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Upozornéni

Pokud se rozhodnete pouzivat tuto knihu a navody v ni obsazené, Cinite
tak na vlastni riziko a odpovédnost. Pokud mate pochybnosti, poradte se se
svym lékafem.

Autor ani vydavatel nenesou odpovédnost za pfipadné vedlejSi nezadouci
ucinky navodu a doporuceni obsazenych v této knize.



Uvod

Kniha, kterou pravé drzite v ruce obsahuje uceleny navod na péstovani
klickd a vyhonku. Je zde navod na kli¢eni vice nez 30-ti druhd semen. Kazdé
seminko ma své specifické potfeby, dobu kliceni, a svou identickou chut.
Informace v knize byly sestaveny na zakladé vlastni zkuSenosti a pozorovani
jednotlivych fazi klic¢eni a ménici se chuti a struktury klickd. Ke kazdému
kli¢icimu seminku je pfifazena fotografie. Dale zde naleznete informace, co
vSechno potfebujete ke kliceni semen, o zdravotnim prospéchu, obsahovych
latkach, zplsobu pouziti a chuti jednotlivych klickd. Zavér knihy je vénovan
vyhonk(m, které jsou také velmi zdravi prospésné, diky obsahu chlorofylu.



Vliv klick(l na nase zdravi

Kli¢ky jsou zivé, Cerstvé, plné dulezitych vyzivovych latek a energie. Jsou
snadno stravitelné a dostupné pro kazdého a v kazdou ro¢ni dobu. Jejich
péstovani je snadné a rychlé a nezabere ani moc mista. Jsou levnou zeleninou
hlavné v zimnim obdobi, kdy je zelenina velice draha a chuda na Ziviny.

Klicky jsou bohaté na vitaminy, mineraly, enzymy a aminokyseliny. Klicky
obsahuji vyvazeny pomér vyzivovych latek, takze dokazi naSemu télu dodat vSe
co potfebuje za predpokladu, Ze jime rozmanité druhy kli¢ku.

Je vhodné zarazovat kli¢ky do jidelnicku postupné&, abychom si na né
zvykli, protoze organismus zaneSeny Skodlivinami by mohl reagovat pfehnané.
Napfiklad klicky fedkvicky maji uzasnou chut, ale také velmi razantné Cisti naSe
télo od hlenu a rozpoustéji ZluCové kameny. Pokud jich snite hodné budete mit
pravdépodobné bolesti bficha, nadymani, prijem nebo dokonce akutni
Zluénikovy zachvat. Za¢néte tedy nejdfive konzumovat klicky v menSim mnozstvi
a podle toho, jak na vas plsobi, mizete postupné mnozstvi zvySovat. Napfiklad
klicky vojtésky (alfalfa) jsou velmi jemné a pfijemné a daji se bez problému
konzumovat i ve vétSim mnozstvi.

Také je dullezité klicky dikladné rozkousat, aby traveni probihalo tak, jak
ma a nase télo mélo z této potravy co nejvétsi uzitek. Nékteré obsahové latky
v kli€cich maji udajné omlazujici a protirakovinné ucinky. Nejvice hodnotnych
latek maji klicky po 2-8 dnech kli€eni. Lzice naklicenych semen ma
nékolikanasobné vice vyzivovych latek nez cela rostlina. Pfitom kliCek roste jen
nékolik malo dni a nevyzaduje téméf zadnou péci a misto. Rostlina roste i
nékolik mésicu, vyZaduje pravidelny pfisun vody, slunce, ochranu proti Skiidcum,
dobré misto na uskladnéni, vysoké naklady na dopravu do obchodl atd. Klicky
obsahuji tyto dulezité latky:

