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4

A

acidobazicka rovnovaha 105
adipokin 54

adrenalin 61, 77, 107, 121
alergen 29, 41, 96

alergie 33, 41, 42, 69, 80, 96, 105
Alzheimerova nemoc 14, 21, 49
amarant 36, 83

aminokyselina 37, 40

amylaza 34

analgetika, analgeticky 33, 87, 93
androidni rozloZeni tuku 53
antibiotika 32, 47, 67, 86, 98
antihistaminika 12

antioxidant 16, 73, 77, 79, 87, 99, 103
apetit 61, 94

arterioskleréza 68

artritida 79, 88

artroza 21, 66, 88, 111

B

barvivo (viz také pigment) 32, 36, 46, 73
bezlaktézovy 42

bilkovina (viz také protein) 22, 34, 40, 66
body-mass-index 52

bolest 16, 44, 86, 94, 106

brokolice 76, 99

bricho 48

brisni tuk 52

Budwigova, Johanna 102

C

C-reaktivni protein (CRP) 82

Candida, pliseri 37, 86

celiakie 34

cirhéza 46

cizrna 90

Crohnova choroba 49

cukr, cukry (viz také sacharidy) 21, 33, 40,
60, 87
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N

K

cukrovinky 56, 72
cukrovka 32, 49, 51, 66
cytokin 21, 22, 98

(@]

Cernucha seta 94
Cesnek 97

D

deprese 112

detoxikace 46, 89, 99, 107
diabetes (viz také cukrovka) 55
drazdivy tracnik 49

duse, dusevni 112

E

emulgator 48,73
endorfin 112, 120
esencialni 37, 70, 80
etiketa 86

écka 49, 60

F
fagocyt 26, 31, 54, 108
fruktdza 42

G

gingerol 90

glukdza 40, 56

granulocyt 22, 26
gynoidni rozloZeni tuku 52

H

Helicobacter pylori 86, 99, 100
Hildegarda z Bingenu 95, 102
hlad 51, 54, 61, 107

hormon

—,h. stésti“ 64, 94, 102, 112
horcik 82

hovézi 66, 81
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,hruska”, typ 52, 53
hubnuti 94, 107

CH

chemicti poslové 69

chilli 93

chlad 109

chléb 33, 35, 37, 44, 78, 86
cholesterol 42, 58, 67, 73, 88, 102
choroboplodny 30, 87, 93, 114
chrupavka 99

chut 32, 46, 49, 61

chiize 108

|

imunita 25, 31

imunitni systém 14, 17, 23, 116
inhibitor 34

infekce 32, 77, 86, 99, 117
inflammation, silent 19
interferon 22, 77
interleukin-6 (IL-6) 55, 82, 109
intolerance 32, 92

inzulin 51, 56, 61, 93
inzulinova rezistence 55, 94

J

jablko 45

,jablko”, typ 52, 53
jatra 45, 70, 89
jeCmen 35

joga 62, 121

K

karboxylmetylceluldza 49
kardiovaskularni 111
karubin 36

keton 106, 108

kloub, kloubni 79, 88, 99, 106, 109, 112

kolagen 88
konzervant 32, 46, 73
kornaténi tepen 98
kozi 67

kyselina 45
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— k. alfa-linolenova 72

— k. arachidonova 66, 68, 72

— k. benzoova 47

— k. dokosahexaenova 58, 72

— k. eikosapentaenova 58, 72
—k. linolova 68, 72

— k. listova 100

— mastna k. 36, 60, 70
——nasycena m. k. 70, 72
——nenasycena m. k. 42, 103
——mononenasycena m. k. 70, 72
—— polynenasycena m. k. 70, 72
——m. k. omega 3 70, 103
——m. k. omega 6 70

trans mastné k. 57, 69
krvinky 106

—bilé k. 18, 20, 26

kurkuma 87

kurkumin 88, 94

kvaseni 29, 46, 98

L

laktdza 41

,lapac radikala” 77, 80

leaky gut syndrome 30, 41

lepek 35

leptin 54

leukocyt 21, 26, 77

lipidy (viz také tuk, tuky) 101, 111
losos 103

lymfaticky 24

M

makrofag 22, 26, 88

mandle, mandlovy 39, 78, 83
manuka, manukovy 84
margarin 69

maso 66

maslo 69, 79

med 44, 84

menopauza 102
methylglyoxal 86

migréna 107
mikroorganismus 26, 30, 41, 49



mléko 38

— kokosové 41

— kozi 40

— kravské 40
—mandlové 41
—ovci 40

—séjové 41
—ovesné 41
mlécny 29, 39
mouka 33

— bramborova 39

— kastanova 39

—z ofech( 39

— ze semen rohovniku 36
mrtvice 21, 52, 108

N

nadvaha 21, 50, 61
nadymani 34, 45, 93, 99
nador 22, 27, 82, 100
nachylnost 74, 80

napjatost 108

nechutenstvi 93

nemoc jako symbol 8, 10, 13
nespecificky

—n. obrana, obranyschopnost 25
nitrosamin 68, 88

(0]

obklad 103, 105

obranné bunky 21, 24, 74, 77, 80, 109
obranyschopnost 25, 51, 74, 98, 109, 116
omega 370

