud zrychluje na stranu nezadoucich

kyselin, vznika acidoza, pokud na stranu pfevahy alkali, vznika alkaldza [18].

V regulaci rovnovahy mezi kyselinami a zasady (acidobazickd rovnovéha) mayji
dilezitou Ulohu ustroji gastrointestinalni, ledviny, hormony, kiize a dychaci systém
[19].

V téle neustale vznikaji kyselé latky, jako je kyselina mocova, uhli¢ita, mlécna,
octova, solna. Pokud v téle kyseliny setrvaji a nejsou neutralizovany, zpusobi rtizna
onemocnéni. V dne$ni dobé mame nepftirozené stravovaci navyky, které vedou k tomu,
ze zasaditost v naSem téle je nizka a podil kyselosti naopak vysoky. Mnoho stresu nebo
starosti kyselost velmi zvySuji. Pokud je télo schopno si brat zésadité latky z cév nebo
kosti, prebytek kyselin se neutralizuje. Ale v nasem t&le ubyvaji mineraly. Ridnou kosti,
pfichazi sklerotizace cév a ta vede k infarktu myokardu, mozkové piihody a tieba

osteoporoze, dn¢, revma ap. Pokud je ¢loveék piekyselen miize mit i silné deprese,
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vypadavani vlast, ekzémy, akné, zubni kazy, rozrusenost, neklidnost atd. Tvorbu

kyselosti mize zpusobit také nedostatek vitamind a stopovych prvka [5].

Pri¢in ptekyseleni organismu je mnoho. Mezi vSeobecné pfiCiny patii —
nespravna vyziva, nespravné stravovaci navyky, nespravny zpusob Zzivota. Mezi
jednotlivé konkrétni pticiny patii — alkohol, cukr, mnoho bilkovin, koufeni cigaret,

jedovaté latky v Zivotnim prostiedi, chemické latky, stres, zloba, agrese, duSevni zatéz.

4.1 Test kyselosti

Pfesné urcend vnitini a vnéjsi situace bun¢k muze byt pouze chemickou métici
analyzou, tato metoda je velice nakladna. U urceni pH hodnoty moce je diagnostika
snadna a dobfe provadéna. Idealni hodnota je 7,4 az 7,5, ale vétSinou je kolem 5,5.
Piekyseleni je tedy u vétSiny populace. Ranni mo¢ byva nejkyselejsi a to diky procesu
odkyselovani béhem noci. Doporucuji se tzv. lakmusové papirky, kterymi se kontroluje
mira kyselosti vaSeho téla. Doporucuje se méfit hodnotu moce i nékolikrat za den,
protoze napiiklad ranni mo¢ byva prevazné kysela. Ale okolo 17. hodiny byva nejvyssi
ptisun zasaditych latek. Proto podle ranni mo¢e se ma pak stanovit hodnota

odkyselovaciho pfipravku. Hodnota pH se da také zjistit ze zkousky slin [5,6].

4.2 Program k odKkyseleni organismu

Meéli bychom se snaZzit kontrolovat pravidelné hodnotu pH. SnaZzit se jist ovoce
a zeleninu a strava by méla byt bohata na zasady. Dostateény pitny reZim je velmi
dulezity, doporucuje se pit neperlivou vodu, ne kazd4 voda je vhodna. Velmi dulezité je
omezeni bilkovin, cukru a soli. Nevhodné je uzivani alkoholu a koufeni cigaret. SnaZit
se, abychom nemé&li mnoho stresu, agrese a zloby. Dilezité pro odkyseleni organismu je
také spravna strava, kterd je dikladné zvykana. Neméli bychom jist ve spéchu. Denné
se snazit mit dostatek pohybu kvili ziskani kysliku a odkyselovani pomoci dychacich
cest. Pravidelné by se mél zaradit odkyselovaci nebo zasadity napoj, ptileZitostné se
pokusit drzet pust a jist malo masa. Vhodné jsou rtizné zasadité rostlinné preparaty jako
je —spirulina, chlorella, kvétny pyl nebo klicky. Velmi vhodné jsou brambory. A hlavné

by se mélo dbat na potieby svého téla [5].
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5 CHLOROFYL

Rostliny jsou zelené diky obsahu chlorofylu. Je to organicka molekula, v jeho
centru je hoicik. Zachycuje v sobé slunecni energii a umozni jeji zabudovani do
chemickych sloucenin zejména sacharidil a tento proces se nazyva fotosyntéza. Cukry,
které¢ vzniknou, jsou velmi dulezité nejen pro rostliny, ale 1 pro zvifata. Slouzi jim jako
potrava. Vlastnosti chlorofylu vedly ke zkoumani ptirodnich latek za terapeutického
vyuziti. Byl objeven kolem 20. stoleti. Biologické ucinky chlorofylu jsou: deodoraéni
ucinky k mistnimu i celkovému uziti, antibakterialni uc¢inky, podpora granulace tkdn¢ a
epitelizace tkan¢ pii hojeni ran, chemoprotektivni u¢inky. Tyto GCinky chlorofylu se
vzajemn¢ kombinuji a dopliuji.

Chlorofyl je bakteriostaticky a puasobi predev§im tak, Ze vytvaii prostiedi

nevhodné pro rist bakterii. Je velice u¢inny na anaerobni bakterie [1].

5.1 Chlorofyl a jeho terapeutické vyuziti

Chlorofyl ma velmi dobry vliv na zdravi. Pisobi napfiklad na chudokrevnost,
popéleniny nebo ekzémy. Ovliviiuji muzskou plodnost, nadorovd onemocnéni.
Neutralizuje nepfijemné té€lesné pachy, proto slouzi jako deodorant. Blahodarny Géinek

ma rovnéz na traveni.

5.1.1 Chlorofyl a traveni

Na travici soustavu mé vliv od vstupu do ust az do chvile, kdy télo opusti.
Neutralizuje dyskomfort v dutiné ustni pfi onemocnéni zubli a dasni, nebot pusobi
antisepticky a regenera¢né. Prospiva na Zalude¢ni viedy, podporuje hojeni a regeneraci

tkané v tenkém streve.

Chlorofyl podporuje peristaltiku, protoze neutralizuje toxiny a potlacuje rust
Skodlivin v tlustém stieveé. VéEtsina populace trpi v dnesni dobé nadymanim, chlorofyl se

vyuziva i na odstranéni téchto problému [1,9].
5.1.2 Chlorofyl a chudokrevnost

Struktura chlorofylu pifipomina hemoglobin, ktery se nachazi v Cervenych
krvinkach. Hemoglobin umoznuje pienos kysliku. Chlorofyl je velice vhodny i pro

osoby s poruchou krvetvorby. Hemoglobin a chlorofyl se 1isi tim, Ze chlorofyl obsahuje
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hoi¢ik a hemoglobin Zelezo. Pfi anémii se télu dodava zelezo a vyzkum prokazal, ze

pokud se zelezo uziva s chlorofylem soucasné, efekt je daleko vyssi.

5.1.3 Chlorofyl a nadorova onemocnéni

Chlorofyl ptispiva k ochrané ptfed zhoubnymi nadory, diky své schopnosti
neutralizovat pusobeni karcinogenti. Chrani organismus pfed mutagennimi uc¢inky
radiace. V roce 1994 byl vyzkum odbornikti z Havajské univerzity, ktery potvrdil, ze
potkani v laboratofi vedou k uzivani chlorofylu ke snizeni vstiebani rakovinovych latek
V mase a uzeninach. Také vtomto roce byly zjistény ochranné ucinky proti vinyl
karbamatu, ktera byla aplikovana na pokozku mysi. MyS$i mély pfedtim podany
chlorofyl. Zjistil se niz$i pocet koznich nadorti nez u jiné skupiny. V ¢inské provincii
Qidong probé¢hla studie, kde se ovétovaly protirakovinné ucinky chlorofylu ptimo u lidi.
V této provincii se obcané setkavaji s velmi zneciSténym Zivotnim prostfedi, nebo
konzumuji nevhodné potraviny, u kterych se vyskytuji karcinogenni aflatoxiny, které
zpusobuji rakovinou jater. V této studii 180 dospélych po ¢tyfi mésice uzivalo chlorofyl

a za tfi mésice se zméfila hladina aflatoxinu. Byla snizena o 55 % [1].

5.1.4 Chlorofyl a zranéni

Driive se oteviené rany pokryvaly drcenymi listy a zabranilo se tim infeketi,
zmirnilo krvéceni, urychlilo hojeni a zabranilo tvorby jizev. Vyzkumy prokazaly, Ze
opravdu je tomu i v soucasnosti a chlorofylové ptipravky se k tomuto ucelem uzivaji.
Benjamin Gruskun v roce 1940 aplikoval chlorofyl na otevienou ranu. Rana se hojila
rychle a nedoslo k infekci. Jeho kolega pouzival chlorofyl k 1é¢bé diabetickych viedt
nebo vaginalnich infekci. Chlorofyl byl po vynalezeni ATB zapomenut a zajem o n¢ho
klesl [1].
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6 DRUHY ZELENYCH POTRAVIN

6.1 Mlada pSenice

Je to nejstarsi obilovina. Obsahuje mnoho Zzivin: vitaminy, mineraly, enzymy,

aminokyseliny.

Vitaminy - betakaroten, biotin, cholin, lutein, lykopen, vitamin B1, vitamin B2,
vitamin B3, vitamin B6, vitamin B8, vitamin B12, vitamin C, vitamin E, vitamin K,

zeaxantin.

Mineraly - draslik, fosfor, hot¢ik, jod, kobalt, mangan, méd, selen, sodik, vapnik,

zinek, zelezo.

Aminokyseliny - alanin, arginin, cystein, fenylanin, glycin, histidin, isolecin, kyselina
aspartamova, Kyselina glutamova, leucin, lysin, methionin, prolin, threonin, tryptofan,

tyrosin, valin.
Enzymy — amyléza, katalaza, lipaza, proteaza,

Mladé4 pSenice obsahuje také chlorofyl a vldkninu. Pfesny podil zivin je vdzany na
podminkach péstovani, na kvalit¢ ptidy a na intenzité slunecniho zafeni. Mlada pSenice
se da také koupit jako potravinovy doplnék. Je to velmi dualezité. Mlada pSenice ptisobi
velmi dobfe na zdravi. Diky blahodarnému sloZeni je vhodnad na fadu zdravotnich
potizi. Mezi nekteré patii — poruchy spanku, chudokrevnost, onemocnéni jater, obezita,

onkologickd onemocnéni, poruchy traveni a projevy starnuti.

