Tuberkulézu a rakovinu pry narody konzumuijici kefir viibec neznaly! Byla to udajné
az krasna zena, ktera okouzlila kavkazského knizete, jiz se nakonec podafilo trochu
tzv. Prorokovych zrn, s jejichz pomoci se kefir vyrabi, privézt do Moskvy.

Foto: Stépan Lutansky

Lék ,,na vS§echno®

Kefir je ndpoj, u kterého se spojilo alkoholické
kvaseni s mlécnym kysanim. Vycet jeho pozitiv-
nich ucinkd, jeZ po legendach potvrdily i novo-
dobé védecké vyzkumy, je skutecné fantasticky:

= LECI:

cukrovku, plice, zanéty pridusek, tuber-
kuldzu, astma, alergie, migrénu, problémy
krevniho obéhu, trudovitost, ekzémy, one-
mocnéni pleti, ledviny, mocovy trakt, pro-
statu, slinivku brisni, zanéty tlustého streva,
prajmy, katary, vytoky, syndrom netésného
vratniku, candiddzu, onemocnéni tlustého
stfeva, viedy ve dvandacterniku, alergii na
laktdzu, vnitfni a vnéjsi zanéty, metastazy

= HARMONIZUJE:
imunitni systém, produkci Zludi, latkovou
vymeénu

= PRIZNIVE OVLIVNUE:
srdce, krev, cholesterol, osteopordzu, rev-
matismus, ¢innost jater a Zlu¢niku, produkci
Zluci, traveni, rovnovéhu strevni flory a Zalu-
decnich kyselin, kvalitu pleti a vlast

= ZVYSUJE:
imunitu, produkci enzymd, energii a pocit
spokojenosti

= REGULUJE:
krevni tlak i obsah cukru v krvi

= VYRABI:
vlastni antibiotika a protirakovinné slozky
i vSechny potrebné vitaminy a prospésné
baktérie, potifebné pro kazdodenni zdravy
Zivot

A NAVIC...

Nicf nepratelské baktérie, zajiStuje Uplné tra-
veni mlécnych produktl, zpomaluje proces
starnutf, uvolfiuje svalové napéti, snizuje
neklid a deprese. Likviduje téZ kvasinky
v pochvé, takze staci kazdy den pred spa-
nim vlozit do pochvy jedno az dvé kefi-
rova zrna velikosti 2 az 2,5 cm, a za 2 az
4 tydny je po problému.

TOHLE RADI LECITEL...

KEFIR - dar bohe

V Zakavkazi, odkud kefir pochazi, povazovali tento ndpoj za dar od samotného
Mohameda - proroka Allahova a tajemstvi jeho vyroby pfisné strezili pred

Pripravuje: Jaroslav Zajicek

Neni nad domaci vyrobu

Mozna si kefir kupujete v obchodé. Ovsem jed-
na-li se o vyrobek s prodlouzenou trvanlivosti,
neni mozné si délat sebemensi iluze o kvalité
zdravi prospésnych kultur v ném obsazenych.
Nemohly by totiz pfeZit. | proto je dobré si
vyrabét vlastni kefir doma. Potfebujete k tomu
Cerstvé kozf pripadné kravské mléko; Sikovné
jsou v tomto sméru automaty na mléko, kte-
rych u nas zacina pribyvat. VyuZit se da i tzv.
selské (radéji plnotucné) mléko z obchodu.

Jiz zminéna Prorokova neboli kefirova zrna
svym vzhledem pfipominaji razicky kvétaku.
Rika se jim také tibetska houba. Za¢ne se

v prabéhu vyroby kefiru sama mnozit (kazdych
sedmnact dni se zdvojnasobr), takze nejcastéji
se k nf lidé dostanou tak, Ze jim nékdo z rodiny
Ci z pratel daruje své prebytky. Houba se viak
dd koupit i na dobirku pres internet pfipadné v
nékterych obchodech zdravé vyZzivy. Zacinate-li
se susenou kulturou, tedy nikoli s tou, ktera

je uchovdvana v mléce, bude potreba nékolik
prvnich davek kefiru zlikvidovat. Ze uz je napoj
.pitelny” poznate podle pfijemné viné a bilé
barvy.

