Zazraény len - zdravi

Jeden z nejdulezitéjSich a dalekosahlych medicinskych objev( dvacatého stoleti udélala v roce 1951 némecka biochemicka
Dr. Johanna Budwig, patfici mezi pfedni evropské autority v oblasti tukt a vyZivy.

Tato drobna vitalni Zena byla sedmkrat nominovana na Nobelovu cenu, kterou ov§em v ramci ,vy$$ich nezadatelnych zajmua*
farmaceutického lobby nikdy nedostala. Vyuzivala svou metodu k tispésné 1ébé pacientd s meznimi pfipady rakoviny a lidi
postizenych vaznymi srdecnimi chorobami, artritidou a dalSimi onemocnénimi, poté, kdyz je konvenéni Iékaiska véda oznacila
za beznadéjné pfipady.

Pouzité metody pfitom jsou tak jednoduché, Ze je maze s dobrymi vysledky pouzit kterakoliv Zena v domacnosti, bez
jakéhokoli odborného zaskoleni. Ve skute¢nosti se lidé s vaznymi chorobami k Uzasu konvenénich Iékar vyléci sami.
Nicméné, navzdory zdanlivé prostoté zminénych objevt, Dr. Budwig odhalila nejen hluboké souvislosti pfispivajici k
harmonické ¢innosti lidského téla, ale i uzky vztah €lovéka k samotnému kosmu.

Dr. Budwig peclivé studovala vzorky krve svych pacientd a hledala néjakou souvztaznost mezi jeji kvalitou u nemocnych a
tuk fady Omega-3, nezZ nemocni. Omega-3 patfi mezi zakladni mastné kyseliny, EFA, nezbytné pro spravnou ¢innost
organizmu. Zacala tedy hledat nejlep$i zpUsob, jak ziskat tuky Omega-3, které by se vhodné rozpoustély v lidském
organizmu. Nakonec po mnoha experimentech zjistila, Ze nejbohat$im zdrojem tukd typu Omega—3 jsou droboucka seminka
Inu. AvSak jako dostate¢né neporuseny, aby skute¢né prospival lidskému zdravi, se ukazal jen Inény olej chranény pred
teplem a oxidaci, vyvolanou kyslikem a svétlem. Nespravné ziskavané a skladované oleje rychle zaZluknou, a pak naSemu
zdravi naopak Skodi. Po dalSim vyzkumu Dr. Budwig dospéla k Sokujicimu zavéru, Ze pfiinou obrovské vétsiny sou¢asnych
chronickych onemocnéni je nespravny zplsob hromadného zpracovavani potravin a oleju a jejich mizerna vyzivna hodnota,
stejné tak, jako celosvétové uzivani nebezpecénych pesticidl, které kontaminuji potravu a eliminuji elektrony, které jsou v ni
obsazeny.

Na zakladé téchto pozorovani za¢ala Dr. Budwig IéCit své pacienty podavanim stravy, jiz tvofi kombinace vysoce kvalitniho
Inéného oleje bohatého na tuky Omega-3 a tvarohu nebo jogurtu, obsahujiciho velmi kvalitni bilkovinu. Divod k miseni oleje s
proteiny spociva v tom, Ze jejich kombinace s olejem umozriuje rozpousténi tuku ve vodé, takze je té€lem absorbovan rychleji.
Takto upraveny miize prostoupit i do nejmensich kapilar, rozpustit jakykoli nevhodny tuk a procistit Zily a tepny. To mimo jiné
posiluje srdce, likviduje tumory a lé¢i artritidu. Zni to mozna ponékud pfehnané, ale je to opravdu funkéni.

Dr. Budwig ¢asto pracovala s na smrt nemocnymi pacienty, z nichZ nékterym, podle nazoru konvenénich odborniku, zbyvaly
uz jen hodiny Zivota. Podavala jim smés oleje a proteinu a organické potraviny. Kuru provazelo cvi¢eni, pobyt na Cerstvém
vzduchu. K vylé€eni ,beznadéjnych pfipad“ vyuzivala i [é€ivou moc Slunce. ZlepSeni se ¢asto dostavilo béhem nékolika dnu.