6.1.1 Péstovani mladé pSenice

Péstovani je velmi narocné na prostor, ale vypéstovat si ji mize kazdy z nas.
Vypéstuji se obilné vyhonky. Péstovani je vhodné v plastové nebo keramické misce.
Miska by méla byt velkd 25x35 cm. Jedna miska je na jednu davku $tavy, pokud se ma
pSenice uzivat denné, budeme téchto misek potiebovat 12. Zakoupime zeminu a
raSelinu. Potfebujeme k tomu oplachnutd pSeni¢na zrna, kterd dame do zavatovacich
sklenic. Naplnime vodou a zajistime sitkou, poté nechame stat 12 hodin. Vodu vylijeme
a proplachneme. Nechame stat opét 12 hodin. Do misky dame zeminu a na to zrnka
obiloviny. Kolem 6 az 12 dnti vyrostou vyhonky. Poté miizete odstaviiovat nebo susit
[1,14].
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6.2 Mlady je¢men

Je to nejstarsi zeméd¢€lska plodina. Ma tii formy: je€émen vicerady, dvourady a
prechodny. Rostlina ma uzké listy, mélce koteni, Cepel je ojinénd a ma voskovy
povlak. Je opylovana vlastnim pylem, proto je to rostlinka samosprasna. Muze se
péstovat v suchych, teplych oblastech, ale i v nejvyssi nadmotské vySce. Vyséva se na
jare.

Je¢men obsahuje velké mnozstvi vitaminti, mineralnich latek, stopovych prvkl a
aminokyselin. Oproti pSenici obsahuje daleko vice drasliku, vapniku, hoiciku, Zeleza,
ale zase mén¢ fosforu. Obsahuje vitaminy aktivujici enzymy, které pomahaji k prevenci

nemoci [2].

6.2.1 Péstovani a sklizeni je¢né travy

Sklizen obilnych travin probiha v dobé, kdy dosahuji 20 — 25 cm, protozZe v této
prvotni fazi ristu vykazuji nejvySsi obsah aktivnich slozek. Vytéznost latek klesa pii
délce 40 cm. Mlady je¢men se péstuje S vojtéskou ¢i dalsimi podobnymi plodinami,
protoze napiiklad vojtéska doda pudé dusik, ktery zvysi obsah chlorofylu v listech
je€mene. Péstovani jeCmene je nutricné zajimavé na panenskych ptidach
Vv polopoustnich kalifornskych oblastech, vysoce efektivni se ukézalo také na plochach

byvalych sladkovodnich jezer [4].

Zeleny jeCmen je mozn¢ vypestovat také v domacim prostiedi. Nékolik 1Zic zrni
se zalije vodou a pfes noc se necha macet. Druhy den se proplachne vodou a znovu
zalije. Tento proces se dvakrat denné opakuje az do doby neZ se objevi prvni klicky. Na
nadobku se zeminou se rozlozi husté zrnko vedle zrnka. Zrnka do zeminy se zatla¢i a
rozprasi vodou. Dva dny se necha na tmavém misté. Stale se snazime zalévat, aby trava
rostla. Za ¢trnact dni je mozna sklizeni. Stébla se ufiznou nozem nad kofeny a skladuji

se v lednici maximalné 3 dny. Z travy lze v odstaviiovaci vyrobit tekutinu.
Existuji tf1 zpiisoby zpracovani je¢né travy:

1) listy se sklidi, oplachnou, co nejrychleji vysusi a tato sucha a kiehka surovina se

jemné¢ nadrti.

2) sklizena a umytd trava se zamrazi a spotiebitel si produkt upravi vlastnim

zpusobem.
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3) sklizen travy, umyti a vylisovani. Vylisovana $tava se ve specialnim zafizeni pii
teploté 31°C rychle vysusi. Vznikne 100% d¢isty a nepasterizovany prasek K

piipravé $tavy. VSechny ucinné slozky jsou zachovany [1,3].
6.2.2 SloZeni

Mlady je¢men obsahuje témét vSechny ziviny, které organismus potiebuje.
Jedna 1zicka praskového népoje odpovida nutricné nékolika kusiim zeleniny. Odpovida
hodnoté, ktera je obsazena naptiklad ve dvou hlavkach brokolice. V lidském téle méame
pfes 3000 enzymi, bez kterych by doSlo k naruseni vSech zivotnich funkci jako je
traveni, dychani, pohyb a jiné. Obsah zelen¢ho jeCmene obsahuje vice nez 20 enzymu.
V mladém je¢meni je i SOD — likvidator volnych radikald, cytochromoxiddza — enzym,
ktery urychluje oxidaci a redukci, katalaza ta rozklada peroxid vodiku na kyslik a vodu

pro snadné vylouceni z téla, oxidaza nutna ke zpracovani mastnych kyselin.

Nutri¢ni analyza (ve 100 g) - bilkoviny, sacharidy 41,1 g, lipidy 4,1 g, vlaknina 5,9 g,
vlhkost 5,6 g, popel 14,9 g, fotosteroly 7 mg, chlorofyl 300 mg.

Vitaminy (ve 100 g) — vitamin B1 0,43 mg, vitamin B2 2,41 mg, vitamin B3 3,63 mg,
vitamin B6 17,8 mg, vitamin C 457 mg, vitamin E 7,38 mg, vitamin K 776 ug, vitamin
B5 5,1 mg, B-karoten.

Aminokyseliny — aminokyseliny jsou zakladnim stavebnim kamenem bilkovin. Jsou
nepostradatelné pro zdravy bunécny rust, regeneraci a celkové pro zachovani veskerych
zivotnich funkci. Obsah aminokyselin v mladém je¢meni je 17 z 20 zékladnich
aminokyselin vcetné esencialnich, které si télo nemiZe vyrobit. PraSek z mladého
je€mene obsahuje dvojnasobné mnozstvi proteinii nez obilné zrno. Pokud je jeCmen
star§i, obsah aminokyselin klesa. Nejvyssi zastoupeni ma kyselina asparagova a

glutamova.

Mineralni latky a stopové prvky — vapnik, draslik, hoicik, Zelezo, zinek, kiemik,

sodik, fosfor, bor, mangan, méd’, sttibro, chrom [1,2].
6.2.3 Spravné uziti

Muze byt ve formé dzust, tak i susené¢ho prasku. Suseny prasek ma vyhodu, ze
obsahuje velky podil vldkniny. Musi se pit Cerstvy. Davkovani mladého jeCmene je

ptiblizné 2-3x denné 2-6g suSeného prasku z listli a rozpousti se ve vodé ¢i ovocném

dzusu. Nesmi byt horky a uziva se rano pomalym polykanim [1,3,12].
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Obriazek 1 Mlady je¢men — prasek

Obriazek 2 Napoj z mladého jecmene

6.3 Chlorella pyrenoidosa

Chlorella je jednobunééna sladkovodni fasa, ktera patii k nejstar§im organismtm
na Zemi. Ma velmi pevnou buné¢nou sténu, ktera zptisobuje, ze ziviny uvnitf jSOu pro
naSe télo tézko dostupné. Chlorella je velmi bohaty zdroj zivin, obsahuje nejvic
chlorofylu a ma detoxikaé¢ni uéinky. Péstuje se v teplém klimatickém pasmu. Potfebuje
jen dostatek slune¢niho zatfeni. Mnozi se neuvéfitelné rychle, vyroste az do velikosti

8 az 10 mikrond, a pak se nepohlavné bunééné déli. Celkova doba tohoto cyklu je
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20 az 24 hodin. Bé¢hem jediného dne mize populace této fasy vzriist az na ¢tyifnasobek.

Chlorella je schopna zajistit dostatek zivin rostouci svétové populaci [3].

Chlorella nabizi komplexni vyzivu, protoze je zdrojem esencialnich Zivin. Je
bohatd na vitaminy a mineraly, ale i na chlorofyl, vldkninu, antioxidanty. Vyzivuje
buiiky naseho téla a ucinky preventivné pred vznikem nemoci. Nemd zadné vedlejsi
ucinky, je vhodnd pro uziti v jakémkoliv ve€ku. Chlorella podporuje vylucovani
pesticidi, dioxint, tézkych kovi, toxinu z cigaret a dalSich Skodlivin. ZvySuje kapacitu

imunitniho systému, podporuje bunéény rust a zpomaluje starnuti [1.17].

6.3.1 Kbvalita a sloZeni

Zakladni analyza — vlhkost 3,1%, bilkoviny 60,3%. Tuky 11,1%, vlaknina 0,9%, cukry
16,3%, popel 8,3%, stravitelnost bilkovin min. 79,6%.

Vitaminy, mineraly, fytolatky ve 100g — Zelezo 225 mg, vapnik 718 mg, hoicik 386
mg, draslik 992 mg, jod 50 mg, selen 10 mg, chrom 0,31 mg, zinek 0,5 mg, vitamin C
16 mg, karoteny 84,4 mg, vitamin E 5,7 mg, thyamin 1,83 mg, ryboflavin 7,71 mg,
niacin 17,3 mg, kyselina listova 1,1 mg, chlorofyl 2,57 mg, B12 0,46 mg, xantofyl 453
mg.

Aminikyseliny, nukleové kyseliny — DNA/RNA v susiné 3,3%, arginin 3,38%, lyzin
3,42%, histidin 1,08%, fenylalanin 2,71%, leucin 4,5%, tyrosin 2,07%, isoleucin
2,04%, methionin 1,29%, valin 3,23%, alanin 4,56%, glycin 3,02%, prolin 2,5%, kys.
glutamova 5,9%, serin 2,29%, treonin 2,64%, kyselina aspartova 4,84%, tryptofan
1,18%, cystin 0,67%, CGF 14,2%.

