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Rekli 0 knize

DUHOVA

,V dnesni dobé trpi mnoho lidi chronickymi onemocnénimi, ktera zapricinuje nebo zhorsuje cukr.
A vétsina trendl spojenych s odStaviiovanim je postavena na odStaviiovani ovoce - cukru. Doktorka
Ginger ucinila vyznamny krok ve vzdélavani ctenard - ukazuje, jak je dllezité odstaviiovat vyZivnou

zeleninu a naopak ovoce jist pouze neodstavnéné. Tato kniha je povinnou ¢etbou pro kazdého, kdo se
|.“

chce naudit odstaviiovat tak, aby se uzdravoval, zbavoval toxintd a pfebytecnych ki
Mark Hyman, lékaF a autor knihy Reseni hladiny krevniho cukru, bestselleru podle The New York Times

»Tuto knihu od doktorky Ginger pfimo zboznuji, protoZze do ni zahrnula vSechny zdravé druhy zeleniny
a bylinek, diky kterym posilite své zdravi potfebnymi fytochemikaliemi, a naopak minimum ovoce,
kvili jeho glykemické odezvé.®

Joel Fuhrman, |ékaf a autor knihy Jez, abys Zil, bestselleru podle The New York Times

»Duhovad dZusovd ocista je jedna z knih, které zméni vas pohled na od$taviiovani. Doktorka Ginger vam
v této komplexni knize ukaze, jak odstaviovani vhodné zakomponovat do kazdodenniho Zivota. Po-
vinna Cetba pro kazdého, kdo chce zlepsit své zdravi

Kim Barnouin, spoluautorka knihy Hubend Mrcha, bestselleru podle The New York Times

»Konecné spravné napsana kniha o odstaviiovani! Duhovd dZusova ocista doktorky Ginger jasné uka-
zuje prospésné GcCinky odstaviiovani zeleniny. Uvedené informace tykajici se konzumace zeleninovych
$tav ukazuji na jejich jednoznac¢né finanéni a zdravotni vyhody.*
Jose Antonio, Ph.D., ékaf, odbornik na sportovni medicinu,
zakladatel a Feditel International Society of Sports Nutrition

»Kniha Duhova dzZusovd oCista je snadno pochopitelny privodce az nepredstavitelnymi zdravotnimi
prinosy odstaviiovani. Stale hledam nové recepty a napady pro pripravu mé denni davky zeleniny.
Recepty doktorky Ginger jsou vyZivné a zaroven lahodné*
Taylor Armstrong, autorka knih Hiding from Reality a The Real Housewives
of Beverly Hills, bestselleru podle The New York Times

»Doktorka Ginger uvadi v Duhové dZusové ocisté skvélé a snadné recepty na zeleninové Stavy s nizkym
obsahem cukru, které jsou pIné barev, chuti, spaluji tuky a predevsim skvéle chutnaji! Pokud radi
odstaviujete bez zbyte¢ného mnozstvi cukru, tuhle knihu prosté musite mit!“
JJ Virgin, osobni trenérka, znama vyZivova a fitness poradkyné
a autorka knihy JJ Virgin’s Sugar Impact Diet, bestselleru podle The New York Times



»Duhova dZusova ocista ¢tenéfi ukazuje, jak Zit bez zavislosti na cukru a nezdravych jidlech. Poté, co
podstoupite sedmidenni oCistu, pocitite vic energie, vase plet bude z&fit, zhubnete a ziskate navod,
jak v novém zdravém Zivoté pokracovat i nadale.”

Vani Hari, aktivistka, zakladatelka FoodBabe.com a autorka knihy The Food Babe Way

»Pristup doktorky Ginger k ocisté odstaviiovanim je jedinecny a vSeobjimajici. Nabizi celou $kalu in-
formaci a fadu lahodnych receptd, které vam pomohou znovu nastolit zdravi a uzivat si ho.*
Tess Masters, autorka knihy Holka s mixérem

»Duhovd dZusovd ocista je revoluéni program, ktery vyuZziva blahodarnych acinkd fytonutrientd na
redukci vahy a detoxikaci téla. Rovnéz je to velmi dllezita kniha dnesni doby, kdy v USA vladne

nezdrava standardni americka strava.”
Danielle Omar, vyzivova poradkyné a autorka knihy Skinny Juices

»Dnesni rady ohledné vyZivy mohou byt pro mnohé zac¢atecéniky v oblasti zdravého Zivotniho stylu za-
vadéjici. Duhovd dzusova ocista doktorky Ginger vam vyjasni to, co vam bylo dosud nejasné, a komplex-
né vés uvede do stavu maximéalniho zdravi a Stésti.”
Brian Clement, |ékaf, mezinarodni propagator zdravého
Zivotniho stylu, spisovatel a jeden z Fediteld Hippocrates Health Institute

»Vétsina z nas napomaha predcasnému starnuti konzumaci jidla z rychlého obcerstveni, doktorka
Ginger v Duhové dZusové ocisté viak ukazuje, Ze starnuti je mozné zpomalit. Mate-li zajem o krasnou
mladistvou plet, Stihlou postavu a dlouhovékost, bude vam tato kniha privodcem.”
Robert M. Goldman, |ékaF, pedagog, védec a predseda A4M
(American Academy of Anti-Aging Medicine)

»Mnoho podrobnych informaci, chutnych receptl a nadhernych fotografii. Doktorka Ginger nam
prozrazuje, jak dosahnout nejvyssi mozné miry zdravi prostfednictvim konzumace vsech barev duhy.”
Robert Cheeke, autor bestselleru Vegan Bodybuilding & Fitness a Shred It!