Cituji z jedné z jejich knih: ,Nezfidka vezmu velmi nemocného rakovinového pacienta z nemocnice, kde fikaji, Zze mu zbyva uz
jen né&kolik malo dnti nebo moZna jen par hodin Zivota, a v&tsinou mam velmi dobré vysledky. UpIné prvni, co mi tito pacienti a
jejich rodinni pfisludnici Fikavaji je, ze v nemocnici uz nemohli mocit nebo produkovat stolici. Trpéli kaslem, aniz by byli
schopni vykaslavat hlen. Prosté — vSechno bylo zablokovano. Velmi je povzbudilo, kdyz vSechny tyto symptomy nahle zmizely.
Dosahli jsme toho pomoci povrchové aktivnich tukl s nadbytkem elektrond, které opét uvedly do chodu fadu Zivotné
dulezitych funkci, takZze se nemocni bezprostfedné poté zacali citit mnohem Iépe. Je tedy nutné poloZit si otazku, jak je tato



nenadala zména vibec mozna. Ma to co délat s reakénim modelem a charakteristickou ¢innosti elektron(, k nimz se
dostaneme pozdéji. V poslednich dvou letech jsem se tomu hodné vénovala. Jeden zastance mé prace zijici v Pafizi mi
napsal jak je UZasné, Ze jsem vypatrala, Ze pdvodnim rodi§tém elektronli v seminkovém oleji je Slunce. V tom jsou ty
spojitosti!*

Mezi vyznamné aspekty dila Dr. Budwig patfi objev Ci spiSe znovuobjeveni tuzkého vztahu
lidského téla k Slunci.

PFi spravné rovnovaze tuk( a proteini ma télo magnetické pole, které doslova pfitahuje fotony obsazené ve slunecnich
paprscich a umoznuje tak vstup I&éCivym silam Slunce. Vyzkou$el jsem metodu Dr. Budwig pro vSeobecné vylepSeni zdravi
nejprve sdm na sobé a byl jsem ohromen. Za méné nez tfi dny, pfesné jak fika, jsem pocitil neuvéfitelné zlepSeni v tak
mnohych oblastech, Ze by jeho popis na tomto misté byl pfilis dlouhy. Pak jsem to doporu€il nékolika zndmym, a ti, ktefi to
vzali vadzné, udélali podobné zkuSenosti jako ja. VSichni jsme ziskali pocit zvySené vSeobecné pohody, lehkosti, pfiliv energie
a zlepSeni krevniho ob&hu. Venku jsem pocitoval 1éCivou moc Slunce, které laskalo mou pokozku Uplné jinak, nez dosud.
Mimo to jsem se po dal$im tydnu &i ¢trnacti dnech citil stale Iépe. Staré bolesti odchazely, ma plet se Cistila a byl jsem
schopen délat svou praci mnohem l|épe.

Jedna znama se pfitom citila tak dobfe, Ze to zaCala davat svym détem a fikala, Ze ihned uvidéla zmény na jejich pleti.
Zatimco mluvila, pozoroval jsem, Ze i jeji vlastni plet méla vice barvy a byla jakoby zafici. A to asi jen dva dny poté, kdy
zacala brat olejo-proteinovou kombinaci.

MUDr. Robert Willner, Ph.D. (autor knihy ,The Cancer Solution")

Olej ze Inénych seminek a tvaroh

Smés predepisovana Dr. J. Budwig jako dieta pfi rakoving, artritidé, roztrousené skleréze, lupence, ekzémech, trudovitosti, ...
Mnohokrat na Nobelovu cenu navrzena lékarka fika, Ze tato zakladni vyzivna kombinace skutecné zajisti prevenci a pomaha
télu vylécit rakovinu!

Smés Dr. Budwig

(davka pro ustaleny stav nebo k ozdraveni)

Do mixéru dejte

1 hrnek (230 ml) tvarohu (obsahujiciho pfes 10% tuku);

5 polévkovych Izic oleje z Inéného seminka;

1 - 3 polévkové IZice Cerstvé rozemletych Inénych seminek (napfiklad v mlynku na kavu), pfiméfené mnozstvi vody, aby to
bylo jemné

a Spetku kajenského pepre

Volitelné

troSka Cesneku

troSka Cerveného pepie
troska Sampariského vina

V$e umixujte na velmi jemnou pastu.
Jezte to denné.