6.3.2 Utinky

Chlorella pfiznivé plsobi na omlazeni organismu, vitalizuje buiky, zvysSuje
imunitu, zvySuje sexudlni vykonost, pisobi zdsadotvorn€, podporuje traveni, stimuluje
rist a spravny zdravy vyvoj, pomaha diabetikim, zmiriiuje viedy, zanéty a alergie,

pusobi proti stresu a chrani srdce a cévy.
6.3.3 Spravné uziti

Denni doporucena davka je 2 - 3 g denné. Pokud trpite akutnimi potizemi, mize

se davka zvétsit. Nikdy by nemélo dojit k predavkovani. Spravné by méla byt uzivana
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pred jidlem. Chlorella nema zadné vedlejsi G¢inky. Je vhodna jak pro déti tak dospélé.
Na zacatku se mize vyskytnout nadymani, nevolnost, zvySend teplota a kozni projevy,
které jsou zplsobené¢ detoxikaénimi schopnostmi fasy. Toxiny uvolnéné ztkani a
organll jsou pifitomny ve stievech. Pokud je organismus hodné€ zaneseny, nezddouci

ucinky jsou Castéjsi [3].

Obrazek 3 Chlorella pyrenoidosa

6.4 Spirulina

Spirulina je modrozelena vlaknita sinice, kterd je vybornym zdrojem piirodnich
lehce stravitelnych bilkovin. Je bohatym zdrojem zeleného rostlinného barviva
chlorofylu. Obsahuje ptiblizné 65 % bilkovin. Tato fasa zije v teplych, alkalickych a
sladkych vodach. Obsahuje 1 modré barvivo fytocyanin. Velice rychle se mnoZi a
vytvaii velké kolonie spirdlovitého tutvaru. Je také velmi bohatym zdrojem Zzivin.
Spirulina ndm pomaha k posileni imunitniho systému, podporuje krvetvorbu, zlepsuje
sttevni mikrofloru, ovliviiuje télesnou vahu atd., napomaha traveni a vyplavovani

toxickych latek z organismu a ochrariuje nas pted radia¢nimi vlivy [14].

6.4.1 SloZeni

Nutri¢ni hodnoty ve 100 g — bilkoviny 65,6 mg, sacharidy 23,8 g, tuky 5,7 ¢

Vitaminy a mineraly ve 100 g — vitamin B1 5 mg, vitamin B2 7 mg, vitamin
B3 6 mg, vitamin B6 4 mg, vitamin B12 0,2 mg, chlorofyl 1,6 g, fykocyanin 3,15 g,
beta karoten 230 mg, sodik 1700 mg, draslik 1650 mg , fosfor 1000 mg, hot¢ik 800 mg,
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vapnik 500 mg, zelezo 80 mg, zinek 4 mg, mangan 3 mg, méd 2 mg, chrom 0,5 mg,
selen 0,33 mg.

Ve spiruliné je velky obsah Zeleza v chelatové formé. Ma vysoky obsah jodu a
drasliku, proto je vhodna pii hypofunkci §titné zlazy. Spirulina obsahuje velmi nizké
procento sacharidl, jde predev$im o polysacharidy, které¢ se snadno vstfebavaji do

krevniho fecisté, a proto dodavaji télu energii a nezatézuji slinivku biisni [1].

Obrazek 4 Rasa Spirulina
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7 DOSTUPNA LEKOVA FORMA ZELENYCH
POTRAVIN V CR

Japonsky 1ékat Dr.Hagiwara nazyvany ,,Otec zelené stavy* vyrabél zpocatku jen
100% cistou susenou je¢nou Stavu. Pti delsim skladovani obcas dochazelo ke zménam
chuti, viiné a zabarveni. Laboratornim testem se ukazalo, Ze nutri¢ni hodnoty produktu
klesaji. Dr. Hagiwara si s timto problémem poradil. Sklizené listy, které se zpracovaly
V tovarné v blizkosti poli, jsou vylisovany pies myci linku. St'ava smichana s obsahem z
naturalni ryze a maltodextrinem se osusi ve sprejové susi¢ce pii kontrolované teploté
nepiesahujici teplotu téla. Timto procesem vznikne zeleny prasek, ktery ma svétle
zelenou barvu. Po rozmichani s vodou ma stejné vlastnosti jako Cerstvé vylisovana
Stava.

Zelené potraviny jsou také tablety. Nejcastéji tablety tasy chlorelly a spiruliny.
Tabletky se doporucuje i kousat. Tabletky diky pomalejSimu traveni ptsobi uplnéji.

Praskova forma se zase vstieba rychleji [20].

Obrizek 5 Napoj z Mladého je¢émene
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Obrazek 6 Tablety chlorelly
8 POUZITI ZELENYCH POTRAVIN U KONKRETNICH
DIAGNOZ

Zelené potraviny nejsou lékem, a proto nelze tvrdit, ze jejich uzivani je
k vyléCeni jakékoliv nemoci. Zelené potraviny obsahuji dulezité ziviny, které podporuji
fungovani vsSech pochodi v organismu, v¢etné imunitnich procesi a schopnosti
uzdravovani. Jeden z hlavnich faktort, kterymi se tyto potravinové doplnky 1isi, od Iéki

je, Ze kazdy organismus na né reaguje individualné [8.13].
8.1 Ulcerodzni kolitida a Crohnova nemoc

Vsechny zelené potraviny, zejména mlady je¢men a tfasa chlorella jsou velice
vhodné u ulcerozni kolitidy a Crohnovy choroby. Osvédcuji se, pokud jsou uzivany
spolecné. Ob& onemocnéni jsou autoimunitni povahy, proto je tieba zvySovat davky
pozvolna. Zacind se v davce — chlorela 3x denné 6 tablet a jeCmen 3x denné jedna
1zicka. Pokud nastane akutni vzplanuti onemocnéni, tedy v dob¢€, kdy se objevi ve
stolici hlen a krev, neni vhodné uzivat fasu chlorela, proto by se méla vynechat, pro
veliky obsah vldkniny. Chlorella a je¢men by se mél uzivat nala¢no s alesponl

hodinovym odstupem ostatnich 1éku [14].

8.2 Onkologicka onemocnéni

Za narustem vyskytu onkologickych onemocnéni, stoji v posledni dobé dva
faktory: strava chuda na ziviny a zvySené mnozstvi toxini v potravé, vodé a ovzdusi.

Strava chudé4 na Ziviny negativné ovliviiuje schopnost téla branit se proti rakovinnym
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procesim. Druhy faktor muze zpisobovat zmény genetického materialu bunék naseho
téla. Zelené potraviny obsahuji vysoké mnozstvi mukopolysacharidi, které ovliviiuji
pfimo schopnosti imunitnich bunék bojovat srakovinou. Zakladem 1éCeni zustava
samoziejm¢ klasicka 1écba, ale Zelené potraviny ptisobi velmi pozitivn€. Plsobi jak
podpirné 1écebné, tak maji i ptfimé protirakovinné ptisobeni. Pouze mlady jeCmen se
nemtiize uzivat v obdobi, kdy je zahdjena radioterapie, ale u chemoterapie se mizou
vSechny zelené potraviny uzivat. Uzivani Chlorelly se nedoporucuje postupné zvySovat.

Uziva se nala¢no [14,15].

8.3 Dna

Dna je metabolické onemocnéni, které je zplsobeno nadmérnou koncentraci
kyseliny mocové. Zelené potraviny kyselinu mocovou, cholesterol a cukr v téle snizuji.
U nékterych pacientil, kteti uzivaji zelené potraviny, se muze ze zacatku vyskytnout
zvySena hladina kyseliny mocové. To je zptisobeno ocistnou reakci. Po tfech mésicich
uzivani by se méla hladina kyseliny moc¢ové ustalit. Tento problém se vyskytuje u 40 %

pacientd [13].

8.4 RoztrousSena skleroza

U roztrousené skler6zy jsou Zelené potraviny velice vhodné. Zejména soucasné
uzivani fasy chlorelly a mladého jeémene. Roztrousend sklerdza je autoimunitni
onemocnéni, doporucuje se postupné zvySovani davek. Zacind se na 6 tbl. 3x denn¢ a

napoj 3x denné 1 1zicka [13].

8.5 Kozni onemocnéni

Vzhled kize souvisi se stavem vnitinich organt a jejich onemocnénimi zejména:
zaludku, stfev, jater, ledvin, nadledvinek. Na koZni nemoci se uZivaji rizné ptipravky,
které mohou pomoci, ale nevylééi. Zelené potraviny, proto lze vyuzit jako doplikovou

1é¢bu, ktera mtize ovlivnit vyzivu koznich bun¢k a tim zlepsi [1,2,14].
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9 PRAKTICKA CAST

9.1 Cil prace

Cil 1: Prostudovat dostupnou odbornou literaturu na dané téma bakalai'ské prace.
Cil 2: Zjistit informovanost o vyznamu Zelenych potravin u bézné populace.

Cil 3: Zjistit vliv pusobeni Zelenych potravin u osob, které uzivaji Zelené potraviny.

9.2 Hypotézy

Hypotéza 1: Predpokladame, ze pouze 40 % dotazovanych je dostatecné informovano o
vyznamu zelenych potravin.

Tato hypotéza je v dotazniku Setfena pomoci otazky €. 1, 2, 9 a 6.

Hypotéza 2: Predpokladame, ze 30% dotazovanych uziva Zelené potraviny.

Tato hypotéza je Setfena pomoci otazky ¢. 3.

Hypotéza 3: Predpokladame, ze 60% dotazovanych uziva zelené potraviny z divodu

posileni imunity.
Tato hypotéza je prokdzana otazkou 4,13.

Hypotéza 4: Piedpokladame, ze kolem 40% dotazovanych zaznamenali zmény pii

uzivani zelenych potravin po mésici.
Tato hypotéza je v dotazniku prokazana otazkou ¢. 14.

Hypotéza 5: Piedpokladame, ze vétSina dotazovanych po uzivani Zelenych potravin

pocitili zmény zaZivaciho traktu.
Tato hypotéza je prokazana otazkou ¢. 15.

Hypotéza 6: Predpokladame, Ze 60% dotazovanych by doporucili Zelené potraviny

ostatnim.