omega 6 70

olej

— kokosovy 58

— konopny 72

—Inény 101

— olivovy 59

— fepkovy 59

—slunecnicovy 41, 79

orech 42

—para 81

—vlassky 39, 71

P
pampeliska 85

patogen 21, 24, 29, 54, 75, 80

pazitka 87

pecivo 36, 38, 59, 72

pepr 89, 93, 94

pesticid 29, 46

pigment 101

plisen, plisné 24, 32, 45, 91

pohanka 36

pohlcujici buniky 26, 54

polysorbat 49

porek 44

protein 40, 66, 77, 82

— transportni p. (Glut-4) 56

protilatky 28, 109

protizanétlivy 22, 65, 73, 77, 84, 86, 90
proso 36

prostaglandin 101

prdjem 115

prekyseleni 84, 105

pFidatné latky 14, 30, 32, 46, 68, 88
prisada 35, 58, 60, 72, 89, 91

priznak 16, 18, 89, 113, 114

psychika 112

psychosomatika, psychosomaticky 6, 10
pSenice 33, 65, 78

pUst, postni 105

— p. kdra 105

Q
quinoa 37

R

radikal 77, 93

rajcata 44

rakovina, rakovinny 14, 21, 49, 68, 71, 88
revma, revmaticky 14, 66, 87, 88, 111
riziko, rizikovy 29, 51, 54, 60, 66, 98
rohovnik 36, 42

rutin 36

rastovy hormon 67, 80, 121

ryba, ryby 71, 72, 74, 84, 87, 143
ryze, ryzovy 37, 38, 41, 81, 83
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R
fepa, cervena 100

S

sacharidy 15, 40, 54, 79, 85, 101, 106

sachardza 43
selen 103, 105
shoagol 91
seminka 37, 95
—Inéna 101

— slunecnicova 79

signdlni latky 21, 23, 30, 49, 54, 70

skopové 67

skorice 92

sladidlo 60

slezina 25

slinivka bfisni 50, 56

sliznice 18, 24, 30, 49, 86, 110

spasmolyticky 93

specificky 25

—s. obrana, obranyschopnost 25

sport 81, 108

srdce 74, 96, 112

srdecni infarkt 14, 21, 52, 80, 108

stopové prvky 36, 80, 103

stres 21, 29,57, 61, 75,112

stresovy hormon 61

stfevo 24, 29, 30, 32, 33

stfevni 32

—s. fléra (mikrofléra) 29

—s. trakt 25, 31

subkutanni 51

Svétova zdravotnickd organizace
(WHO) 43

symbidza 99

§

Skrob 38, 45
Spalda 35
Srucha 83

T

T-buniky 74
tef 37
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teplo 109

tézké kovy 29, 46, 88, 104, 109
toxin 92, 101

traveni 29, 33, 38, 40, 46, 71, 81
trombdza 80, 93

tuk, tuky 21, 42, 46, 49, 61, 69
—rozloZeni tuku 51

tukovy 48, 74, 94, 106

—t. bufiky 49, 52, 63

trypsin 35

U

ulcerdzni kolitida 49
uzdraveni 121
Unava 29, 113

\'

velkochov 67, 71
veprovy, veprové 66, 72
visceralni 51

vitamin 35, 40, 66
-v.A79

-v.B36

-v.C76

-v.D72

-v.E78

vyCerpanost 29, 81, 112
vysileni 21

z

zahnivani 67, 99
zacpa 115

zabal 105, 110
zanétotvorny 23, 52, 105
zasadity 37, 106
—z.vyziva 104
zazvor 90

zazivani 99

zinek 80

ztuénéni jater 47

Z

zaludek 24, 88, 94
zaludecni 25, 84, 86



REJSTRIK RECEPTU

A
Amarantové crunchy 130

B

Bramborova polévka s bylinkami
a zazvorem 138

Brokolicové kari s cizrnou 147

C
Cukety pInéné fazolovou pastou 155

X

Cesnecka 134
Cockové épagety s Zampionovou
omackou 154

D
Dip z koziho syra 132

G
Grilovana zelenina s olivovym pestem 151

H
Husté rybi kari 144

J

Jablecny kolac se zazvorem 161

Jablkové Spizy s ofiskovo-karamelovou
omackou 166

Jahlova kase s mangem a jablkem 128

K
Karbanatky z karotky a quinoy 158

L
Lilek s avokddem a cerstvym syrem 157

M
Mandlové mléko 127
Medova zelenina s jahlami 150

Mofrsky jazyk na lGzku z ¢inského zeli
a hub 146

Muffiny s bobulovym ovocem 164

Musli susenky 165

(0]
Omastek s jablkem a cibuli 133

P

Plotice na saldtu s melounem a mangem
143

Pohankovy saldt s ¢ervenou fepou 140

Pomazanka z Cervené fepy 131

Pérkova polévka s kari 137

Pérkovy salat s lososem 139

Q

Quiche se zeleninou a ovéim syrem 156

R
Rajska polévka s karotkou 136

S

Salat z mungo fazoli s granatovym
jablkem 142

Sladky mangovo-kurkumovy krém 162

Séjové mléko 125

\)
Veggie-burger 160

YA

Z3asadita snidané s obsahem $achoru
jedlého 123

Zelenina v kabdtku s hof¢icovo-mango-
vym dipem 152

Zelené smoothie s rukolou a ofechy 124

Zeleninové $pizy s ofechovou omackou
148

Zlaté mléko 89
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