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Ombtow

Narodila jsem se 11. 7. 1941 v Praze jako nej- é
starsi ze 3 sourozencd.

Za 2. svétové vdlky v roce 1945 jsem pfiSla
0 otce, a proto jsem se velmi brzy musela
starat o mladsi brdsky a délat v domdcnosti.
Bylo to pro mne a mdj budouci Zivot velmi
poucné, protoze jsem se stala samostatnou
a dovedla si ve vSem poradit.

Jedina ze tfidy jsem na prdzdniny, ale i v jiné
mésice, jezdila ke své babicce i dédovi do
Jiznich Cech, odkud ma matka pochdzela. Proti ostatnim détem, které ziistd-
valy v Praze (bydlela jsem na okraji Prahy, jedind v ndjemnim byté u IékaFské
rodiny, ostatni déti v rodinnych domcich), jsem si musela kazdou navstévu
u babicky (i prazdniny) odpracovat v zemédélstvi, jak na poli, tak v hospodar-
stvi. Babicka mé ucila zndt bylinky a mimo to jsem v Iété kazdou nedéli chodila
s babickou do kostela, kde tehdy slouzil na farnosti pater Ferda. Po skon&eni
mSe si s babickou ¢asto povidal o zdravi a bylinkdch a ja poslouchala. Pozdé&ji
jsem vSe vyuzila a jejich rady pouZila ve svém Zivoté.

MUj pan ucitel vyuzival moje znalosti o rostlindch a prace v zemédeélstvi a jé
vzdy po prdzdnindch musela na stupinek, abych détem vyprdvéla o tom, jak se
kosila louka, susilo seno, jak se mlatilo obili, jak vypada pSenice, Zito, je¢men,
oves. Ddle jsem jim vyprdvéla, jak se zadéldva chleba v diZi a jak se pece
v peci, jak se pfipravuji a pecou koldce. Seznamovala jsem je i s tim, jak se
v soudku ,vrti“ mdslo, jak chutnd podmasli a tvaroh, jak se pasou husy, krdvy,
kozy, jak chutnaji domdci vdolky...



Déti poslouchaly, ani nedutaly, a pan ucitel to mél jako soucdst vyuky. Pan
feditel Skoly se nestacil divit, jak je tfida, kam jsem chodila, vzornd a jaké je pfi
vyucovdni ve tfidé ticho. Neméla jsem tehdy nouzi o kamarddy, vSichni chtéli
(i divky) vyprdvét, co jsme na pastvé ,vyvddély“ jako déti a jak chutnaly bram-
bory upecené se slupkou v popelu ohnisté.

Méla jsem hudebni sluch, a tak jsem zpivala v détském souboru Dalibor u pro-
fesora Vlasatého a také pfi Skolnich akcich. OvSsem neni v Zivoté vzdy jen to
krdsné. Onemocnéla jsem revmatickou horeckou, strdvila jsem jeden rok
v nemochici a nasledné jesté 4 mésice ve FrantiSkovych Laznich. Tam jsem
v détské Iécebné, jako Ctrnactileta divka, byla na pokoji se Sofiou Patockovou,
dcerou tehdy zndmého herce z Plzné, a s adoptivni dcerou zndmého praz-
ského herce Oldfich Nového, Sofou. Oba herci jezdili ¢asto za svymi dcerami
na navstévy a Oldfich Novy ndm v navstévni sini hrdval na klavir a zpival (napf.
Za Usmév jediny, ma krdsnd pani...). Sestficky z toho byly celé paf.