Tato hypotéza je v dotazniku Setfena pomoci otazky ¢. 18.
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9.3 Material a metodika Setreni

9.3.1 Material

Respondenti byli vybrani z uzemi Ceské republiky nahodné ve vékové kategorii

od 15 do 80 let, z toho muzt 39 a Zen 61.

9.3.2 Metodika

Ke zpracovani udaji byl pouzit strukturovany dotaznik, ktery obsahoval celkem
19 otazek. Otazka ¢. 1 az 12. byla pouze pro respondenty, kteti zelené rostliny nemaji
ve stravovacim rezimu — 62. Respondenti, ktefi pfiznali uzivani Zelenych rostlin,
pokracovali v dotaznikovém Setfeni od otazky €. 13. az 19. — celkem 38 respondentii.
Celkem bylo vyplnéno 100 dotaznik®, navratnost byla 100%, nebot’ dotazniky byly
vyplnény v moji osobni ptitomnosti. Setfeni bylo proto rozdéleno v mésici fijen 2013 az
leden 2014. Kazdy mésic bylo ziskano 25 dotaznikli. Vysledky dotaznikového Setieni

byly zaznamenany do tabulek a grafi.
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9.4 Vysledky Setieni

Otazka Cislo 1: Vite, co jsou Zelené potraviny?“

Tabulka 1: Vite, co jsou Zelené potraviny?

Moznosti odpovédi Pocet Procenta
Ano 70 70
Ne 30 30

Graf 1: Vite, co jsou Zelené potraviny

Zavér:
70% respondentti dovede popsat podstatu zelenych potravin, 30% respondenti je

nedovede zafadit.

31



Otazka Cislo 2: MuZete néjaké Zelené potraviny zkusit vyjmenovat?

Tabulka 2: MiiZete néjaké Zelené potraviny zkusit vyjmenovat?

MoZnosti odpovédi Pocet Procenta
Ano 70 70
Ne 30 30

Graf 2: MizZete néjaké Zelené potraviny zkusit vyjmenovat?

Zavér:

70% respondenti je schopno vyjmenovat piiklady Zelenych potravin jako doplnek
stravy, 30% respondentd koreduji s otazkou ¢.1, a to principem ,kdyZz nevim,
nevyjmenuji‘‘.
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Otazka Cislo 3: UZivate néjaké Zelené potraviny?

Tabulka 3: UZivate néjaké Zelené potraviny?

Moznosti odpovédi Pocet Procenta
Ano 38 38
Ne 62 62

Graf 3: UZivate néjaké Zelené potraviny?

Zavér:
38% respondentd Zelené potraviny zafazuje do svého jidelnicku, 62% respondent

nikoliv.

33




Otazka Cislo 4: Myslite si, Ze jsou zelené potraviny prospé$né Vasemu zdravi?

Tabulka 4: Myslite, Ze jsou Zelené potraviny prospésné Vasemu zdravi?

MoZnosti odpovédi Pocet Procenta
Ano 55 55
Ne 10 10
Nevim 35 35

Graf 4: Myslite, Ze jsou Zelené potraviny prospéSné Vasemu zdravi?

OANO
B NE

CONEVIM

Zavér:
55% respondentt uvadi pozitivni vliv Zelenych potravin na vlastni zdravi, 35 % si

nedovede ucinek predstavit a 10% ucinku neveti.
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Otazka Cislo 5: Od koho jste se dozvédéli o Zelenych potravinach?

Tabulka 5: Od koho jste se dozvédéli o Zelenych potravinach?

MoZnosti odpovédi Pocet Procenta
Rodina 17 17
Pratelé 27 27

V praci 14 14
Televize, Internet, Noviny 13 13

Lékar 7 7

Jinde 22 22

Graf 5: Od koho jste se dozvédéli o Zelenych potravinach?

D RODINA
W PRATELE
Ov PRACI

O TELEVIZE, INTERNET, NOVINY
W LEKAR

O JINDE

Zavér:
27% respondent se seznamilo s UCinkem Zelenych potravin od pratel, 22% z
odbornych piednasek v ramci Univerzity 3. véku, ostatni pak z pracovniho kolektivu,

17% respondentil se dozvédelo o Zelenych potravinach od rodiny, dale pak 14% v praci,

13% z televize a 7% respondent od 1ékare.
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Otazka Cislo 6 : Myslite si, Ze jste dostate¢né informovani o produktech jako je

chlorella a mlady je¢émen?

Tabulka 6: Myslite si, Ze jste dostatené informovani o produktech jako je
chlorella a mlady je¢men?

Moznosti odpovédi Pocet Procent
Ano, hodné 28 28
Jsem informovan mén¢é 72 72

Graf 6: Myslite si, Ze jste dostateéné informovani o produktech jako je chlorella a
mlady je¢men?

O ANO, HODNE

l JSEM
INFORMOVAN
MENE

Zavér:
28% respondentil ma konkrétni informace o ptipravcich chlorelly a jecmene, 72

respondenti nema dostate¢né informace o vyse uvedenych.
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Otazka Cislo 7: Kolik K¢ mési¢né investujete do Zelenych potravin, nebo byste byli

ochotni investovat?

Tabulka 7: Kolik K¢ mésiéné investujete do Zelenych potravin, nebo byste byli
ochotni investovat?

Moznosti odpovédi Pocet Procenta
Mén¢ nez 1000 K¢ 23 23
Vice jak 1000 — 2000 K¢ 15 15
Nic 62 62

Graf 7: Kolik K¢ mési¢né investujete do Zelenych potravin nebo byste byli ochotni
investovat?

O Méné nez 1000
K¢
M Vice jak 1000 -

2000 K¢
[ Nic

Zavér:
23% respondentli by do Zelenych potravin investovalo do 1000 K¢, 15 % respondentt

by do Zelené potraviny investovalo do 2000 K¢ a 62% respondenti by neinvestovalo.
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Otazka Cislo 8: Péstujete si Zelené potraviny sami doma?

Tabulka 8: Péstujete si Zelené potraviny sami doma?

MoZnosti odpovédi Pocet Procenta
Ano 3 3

Ne 93 93

Obcas 4 4

Graf 8: Péstujete si Zelené potraviny sami doma?

4% 3%

O Ano
B Ne

] Obcas

Zavér:

93% respondenti doma zadné Zelené potraviny nepéstuji, 4 % obcas a 3 % ano.
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Otazka ¢islo 9: Znate rozdil mezi chlorellou a mladym je¢menem?

Tabulka 9: Znate rozdil mezi chlorellou a mladym jeémenem?

MoZnosti odpovédi Pocet Procenta
Ano 28 28
Ne 72 72

Graf 9: Znate rozdil mezi chlorellou a mladym je¢émenem?

Zavér:

72% respondentil nezna rozdil a 28 % zna rozdil mezi chlorellou a je¢menem.
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Otazka Cislo 10: Znate davkovani Zelenych potravin?

Tabulka 10: Znate davkovani Zelenych potravin?

MoZnosti odpovédi Pocet Procenta
Ano 36 36
Ne 64 64

Graf 10: Znate davkovani Zelenych potravin?

Zavér:

64% respondenti davkovani nezna, 36 % davkovani zna.
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Otazka Cislo 11 : Myslite si, Ze je moZné se predavkovat Zelenymi potravinami?

Tabulka 11: Myslite si, Ze je moZné se piredavkovat Zelenymi potravinami?

MoZnosti odpovédi Pocet Procenta
Ano 24 24
Ne 76 76

Graf 11: Myslite si, Ze je moZné se piredavkovat Zelenymi potravinami?

Zavér:
76% respondenti odpovédélo, ze se nelze predavkovat, 24 % je piesvédceno o

predavkovani.
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Otazka Cislo 12: Myslite si, Ze miZete p¥i uZivani sniZit svoji hmotnost?

Tabulka 12: Myslite si, Ze miiZete pfi uZivani sniZit svoji hmotnost?

MoZnosti odpovédi Pocet Procenta
Ano 38 38
Ne 62 62

Graf 12: Myslite si, Ze miiZete p¥i uzivani sniZit svoji hmotnost?

Zavér:

38% respondenti zna ucinky na snizeni hmotnosti, ostatni 62% tento ucinek nezna.
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Otazka Cislo 13: Z jakého diivodu uZivate Zelené potraviny?

Tabulka 13: Z jakého duvodu uZivate Zelené potraviny?

MoZnosti odpovédi Pocet Procenta
Prevence 7 18
Detoxikace organismu 8 21

Lepsi zdravi 7 18
Posileni imunity 10 27

Stres 1 3
Zazivaci problémy 5 13

Graf 13: Z jakého duvodu uzivate Zelené potraviny?

O Prevence

B Detoxikace
organismu

O Lepsi zdravi

O Posileni imunity

B Stres

O zazivaci
problémy

Zavér:
27% respondentli uziva Zelené potraviny z ditvodu posileni imunity, 21% respondentii

k detoxikaci organismu, 18% k prevenci a také lepSimu zdravotnimu stavu, 13%

zazivaci problémy a zbytek proti stresu.
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Otazka Cislo 14: Kdy jste zaznamenali néjaké zmény na VaSem organismu?

Tabulka 14: Kdy jste zaznamenali néjaké zmény na VasSem organismu?

MoZnosti odpovédi Pocet Procenta
Ihned 5 13

Po tydnu 4 11

Po mésici 14 36
Nezaznamenal/a jsem zadné zmény 9 24

Po tfech mésicich 3 8

Po Sesti mésicich 3 8

Graf 14: Kdy jste zaznamenali néjaké zmény na Vasem organismu?

Olhned
M Po tydnu

[ Po mésici

[0 Nezaznamenal/a jsem
Zadné zmény

B Po tfech mésicich

O Po Sesti mésicich

Zavér:
36% respondentll zaznamenalo zmény po meésici uzivani, 24% respondentli nepocitilo

zadné zmény, 13% respondentti ihned, 11% po tydnu a 8% po 3- 6 mésicich uzivani.
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Otazka Cislo 15: Jaké zmény jste zaznamenali po uZivani Zelenych potravin?

Tabulka 15: Jaké zmény jste zaznamenali po uzivani Zelenych potravin?