Vitaminy a mineraly

Seminko ma v sobé vSe, co je potfeba pro rust celé rostliny — vitaminy,
mineraly, enzymy... KdyZ snite seminko nenamocené a nenakli¢ené je
vyuzitelnost minerall a vitaminua pro vase télo velmi mala, protoze seminka
obsahuji inhibitory, na které jsou vazané mineralni latky a vitaminy a nase télo je
tedy nemuUze vyuzit ve svUj prospéch. Pfi maceni semen a jejich kliCeni se tyto
inhibitory deaktivuji a nae télo mize mineralni latky a vitaminy z nakli¢enych
seminek nebo vyhonkl vyuzit pro sebe. V prubéhu kli¢eni se jejich vyzivova
hodnota zvySuje, protoze kliCenim a rustem se obsah mineralt a vitaminu
zvysSuje. Kli¢ky jsou doslova nabyté vitaminy a mineraly. Vitaminy a mineralni



latky jsou pro nase zdravi velmi dilezité. Pomahaji nam bojovat s volnymi
radikaly, které zplsobuji zavazné chronické a degenerativni choroby, napfiklad
rakovinu. Dale zvySuji PH naSeho téla. Nase imunita se tim zvySuje, nase télo se
uzdravuje a mladne.

Klicky také pomahaji pfi detoxikaci organismu. Pfi detoxikaci se
z télesnych tkani uvolfuji toxické latky, které se v nasem téle po mnoho let
usazovaly. Tyto toxiny se vyplavuji do krve a tim se krev pfekyseluje a PH
snizuje. Na udrzeni spravné hodnoty PH krve je potfeba urcCité mnozstvi
mineralnich latek. Pokud télo nema dostatek téchto mineralnich latek k dispozici
ze stravy, zacCne si je brat z naSich kosti a zubl. Kosti se zacnou lamat a zuby
kazit. Abychom tomu zabranili, je potfeba dodat télu dostatek mineralnich latek
stravou. KIli¢ky jsou v tomto pfipadé idealni, protoZe obsahuji velké mnozstvi
téchto mineralnich latek.

Enzymy

Enzymy ovliviiuji chemické procesy v celém nasem téle, v kazdé burice.
Traveni potravy zacCina v ustech a na kazdém kroku traviciho procesu se podileji
enzymy. Bez nich by traveni nebylo dokonalé. Télo si enzymy dokaze samo
vytvofit, ale pokud nepfijimame také enzymy prostfednictvim syroveé stravy
(ovoce, zelenina, klicky, ofechy, semena), je tento proces pro organizmus velmi
zatézujici a tim se snizuje i imunita. Varenim nad 40 °C se vétSina enzyma nici.
VétSina potravin, které dnes konzumujeme je tepelné upravena, ¢imz se ztraceji
cenné enzymy, vitaminy a mineraly. Diky nedostatku enzymu v potravé ma
mnoho lidi v dnesni dobé spoustu zdravotnich problému. Dobré traveni je
zakladem toho, aby nasSe télo bylo schopno pfijmout z potravy dullezité stavebni
prvky jako vitaminy, mineraly, aminokyseliny... Proto je dulezité konzumovat
klicky pokud mozno syroveé.

Néktefi lidé argumentuji tim, Zze se na kli¢cich v prabéhu kli¢eni snadno
vytvori rizné plisné a bakterie a proto je potfeba klicky pfed konzumaci tepelné
upravit. Pokud se na kliCcich objevi plisen, tak je vyhodte. Bakterie se bézné
vyskytuji na kazdé syrové zeleniné a ovoci. Neni nic jednodussiho nez si ovoce a
zeleninu dikladné omyt pod Cistou tekouci vodou a kli¢ky dikladné proplachnout
v néjakém sitku.

Enzymy obsaZené v semenech se pfi maceni probudi a zanou pracovat
v nas prospéch, napfiklad pfeménuji sacharidy a tuky v klicicich semenech na
|épe stravitelné a vyuZzitelné. BEhem namaceni a kli€eni semen probiha diky
enzymUm v klicku mnoho uzite€nych chemickych procesu. Napfiklad se zvySuje
vyuzitelnost a mnozstvi vitamind a mineralnich latek.