Byly to krdsné vzpominky, a ty mé pfimély, Zze jsem chtéla jit studovat na kon-
zervator a zacala jsem chodit do hudebnf Skoly na Vinohradech. Chtéla jsem
hrét na klavir, ale klavir jsme doma neméli, tak bych neméla na ¢em prehravat.
Rozhodla jsem se tedy, ze budu hrét na kytaru nebo bendzo, ale pan profesor
Hlinka chtél mit div¢i kapelu a presvédcil mé, abych se udila hrét na pozoun.
Je to tézky dechovy ndstroj. Pfehrdvala jsem na ném 4 hodiny denné a po
dvou letech se mi udélaly boule na krku a bylo po hranii vyhlidkach studia na
konzervatori. Verdikt Iékarl znél: slabé plice, slabé srdce, okamzité prestat
hrdt na pozoun a nebyl mi doporucen ani zpév.

V té dobé jsem také zavodné jezdila na kajaku. | tady se projevilo moje slabé
srdce, neméla jsem silu na zavodéni a pfi zavodech jsem byla vzdy pfedpoledni
nebo posledni. Musela jsem ze zdravotnich dlvodil jezdéni na kajaku ukoncit.
Jediné, co mi jesté ze sportovnich cinnosti zdstalo, byla jizda na lyzich. Jezdila
jsem v zimé kazdou sobotu a nedéli na hory. Dfive to nebyl problém. Stacilo
zavolat do néjakého podniku v Praze a uz se s nimi jelo. Pracovalo se tehdy
i v sobotu dopoledne, odjizdélo se na hory tedy odpoledne. Viybaveni nebylo
jako dnes. Vdzani —,Kandahdr, dfeveéné lyze + vosk. Ubytovand jsem byla
v obycCejné chaté, kde byly jen dvé mistnosti. Muselo se nanosit uhli, zatopit
v kamnech, uvafit pro vSechny ¢aj. Spalo se pohromadé, muzi, zeny, déti, jen



paravan, za kterym se Zeny prevlékaly a 1 WC pro vSechny na celou chatu. Nam
mladym to tehdy nevadilo, kolikrdt jsme pfi cesté na hory tlacili i autobus, kdyz
pro zavéje snéhu nemohl ddle jet, ale zazili jsme spolecné i spoustu legrace,
lyZovalo se i v noci pfi svétle lampy u chaty, Zadné vieky, muselo se hezky
Slapat do kopce. Také bylo o hodné méné chfipek a zanétil dychacich cest.
Byla to lplné jind doba proti dnesku, kdy mladi jdou ven jen nékdy a stale sedi
doma u pocitace.

V té dobé jsem si doplnila vzdélani a at jsem délala aranzérstvi nebo jakoukoliv
jinou préci, vzdy jsem ji délala s laskou, a do prdce se téSila. Jesté dnes, kdy
mi je vice nez osmdesat let, si vymaluji cely dim, mj koni¢ek — bylinky zlstaly
a tuto knizku jsem se rozhodla napsat azZ ve stdfi.

Cely zZivot se fidim podle pfirody. Ma babicka fikala: ,,Jez vSechno — jako koza,
tady d'obni, tady d'obni, ale nepfejidej se. Jez hodné zeleniny a bezmasych
jidel, omez maso a mlé¢né vyrobky, jez i hodné lusténin a ovoce.

Stély Gismév na tvdfi = t¥i dny Zivota navic. Zadny stres, najdi si koni¢ky, pracuj
na zahradce, cestuj, s nikym se nehddej, pomdhej lidem, v dobrém se Ti to
vréti. Cti, chod’ mezi lidi, na prochdzky, jen se neuzavirej doma. Bud’ aktivni.“

Clovék véak nemd vizdy jen na rizich ustldno. PfiSla jsem o otce, tragicky
0 syna, bratra, pozdéji o muze a nasledné i o pitele. Clovék se viak musf
vzchopit a zit dal. Pokud to pUjde, fidte se jako ja ,Vesele jen vesele, Zivot
musi$ brdt, kdyz se tvaris kysele, kdo té md mit rdd?“

Souznéni's pfirodou — panenské oleje, rady a recepty nasich babicek
L»Strava necht je vasim Iékem.“ (Hippokratés 460-370 pf. n. .)

Tuto knihu vénuji svym nejblizSim a vSem lidem, kterym neni lhostejné nase
zdravi.