Moznosti odpovédi Pocet Procenta
ZlepsSeni dychani 1 3
Posileni imunita 7 18

Kozni zmény 3 8

Ubytek na vaze 2 5

Vice energie 3 8

Lepsi spanek 3 8
Fyzicky a psychicky stav tcla 8 21
Zlepseni traveni, zacpa 10 26
Mocové cesty 1 3

Graf 15: Jaké zmény jste zaznamenali po uZivani Zelenych potravin?

OZlepseni dychani
M Posileni imunita

O Kozni zmény

O Ubytek na vaze

M Vice energie

O Lepsi spanek

M Fyzicky a psychicky stav
téla

O Zlepseni traveni, zacpa

B Mocové cesty

Zavér: 26% respondentti zaznamenalo zlepseni traveni, 21% lepsi fyzicky a psy. stav

téla, 18 % posileni imunity, 8% lepsi spanek a vice energie, 5% ubytek na vaze.
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Otazka c¢islo 16: Pocitili jste pri uZivani Zelenych potravin néjaké zdravotni

potize?

Tabulka 16: Pocitili jste pii uZivani Zelenych potravin néjaké zdravotni potize?
Pokud ano vyjmenujte.

Moznosti odpovédi Pocet Procenta
Ano 6 16
Ne 32 84

Graf 16: Pocitili jste p¥i uzZivani Zelenych potravin néjaké zdravotni potiZe? Pokud
ano vyjmenujte.

Zavér:

84% respondentii neuvadi vedlejsi ucinky, 16% ano (tidka stolice, zacpa).
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Otazka cislo 17 : Jak dlouho uzivate Zelené potraviny?

Tabulka 17: Jak dlouho uzivate Zelené potraviny?

Moznosti odpovédi Pocet Procenta
M¢én¢ nez meésic 3 8

2 — 6 mesict 10 26

Rok a vice 25 66

Graf 17: Jak dlouho uzivate Zelené potraviny?

v s

[0 Méné nez mésic

V4 o

B 2 - 6 mésicu

[J Rok a vice

Zavér:
66% respondentii uziva Zelené potraviny vice jak rok, 10% respondentti od 2-6 mésicti,

3% méné nez 1 meésic.
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Otazka cislo 18: Doporucdili byste Zelené potraviny ostatnim?

Tabulka 18: Doporucili byste Zelené potraviny ostatnim?

Moznosti odpovédi Pocet Procenta
Ano 35 92
Ne 3 8

Graf 18: Doporucdili byste Zelené potraviny ostatnim?

Zavér:

92% respondentl by doporucili Zelené potraviny a 8% nedoporucuje Zelené potraviny.
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Otazka Cislo 19: MiiZe se objevit alergie u Zelenych potravin?

Tabulka 19: MiZe se objevit alergie u Zelenych potravin?

MoZnosti odpovédi Pocet Procenta
Ano 6 16
Ne 22 58
Nevim 10 16

Graf 19: MiiZe se objevit alergie u Zelenych potravin?

O Ano
B Ne

I Nevim

Zavér:
58% respondentil neveii vzniku alergické reakce, 26% nevi, 16% pii pouziti vzniku

alergii.
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10 DISKUZE

Cilem vyzkumu bylo zjistit informovanost bézné populace o vyznamu Zelenych

potravin. Stanovila jsem si Sest hypotéz.

U prvni hypotézy predpokladame, ze pouze 40 % dotazovanych, je dostatecné
informovano o vyznamu zelenych potravin. K vyhodnoceni hypotézy jsme zpracovavali
data ziskand predevSim zotazek ¢. 1, 2, 6 a 9. Tato hypotéza se nepotvrdila.
Z dotaznikového Setieni vypliva, ze 70% dotazovanych znd pojem Zelené potraviny a
jsou schopni vyjmenovat piiklady nékterych zastupct Zelenych potravin. Pouze 28 %
populace zna rozdil mezi chlorellou a mladym je¢menem. Hypotéza neni potvrzena, ale
vysledky ukazuji, Ze bézna populace zna pojem Zelené potraviny, ale jejich informace o

potravinach nejsou dostacujici.

U hypotézy cislo dva predpokladame, ze 30% dotazovanych uziva Zelené
potraviny. K vyhodnoceni této hypotézy jsme pouzili otazku ¢. 3. Tato hypotéza se nam

témet potvrdila. Zelené potraviny uziva 38% dotazovanych.

Tteti hypotézou jsme v nasem Setfeni predpokladali, ze 60% dotazovanych uziva
zelené potraviny z divodu posileni imunity. Zde jsme Kk vyhodnoceni pouzili otazky ¢. 4
a 13. Tato hypotéza se nepotvrdila, 55 % respondentt si mysli, ze Zelené potraviny jsou
prospe$né nasemu zdravi a pouze 27% uziva Zelené potraviny z divodu posileni
imunity. Dale se uzivaji Zelené potraviny k lepsimu zdravotnimu stavu a to 18%, jako
prevenci uziva Zelené potraviny 18% populace, 21 % k detoxikaci organismu, 13% ma

zazivaci problémy a dale po 3% stres.

U ¢tvrté hypotézy jsme predpokladali, Ze kolem 40% dotazovanych zaznamenali
zmény pii uzivani Zelenych potravin po mésici. K vyhodnoceni této hypotézy jsme
pouzili otazku €. 14, tato hypotéza byla téméf potvrzena. Pfi uzivani zelenych potravin
36% dotazovanych zaznamenalo zmény po mé&sici uzivani. Také byli respondenti, kteti
nezaznamenali zadné zmény 24%, ihned 13% a po tydnu 11%. Nejméné byly

zaznamenany zmény po 3-6 mésicich 8%.

Patou hypotézou jsme piedpokladali, ze vétSina dotazovanych po uzivani
Zelenych potravin pocitili zmény zaZivaciho traktu. PouZili jsme otazku €. 15. Hypotéza
se nam potvrdila, 26% respondentl pocitilo zmény jako je lepsi traveni a netrpi zacpou.
Dale odpovidali k zlepSeni fyzického a psychického stavu t€la — 21%. Posileni imunity

pocitilo 18 % dotazovanych, po 8 % odpovidali kozni zmény, vice energie a lepsi
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spanek. 5% respondentli ubytek na vaze a zbytek respondentii po 3 % netrpi zanéty

mocovych cest a zlepsilo se jim dychéni.

Sestou hypotézou predpokladame, ze 60% dotazovanych by doporudili Zelené
potraviny ostatnim. Pro potvrzeni, nebo vyvraceni této hypotézy je urcujici odpovéd’ na
otazku ¢. 18. Tato hypotéza se opét nepotvrdila. Z vysledki je patrné, ze vétSina
respondentti - 92% by Zelené potraviny doporucili ostatnim. Zelené potraviny by

nedoporucilo pouze, 8% respondentt.
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ZAVER

V této bakalaiské praci jsou popsany informace o Zelenych potravinach, jak
pusobi na lidské zdravi. Napomahaji k udrzeni celkového zdravotniho stavu, chrani télo
pfed nepiiznivymi vlivy a zpomaluji proces starnuti. Zelené potraviny jsou velmi
vhodné k 1é¢bé koznich onemocnéni a pomahaji v boji s nadvahou a zacpou. Plsobi
preventivné¢ proti vzniku rakovinnych prekurzori a jsou velmi vhodné
k rekonvalescenci. Tyto potraviny obsahuji velké mnozstvi zivin a dalSich latek, které
napomahaji k jejich vstfebavani a vyuziti v organismu. Hlavnim cilem této bakalarské
prace bylo zjistit celkovou informovanost bézné populace o Zelenych potravinach a vliv
pusobeni Zelenych potravin u osob, které je uzivaji. Z dotaznikového Setfeni bylo
zjisténo, ze informovanost o Zelenych potravinach je velmi mala. VétSinou znaji pojem,
ale bohuzel uz nejsou dostate¢n¢ informovani o produktech. U respondentl, ktefi
Zelené potraviny uzivali, bylo zji§téno, Ze ve vét$ing ptipadii maji blahodarny uc¢inek na
lidské télo. BEhem sbéru dat k vypracovani této prace jsem dosla k ndzoru, ze Zelené
potraviny mohou byt velmi prospésné naSemu zdravi a mohou vhodné doplnovat
jidelni¢ek o zdravi prospésné latky, které nejsou v obycejné stravé v dostacujicim

mnozstvi.
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Dotaznik k Bakalarské praci — Zelené potraviny
Dobry den,

jmenuji se Andrea Thurova a v soucasné dob¢ studuji bakalaiské studium na Fakulté
zdravotnickych studii Zapadoceské univerzity v Plzni. Vysledky prizkumu budu
zpracovavat a jsou zcela anonymni. Prosim, abyste si naSli chvilku na vyplnéni
piiloZzeného dotazniku, pomuzete mi tak k tspéSnému dokonceni mé prace.

Dé&kuji vam za ochotu pti vypliiovani prilozené¢ho dotazniku.

Vek: I:I
Zena: I:I
Muz: I:I

1. Vite, co jsou Zelené potraviny?
a) ano
b) ne

2. Muzete né¢jaké Zelené potraviny zkusit vyjmenovat?
a) ano
b) ne

3. Uzivate n¢jaké Zelené potraviny:
a) ano
b) ne

4. Myslite, Ze jsou Zelené potraviny prospésné Vasemu zdravi
a) ano
b) ne



¢) nevim

5. Od koho jste se dozveédeli o Zelenych potravinach
a) rodina

b) pratelé

) v praci

d) televize, internet, noviny

e) lékar

f) jinde, uvedte kde

6. Myslite si, Ze jste dostatecné informovani o produktech jako je chlorella a mlady
je¢men?

a) ano, hodn¢é

b) jsem informovan méné

7. Kolik K& mési¢né investujete do Zelenych potravin nebo byste byli ochotni
investovat?

a) méné nez 1000 K¢
b) vice jak 1000 - 2000 K¢

C) nic

8. P&stujete si Zelené potraviny sama doma:
a) ano
b) ne

c) obc¢as

9. Znéte rozdil mezi chlorellou a mladym je¢menem, pokud ano napiste jaky:
a) ano
b) ne



11. Myslite si, Ze je mozné se predavkovat Zelenymi potravinami:
a) ano
b) ne

12. Myslite si, ze mizete pti uzivani snizit svoji hmotnost?
a) ano
b) ne

¢) nevim

Pokud Zelené potraviny neuZivate, dékuji Vam za cas, ktery jste vénovali mému
dotazniku, na dalsi otazky jiZ odpovidat nemusite.

