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Jak se orientovat v &islech udavajicich nebezpeénost ,E¢ek“? 7 . -7
0 — pfirodni latka ziskana pfirodni cestou / -~ / A :
1 — latka vyskytujici se v pfirodé, ziskana synteticky j > J,E&‘—--_uz
-y 7 e A A

2 — synteticka pfisada, bez znamych vedlejsich Gcink(
3 — pfisada nevhodna pro déti, alergiky, osoby citlivé na chemii v potravé

,M

4 — prisada, kterd je v podezieni jako pticina alergii, hyperaktivity, ... T z/'?
5 — pfisada, ktera pravdépodobné zpUsobuje alergie, hyperaktivitu,... - ﬂ
6 — prisada, ktera muze mit karcinogenni ucinky o

Bohuzel ve skutecnosti neni Zadné ,,podezieni, pravdépodobné a mlize mit“, tyto latky jsou vysoce skodlivé. A jsou
povolené z diivodu, Ze v dané potraviné jsou jesté v ,,akceptovatelném®” mnozstvi pro denni prijem.

Ale to, Ze téchto Skodlivych latek (pocinaje ¢islem 3) konzumujeme obrovské nadlimitni mnozstvi, protoze jsou ve
vSech predzpracovanych potravinach, lécich a dopliicich stravy (jsou vyjimky, 2 firmy doporucuji). Navic i kdybychom
konzumovali jenom jednu potravinu obsahujici tyto latky, tak mnoZstvi bude tabulkové pfijatelné, avSak obtizné je
vyluCujeme, takze se v téle ukladaiji.

Univerzita Diisseldorf - varovani o uZivani potravinovych aditiv , Eéek*:
Nevhodné: E 125, 141, 150, 153, 171, 172, 173, 240, 241, 477

Nebezpecné: E 102, 110, 120, 124

Poskozujici stfeva: E 220, 221, 222, 223, 224

ZpUsobujici zaZivaci potiZe: E338, 339, 340, 341, 450, 451, 483, 485, 486
ZpUsobujici koZni potize: E230, 231, 232, 233

Nici vitamin B12: E200

ZpUsobujici problémy s cholesterolem: E320, 321

Narusujici nervovou soustavu: E311, 312

Karcinogenni (zvysuji predpoklad vzniku rakoviny): E 102, 110, 123, 131, 142, 210, 211, 213, 214, 215, 216, 217, 239,
(E330 nejnebezpecnéjsi ! - morsky rak v konzervé, v nékterych syrech)

Pastiky a masné produkty: obsahuji glutamaty a dusitany - E 249, E 250 (doslova dusi nase buriky) a dusi¢nany - E 251,
E 252, / sifi¢itany E 220 aZ E 228 (zejména v suseném ovoci a ve vinu).

Nevhodné pro celiaky: E 107 (ve zmrzlinach), 121, 128, 143, 161a,c,d,e,f, 166, 182, 201, 209, 225, 236, 240, 265, 314,
323, 324,342,381, 383, 384, 386, 387, 388, 389, 390, 409, 419, 430, 431, 443, 446, 467, 478, 480, 484, 487, 488, 521,
539, 550, 636, 637, 642,908, 913, 921, 924, 925, 926, 927, 928, 929, 930, 940, 945, 946, 956, 958, 1411,

Proto doporucuji vafit ze zakladnich surovin. Ano z kratkodobého hlediska je to narocné, ale lidé, ktefi jsou vaziné
nemocni, uz délaji vse, aby mohli Zit. | stravu musi vyrazné zménit, bohuzel nékteré organy se tézko zachranuiji.
Prevence je jediné feSeni (strava, pohybové aktivity a laska sama k sobé).

Smutny ptiklad jsou déti s atopickym ekzémem, nebo jen vyrazkami, mnohdy staci jen vynechat sladkosti barvené
ropnymi latkami (cukr kvasi ve stfevech a prekyseluje télo), bohuZel je mnoho déti, jez maji diky kortikoidim doZivotné
diabetes 1 typu (spolupracoval jsem s doktorem diabetologem).

Jakou cestu si vyberete?




Skryté glutamaty

jsou stdle v potravindch a to i ve vyrobcich, kterych je uvedeno ,Bez glutamatu” Trik je jednoduchy: misto glutamatu
pridaji jeho polotovar - rozstépené bilkoviny (ze kterych se glutamaty vyrabi) a pak mohou uvést obsah zdraveé znéjicich
prisad:

séjovy, kvasnicovy, kvasniény ¢i drozd'ovy extrakt / autolyzované kvasinky,

hydrolyzovany protein / bilkovinny, rostlinny ¢i séjovy hydrolyzat

kaseinat sodny / maltodextrin (oligosacharid ziskany enzymaticky ze skrobu = télu nepfirozena latka, ma nizky
glykemicky index presto slinivka vyprodukuje mnoho inzulinu).