Energie

Kazda rostlina ma svou energii a pfi konzumaci mame z této energie
uzitek i my. Rostliny, které jsou chemicky oSetfené a nebo dlouhodobé
skladované maji této energie podstatné méné, nez Cerstvé sklizené a chemicky
neoSetfené rostliny. Od jara do podzimu mame moznost si energeticky bohaté
ovoce, zeleninu a ostatni rostliny vypéstovat sami nebo koupit od domacich
péstiteld, ale v zimé tuto moznost bohuzel nemame. Musime se spokaoijit s tim, co
nam nabizeji supermarkety. Tyto druhy potravin jsou bohuzel vlivem dlouhého
skladovani nebo diky sklizni nezralych plodu, které dozravaji cestou do obchodu,
chudé na tuto zivotadarnou energii. V zimnim obdobi jsou tedy nejlepSim
zdrojem této energie pravé klicky nebo vyhonky, které si vypéstujeme v domacim
prostfedi. Kupované klicky byvaji chemicky oSetfené, aby vydrzely dlouho
.cerstvé” a proto je nepovaZzuji za vhodné ke konzumaci. Kvalitni a Cerstvé klicky
Ize vSak také koupit v obchodech se zdravou vyzivou nebo v restauracich se
syrovou stravou. Pokud si je vSak budete péstovat sami, budete je mit vzdy po
ruce a stoprocentné Cerstvé.

Aminokyseliny

VSechny klicky jsou bohaté na aminokyseliny, nejvice bohaté jsou
ludténiny a obiloviny. Z aminokyselin si lidské télo vyrabi bilkoviny — dulezity
stavebni prvek. Nékteré aminokyseliny si télo dokaze vyrobit samo, ale je tu 8
zakladnich aminokyselin, které je potfeba dodat stravou. Pokud se Zivite pouze
rostlinnou stranou, je vhodné stfidat konzumaci jednotlivych druhd kli¢kd, abyste
vaSemu télu dodali vSechny dilezité aminokyseliny.

Chlorofyl

PFi kliceni nékterych semen zacinaji vyrustat i malé vyhonky, zelené
listeCky, které obsahuji chlorofyl — zelené rostlinné barvivo. Toto zelené barvivo
je podobné lidskému hemoglobinu a pfi jeho pfijmu stravou se zvySuje produkce
hemoglobinu. Pokud tedy trpite anémii, doporucuje se napfiklad stava z kopfiv.
Chlorofyl plsobi proti zanétam, plisnim, virdm a bakteriim, zlepSuje zazivani a
pomaha odvadét z téla odpadni latky. Chlorofyl zvySuje PH organizmu a disti
krev. Na konci knihy piSu o tom, jak se péstuji vyhonky, které obsahuji mnohem
vice chlorofylu, nez samotné klicky. Hodné chlorofylu také obsahuje napfiklad
listova zelenina, divoce rostouci bylinky a vodni fasy. Vyzkumy udajné prokazaly,
ze chlorofyl brani vzniku rakoviny.

Vlaknina



Klicky obsahuji také hodné vilakniny. VIaknina Cisti nase stfevo, vaze na
sebe tézké kovy a jiné odpadni latky. Dostatek vlakniny ve stravé snizuje hladinu
cholesterolu.

Tuky

Klicky dodaji vaSemu télu kvalitni a zdravé tuky. Tuky jsou dllezité pfi
vstfebavani nékterych vitaminu (A, D, E, K), jsou to tzv. vitaminy rozpustné
v tucich, dale pro tvorbu hormona, buné&nych membran, riznych tkani, také
zvysuji elasticitu cévnich stén. Tuky jsou i dobrym zdrojem energie a ovliviuji
termoregulaci. Mezi nejkvalitnéjsi tuky patfi tak zvané nenasycené mastné
kyseliny.

Sacharidy

Sacharidy jsou zdrojem energie, kterou potifebuje ke své Cinnosti kazda
burika lidského téla. Cukry obsazené v rostlinné stravé alkalizuji t€lo a dodavaji
mu energii. Energie se ze sacharidl uvolriuje rychleji nez z tukd. Sacharidy
obsazené v kliccich maji nizky glykemicky index a diky tomu se do krve uvoliuji
postupné.