13. Z jakého diivodu uzivate Zelené potraviny:

14. Kdy jste zaznamenali néjaké zmény na vaSem organismu

a) ihned
b) po tydnu
¢) po mesici

d) nezaznamenal/a jsem Z4dné zmény



e) jindy, uved'te
0

15. Jaké zmény jste zaznamenali po uzivani Zelenych potravin:

16. Pocitili jste pti uzivani Zelenych potravin néjaké zdravotni potize, pokud ano
vyjmenujte

a) ne

17. Jak dlouho uzivate Zelené potraviny?
a) do 1 mésice
b) 2- 6 mésicu

c) rok a vice

18. Doporucili byste Zelené potraviny ostatnim?
a) ano
b) ne

19) Muze se objevit alergie u Zelenych potravin:

a) ano



1. Astma a laringitidy sepsala Z. S., Olomouc 2010

Kdyz bylo mému synovi 7 mésicu, zacal pokaslavat. Pivodné jsem si myslela,
ze je to pouze lehké nachlazeni. Bohuzel, kasel pretrvaval a stupnoval se. Mij syn
kaslal ve dne v noci. KaSel se nékdy meénil az ve §te¢kavy, kdy mél nuceni az na
zvraceni. Kolikrat jsme navstivili 1€kare, ktery mu piedepisoval 1éky, ale syn na 1écbu
nereagoval pozitivné. Lékar zjistil, Ze ma lehkou deformaci hrudniku (propadly
hrudnik) a doporucil nam rehabilitace, s tim, Ze se to jist¢ Casem zleps$i a ¢im bude kluk
star§i, tim se i t¢lo bude Iépe vyrovnavat s témito potizemi. Tyto rehabilitace byli
utrpenim jak pro syna tak pro mé s manzelem. Museli jsme s Jarouskem vykonavat
cviky, které byly pro n¢j bolestivé a neobesly se bez place. Jisté mi daji ostatni rodice za
pravdu, ze vidét své dité trpét je snad to nejhorsi. Bohuzel ani cvi¢eni nepomohlo a
obtize se stale stupnovaly. Lékar predepsal ro¢nimu Jarovi léky na alergii ( Zaditen),
ktery jsme davkovali podle toho, jak intenzivni byl kasel. M¢la jsem pocit, Ze kasle
permanentné. Kdyz mu byly skoro 2 roky, dostal v noci takovy zachvat kasle, Ze se ndm
zacal dusit. Nevédeli jsme, co mame délat. Volala jsem ve 2 hodiny v noci 1ékafi, ktery
nam poradil, at’ otevieme okno, nechame na n¢j proudit studeny vzduch a brzy rano
pfijedeme k nému do ordinace. Po prohlidce mu ptedepsal, nevim, jak to jinak to
nazvat, nez foukacku. Ventolin na prvni pomoc, pokud by se zase dusil, Aldecin a
Atrovent a ¢asem nam piibyl inhalator, do kterého jsme lili vincentku a dle obtizi
pridavali Mistabron, ¢i Adrenalin. Takto jsme vzdy ptestali vinu kasle a rymy, které mél
mésic, co mésic. V 1été piibyla Jarouskovi sestiicka. Cim byl syn starsi a star$i, tim
jsem méla pocit, Ze se to trochu lepsi, ale pomoci chemie, coz se mi nelibilo. Dcera
Zdenicka byla hodné miminko, takze jsem méla moZnost se plné¢ vénovat Jéarovi.
Zatimco jsme Jaru dopovali pravidelné léky a psychicky ustdvali jeho zéachvaty,
Zdenicka rostla a méli jsme radost, Ze nema takové zdravotni potiZe, jako jeji bratr.
Bohuzel kdyz ji byl asi rok a ptl, zacala také trpét na laringitidy. Lékat nam doporucil
lazné, kterych jsme po 3x vyuzili. Myslim, Ze ndm hodné pomohly, ale obtiZze

pretrvavaly, 1 kdyZ uz ne v takové sile, jako dfive...

Asi pfed rokem a ptl se mllj manzel zminil o tom, Ze mu byly doporuceny
zelené potraviny, o kterych jsme dfive nic neslySeli. Domluvili jsme si schizku a
poslechli si prezentaci. Byli jsme oba nadSeni a hned zacaly s uzivanim jak nase déti,

tak i my s manzelem. Prvni vysledky jsme u déti zaznamenaly snad jiz po mésici, do pul



roku milj syn prestal suzivinim jak Zaditenu, tak foukacek, inhalator také
nepotiebujeme. Usli jsme dlouhou cestu, abychom, zjistili, ze existuje néco, co opravdu
1&¢1, 1 kdyZz to neni 1€k. Nas syn, a¢ je mu 9 let si davkuje mlady jeCmen i chlorelu sam —
podle toho, jak se citi, protoze vi, ze mu to d¢la dobfe. Po roce uzivani jsem se

zaregistrovala a spolupracuji s firmou Green Ways, na coz jsem hrda.

Timto bych chtéla velmi podékovat mému manzelovi, ktery je mi velkou oporou
a pomoci, Marté a Pavlovi, kteti nas k uzivani ptivedli. A velky dik chci vénovat Pette,
které dékuji za to, ze je mi velkou oporou v partnerstvi (spolupraci GW), studna
hlubokych myslenek a informaci, ze které cerpam, ziskavam a naplnuji své vlastni nitro.

Dékujil!!

A dékuji Green Ways za to, ze nasla cestu jak 1é¢it bez pomoci 1ékti. Dékujeme

za zdravi naSeho syna a dcery, ktefi jsou pro nas nade vse.

2. Crohnova choroba: sepsala D. M. Kory¢any, listopad 2010

Znate to, kdyz vam rodina nabizi radu, ale vy jste tvrdohlavi, protoze piece sami
vite, co je pro vas nejlepsi? Se zelenymi potravinami jsem se setkala kolem roku 2001,
kdy s nimi moje maminka zacala pracovat a zaroven je i uzivat. Méla jsem urcitou
moznost prevence, ale jak jsem uZ napsala, méla jsem svou hlavu. M) zdravotni stav
byl kolisavy. Zalezelo na tom, v jakém psychickém rozpolozeni jsem se momentalné

nachazela.

V roce 2008 mn€ v nemocnici diagnostikovali jistou Crohnovu chorobu.
Vyzvedla jsem si se slzami v o¢ich dvé igelitky s 1éky, letaCky o nemoci a vykrocila
domt. V tuto chvili se bud’ mate moznost vzepfit situaci, kterd nastala, nebo se s ni
smifit. Volila jsem tu prvni moZnost. ZaCala jsem brat léky, ale zaroven nasadila
(jemen lzici a chlorellu 5 - 10 ks) 2x denné. V hlavé jsem si srovnala, Ze jsem
nemocna, ale mohu tento stav zlepsit studovanim dietnich receptii, vynechanim koteni
atd. Stav se mi dafilo udrzovat bez zvySenych problémi az do doby, kdy jsem kviili
zamé&stnani nastoupila do kurzu a tam prechdzela virdzy a obdobi chiipek. Po navratu
jsem onemocnéla angin-nou, ale jelikoz se mi 2x vratila a ja béhem pul roku brala 3x

antibiotika, skoncila jsem v dubnu v nemocnici s kapackami kvili naruSenému



chodu stiev. A znovu jsem se vV nemocnici ocitla zac¢atkem cervna, kdy mné sedl zanét

do kloubi.

Sama si pokladam otdzku, co vSechno musi ¢loveék vytrpét, aby opravdu
zménil nejen stravu, ale 1 své mysleni. Kdyz jste obklopeni lidmi, ktefi maji zbytky
sttev nebo umélé vyvody, neni to jednoduché a je snadné propadnout depresim nad

stavem, ktery se vam stal. Vzdycky jsem byla v duchu pfesvédcena, ze takto nikdy

neskonéim.

Nasadili mi opét nové 1éky, které jsem po meésici vysadila bez védomi

lékafe, a nasadila jJen je€men v davce, ktera byla pro mne finan¢né piipustna.
Vypila jsem za mésic 3 a pil baleni zeleného jeCmene.

Po uplynuti jednoho mésice jsem Sla opét na krev, kolonoskopii a sono

sttev. Poprvé za 3 roky jsem méla Cistou krev a zahojena stfeva. Musim pfiznat, Ze ma

radost byla neptekonatelna.

Tento zdravotni stav mné piines] mnoho zkusSenosti — piestala jsem koufit,
smifila se sama se sebou, ale hlavné zacala jist potraviny, které mé télo potiebuje.
Potraviny ZELENE. Chlorellu i jeémen doporuduji viem, kteii véfi, Ze piiroda je to

nejcennéjsi, co mame.

VSechno se da prekonat, pokud chceme a véFime sami v

sebe.

3. Nadmérné poceni: sepsala Ivana W., Veseli nad LuZnici

Pfisla jsem za kamaradkou, ktera méla zrovna piipravenou sklenici jeCmene. Na
mou otazku, co Ze to pije za ,,bréal* se zasméla a fekla, Ze je to vynikajici. Cisti ,,to
télo a citi se bajecn¢. Pry by to mohlo pomoci i pti feSeni mych zdravotnich problémti.
Nasledna prezentace zelenych potravin se mi velmi libila, ale svou prvni ,,zelenou
davku® jsem zacala uzivat tajné, protoZze manzel konstatoval, Ze trdvy mame pied
domem dost.

A vysledky po 4 mésicich uZivani? Pred 15. lety mi byla odstranéna dé¢loha.
V disledku  hormondlni nerovnovdhy jsem trpivala nesnesitelnym pocenim,

doprovazenym velmi neptfijemnym zapachem. Nedlouho poté, co jsem zacala uzivat ZP,

nejprve jeCmen a po 2 mésicich 1 fasu, poceni zmizelo (a ja uz nemusim 2 x tydné



prevlékat postele). Dalsim disledkem pouZzivani ZP bylo vyrazné zlepSeni psychiky,
lékai mi snizil davku 1€kti — antidepresiv, a subjektivné se i v tomto ohledu citim
mnohem Iépe, mam leps$i naladu, vice energie, coZz si v§ima i mé okoli — rodina, pratelé.