Dékuiji timto panu Oldfichu Macovi za veSkerou pomoc a dovazeni téchto (zas-
nych panenskych olejii. Cest jeho pamatce.

Ludmila Cernsteinovd






Uyod

Jelikoz neni zadna dostupna literatura, v niz se piSe o panenskych
olejich a jejich uziti, vyjma udcincich, a uziti Inéného oleje popisova-
ného némeckou biochemickou Dr. Johannou Budwig, rozhodla jsem
se napsat tuto knizku a zaroven podat rady, jak se orientovat v dnesni
dobé mezi zdravi prospesnymi produkty, bylinkami, recepty na jidla
pro zdravi a vSe o tom, co jsem za cely svlij dosavadni Zivot na toto
téma nashromazdila.

Chtéla bych se s Vami mili ¢tenafi podélit o védomosti a zazitky z vystav
a predndsek o zdravé vyzivé pfi setkani se zajimavymi lidmi.

Chci vam predstavit 25 druhli panenskych olejl zastudena lisovanych.
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NMGO’W

Panenské oleje zastudena lisované jsou lisované z naklicenych semen,
pfimo ze semen nebo z pecek. Pro nase télo jsou velmi dobfe stravitelné,
tudiz velmi ticinné a zdravé.

Uzivaji se: bud 1 kdvovd IZicka az 1 polévkovd IZice rdno pred jidlem, nebo
v poledne pred i pfi jidle, nebo vecer pred jidlem, nebo pfed spankem,
podle toho, o jaky olej se jedna.

Na téchto olejich se nikdy nesmi vafit!! Pouzivaji se jen do hotovych jidel
k ochuceni. Tyto oleje jsou 3x tak silné jako olivovy olej. Olivovy olej md
jen jednu kyselinu prospésnou pro organismus, kdeZto tyto oleje ze semen
obsahuji az 13 1é¢ivych kyselin.

Panenskeé oleje zastudena lisované se lisuji ve tmé, a aby se nekazily a ne-
oxidovaly, museji byt ihned po vylisovdni oSetfeny dusikem. Dusik je tézky,
vytla¢i vzduch, a proto se vyrazné prodluZuje trvanlivost a ti¢innost olejl
(az na 1rok). Oleje se uzaviraji do sklenénych nadob (vétSinou 250 ml) pod
zvySenym atmosférickym tlakem.

Takto vyrobeny olej ve sklenéné nddobé se nemusi pred otevienim ucho-
vavat v chladnicce, ale skladovat se maji pfi teploté do 10 °C a v temnu.
Timto zplsobem ziskany a upraveny olej se nekazi a je velmi prospésny
lidskému organismu. Po otevieni nadobky s olejem dusik vyvane a olej se
musi uchovdvat v chladnicce.
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Nékteré Ceské firmy vySe uvedené zasady vyroby nedodrzuji, oleje se kazi
a jejich garantovana Ucinnost vydrzi maximalné 3 mésice, protoze rychle
Zluknou. Dejte si na zplisob vyroby oleji pozor, jinak se vyrobek rychle
zkazi a jiz neni prospésny zdravi. Pokud neni oSetfen dusikem, radéji ho
nekupujte.

Pracuji s oleji jiz 17 let a také je 17 let uzivdm a prakticky nemarodim. Uznd-
vam oleje lisované v Madarsku, kde ma jejich vyroba dlouholetou tradici
a dodrzuji tam pfisna pravidla vyroby — lisovani. Semena a pecky se do
Madarska dovdzi z Francie, Maroka, Svédska, Anglie, Egypta a z Jizni Ame-
riky. PIni se do tmavych lahvi (250 ml) a jsou 100% cisté. Obsahuji pouze
rostlinu ve kvalité BIO. Oleje miizou uzivat i déti, téhotné Zeny a téice
nemocni. Oleje se daji uzivat jako podplrny prostiedek pfi [é¢eni nemoci
nebo i preventivné na udrzeni dobrého zdravi.

