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VĚCNÝ REJSTŘÍK
A
acidobazická rovnováha 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
amyláza 34
analgeƟ ka, analgeƟ cký 33, 87, 93
androidní rozložení tuku 53
anƟ bioƟ ka 32, 47, 67, 86, 98
anƟ histaminika 12
anƟ oxidant 16, 73, 77, 79, 87, 99, 103
apeƟ t 61, 94
arterioskleróza 68
artriƟ da 79, 88
artróza 21, 66, 88, 111

B
barvivo (viz také pigment) 32, 36, 46, 73
bezlaktózový 42
bílkovina (viz také protein) 22, 34, 40, 66
body-mass-index 52
bolest 16, 44, 86, 94, 106
brokolice 76, 99
břicho 48
břišní tuk 52
Budwigová, Johanna 102

C
C-reakƟ vní protein (CRP) 82
Candida, plíseň 37, 86
celiakie 34
cirhóza 46
cizrna 90
Crohnova choroba 49
cukr, cukry (viz také sacharidy) 21, 33, 40, 

60, 87

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

Č
černucha setá 94
česnek 97

D
deprese 112
detoxikace 46, 89, 99, 107
diabetes (viz také cukrovka) 55
dráždivý tračník 49
duše, duševní 112

E
emulgátor 48,73
endorfi n 112, 120
esenciální 37, 70, 80
eƟ keta 86
éčka 49, 60

F
fagocyt 26, 31, 54, 108
fruktóza 42

G
gingerol 90
glukóza 40, 56
granulocyt 22, 26
gynoidní rozložení tuku 52

H
Helicobacter pylori 86, 99, 100
Hildegarda z Bingenu 95, 102
hlad 51, 54, 61, 107
hormon
– „h. štěsơ “ 64, 94, 102, 112
hořčík 82
hovězí 66, 81
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„hruška“, typ 52, 53
hubnuơ  94, 107

CH
chemičơ  poslové 69
chilli 93
chlad 109
chléb 33, 35, 37, 44, 78, 86
cholesterol 42, 58, 67, 73, 88, 102
choroboplodný 30, 87, 93, 114
chrupavka 99
chuť 32, 46, 49, 61
chůze 108

I
imunita 25, 31
imunitní systém 14, 17, 23, 116
inhibitor 34
infekce 32, 77, 86, 99, 117
infl ammaƟ on, silent 19
interferon 22, 77
interleukin-6 (IL-6) 55, 82, 109
intolerance 32, 92
inzulin 51, 56, 61, 93
inzulinová rezistence 55, 94

J
jablko 45
„jablko“, typ 52, 53
játra 45, 70, 89
ječmen 35
jóga 62, 121

K
karboxylmetylcelulóza 49
kardiovaskulární 111
karubin 36
keton 106, 108
kloub, kloubní 79, 88, 99, 106, 109, 112
kolagen 88
konzervant 32, 46, 73
kornatění tepen 98
kozí 67
kyselina 45

– k. alfa-linolenová 72
– k. arachidonová 66, 68, 72
– k. benzoová 47
– k. dokosahexaenová 58, 72
– k. eikosapentaenová 58, 72
– k. linolová 68, 72
– k. listová 100
– mastná k. 36, 60, 70
– – nasycená m. k. 70, 72
– – nenasycená m. k. 42, 103
– – mononenasycená m. k. 70, 72
– – polynenasycená m. k. 70, 72
– – m. k. omega 3 70, 103
– – m. k. omega 6 70
– trans mastné k. 57, 69
krvinky 106
– bílé k. 18, 20, 26
kurkuma 87
kurkumin 88, 94
kvašení 29, 46, 98

L
laktóza 41
„lapač radikálů“ 77, 80
leaky gut syndrome 30, 41
lepek 35
lepƟ n 54
leukocyt 21, 26, 77
lipidy (viz také tuk, tuky) 101, 111
losos 103
lymfaƟ cký 24

M
makrofág 22, 26, 88
mandle, mandlový 39, 78, 83
manuka, manukový 84
margarín 69
maso 66
máslo 69, 79
med 44, 84
menopauza 102
methylglyoxal 86
migréna 107
mikroorganismus 26, 30, 41, 49
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mléko 38
– kokosové 41
– kozí 40
– kravské 40
– mandlové 41
– ovčí 40
– sójové 41
– ovesné 41
mléčný 29, 39
mouka 33
– bramborová 39
– kaštanová 39
– z ořechů 39
– ze semen rohovníku 36
mrtvice 21, 52, 108

N
nadváha 21, 50, 61
nadýmání 34, 45, 93, 99
nádor 22, 27, 82, 100
náchylnost 74, 80
napjatost 108
nechutenství 93
nemoc jako symbol 8, 10, 13
nespecifi cký
– n. obrana, obranyschopnost 25
nitrosamin 68, 88

O
obklad 103, 105
obranné buňky 21, 24, 74, 77, 80, 109
obranyschopnost 25, 51, 74, 98, 109, 116
omega 3 70
omega 6 70
olej
– kokosový 58
– konopný 72
– lněný 101
– olivový 59
– řepkový 59
– slunečnicový 41, 79
ořech 42
– para 81
– vlašský 39, 71