Zelenace uz neuzivam tajné, manzel se presvédcil, Ze mi prospivaji.

Diky osobni zkuSenosti jsem se zapojila 1 do ,Sifeni zeleného poselstvi®. Na
zékladé¢ mého doporuceni jiz ZP pouzivd né€kolik mych kamarddek a ptibuznych.
Nejvyraznéjsimi zakaznickymi zkuSenostmi jsou v tuto chvili — zmenSeni projevi
premenstruaéniho syndromu, tj. zmensSeni bolesti a kieci pfi menstruaci a dale

zkvalitnéni vyprazdnovani.



4. Atopicky ekzém

Ahoj Leo, posilam slibené fotecky Tomika. Uziva jeCmen
1/2 ai 1 lZitku 2x denné, chlorellu mu drtim do jidla 4
tabletky za den. Lokdlné je nejlepsi masticka SKIN-CAP,
staci ji malinko, lehce se roztird, jinak promazavame
modrou indulonou ¢i mlékem z kosmetiky A-derma.

Pteji Ti pékny vikend a dobfe poFid’tea Eva



5. Rakovina moc¢ového méchyfe - Dorothy N., Naples, Florida

Co k tomu mam fict, podle nich bych uz ted’ méla byt mrtvd. Mlij méchyt byl
uplné pokryty nadory. Dnes testy MRI (magneticka rezonance) neukazuji zadny. Ani
jeden. Kolikrat mi méchyi fezali a 1éCili laserem a Skrabali a smazili! Potom pfisla
chemoterapie, ozafovani a viechny ty l1éky. Bylo to pfiSerné. Uplné mi to povrch
meéchyte spalilo. A beéhem celé t€¢ doby, kdykoli jsem Sla zpatky na vySetteni, vzdycky
se jeden nebo dva nadory objevily. MRI a sonogram vzdycky znovu ukazaly rakovinu.
Nadory mi vyndavali aspon Sestkrat. Doktor je vzdycky oskrabal a vyiezal. A pak fika:
»tohle nejde donekonecna, vyndejme ho.* Chtél mi odstranit moovy méchyt. Operace.
Pak bych méla trubicku a visel by ze mé sacek priSerné. Ale tenkrat jsem neznala jinou
moznost. Tak jsem $la na sal a tésné pied tim, nez ho vytahli, jsem na stole dostala
infarkt. Nebyl moc silny, ale stacilo to, aby zastavili operaci. Ten infarkt mi zachranil
zivot. Vite, lékat mné a mé rodiné tfekl, Ze nevydrzim do srpna a uz nenavstivim své
déti. To bylo v dubnu. Nechtélo se mi umfit. V tom bod¢€ jsem se rozhodla, ze budu
hledat jiné moznosti. Nenechala bych je méchyf odstranit a ani jsem nechtéla dalsi
lasery a Skrabani. Toho jsem uz me¢la dost. S trdvou jsem zacala jen diky své dcefi
z Némecka. Nikdo z rodiny o tom kromé& ni nevédél. Vite, ja mam 13 déti. S jejich
pomoci jsem zacala pit pSeni¢nou travu kazdy den. Bylo to pro mne ndbozenstvi. Déti
mi sehnali odstavova¢ Green Juicer. Libi se mi, ale Cisténi zabere spoustu Casu. Pak
jsem zacala péstovat vlastni travu, ale nezvladla jsem to. Bylo to pfili§ ndro¢né. Nyni si
ji kupuji v obchodé¢ piimo na nas$i ulici. V jedné chvili jsem uzivala az 200 ml dzusu
denné. Ale potom uz ji mé télo nebylo schopno piijmout, takze ted’ jsem zpét na 170 ml.
Cast si dam rano, ast v poledne a dalsi dil vecer. Jsou to uz 4 roky a od té doby jsem
mela jeden jediny nador, protoze jsem byla na navstévé u dcery a zapomnéla jsem.
PSeni¢na trava mi dosla. Kdyz jsem se vratila domt, méla jsem nador! Od té doby jsem
se uz nikdy od programu neodchylila a ani se neobjevil Zadny nador. MRI a sono jsou
¢isté. Doktor mi tika: ,,Jen pokracujte dal.“ Je to mily doktor, ale je pfisné¢ konven¢ni.
M1Uj méchyt uz neni problémem, ted’ se zabyvam svym astmatem. Charles mne 1é¢i
ozonem. Piijimém jej uchem a béhem minuty se mi dostane do celého téla. Je to Gizasné.

M¢ astma je hned mnohem lepsi. V Némecku je to tiplna bomba. Tihle lidé z Optimum



Institute jsou tizasni. Ned¢laji to pro penize. Za ten 0zon nic netctuji. Musim si to sama

né¢jak zdivodnovat. Tady u nas se déji izasné véci.

6. Rakovina prsu - Anne-Marie B., Ft. Meyers, Florida

Prvniho bfezna 1996 jsem podstoupila biopsii tenkou jehlou, kterd — kdyz pfisly
vysledky — mi potvrdila rakovinu prsu. Doktor mi doporucil okamzitou radikalni
mastektomii a plny program chemoterapie a ozafovéani. Ja jsem kvalifikovand sestra.
Soucésti mé prace je, Ze se neustale pohybuji mezi nemocnicemi a ordinacemi Iékait.
Utinky rakoviny a dusledky 1é¢by jsou mi tudiz dobfe znamy. Ale ja jsem se s tim
prosté nedokazala smifit, takZe jsem §la proti natizeni doktorti. Mi kolegové z toho byli
v Soku. Zaprvé se opravdu zajimali o mé zdravi a premysleli, jestli to mam v hlavé
uplné v poradku. Zadruhé nechépali, jak jsem mohla jit proti systému, ve kterém jsem
pracovala. N¢kteii fikali, Ze se bojim o svilij vzhled, ale to s tim nemélo co d¢lat. Stokrat
jsem vidéla lidi prochazet touto terapii a prosté v hloubi duse citim, Ze to pro mé neni to
pravé. Nikdy bych nikoho od konvenc¢ni 1€¢by neodrazovala, pokud by si ji sam zvolil.
Respektuji volbu kazdého a mou praci je lidi v této volbé podporovat. Ale j4 osobné
jsem se stim nemohla smiftit. Z filosofického hlediska je to Spatny piistup — spolu
s rakovinovymi bunkami znicit i ty zdravé. Chci svilj imunitni systém posilit, ne jej
oslabovat. Koneckonct, kdyby byl imunitni systém silny uz na poc¢atku, nevznikla by
rakovina. Kdyz jej zatizime, bude boj jesté¢ horSi. Takze jsem byla doporucena
K holistickému 1ékaii, ktery byl zaroven chiropraktikem s rozsahlou praxi. Uzce se
mnou spolupracoval pii vytvafeni nutriéniho programu, ktery zahrnoval pSeni¢nou
travu, dzusy ze syrové zeleniny, dopliiky, cviceni a detoxifikaci. Par mésict jsem se této
véci oddala opravdu intenzivné. Zacala jsem na 30 — 60 mililitrech §tavy z travin denné
a postupné jsem to dotdhla na 180 — 200 mililitrti (oraln€). Hodn¢ jsem se také cistila
pomoci stravy, klystyrii a hydroterapie traéniku. Po kazdém vyplachu mi terapeut
zavedl 120 grami pSenicné Stavy. UdrZela jsem ji nékolik hodin a fekla bych, Ze se tak
polovina vstfebala. Potom jsem si davala denni klystyry a pouZivala jsem 120 ml
ptipravku za pomoci stfikac¢ky s banikou. A samoziejmé jsem denné pila spousty dzust
— minimaln¢ 4 dzusy po 230 — 400 mililitrech. Vyrébéla jsem je ze v§eho mozného, ze
spousty zelenych vyhonki, cesneku, klicka, hlavné z organické zeleniny, kdyz byla ta
moznost.VétSina mych pratel jsou 1ékafi a zdravotni sestry a zpo€atku mi fikali: .ty

blaznis®, ale ted’ uz mléi. Vite, od té doby jsem nebyla ani jednou nemocna. Ani



jedinkrat! Mam nejlepsi dochazku z celé ordinace. Od t¢ doby, co jsem zacala s travou,
mam vic energie, nez kdyz jsem byla na stfedni Skole roztleskavackou! Je to
samoziejme otazka holistického ptistupu. Velkou soucasti je 1 cviceni a ja hodné délam
jogu. Nyni Ziji béznym zivotem, ale v trochu pomalej$im tempu. Pracuji na plny tivazek
a mam hodné béhéani. Pfed Sesti mésici mi délali testy a ty vySly negativni. Po rakoviné
nikde ani stopy!V tom, co délam, si hodné vétim. Myslim, ze je dulezité¢ obklopit se
lidmi, ktefi vas kladné podporuji. Jinak bojujete na dvou frontdch — se svétem kolem
vas a se svétem uvnitf. Nemusite prosté¢ pokouset osud. Navic se od lidi, ktefi vas
podporuji, mizete hodné naucit. Kazdy, koho potkate vas bud’ nakopne k oblakim,
nebo skopne dold. Méte Sanci zménit svlij zivotni styl. Jsem rada, ze jsem dost pruzna
Pokud nemate moznost zménit okolnosti (Zivotni styl), které vedou k potizim, potom je
muzete odiezat, spalit nebo je otravit, stejné¢ se vrati. Nemyslim si, Ze by na otazku
rakoviny ¢i zdravi existovala jedind odpovéd’. Je to nahromadéni celé kupy riznych
terapii. Ale zdkladem mé metody byla pSeni¢na trava. Cetla jsem, e buiiky rakoviny
zasahuje pravé kyselina abscisickd z pSenicné travy. (Riistovy hormon, ktery kontroluje
rust a metabolismus.) Kdybych tak jen mohla propasovat odst'avovac¢ do nemocnice a

vyrabét dzus svym pacienttim!