Poznamka

tvarohu ma byt nad 10%. Pouziva-li se nizkotu€ny tvaroh, 1éCivy efekt je mensi. Pfi IéCeni téZce nemocnych je vhodné zacit
prvni tyden i 10 dnd s pomérem 1:1, a pak dal$i tyden nebo 10 dnli 1:2 a po stejné dobé davku ustalit na 1:3. Od pocatku
uzivani budte co nejvice na slunicku, ne nutné na pfimém, ale spi$ pod stromem. Z praxe vyplyva, Ze vinova délka slunecniho
sveétla pronikajiciho listy zbarvenymi chlorofylem urychluje Ié€eni. (Koumaci uz vymysleli ,zelené” lampy, které maji viceméné
stejnou vinovou délku jako sluneéni svétlo po prichodu listim. | toto svétlo samo o sobé lidem dost pomaha, i kdyz vyléceni
nezajisti.) Pomér 1:1, 1:2 a 1:3 se doporucuje proto, ze v poslednich 50 letech se znacné zménila strava. Dnes pojidame
spoustu svinstva - na zplsob margarinu (hydrogenované a ,prenesené” tuky)- které uz jsou ve vSem, véetné zmrzliny a
napojl atd. Takze je tfeba nejdfive potlacit v téle nasbirané necistoty a trochu srovnat rovnovahu, proto je zprvu tfeba pouzit
spoustu omega-3. Vtip je v tom, Zze omega-3 jsou kli€em k vyuziti dalSich mastnych kyselin v téle. Bez omega-3 jsou ostatni
mastné kyseliny k ni¢emu. Ze zavéra poslednich vyzkumu oleji a mastnot zietelné vyplyva, Ze k Zivotu potfebny pomér
mastnych kyselin v nés je 1:1.

Lnény olej nabizeny za nekfestanské penize v Zelatinovych tobolkach je nevhodny — je ho malo a télo v nepfitomnosti siry
nemUze olej rozloZit na ve vodé rozpustnou formu, takze spiSe $kodi, nez 1&¢i.
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DIETA S LNENYM OLEJEM

Puvodni dietu s olejem z Inénych semen sestavila Dr. J. Budwig jiz v roce 1951. V roce 1990 ji znovu pfezkoumal MUDr. Dan
C. Roehm, FACP (onkolog a byvaly kardiolog), ktery pak ve své zpravé napsal:

»1ato sestava predstavuje daleko nejuspésnéjsi protirakovinovou dietu na svété.”

Dr. Budwig vzdy fikala, Ze jeji dieta nabizi oboji: prevenci i [é¢bu. Nedostatek linolovych kyselin [b&Zny pfi naSem zpusobu
stravovani] je odpovédny za produkci oxidaze, ktera indukuje rdst rakovinovych nadort a stava se pric¢inou mnoha dalSich
chronickych onemocnéni. ProspéSné fermenty jsou ni¢eny teplem nebo prehfatim zni€¢enymi tuky v potravé, nitraty uzivanymi
pfi konzervovani masa, atd.

Teorie fika, Zze vyuziti kysliku v organismu muzZe byt stimulovano proteinovou smési obsahujici siru, ktera umozriuje
rozpous$téni tukll ve vodé. Sira je obsaZena v syru, ofechu, cibulovité zeleninég, jako napfiklad pérku, pazitce, cibuli a ¢esneku,
ale zejména v tvarohu.

Fermenty buné&cného dychani jsou tésné spjaty s vysoce nenasycenymi mastnymi kyselinami, které jsou tedy nezbytné k
fadnému okyslicovani. Zakladni pfedpoklad je uzivani nerafinovanych, za studena lisovanych oleji s vysokym obsahem
kyseliny linolové, napfiklad z Inéného seminka, slunecnice, maku, vlasského ofechu i obili. Tyto oleje by ale mély byt
konzumovany spole&né s potravinami obsahujicimi vhodné proteiny, jinak maji OPACNY UCINEK a zptsobi vice zla nez
uzitku.

Nejlep$i kombinaci je tvaroh s Inénym olejem, plus Inéné semeno, které musi byt Cerstvé rozemleté. Uhlohydraty obsahuji
pfirodni cukr, a proto jsou do této diety zahrnuty napfiklad i datle, fiky, hrusky, jablka a hrozny. Prospésny je i nerafinovany
prirodni med. Vétsina pfipravkd obsahujicich synteticky vitamin A je nepouzitelna, protoZe obsahuji produkty oxidace, av§ak
velmi dobfe stravitelny je karoten, provitamin A (mrkev). Blahodarné pasobi i vitamin B z podmasli, kvalitniho pfirodniho
jogurtu a pfirodniho kvasu.



Clovék pottebuje denné asi 120 g tvarohu, dobfe smiseného se 40 g In&ného oleje a 30 gramy mléka v mixéru nebo $lehadi.
Smés Ize osladit medem nebo jinou pfirodni pfichuti. MUze se pfidat i Cerstvé ovoce. Kazdé rano by mély byt vypity 2 piné
IZice Cerstvé rozemletého Inéného seminka ve vlazném podmasli €i jogurtu.