Oleje se musi uzivat 1 hodinu pfed nebo po uziti Iékd. Nedoporucuje se
uzivani olejli spolecné s Iéky.

Lék je ,chemicky“ — ma vedlejsi i¢inky a panensky olej je ,,Cisté pfirodni“
— nem4 vedlejSi Gcinky.

Panenské oleje se nikdy nesmi uzivat vSechny najednou.

Olej miizete téZ mazat na pokozku nebo do vlasli nebo na klouby. Na
klouby se maze olej vecer, priklddd se igelit + Sala nebo rucnik, aby se
kloub prohidl. Do vlasi se vtird olej do oblasti kofinkd, jako kondicionér
(na vihké vlasy). Necha se 10 minut plsobit, potom se znovu vlasy umyj.
Tim se vyZivuji, zpeviuji, lesknou, nevypaddvaji a netvofi se lupy jako po
chemickych pfipravcich.

Proc¢ jsou panenské oleje pro télo tak dilezité a zdravé? Do lahvicek,
v nichzZ se olej distribuuje a prodava se, vejde 250 ml oleje, nddoby s vét-
Sim obsahem se nevyrdbi. Oleje obsahuji enzymy, mineraly, stopové prvky,
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vitaminy, vSe pfirodni, to co obsahuje rostlina, ze které se oleje lisuji, proto
maji téchto dulezitych latek velmi mnoho. Jesté jsem neslySela, ze by pa-
nensky olej ubliZil organismu. Jenom kdyZ byste vypili cely obsah skle-
nice najednou, tak byste méli prijem. Nic se nesmi pfehanét. Jiné vedlejsi
ucinky tyto oleje nemaiji. Jejich uzivdnim se organismus posiluje, vyzivuje
a Clovék se stdva odolnym v(ici virlim, chfipce, prosté prestavd ,marodit®,
a tim nemusf uzivat nebo mize snizit, po poradé se svym lékafem, mnoz-
stvi chemickych Iéka.

Jaké dilezité zdsady dodrzovat, aby clovék nebyl nemocny a dozil se
vyssiho véku?

1. Pozor na syntetické potravinaiské doplnky — nekupovat — zandsi orga-
nismus ,nepfirozenou chemii“ a projdou télem bez pozitivnich Gcinkd —
nepomahaji (ale maji reklamu).

2. Zdravé tuky — kokosovy olej (nepfepaluje se) + vSechny panenské oleje
zastudena lisované — obsahuji nenasycené mastné kyseliny. Nesmi se na
nich ovSem vafit a smazit. Velmi dobrym olejem je i olivovy olej.

3. Cisté médslo, ghi, sadlo v mensim mnozstvi, jsou zdravéj$i nezli rostlinné
rafinaci upravené oleje. Sluneénicovy a ostatni oleje — pouzivat jen v ma-
[ém mnozstvi, obsahuji nasycené mastné kyseliny, které nejsou télu pro-
spésné.

4. Pozor na tuky s obsahem omega 6 — mastnych kyselin, veSkeré Slehané
tuky — jsou vyrobeny z rafinovanych tuk, a tim pro télo nebezpecné.

5. DalSi nebezpecné tuky jsou ztuzené tuky, margariny.

6. Velmi dillezitd pro zdravi je spravnd kombinace tukli s obsahem omega
3-6-9 mastnych oleji a vzacny olej z divokého rakytniku, ktery obsahuje
omega 7 mastnou kyselinu.
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7. Jezte Casto olejovky ve vlastni $tévé a omezte konzumaci rafinovaného
cukru, Skodi a v téle se pfeménuje na tuky, které Skodi srdci a cévam.