Kov se zrn nesmi dotknout!

NeZ za¢neme kefir vyrabét, musime si uvédo-
mit, Ze dotek kovu kefirovou kulturu ni¢i. Také
vadi pfemrsténa hygiena, ke které jsme stale
vsude nabadani. Napfiklad omyti v tekouci
vodé houbu celkem spolehlivé zahubi, nebo
prinejmensim vazné poskodi. Pfipravime si tedy
pouze sklenéné, porceldnové ¢i umélohmotné
nadoby a nastroje. Zhruba slabou hrst zrn vlo-
Zime tfeba do zavarovaci sklenice, zalijeme cer-
stvym mlékem asi 3 cm pod okraj, priklopime
vickem — ovsem jen volng, nezaSroubujeme ho.
Sklenici nechame stat pfi pokojové teploté 12
hodin a poté ji ddme na 12 hodin do lednice.
Obecné Ize fici, ze vyssi teplota proces kvaseni
a mnozeni kefirovych zrn urychluje. Nicméné
kdo ma radéji husty kefir, mél by zvolit poma-
lejsi a tudiz déletrvajici proces v lednicce. Zde
uvedend metoda domdci vyroby oba zpUsoby
kombinuje. Dobre prokvasené mléko se pozna
podle toho, Ze se bild hmota zac¢ne oddélovat
od prlhledné tekutiny. Znamena to, Ze je kefir
hotovy. Nyni ho tedy promichdme umélohmot-
nou (!) IZici a cely obsah precedime pres rovnéz
umélohmotny cednik. Pijeme v davkach, které

nam jsou pfijemné,
nejlépe denné. Kdo pije
kefir na noc, mél by si
pred spanim vyplach-
nout Usta nebo vycistit
zuby, protoze nékteré
bakterie v kefiru podporuji
tvorbu zubniho kazu. Také je

vhodné jednou za ¢as na par dnU piti vysadit.

N3poj i pro alergiky

Jde o zndmy jev, Ze nastartovani ocisty organis-
mu a leckteré lécby prinasi v prvni fazi nejprve
problémy. MUZe tomu tak byt i s pitim kefiru,
které nastartuje ocistné procesy v organismu.
Mohou se pak dostavit tfeba prdjmy a bolesti
bricha... To v3e jsou jen dusledky probihaji-

ci detoxikace organismu a pfivykani na télu
neznamé prospésné bakterie. Dostavit se
mohou i vyrazky. To v pripadé, Ze se télo roz-
hodne zbavit ,jedd” tak, Ze je vylouci pokoz-
kou. VSechny tyto problémy viak samozfejmé
brzy zmizi. Plati pfitom, Ze ¢im vic kefiru clovék
pije, tim se jich zbavi rychleji, i kdyz zérover

i boutlivgji. Kefir je dale mozné pouzivat i zevné
a potirat s nim rdzné vyrazky a ekzémy.

Kefir navic mohou konzumovat i osoby s alergif
INZERCE

Zdravotni obuv VITA
®

v

-

| Zadejte ve své lékarné,
. zdravotnickych potiebach
nebo na adrese:
Martina Stryckova, Hlavni trida 1063/3
708 00 Ostrava - Poruba
www.ortostep.cz tel: 604 260 212 |

' Prodej: INTER META Ostrava, s.1.0.
- Nadrazni 132, Ostrava 1, tel:5961339g3 '

>
[£4)
=
)
<]
"
=
Z |
2
==
Q |

56 ﬂY prima napadu
RCE



na mléko, presnéji s alergii na laktézu. Kefir se
totiZ laktozou krmi, takze ve fermentovaném
napoji je laktézy naprosté minimum. Pro co
nejvétsi omezeni obsahu laktdzy je vhodna
sekundarni fermentace.

Nepit pi‘ed jizdou!