Uvedena dieta je indikovana pro vSechny druhy chronickych onemocnéni, obzvlasté pfi srde¢nich onemocnénich (koronalni
trombdzy), poruchach zZlu¢niku, cukrovce, artritidé a zhoubném nadoru. ZlepsSi se i oslabeny sluch a zrak. Je to idealni vyziva
pro déti a mladistvé. Navrhuje se doplnit tuto dietu o fermenty kyseliny mlé¢né (4).

»10, co Dr. Johanna Budwig k mé poc¢ate¢ni nedlivéfe demonstrovala, a co mne posledni dobou vede k dokonalému
uspokojeni v mé vlastni praxi, znamena: RAKOVINA JE SNADNO VYLECITELNA, |é&ba predstavuje dietni Zivotni styl a
odezva je okamzita — rakovinova burika je oslabena a bezbranna. Bod biochemického zhrouceni, ktery identifikovala uz v roce
1951, je vyslovné pfesny in vitro (ve zkumavce), stejné tak, jako v realném zivém organismu...,, (Roehm, ,Townsend Letter for
Doctors", Cervenec 1990)

OBECNA PRAVIDLA

Pacient prvni den nedostane zadnou jinou potravu nez 250 ml Inéného oleje s medem a Cerstvé lisované ovocné stavy
(nepfislazovat!). V pfipadé velmi nemocného ¢lovéka mlze byt prvni den namisto dZusu podano Sampariské, smisené se
In&nym olejem a medem. Sampariské je snadno absorbovatelné a ma zde dtileZitou roli — obsahuje stopové mnozstvi kyanidu.

1) BILY CUKR JE ABSOLUTNE ZAKAZANY STEJNE JAKO UMELA SLADIDLA.
K oslazeni jinych Cerstvé lisovanych stav mize byt pfidana hroznova Stava.

2) Mezi dal$i ,zakazanosti“ patfi:

— veSkeré zivocisné tuky

— v8echny salatové omacky (v€etné v obchodech prodavanych majonéz)

— veskeré druhy Cerstvého masa (mlze obsahovat chemikalie a hormony)

— maslo

— umely jedly tuk

— konzervované maso a uzeniny (konzervacni prostfedky blokuji latkovou vyménu vyvolavanou Inénym olejem)

3) Z Cerstveé lisovanych zeleninovych stav jsou vhodné — mrkev, celer, jablko a ¢ervena fepa.

4) Nezbytny je tfikrat denné podavany teply bylinny ¢aj! Vhodna je mata peprna, Sipkovy nebo hroznovy €aj; pfisladit podle
prani medem. Je také dobré vypit hrnek Cerného €aje pfed polednem.

DENNI JIDELNICEK

PFed snidani vypijte sklenici (3 dl) kyselého mléka (s rozemletym Inénym seminkem) nebo vody z kyselého zeli.

Snidané — Muesli (z béZnych obilnin) polité 2 polévkovymi IZicemi (30 ml) Inéného oleje a medem.

Cerstvé ovoce podle ro¢niho obdobi — bobule, tfe$n&, meruriky, broskev, nastrouhana jablka. Obmérujte ode dne ke dni.
Jezte jakékoli ofechy, s vyjimkou arasid! Nejlep$i jsou para obsahujici selén.

Pijte bylinné €aje dle chuti nebo ¢erny ¢aj.

Jedna 120 g porce SPREAD (viz navod nize). Je dobré jist ji jen tak, jako pudink nebo pfidavat do dalSich dennich jidel.

Dopoledni svacina (v 10 hodin) — Vypijte sklenici Cerstvé mrkvové Stavy nebo jable€ného ¢i celerového mostu nebo Stavy z
Cervené fepy smisené z jableCnym mostem.

Obéd — Syrovy salat s majonézou z jogurtu a Inéného oleje (viz navod nize). K tomu zeleninové salaty; jezte nastrouhanou
¢ervenou fepu, mrkve, kedlubny, fedkvicky, kyselé zeli nebo kvétak. Pro chut Ize pfidat posyp z jemné nastrouhaného kfenu,
nadrobno nakrajenou pazitku nebo petrzel.

Varena jidla — Mlze byt podavana v pafe varena zelenina, brambory, nebo zrniny jako ryZe, pohanka nebo proso. K tomu
pridavejte bud SPREAD nebo MAYO — pro chut a zvySeni davky Inéného oleje. Také smés SPREAD s brambory je obzvlast
zdravé jidlo. Pfidavejte kmin, pazitku, petrzel nebo jiné byliny.

Desert — Smés Cerstvého ovoce jiného nez bylo k snidani se SPREAD, tentokrat namisto medu pouzijte citronovy krém,
vanilku nebo vhodné bobule (angrest, rybiz).