7. Regenerace kiiZe po ozarovani, po operaci rakovinového nadoru
prsu

Nedavno jsem byla na navstévé u své byvalé klientky, dnes pfitelkyné,
inteligentni a citlivé Zeny, které si velmi vazim. Povidaly jsme a pak se odhodlaly, sedly
k pocitaci, popijely Caj a ona psala svou zkuSenost s nemoci, které se vSechny Zeny boji.
Vzpominani bylo bolestné, obCas byly slzy, to kdyz se ji znovu vracela bezmocnost v
masinerii nasi mediciny. V takové chvili jsem byla rada, Ze jsem vedle ni a obé jsme

byly vdécéné za nas zeleny "zazrak", ktery se k ni tehdy dostal "pozdé¢, ale pfece vcas".

Jarmila K., C.B.



Mlady jeémen mi doporucila kozni lékatka na regeneraci kiize po ozafovani.
Prodélala jsem operaci nadoru prsu. Chemoterapii jsem po dlouhém zvazovani
celkovych nasledkli na organismus odmitla a ozafovani jsem se podrobila s nad¢ji, ze
jeho disledky budou pouze lokdlni. VSechno bylo jinak. Po ozafovani byla ktize
cervenocernd s hnisavymi boldky a nesmirn¢ citlivd na jakykoliv dotek. Lékari
doporucované oSetfeni byl pouze odvar fepiku, ktery stav nemohl zlepsit. Kozni 1ékatka
konstatovala zanét a doporucila Belladonu (homeopatikum). Za 3 dny se zahojily
mokvajici boldky a stav klize se zacal zlepSovat. Horsi to bylo s ostatnimi naslednymi
problémy zplisobenymi operaci, ozafovanim i hormondalni 1é¢bou (neprichodnost
lymfatickych cest tj. otoky a bolesti ruky na stran¢ odstranéného nadoru, nedostatecna
hybnost ruky, vysoky krevni tlak, zanét mocovych cest, psychické problémy, nespavost,
klimakterické obtize, poruchy S§titné Zlazy a hormondlni poruchy). Domnivam se, Ze
uréujici v 16¢b& jsou problémy psychické. Clovék je najednou den ze dne o 15 let stari.
Diva se na svét z druhé strany a vSechno je zahaleno rouskou nemoci, bez viry na
zlepSeni, bez viry na navrat. Rakovina je totiZ porucha informace imunity. Imunitni
systém si dokéze poradit s kazdou chorobou, ale nedokdze rozpoznat nestandardni

chovani vlastnich bunék. Je to nemoc ,,napotrad*.

V tomhle stavu jsem zacala pit mlady je¢men. A pak se zacaly dit
zazraky. V prvé fad¢ se zacala regenerovat zcernald klZe, zmizely 1 predpokladané
pigmentové skvrny, jizvy se zacelily tak, Ze na kontrole po 3 mésicich nemohl lékar
uvetit, ze jsem neprodélala kosmetickou plastickou operaci. Samoziejmé ruku v ruce
S tim se zlepSovala psychika. To utrpeni, co jsem vidéla kolem sebe na onkologickém
oddéleni, to, co mi lékati fikali (pigmentace po ozafovani uz nikdy nezmizi, ruku uz
nikdy Uplné nerozhybate, bud’te rada, Ze s ni mlzete pohnout, otoky budou uZ napotad,
tablety na vysoky tlak jsou do konce Zivota, to jsou jen mali¢kosti, hlavné Ze nemate
rakovinu...) bylo najednou tipIné jinak: nova nad&je. Ze by lékaii neméli tak docela
pravdu? A kdyZ uz ji neméli v nécem, proC bych se dal méla nicit chemii? Hormonalni
terapie, kterou mi lékafi predepsali, totiz byla planovand na nékolik let. ProtoZe
pusobila na trovni hypofyzy, plsobila na centra témét vSech hormond. Trpéla jsem
hroznymi bolestmi, bolela m& snad kazda bunka v téle, nemohla jsem vyjit ani do

schodti, zivot pro me nemél smysl. Kromé toho jsem méla silnou osteoporozu.

Tehdy jsem naSla odvahu s tzv. 1ébou skoncit. K je¢menu jsem zacala uZivat

jesté chlorelu a bylo mi dobte, ¢im dal 1épe. Postupné se zacalo urovnavat vSechno. Na



kontroly jsem chodila kazdé 3 meésice trochu s malou dusickou, vzdycky mé 1ékati
pfemlouvali, abych s klasickou 1écbou pokracovala, ale ja jsem si byla jista, ze 1 kdyby
kontrola nedopadla dobfe, k této tzv. 1écbé uz se nikdy nevratim a byla jsem vdécna za
dobu, kterou jsem mohla prozit s dobrym pocitem ze zivota, kdy jsem se z néj mohla
radovat. M¢la jsem kone¢n¢ Cas a chut’ o nemoci si néco nastudovat, nastudovat si
materidly o lidské psychice, o 1é¢bé nemoci homeopatickou metodou, bylinkami a
zelenymi potravinami a hlavné pochopit mechanismus fungovani téla, mysli a dusSe.
Najednou se v mém okoli zacali objevovat ti spravni lidé (fekla bych skoro andélé).
Vedli m¢ z nevédomosti baziny stresti a problému, v kterych jsem diiv zila a které
zpusobily mou nemoc, k sobé samé. Nastoupena cesta nebyla jen o zelenych

potravindch, ale bez nich by nebyla mozna.

Zdravotni problémy se postupné odstranily. Zadny invalidni déichod, jak
mi doporucovali! Vratila jsem se po roce na plny pracovni tvazek ke svému naro¢nému
povolani (vedouci IT odd€leni). Dlouhodobé problémy se vyrazné zlepsily. S rukou
hybam normaln¢, zveddm 1 téz§i bifemena bez problémil, hormony jsou naprosto
v potadku, o zménéné pigmentaci kiize neni fe¢ (takze si mohu dovolit i vystiih!),
dokonce i osteopordza se vyrazn¢ zlepSila. Na kontrolach se 1ékafi ptaji, jak se to
1é¢im, ze vsechny vysledky jsou o tolik lepsi, Zze ja sama jsem se tak zménila.
S tsmévem fikam, Ze uZivam zelené potraviny. VéEtSinou reaguji shovivavym tsmévem,

ze vira ma m¢ uzdravila, néktefi ale uz vi....

S odstupem doby (3.rok po nemoci) se na prodélanou nemoc divam jako

na dar.

Bez ni by nikdy nebylo mozné se zastavit, aby se clovek podivil, kam tak
spécha. Bez ni bych nevédéla, kam se mam vrétit a Ze uz je ¢as na navrat. Bez ni bych
nevidéla Zivot z druhé strany a neuméla se opravdu radovat, smat se, plakat, milovat,

bez ni bych nemohla zivot prozivat.

Zelené potraviny byly zacatek a budou mé provazet az do konce Zivota.
Jsou jednoduché a o to ucinngjsi, protoze pracuji na t¢ zakladni bunécné urovni. Cisti a
vyZivuji, umoziuji vnimat v§echno zivé. Najednou je ¢lovek bytostné spjat se Zivotem a

Zivotni energii, je sou€asti Zivota a Zadna nemoc neni podstatna.



8. Stitna zZlaza, chudokrevnost, zacpa: sepsala Marta S., Haviice

Cely zivot jsem byla zdrava a svézi. Nepocitovala jsem nijak zvlast' potiebu
dbat na zlepSeni stravy a jedla jsem tak, jak jsem byla zvykld. Trpéla jsem nékolik let
zacpou, ale nebrala jsem na to zfetel. Vzdyt’ je to problém vétSiny Zen z mého okoli a
vSem nam stacil Gutalax. Neuvédomovala jsem si, jak mi tento produkt a prehlizeni tak
zdanlivé banalniho problému, jako je zacpa, Skodi a doslova otravuje cely muj
organismus. Po Ctyficitce jsem nastoupila do ndro¢né prace. Ta mé zatizila stresem.
Ctyfi roky jsem vydrzela pracovat na plno a pak se dostavily problémy, které neustale
silily. Vycerpanost, nespavost, chudokrevnost, operace zenskych organt, ptrechodila
jsem plicni embolii a moje §titnd Zlaza se zvétSila tak, Ze jsem se doslova dusila. V
jeden moment jsem se zhroutila. Rikdm tomu, Ze jsem se sesypala do sebe,
»zesedivéla®. Pro mé okoli jsem zestarla o deset let. Kdyz jsem byla uz tfi mésice na
neschopence, piijel za mnou syn a pfimo mi vnutil zeleny je¢men. N4poj mi zachutnal a
za dva tydny jsem ho vypila uplné cely. Po celou tu dobu jsem citila vtékat zelenou silu
do zil. Nebyla jsem tak unavend, zacala jsem dobfe spat, vstavat svézi, zmizely mé
potize se zacpou a zacaly se mi lepsit vysledky krve. Vice jak dvouletd chudokrevnost
se upravila do normy. Zeleny je¢men mi sice nepomohl od operace §titné zlazy, véfim
vSak, ze pravé diky jemu jsem nemusela na operaci ¢ekat ne€kolik let jako jini. Dnes

vim, Ze zdravi je to nejdulezitejsi, a zlistdvam zelenym potravindm vérna.



Priloha 3 : Vyrobky

Je¢men Fresh (Mlady je¢émen) 2509 - 990,- K¢



http://www.zelenyobchod.cz/images/200002958-8e93a8f8d1/jecmen%20fresh.jpg
http://www.zelenyobchod.cz/images/200002958-8e93a8f8d1/jecmen%20fresh.jpg
http://www.zelenyobchod.cz/images/200001315-1810827d3f/chlorella%20fresh.jpg
http://www.zelenyobchod.cz/images/200001315-1810827d3f/chlorella%20fresh.jpg

Chlorella Ginkgo Fresh (Chlorella pyrenoidosa) 250g - 990,
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Jeémen Green Ways (Mlady jeCcmen) 220g - 1350,- K¢
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Chlorella Green Ways (Chlorella pyrenoidosa) 300g -
1350,- K¢

INTEANATIONAL

Chlorellg

SREEN ways

http://www.zelenyobchod.cz/zelene-potraviny-knihy-o-zelenych-
potravinach/?gclid=CLT919C2170CFSETwwod BEAwWQ
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