P
pampeliška 85
patogen 21, 24, 29, 54, 75, 80
pažitka 87
pečivo 36, 38, 59, 72
pepř 89, 93, 94
pesƟ cid 29, 46
pigment 101
plíseň, plísně 24, 32, 45, 91
pohanka 36
pohlcující buňky 26, 54
polysorbát 49
pórek 44
protein 40, 66, 77, 82
– transportní p. (Glut-4) 56
proƟ látky 28, 109
proƟ zánětlivý 22, 65, 73, 77, 84, 86, 90
proso 36
prostaglandin 101
průjem 115
překyselení 84, 105
přídatné látky 14, 30, 32, 46, 68, 88
přísada 35, 58, 60, 72, 89, 91
příznak 16, 18, 89, 113, 114
psychika 112
psychosomaƟ ka, psychosomaƟ cký 6, 10
pšenice 33, 65, 78
půst, postní 105
– p. kúra 105

Q
quinoa 37

R
radikál 77, 93
rajčata 44
rakovina, rakovinný 14, 21, 49, 68, 71, 88
revma, revmaƟ cký 14, 66, 87, 88, 111
riziko, rizikový 29, 51, 54, 60, 66, 98
rohovník 36, 42
ruƟ n 36
růstový hormon 67, 80, 121
ryba, ryby 71, 72, 74, 84, 87, 143
rýže, rýžový 37, 38, 41, 81, 83
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Ř
řepa, červená 100

S
sacharidy 15, 40, 54, 79, 85, 101, 106
sacharóza 43
selen 103, 105
shoagol 91
semínka 37, 95
– lněná 101
– slunečnicová 79
signální látky 21, 23, 30, 49, 54, 70
skopové 67
skořice 92
sladidlo 60
slezina 25
slinivka břišní 50, 56
sliznice 18, 24, 30, 49, 86, 110
spasmolyƟ cký 93
specifi cký 25
– s. obrana, obranyschopnost 25
sport 81, 108
srdce 74, 96, 112
srdeční infarkt 14, 21, 52, 80, 108
stopové prvky 36, 80, 103
stres 21, 29, 57, 61, 75, 112
stresový hormon 61
střevo 24, 29, 30, 32, 33
střevní 32
– s. fl óra (mikrofl óra) 29
– s. trakt 25, 31
subkutánní 51
Světová zdravotnická organizace 

(WHO) 43
symbióza 99

Š
škrob 38, 45
špalda 35
šrucha 83

T
T-buňky 74
tef 37

teplo 109
těžké kovy 29, 46, 88, 104, 109
toxin 92, 101
trávení 29, 33, 38, 40, 46, 71, 81
trombóza 80, 93
tuk, tuky 21, 42, 46, 49, 61, 69
– rozložení tuku 51
tukový 48, 74, 94, 106
– t. buňky 49, 52, 63
trypsin 35

U
ulcerózní koliƟ da 49
uzdravení 121
únava 29, 113

V
velkochov 67, 71
vepřový, vepřové 66, 72
viscerální 51
vitamin 35, 40, 66
– v. A 79
– v. B 36
– v. C 76
– v. D 72
– v. E 78
vyčerpanost 29, 81, 112
vysílení 21

Z
zahnívání 67, 99
zácpa 115
zábal 105, 110
zánětotvorný 23, 52, 105
zásaditý 37, 106
– z. výživa 104
zázvor 90
zažívání 99
zinek 80
ztučnění jater 47

Ž
žaludek 24, 88, 94
žaludeční 25, 84, 86
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REJSTŘÍK RECEPTŮ
A
Amarantové crunchy 130

B
Bramborová polévka s bylinkami 

a zázvorem 138
Brokolicové kari s cizrnou 147

C
Cukety plněné fazolovou pastou 155

Č
Česnečka 134
Čočkové špagety s žampionovou 

omáčkou 154

D
Dip z kozího sýra 132

G
Grilovaná zelenina s olivovým pestem 151

H
Husté rybí kari 144

J
Jablečný koláč se zázvorem 161
Jablkové špízy s oříškovo-karamelovou 

omáčkou 166
Jáhlová kaše s mangem a jablkem 128

K
Karbanátky z karotky a quinoy 158

L
Lilek s avokádem a čerstvým sýrem 157

M
Mandlové mléko 127
Medová zelenina s jáhlami 150

Mořský jazyk na lůžku z čínského zelí 
a hub 146

Muffi  ny s bobulovým ovocem 164
Müsli sušenky 165

O
Omastek s jablkem a cibulí 133

P
PloƟ ce na salátu s melounem a mangem 

143
Pohankový salát s červenou řepou 140
Pomazánka z červené řepy 131
Pórková polévka s kari 137
Pórkový salát s lososem 139

Q
Quiche se zeleninou a ovčím sýrem 156

R
Rajská polévka s karotkou 136

S
Salát z mungo fazolí s granátovým 

jablkem 142
Sladký mangovo-kurkumový krém 162
Sójové mléko 125

V
Veggie-burger 160

Z
Zásaditá snídaně s obsahem šáchoru 

jedlého 123
Zelenina v kabátku s hořčicovo-mango-

vým dipem 152
Zelené smoothie s rukolou a ořechy 124
Zeleninové špízy s ořechovou omáčkou 

148
Zlaté mléko 89