»Pokud jste kdy méli pochybnosti o blahodarnych Géincich odstaviiovani, diky Duhové dZusové ocisté
je jiz mit nemusite. Kniha vysvétluje pro¢, co a jak odstaviiovat a vyzdvihuje dileZitost odstaviiovani
zeleniny a konzumace celého, neodstavnéného ovoce. Pro mé je odstaviovaci bibli, ke které se budu

obracet pro radu.”
Andrea Donsky, holisticka vyZivova poradkyné, autorka knihy Unjunk Your Junk Food,

moderatorka rubriky Naturally Savvy Radio v RadioMD.com

»Nejsilnéjsi potencialni drogy, se kterymi mohou mi pacienti pfijit do styku, jsou obsazeny pravé
v pokrmech, jez konzumuji. Doktorka Ginger vam v knize Duhova dzusova ocista ukaze, jak se vylécit.
Ray D. Strand, lékar a autor bestselleru Healthy for Life
a What Your Doctor Doesn’t Know About Nutritional Medicine May Be Killing You
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PRO MOU MAMINKU KAY
— zarny priklad lasky, velkorysosti, sily,
obétavosti a bozskeho zenstut.
Keéz je ti ma kniha podnétem k tomu, abys koneéné
otevrela tu krabici s napisem ,odstavnovac”, kterou

jsem ti dala, a jednou provzdy zacala odstavnovat!

Mam te moc rada.
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,Qvoce |ezte
a zeleninu pijte!”



PROC DUHA?

SIR ISAAC NEWTON JAKO PRVNi POCHOPIL duhu z védeckého hlediska.

V mnoha kulturach se po staleti tradovaly myty a legendy o moci krasne

duhy a vzdy byla metaforou nadéje, viry a prislibu zarne budoucnosti.

Vzpominam si, jak mi dédecek s babic¢kou
jako malé holcicce Fikavali: ,,Jez vdechny
barvy duhy a budes svitit jako sluni¢ko®,
nebo ,Jez viechny barvy duhy a tvij zZivot
se rozzari barvami*.

V dospélosti a pfi mé |ékarské praxi, kde
do hloubky studuji jidlo, vyZivu, onemoc-
néni a lidské télo, se mi tato réeni z détstvi
znovu a znovu potvrzuji. Jist jidla v barvach
duhy - Cervena, oranZova, zelena, modra,
tmavé modra a fialova - nam pomaha
na cesté k pevnému zdravi a idealni télesné

hmotnosti.

® Proc barvy?
Jedno slovo: fytonutrienty.

PFirodné zbarvené potraviny - dary zemé
- zaFivé Cervené, oranzové, zluté, zelené atd.
- obsahuji fytonutrienty (nékdy nazyvané
fytochemikalie), tridy aktivnich chemikalii
rostlin, které v mnohém predci zakladni
vitaminy, minerély, tuky a sacharidy a nabiji
vas zdravim. V pfirodnich potravinach se jich
vyskytuji desetitisice a kazdy z nich ma tro-
chu odlisny biologicky efekt. Udajné chrani
télo pred Sirokou Skalou nemoci a modernich

onemocnéni, jako jsou napfiklad rakovina,

17



LuStime vyznam
nalepek

Vite, co oznacéuje mala nalepka na ovoci a zele-
niné? Jedna se o oznaceni PLU a je tfeba se ho
naudit &ist. Cislo na nalepce obsahuje velmi
ddlezitou informaci o produktu, ktery kupu-
jete, konkrétné o tom, jak byl péstovan. Byl

vypéstovan organicky, chemicky osetfo-

401 3113

CTYRMISTNE CisLO,
OBYCEJNE ZACINA NA 4 NEBO 3

84011

PETIMISTNE CiSLO,
ZACINA NA 8

94011

PETIMISTNE CisLO,
ZACINA NA 9

DUHOVA DZUSOVA OCISTA

van, nebo geneticky upravovan? Zde jsou
pravidla desifrovani oznaceni PLU.
Koupila jsem si banan s nalepkou 94011
- to znamen4, Ze jde o organicky pro-
dukt. Kdyby byl osetfen chemicky, stalo
by na nélepce 4011, a kdyby byl geneticky
modifikovany (a dost mozna i chemicky
osetreny), stalo by na nalepce 84011.
Dalsi informace, které vas o krlcek pfi-

bliZzuje zdravi.

bézné péstovany plod, ktery
je osetifeny chemickym postfi-
kem, véetné pesticidd, fungicidd
a herbicidl

oznacuje geneticky modifikova-
nou potravinu, kterd maze byt
i oSetfena vyse zminénymi
chemikaliemi

oznacuje organicky vypéstovanou
potravinu, ktera nebyla geneticky
modifikovana a pri péstovani nebyly
pouzity Zadné chemikalie



CERVENA STAVA

Rebarborovo-zazvorova limonada

Trpkd rebarbora je nabitd vitaminem K a biodostupnym vdpnikem nezbytnym
- spolecné s vitaminem C a A - pro zdravy rdst kosti. Snizuje hladinu Spatného
cholesterolu. Mocné slozky obsaZené v zazvoru, tzv. gingeroly, ulevuji pfi boles-

tech provazejicich artritidu a zanétech obecné.