Svacina (v 16 hodin) — Vypijte malou sklenku vina (bez impregnacnich prostfedk() nebo $§ampariského nebo Eerstvou
ovocnou Stavu smichanou s 1-2 polévkovymi IZicemi v medu zalitych Inénych semen.



Vecere — (nejdfive v 18 hodin) Pripravte teplé jidlo z pohanky, ovesné nebo sojové kolace. Krupice z pohanky je Uplné nejlepsi
a mUze byt i v zeleninové polévce, nebo v tuhé formé jako kolac¢ s bylinnou omackou. Sladkym omackam a polévkam Ize vzdy
dodat mnohem vic IéCivé sily pfidanim SPREAD. K doslazeni mGze byt pouZzit pouze Eisty pfirodni med nebo hroznova Stava.
ZADNY BILY ANI HNEDY CUKR! PoZivany mohou byt pouze &erstvé lisované $tavy, NE fedéné dzusy z
obchodu(konzervaéni prostfedky jsou nebezpecné)! VSechno musi byt naprosto pfirodniho charakteru.
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MMAagazZinicE.

Jak pripravovat ,,SPREAD*

Do mixéru nebo Slehace dejte 250 ml Inéného oleje, pridejte 450 g 10% tvarohu a 4 polévkoveé Izice (60 ml) medu. Mixujte a
pridavejte jen tolik nizkotu¢ného miéka nebo vody, aby se obsah dokonale smisil. P&t minut pfipravy do pudinkové hutnosti
ma za nasledek, Ze necitite Zzadnou chut oleje (a az ji budete vyplachovat, nemél by na nadobé mixéru byt viditelny zadny
mastny prstenec). Alternativné muzete pouzit jogurt nahradou za tvaroh, v poméru 30 g jogurtu na jednu polévkovou Izici (15
ml) Inéného oleje a medu. VSechno smichejte, jak je uvedeno vyse.

POZNAMKA: Smés s In&nym olejem nevyvolava prijem, a to dokonce ani ve velkych mnoZstvich. Olej totiz chemicky reaguje
se (sirnatymi) proteiny tvarohu, jogurtu apod.

Jak pripravit majonézu

Smichejte dohromady 2 polévkové IZice (30 ml) Inéného oleje, 2 polévkové IZice (30 ml) miéka a 2 polévkoveé Izice (30 ml)
jogurtu. Pak pfidejte 2 polévkové IZice (30 ml) citrénové Stavy (nebo jableéného octa) a 1 kavovou IZi¢ku (2,5g) hofcice a
dodejte n&jaké byliny napfiklad majoranku nebo kopr.

Potom pfidejte 2 nebo 3 platky nejlépe doma naloZzené zeleniny (pfi koupi ve specializované prodejné dejte pozor na
konzervaéni prostredky! — prostudujte etiketu!) a Spetku bylinnych soli.
(Tato majonéza je velmi pikantni s vétSim mnozstvim hofcice a nékolika rozmixovanymi banany!)

Zavérecné poznamky Dr. Roehma

LPral bych si, aby vSichni moji pacienti méli doktorat z biochemie a kvantové fyziky, aby si uvédomili, s jak svrchovanou
odbornosti byla sestavena tato dieta. Je to zazrak.

Prisada Sampariského umoznujici snadné vstfebavani dokaze postavit opét na nohy i ¢lovéka, ktery je témér na smrtelné
posteli. Dal$im zptsobem jak ziskat vybornou Zivotni podporu dodanim NA ELEKTRONY BOHATEHO oleje do té&la je klystyr
proti zacpé z 250 ml Inéného oleje. Olej muze byt aplikovan i na pokozku pro transdermaini vstfebani. Budete muset stale
drzet tuto dietu po dobrych 5 let, a pak nador mozna definitivné zmizi.”

V roce 1967 Dr. Budwig v rozhovoru pro jihonémecky rozhlas vyslovila nasledujici vétu pro povzbuzeni svych moznych
budoucich pacientll po nelspésnych operacich a ozafovacich ,terapiich®: ,.... dokonce i v téchto pfipadech je mozné navratit
zdravi béhem nékolika malo mésicu, popravdé fe¢eno asi v 90% pfipadd.”

Nékolik dllezitych poznamek

Lné&ny olej za pfistupu kysliku, tepla a svétla rychle Zlukne. Proto se pouZiva v malitstvi. Zlukly olej je zdravi kodlivy, a peélivé
vyrobeny olej proto MUSI byt baleny pod dusikem do nepriisvitnych nadob, a pak chlazeny po celou dobu, neZ se spotfebuije.
Musi se uzivat tak Cerstvy, jak jen je mozné a stabilizovat proteinem (SPREAD, atd.) ihned po otevieni lahve.