8. Pijte ¢istou vodu bez chléru, ktery je pro organismus velmi nebezpecny.
Pouzivejte Cisticky vody, které chldr z vody odstrani, nebo radéji k piti pou-
Zivejte vodu balenou nebo odstdtou. Nejlepsi je Cerstvd voda ze studanky.
Chlér obsazeny v pitné vodé zapfi¢ifiuje 53 % Umrti na ucpdvani cév, in-
farkty srdce a mrtvice.

9. Nejezte nizkokalorické a nizkotuéné mlécné produkty. Pro télo je roz-
hodné zdravéjsi plnotucna strava. Télo totiz potfebuje plnotucnou stravu,
télo potfebuje zdravé tuky.

10. Jezte hodné lusténin, ryby, hodné zeleniny a méné ovoce. Doporucuji
denné snist 2 jablka bez chemického oSetfeni. Nakupujte na farmarskych
trzich. Snazte se ve stravé omezit bilou mouku, nahradte ji celozrnnou —
Spaldovou. Bild mouka zbavend vSech prospésnych Idtek pouze ucpdva
stfeva.

11. Co nejméné jezte smazend jidla, Skodi. Nahradte je jidly vafenymi
v pafe nebo upravené pecCenim. NaSe babicky jidla téméf nesmazily.

12. Shl nepouzivejte stolni, chemicky oSetfenou, obsahuje 98 % sodiku
a 2 % drasliku. Velké mnozstvi sodiku $kodi ledvindm. Moi'skd stil je zdrava.
Obsahuje 75 % drasliku a 25 % sodiku. Nejlepsi je sil himaldjska rlizova
nebo Cernd. Obsahuje 98 % drasliku a 2 % sodiku.

13. Jezte kazdy den ofechy.

14. Prestarite jist bilé pecivo, nahradte ho celozrnnym.
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Nejddlezitéjsi pro zdravi jsou zdrava stfeva a spravna vyziva pro streva.
KdyZz budete vafit a jist podle vySe uvedenych zdsad a pravidel, nebudete
mit nikdy potize se zaZivacim traktem a vyhne se Vdm i onemocnéni rako-
vinou. Omezte chemické léky a nahradte je smoothies z ovoce a zeleniny.
Omezte na minimum konzumaci masa, prekyseluje organismus.

Zdravé maso — pouze krdlik, kriita, kufe — jen z domdciho chovu. Kufata
ndsilim ,vyhnana“ a krmend chemicky nejsou vilbec zdrava.

Kolik je vybornych jidel ze zeleniny. Chléb nejezte pSenicny, ale Zddejte
Zitny.

Dobra rada: Date-li si ¥2 hrneCku vlazné Cisté vody 3x denné + 1 Izici jab-
le¢ného octa, budete prekvapeni, co to s Véami udéla. Zédné prekyselent,
krevni tlak i hladina cholesterolu v krvi se Vam snizi. Budete se citit ba-
je¢né. Je nutno, ale pouzivat jen jable¢ny ocet vyrobeny i z jddfince, ktery
se dd sehnat v prodejndch se zdravou vyzivou.

Nepijte nikdy preslazené limonady ani perlivou vodu — zplsobuji zvySené
vyluCovani vapniku z téla, ktery je potfebny pro zdravé kosti a klouby.

Kofeni je velmi zdravé. Misto sdckového Caje pouzivejte pro pfipravu Cajll
bylinky natrhané v piirodé (hefmdnek, lipovy kvét, kopfiva, ardnie, jitrocel,
mésicek, mdta, medurika, matefidouska...). Kdyz si takto zkusite udélat ¢aj,
zjistite, jakou md lahodnou chut. Koupené séckové caje jsou jen obarvend
voda bez vyraznéjsich [éCebnych dcinkl. Kdyz nemizZete byliny nasbirat
v pfirodé, kupujte radéji tzv. sypané Caje.

Pozivejte hodné kurkumu, citrdn, kien, Cesnek, majoranku, tymian. Uzi-

vejte med, stévii, vitaminy B6 a B12, kyselinu listovou (vitamin B9) a vita-
miny D3 a K2.
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