1PORCE

1 stonek rebarbory nakra-
jeny na velké kousky
(Pozn.: neodstavnujte
listy, vybirejte si zralé,
tmavé zbarvené stonky.)

. hlavky cerveného zeli
nahrubo nakrajené na
velké kousky

4 cm neloupaného zazvoru

Po odstavnéni pridat:

listky cerstvé maty

stévie podle chuti
(nepovinné)

Odstavnete rebarboru, ¢ervene zeli a zazvor.
Pridejte rozdreené listky maty. Podle chuti pridejte

stevii a uzijte si to osvézen!

STAvy 03






Zamilujte si kari s touto jemnou, vyZivnou polévkou. Kari kofeni obsahuje dvacet

druhd koreni, bylinek a seminek. Jen si predstavte, kolik dobrého si s kazdou

Spetkou dopravdte!

2 hrnku (100 ml) mandli

2 hrnky (400 m0)
kvétaku nakrajeného
na malé kousky

2 hrnky (400 ml) filtro-
vané vody

% hrnku (100 ml) olou-
pana a nakrajené sladké
cibule

11zice (15 ml) cizrnové
miso omacky
1 strouzek cesneku

1 1zice (15 ml) kari koFeni
a trocha na ozdobeni

POLEVKY 133






Kapustové burgery

Tento snadny recept na vegetariansky burger snadno porazi vsechny ty radoby
zdravé, mraZené burgery ze supermarketu, které ve skutecnosti obsahuji spoustu
nezddoucich chemickych pfisad - presvédcte se na obalu! Ne vsak tento recept!

Co vidite, to jite, nic vic, jen Cistou, ryzi, vyZivnou dobrotu!

1PORCE

2 hrnky (400 ml) nakraje-
nych Zampiénu

1 Cervena paprika
nadrobno nakrajena
zbavena seminek

1 nakrajena jarni cibulka

4 neloupané mrkve
nadrobno nakrajené

% hrnku (70 ml)
nadrobno nakrajené
cerstvé bazalky

1 strouzek ¢esneku
nadrobno nakrajeny

11Zi¢ka (5 ml) suseného
oregana

"% 1zicky (2,5 ml) celerové
soli

2 zelené listy kapusty

Nez se pustite do pripravy tohoto pokrmu, houby

nakrdjejte nadrobno a namocdte je pres noc,

nebo alespon na par hodin do sojové omacky

Nama Shoyu. V misce smichejte vsechny ingredi-

ence krome kapusty a dikladné je promichejte.

Ze smesi vytvorte placicky podobné burgerum.

Kazdy z listi kapusty naplnte zeleninovym téstem

a zabalte. Dobrou chut!

PREDKRMY A PRILOHY 145



NAPUJTE SEDUHY

Kniha Duhova dZusova ocista je revoluéni program, ktery pomaha nastartovat
redukci nadvahy a zlepSuje celkové zdravi ¢lovéka, a to vyZivnymi a |éCivymi
vlastnostmi zeleniny. Za pouhy tyden ocistite télo od Skodlivin a shodite
az 3 kila!

Kazdy den ocisty se zaméfuje na jednu barvu spektra duhy: cervenou,
oranzovou, zlutou, zelenou, modrou/indigo/fialovou. Zaruéuje tak dokonaly
profil Zivin a pfinasi pozitivni vysledky. Vyzkousejte ocistu raw, organickymi
stavami podle doktorky Ginger. Konecné budete znovu plni Zivota a zbavite se
prebytecnych kil!

»,Pokud se chcete naucit zdravé odstavnovat, zbavit télo skodlivin a zhubnout,
musite si precist tuto knihu.
Mark Hyman,

lékaF a autor bestselleru Reseni hladiny krevniho cukru,
a 10-denni detox na vyrovnani hladiny cukru v krvi

Doktorka Ginger vystudovala chiropraxi a plsobi jako kon-
zultantka v oblasti zdravi a wellness. Védomosti predava
ficku Casopisu Fortune. Vystupovala jako zdravotni porad-
kyné v televiznich poradech, vyucéuje na Hippocrates Health
Institute a pdsobi v radé spolecnosti inovativni zdravé
vyZivy a wellness s nazvem Ariix. Pro vice informaci navstivte
TheDrGinger.com nebo Twitter, kde ji najdete pod prezdiv-
kou @TheDrGinger.

www.anag.cz neEss
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