Lze pouzit také Inéna semena, ktera musi byt rozdrcena v mixéru nebo rozemleta v mlynku na kavu. Abyste ziskali
ekvivalentni mnozstvi oleje, potfebujete tfikrat vét§i mnozstvi semen. Semena jsou vysoce kaloricka, takze nékdo muaze
snadno pfibyt na vaze. Kvdli vysokému obsahu ve vodé rozpustné vlakniny maji sklon vytvofit spoleéné s kapalinou tuhnouci
rosol“. Cerstvé rozdrcena semena pfidana a ihned konzumovana v salatech maji vynikajici chut.

Ed McCabe (,0Oxygen Terapies*®, str. 85,) o funkcich zakladnich mastnych kyselin piSe:

Cervené krvinky odevzdavaiji v plicich kysliénik uhligity a nabiraji kyslik. Pak jsou pfepravovany v krevnim obé&hu k burikam a
vypusti neseny Kkyslik do plazmy. Takto uvolnény kyslik je k bufikam ,pfitahovan rezonanci“ pi—elektronové“ oxidace,
podporované mastnymi kyselinami. Jinak kyslik cestu do buriky nenajde. Na elektrony bohaté mastné kyseliny hraji mezi
~dychacimi enzymy"“ rozhodujici roli a jsou zakladem bunécné oxidace.

.Nejezte nic hydrogenovaného, jako umeélé jedlé tuky nebo fritované potraviny, protoze narusuji proces okyslicovani. Vyvarujte
se produktl, jimz se fika ,hydrogenované®“.

,Méli bychom jist stravu bohatou na zakladni, uméle nenasycené mastné kyseliny, podporujici okysli¢eni. Vyskytuji se v
prirodnim karotenu, Safranu a oleji ze Inénych seminek.”

NEKTERE TUKY JSOU ZAZRACNE ZDRAVE, JINE NE!

Kazda burika naseho téla potifebuje tuky pro rizné ucely. Napfiklad bunééna membrana se sklada z tukl a jisté tuky jsou
proto pro bunééné funkce Zivotné dullezité. Zname ,prospésné®, ale i ,Skodlivé” druhy tuka.

Nasycené tuky, jako margarin, jsou povazovany za zdravi Skodlivé, protoze udajné mohou zvednout hladinu cholesterolu a tim
i riziko onemocnéni srdce, mozkové mrtvice, rakoviny a cukrovky. Neni to pravda, protoze hladina cholesterolu v krvi poklesne
jen proto, Ze se cholesterol dostane jako nahrazka do bunéénych stén. Nasledkem je diabetes typu 2. Jisté druhy tukd, znamé
jako esencialni mastné kyseliny, se chovaji Uplné jinak a mohou vyvolat pfesné opacny efekt. Tyto mastné kyseliny, jak
naznacuje jejich jméno, jsou nasi pratelé. A v pfipadé Inéného oleje jde o pfimo zazracny posilova¢ zdravi.

CO JE V LNENEM OLEJI? — TRI MOCNE LECIVE SLOZKY

1.) MASTNE KYSELINY OMEGA-3

Lnéna semena a panensky Inény olej (ziskany lisovanim za studena) jsou vibec nejbohat$im rostlinnym zdrojem mastnych
kyselin typu omega-3, nejzdravéjsiho druhu tuku, ktery mizeme jist. Mastné kyseliny omega-3 jsou éterické oleje, které telo
potfebuje pro spravnou funkci. Opakem jsou mastné kyseliny typu omega—6. A praveé téch obsahuje nase strava prespfilis.

Nejlepsi pomér téchto tukl ve stravé je 4:1 neboli ¢tyfikrat vice omega—3 nez omega-6. Zapadni jidelnicek vSak obsahuje
mnoho omega-6, a jen velmi malo omega-3. Védecké a lékarské spoleCenstvi odhaduje, ze naptiklad Ameri¢ané konzumuiji
az pétinasobek mastnych kyselin typu omega-6. Jinymi slovy, Ameri¢ané konzumuji stravu v poméru 20:1 v neprospéch
mastnych kyselin omega-3. To je jeden z dGvod, pro€ trpi tolika chronickymi poruchami, souvisejicimi s vysoce tu¢nou
stravou.