Nebo jsou sice pfiznany, ale je spoléhano na vseobecnou neznalost emulgatora:

E620 kyselina |-glutamovd, E621 glutamat sodny, E622 glutamat draselny, E623 glutamat vapenaty, E624 glutamat
amonny, E625 glutamdat hofecnaty

Vyrobci se hdji tim, Ze glutamaty jsou pfirozené ve stravé (raj¢ata, houby, atd.). To je nebezpecna polovicni pravda:
Pfrirodni glutamaty jsou ve vazané formé, tyto slouceniny jsou vstiebany a dopraveny do jater, tam je vyuZita
potfebna ¢ast pro tvorbu kyseliny glutamové z ni glutamin (tato aminokyselina tvoti az 60% ze vSech amk. ve svalech) a
zbytek je vyloucen z téla.

Glutamaty pridané do stravy jsou tzv. volné, ty poSkozuji travici soustavu a navic rovnou prechazi do krve (az 40ti
nasobek), poté nejvice poskozuji mozek — blokuji jeho ochranné mechanismy proti pronikani toxini do tkané mozku
(zpUsobuji migrény a dalsi poskozeni), potlacuji pocit sytosti (fast food — staly hlad - nadvaha).

Zahadné a nevysvétlitelné kolapsy sportovcll — nedostatek horciku, jidla s glutamaty a umélé sladidlo aspartam

v ndpojich = srdecni kolaps.

Hofcik a antioxidant kurkuma uzaviou napadené receptory a vylouci Skodliviny z téla (koreni do jidla ¢i formou
vyzivového doplnku pred jidlem — navic zlepsi traveni).

PFi hledani vhodnych potravin (pastik, uzenin, atd.) mi vyrazila dech dalsi zaludnost (prasarna):

nemulzeme se spolehnout ani na vyse jmenované nazvy glutamatl — pokud vyrobce konecnych produktl nakupuje
polotovary, smési a kofeni jiz s volnymi glutamaty, tak neni povinen jejich pfitomnost uvést ani pod kamuflujicimi
nazvy (extrakt, hydrolyzat, atd.). Zakaz se opravdu tyka jen primého pridatku glutamatové soli. Pfipada mi, Ze tento
zakaz byl uveden v platnost jen na oklamani lidi odmitajicich glutamaty (kterych stale pfibyvalo), aby se vesele
prodavalo dal.

Ucim lidi jak po malych krocich (pfinasejicich zlepSeni a motivaci pokracovat) si udrzet zdravi a dusevni pohodu, ale ¢im
vice pronikdm do xenobiotiky (obor — chemikalie jako produkt primyslové doby jsou nedilnou soucasti prostredi —
voda, vzduch, potraviny) a praktik vyrobc(, je mi z toho zle.

MUj ndzor je totalné v rozporu s legislativou, ktera tvrdi, Ze nase strava obsahuje vse, co potfebujeme ke zdravi. NE!!!
Ovoce a zelenina diky genetickému Slechténi, intenzivnimu priimyslovému zemédélstvi, dozravani ve skladech
podpofenému chemii, navic zmrazovani nebo rizné tepelné Gpravy = neobsahuje témér Zadné vitaminy ani mineraly
(avSak povolené mnoizstvi chemie) vyjma dostatku vldkniny, pfesto je velice dlleZité konzumovat ovoce a zeleninu cca.

0,5 kg denné.

Doporucuji: Omezit konzumaci Skodlivych potravin (hotovky, polotovary a primyslové zpracované) a pro vylouceni
vsudypfitomnych jed(l z téla a podporu samo-uzdravujicich schopnosti - pravidelné uzivat bylinky a stfidat je, kazda
poskytuje télu specifické latky, ale télo je sloZita biochemicka ,tovarna“, a aby spravné fungovalo, je nezbytné dodavat
pestré spektrum Zivin (vitaminy, mineraly, esencidlni aminokyseliny a nenasycené mastné kyseliny - omega 3), zkratka
plné vyuZivat potencial dara pfirody a nikoli ,,potravinaiského pramyslu.”

Casto se setkdvam s nazorem, ja nemohu uzivat aloe ¢i chlorellu, zptsobuji mi prdjmy, nadymani. Doporuduji vydriet
toto prechodné obdobi (cca. 14 dni) — je to jen dlkaz, Ze se Cini v zaZivacim traktu.

Nedostatek vitamin( a mineral(i se projevi aZ po letech. Zhor3ovani ptiznak( je pozvolné, ani si neuvédomujeme, Ze
nas Castéji néco boli, Ze se ¢im dal vic zadychavame do schodl a pak jsme pFekvapeni, kdyz télo vypovi sluzbu —
nemoc.

Pireji Vam krdsné dny Honza Travnilek.