Hotovy kefir se da skladovat v lednicce dva az
tfi dny. Dobfe vychlazeny a Cerstvy ma pfijem-
né nakyslou az lehce Stiplavou chut a mirné
sumi. Obsahuije pfiblizné 1 % kyseliny mlécné,
0,5 % etanolu a 0,1 % kysli¢niku uhli¢itého.
Neni pfitom dobré ho vypit vétsi mnozstvi,
chystate-li se usednout za volant. Jde prece jen
0 napoj vznikly alkoholovym kvasenim, podob-
né jako treba kumys — podobny kvaseny napoj
tatarskych narodd, pfipravovany z mléka klisen
a oslic. Na rozdil od alkoholu v3ak piti kefiru

v nejmensim neskodi téhotnym Zzendm. Pravé
naopak! Diky obsahu vyZzivnych latek v ném je

to naopak pfimo vhodné nejen v téhotenstvi,
ale i béhem kojeni.

Jak uchovat houbitku

Vyroba kefiru je metoda stard néjakych

5000 let. PGvodné slouZila jako zplsob ucho-
vani mléka, skladovaného v kozenych vacich,
samoziejmé bez lednicek. Kefirova zrna se
pritom nikdy neoplachovala, ale zlstavala vzdy
ve zbytku kefiru, ke kterému se dolilo Cerstvé
mléko. Optimalni je tento zpUsob napodobit

i dnes. Nékde obcas doporuc¢ované oplachova-
ni houbicky totiz vede ke smyti Gcinné slizovité
vrstvy na jejim povrchu, v dasledku ¢ehoz se
pak houba k vyrobé kefiru hiife ,nastarto-
vava". TotéZ plati také o houbé skladované

v mraznicce. Pouze jednou za nékolik tydnd

je dobré nechat kefirova zrna odpocinout ve
sklenici prevarené nebo filtrované vody 12 az

24 hodin. Je to dobré pro jejich ¢isténi a zdravi.

PouZitd voda (tzv. kefiraride) se pak da vyuzit
ke kosmetickym Ucelim — nalft do koupele,

k oplachovani obliceje, na riizné kozni problé-
my — nebo tieba vylit na kompost.

SuSeni nebo zamraZeni zrn

Kdo nechce kefir vyrabét kazdodenné a rad
by zrna uchoval delsi ¢as, mUze je bud' ususit
nebo zamrazit. V obou pfipadech je nejprve
oplachneme vystydlou prevarenou vodou.
Potom je opatrné osusime v prezehleném
bilém rucniku ¢i latkové plené. V prvém pripa-

dé je pak nechdme ususit v prezehleném bilém
papirovém ¢i platéném pytliku na dobre vét-
raném misté tfi az pét dnl (dle velikosti). Poté
vloZime zrna do nadoby s tésnym uzavérem
(mUbzeme je i zasypat susenym mlékem) a ulozi-
me do lednice, nikoli do mrazaku. Vydrzi tak az
jeden a pul roku. Pro oZiveni je staci dat opét
do mléka, které kazdy den ménime, dokud
mléko — kefir neziska Cisté nakyslé aroma. Trva
to od 4 do 10 dnd.

Zamrazeni uchova zrna dva mésice nejvyse.
Po Uvodnich krocich stejnych jako u suseni
vlozime zrna do nadoby nebo do sacku posy-
pané susenym mlékem tak, aby byla komplet-
né pokryta, a ddme do mrazaku. Pro znovuo-
Ziveni je potfeba vloZit zrna na par minut do
sklenice se studenou vodou, a poté z nich

v cedniku oplachnout zbytky suSeného mléka.
Nasledné je staci vlozit do cerstvého mléka

v poméru 1 : 3 a kazdych 24 hodin mléko
vymeénit, (vzdy o trochu vétsi mnozstvi), az
bude mléko - kefir citit Cist& a kysele. 4

UPOZORNENI

Nic v tomto ¢lanku neni zamysleno jako
|ékarska rada. Pro Iékarskou diagnozu,
radu a pomoc navstivte, prosim, svého
lékare.

Kontakt na lécitele najdete na str. 82.

INZERCE

Elektrokolo TDL 2

Elektrokolo TDL - nosnost: 120kg, dojezd: 40-50km,
rekuperace-samodobijeni, vykon: 350W!
Nabijecka do sité 220V, akumulatory bézné k dostani,
ridi¢sky prakaz neni vyZzadovan. Zaruka 2 roky.
Dovezeme az k Vam po celé CR zdarma.

Cena 13 889 K¢.
Tel: 720 376 746

www.e-move.cz
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