2.) LIGNANY

— Len je rovnéz nejbohat$im zdrojem rostlinnych chemikalii s antivirovymi, fungicidnimi, baktericidnimi a protirakovinnymi
vlastnostmi, jimz se Fika lignany. Lnéné seminko obsahuje stonasobné vice lignanu, nez jakakoliv jina rostlinna potrava. PFi
lisovani je z n&j vSak zhruba 98% lignanu odstranéno. Néktefi vyrobci lignany vraceji zpét do oleje, ale mnozi pohfichu ne.
Kontrolujte etikety — nejzdraveé;si je olej, do néhoz lignany opét vratili.

3.) VLAKNINA
Lnéna semena jsou rovnéz vybornym zdrojem potravinovych vlaknin. Vlakniny jsou dulezité pro spravnou €innost stfev. Studie
zZjistily, Ze strava bohata na vlakniny pomaha snizit riziko karcinomu tlustého stfeva i ¢etnych jinych onemocnéni.

LEN POTIRA KARDIOVASKULARNiI CHOROBY

Infarkty a mozkové mrtvice jsou v zapadnim svété astou pric¢inou umrti. Znamé rizikové faktory predstavuji nevhodna strava,
koufeni a nedostatek pohybu. Bylo zjiSténo, Ze mastné kyseliny omega-3 obsazené ve Inu snizuji riziko infarkt a mozkovych
mrtvic hned nékolika zpusoby. Len snizuje krevni tlak, rozsifuje krevni cesty a zlepSuje jejich elasti¢nost a prichodnost
krevniho toku.

Len rovnéz pomaha pfedchazet arytmiim nebo nepravidelnému srdeénimu tepu.



LNENE VLAKNO PUSOBI PROTIZANETLIVE

Mastné kyseliny omega-3 maji také znamé protizanétlivé ucinky. Redukuji rozsah pusobeni a pomahaji zlepsit podminky pfi
zanétlivych onemocnénich pokozky, napfiklad pfi lupence. Upravuji i zanétliva stfevni onemocnéni jako Crohnovu chorobu a
ulcerativni kolitidu.

LEN POMAHA PRI REVMATICKYCH ZANETECH

Cetné studie shodné potvrzuiji, Ze len u pacienttl s revmatickou artritidou redukuje otoky i kfehkost a neohebnost kloub.
Mnoho pacientt trpicich artritidou dokazalo uzivanim Inéného oleje redukovat nebo zcela opustit nesteroidni protizanétové
|é€by, které mohou mit fadu vedlejSich G¢inka.

Studie publikovana v Journal of Biological Chemistry v roce 2000 ukazuje, Ze ve Inu obsazené mastné kyseliny omega—3 umi
v kloubech snizit hladinu enzymd, které mohou znicit chrupavku, ¢imz jsou redukovany i faktory, které mohou vyvolat zanéty,
a muze také pomahat Fidit geny souvisejici s burikami, z nichz je formovana chrupavka.

LEN POTIRA RAKOVINU TLUSTEHO STREVA, PRSU A POKOZKY

Mastné kyseliny omega-3 i lignany maji protirakovinné ucinky. V laboratofich byly objeveny zvifeci mastné kyseliny omega—3
zmenSujici pocet a velikost tumoru. Jiné studie ukazaly, Ze vysoka spotfeba mastnych kyselin typu omega-3 a lignanu je
spojena s vyznamné niz8im vyskytem rakoviny tlustého stfeva, prsu a pokozky.

Lillian Thompson z University of Toronto zkoumala Zeny s ¢erstvé uréenou diagnézou rakoviny prsu. Tyto Zeny pak denné
dostavaly k jidlu rozemleta Inéna semena. Mezi diagnézou a operaci ubéhly v priméru asi tfi tydny. Kdyz byl tumor nakonec
operativné odstranén bylo zjist€no, Ze se mezitim vyrazné zmenSil. Je velmi sporné, zda v takovém pfipadé byla operace
vliibec nutna...

Soucast ochrany pfed rakovinou prsu se fidi myslenkou, ze len je schopen upravit hladinu estrogenu. Nepfekvapuje, ze u zen
uzivajicich len, byla zjisté€na vétsi pravidelnost menstruacniho cyklu.

LEN ZAJISTUJE ENERGETICKOU ROVNOVAHU

Lidé uzivajici len nezfidka pocituji zvySenou energii a vitalitu. Vysledky vyzkumu podporujici tuto skute¢nost predkladaji dobré
vysvétleni. Mastné kyseliny omega-3 maji vliv na interpretaci gen( Fidicich metabolizmus mastnych kyselin a glukézy, coz
pfimo souvisi s produkci energie.

DALSi PROSPESNE VLASTNOSTI LNU

Je mozna tézkeé uvérit, Ze jedina potravina muze nabizet az tolik zdravotnich vyhod. Ale len je skutecné zazrak.

Pomaha omezit odmitnuti transplantovanych organ(, pomaha pfi cukrovce typu 2 a upravuje nékolik druhti onemocnéni
ledvin, v€etné lupus nephritis. ZlepSuje symptomy u pacientd s roztrouSenou sklerézou, pfedchazi maskularni degeneraci

LEN — JAK NA TO; KOLIK UZIVAT

Bézné doporucovana davka oleje z Inénych seminek je 1-2 polévkové IZice denné. MiZete uZivat olej pfimo, pfidavat ho do
dzusU i salatl. Nezahfivejte ho, teplo ni¢i jeho hojivé vlastnosti. Doporu€uje se jen koupé Eerstvého, za studena lisovaného
Cistého potravinafského oleje. Musi se skladovat chlazeny.

Lnéna semena nemohou byt stravena vcelku. Musite je napfed rozdrtit. Rozemelte je v malém mlynku na kavu a pak Cerstvé
umletym praskem posypavejte zeleninu, pfidavejte ho do Cerstvé vylisovanych §tav a dZzust nebo pecte v chlebu a vdoleccich.
Doporuduji se dvé az tfi polévkove Izice Inénych semen denné. Pamatujte, lignany jsou pfi zpracovani oleje odstranény, ale
néktefi vyrobci je vraceji zpét. Nezapomerite kontrolovat etiketu. Chcete-li vyuzit vSech hojivych sil Inu, uzivejte oboji, semeno
i olej.

JiDLO JE LEK

Staré feckeé pfislovi fika: ,,Necht’ jidlo je vasim lékem a léky vaSi potravou.*
Je malo potravin, o nichz by to platilo vice, nez o malickém, ale suverénné Gzasném, pozoruhodné mnohonasobné



talentovaném velkolepém Inéném seminku. Dobré jidlo je vhodnou prevenci, protoze spravna jidla jsou opravdu Ié€iva. Lnéné
seminko je dokonaly pfiklad toho, kolik Ié€ivych sil Ize nalézt v prosté strave, kterou jite kazdy den.

Pro Iékare je tézké vymyslet lepsi IéCivé jidlo nez len, a to je dUvod, pro¢ ho jidam pravidelné, a pro¢ ho viele doporuduiji
pacientlim, prateldm a rodiné. Jim rozemleta semena a uzivam vysoce kvalitni Inény olej. Od pradavna znama Inéna semena
jsou moderni superstravou. Vyzivna, dobfe prozkoumana, lacina, snadno pfipravitelna a s fenomenalnimi zdravotnimi ucinky.

Lnéné semeno a olej jsou dokonaly pfiklad toho, Ze prosté véci maji nezfidka obrovsky dopad na zdravi.

E.F.A. typu omega-3 reguluji mnoho velmi dualezitych télesnych funkci. Zde jsou nékteré klicové oblasti plisobeni:
— Kontrola tlaku v krevnich cestach, kloubech a odich;

— kontrola a upravovani zanétl a oteklin (jsou silné protizanétlivé);

— zprostfedkovani produkce hormon( a steroid a nasledné fizeni hormon( k cilovym bunkam;

— zprostfedkovani imunni odezvy (a autoimunity);

— Uprava nervovych pfenosu ovliviiujicich naladu, poruchy emoci a pozornosti (ADD/ADHD, deprese, mentalni choroby,
nutkavé stavy a tak dale);

— regulace télesnych sekretl (mize ovlivnit plodnost a potéSeni ze sexu);

— roz8ifuje nebo zuZuje krevni cesty;

Regulace hladkych svalil a autonomnich reflexu;

— tvofi podstatnou primarni ¢ast bunécné membrany;

— udrzuji pruznost a pevnost bunéné membrany;

— Fidi vtok a vytok substanci do a z bunék;

— tvaruji strukturu pleti a vlasa.

Regulace rychlosti déleni bunék (mitéza);

— jsou nepostradatelné pro dopravu kysliku od ¢ervenych krvinek do télesné tkané.

Reguluji funkci ledvin a rovnovahu télesnych tekutin;

Jsou velmi dulezité pro udrzovani mobility nasycenych tukl v krevnim fecisti a zamezuji krevnim burikdm v tvorbé shlukd,
tvoricich arterioskleroticky povlak a krevni srazeniny.

PIni ulohu primarniho zdroje energie pro svaly



