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"Posileni mimotddného zdravi je jednim z nasich nejvétsich poslani,” fikd Teresa
Miller, viceprezidentka pro HR & Wellness.

Neustdle se snazime zlepsovat zdravi a dusevni pohodu lidi prostiednictvim nasich
vyrobkii a vzdélavani.

Zdravi & Wellness

posledni dobé jsme ve velkém méfitku prosazovali

zlepSeni zdravi nasich zaméstnanct. V nasich
novych kancelarskych prostorach jsme nainstalovali
Spickové fitness centrum. Mame nékolik strojd na
posilovani, které se zaméruji na praktické fitness. Jsou to
napriklad protismérné kladky, TRX a kettlebells. K tomu aby
zaméstnanci maximalizovali Ucinky téchto zafizeni,
usporadali jsme nékolik tréninkd zamérenych na spravnou
formu a techniku pouzivani. “Jsme velmi $tastni, Ze mame
trenéry v nasem tymu,” fekl Miller. Na programu zrovna
bylo cviceni zamérené na posileni celého téla, kruhovy
trénink a kettlebells.

Nas obchodni manazer a certifikovany silovy a kondicni
specialista Matt Cousins vedl zaméstnance prostrednictvim
"core workout. "Nasi podstatou cviceni je fyzicky zaklad pro
kazdy pohyb, ktery délame," fika Cousins. "My dychame z
naseho nitra, uvadime se do rovnovahy z nitra a nase nitro
musime rovnéz udrZovat, abychom zlstali aktivni a agilni."

Zpétna vazba od ucastnikl byla velmi pozitivni. "Pouzil jsem
kettlebells parkrat od naseho skoliciho tréninku a miluji
skutecnost, Ze muzu dostat intenzivni trénink celého téla v
tak kratkém case," fekl Mark Lue, zastupce podpory
produktd.

Kromé trénink( se nékolik zaméstnancl také podilelo na
virtudlni chizi skrz Evropu. Vice neZ 30 zaméstnancll doslo
postupné z Amsterodamu a? do Recka.

"Evropska expedice byla ndro¢na a vzrusujici. Tlacil nas cas,
abychom do osmi tydnu spolecné dosahli cile. Nakonec jsme
to zvladli za pét tydn(, coz byl obrovsky Gspéch pro nas tym.
Té&3ime se na daldi vyzvu!" Rekla Barbara Gordon, $kolitelka
pro podporu produktd.

Také jsme v nedavné dobé uskutecnili bezplatné
biometrické vysetreni (tj. krevni tlak, cholesterol a glukdza).

Zaméstnanci ocenili moznost mit vysledky béhem 10 aZ 15 minut.
"Jsem rad, Ze GoL nabizi tolik skvélych wellness iniciativ svym
zaméstnanclim," fekl ucetni Matt Borden. "To mi dava prileZitost
sladit své osobni zajmy s témi profesnimi."
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Zleva doprava...

Brian Ray, President

Hank Ramsey, Certified Trainer
Stephen Treasure, Certified Trainer
Don Saladino, Certified Trainer to the
stars, co-owner of Drive495 Fitness
(see article page 30)

Matt Cousins, Certified Trainer
Steven Character, Certified Trainer

Santina Ellis, Senior Oracle Sales
Support for Garden of Life, rocking
out on the elliptical trainer.
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vSechny pratele zdravé vyzivy u nového Cisla Extraordinary Health magazinu!
Od posledniho vydani uplynulo mnoho aktivit. Na za¢atku Unora jsme
usporadali nasi kazdoro¢ni National Sales konferenci, kterd je hlavni

prileZitosti pro propojeni nasich pracovnich tymd, a pro spoleéné sdileni
zkuSenosti k posileni mimoradného zdravi.

V ramci naseho tématu "kopat hloubéji," nam odbornici prezentovali
postfehy nad kteryma jsme Zasli. Pfectéte si néco malo o téchto postrezich v
¢lanku.

Déle na konferenci Expo West jsme v plné krdse prezentovali nase zavazky o
USDA Organic certifikaci a ovéfeni Non-GMO. Stanek Garden of Life byl v
oblezeni lidi, ktefi mohli ziskat knihy, reklamni pfedméty, vzorky novych
produktdl, autogramy a inspiraci od naseho GolL tymu. Vice o této konferenci
se doctete rovnéz v tomto Cisle.

Na zavér naseho poslani, které je posilovat mimoradné zdravi, chceme byt i
nadale v ¢ele vyrobcud vitaminu, mineralnich latek i doplrik( stravy, jenz maji
dvojitou certifikaci (USDA Organic a Non-GMO Project Verified), protoze
vérime v silu Cisté vyzivy. Dakazy stale narustaji, a ¢im vice jich dovime, tim
vice se o nich s Vami podélime. Dékujeme vam za vasi trvalou podporu.
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LAGREE FITNESS METODA
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Nékteri nazyvaji toto trendy cviceni “Pilates on
steroids.” Pokud hledate opravdovou vyzvu jak
zmeénit své fitness rutiny a nové nastartovat télo,
nehledejte nic jiného neZ Lagree Fitness metodu.
Pred nékolika lety se objevila v nékolika studiich v
Kalifornii, avsak nyni jsou nabizeny kurzy tohoto
jedinec¢ného cviceni na vice nez 100 mistech po
celych Spojenych statech. Sebastien Lagree,
zakladatel specidlnich cvicebnich technik v oblasti
Pilates pracoval s inZenyry na tom, jak zlepsit
posilovaci zafizeni, aby splfiovaly jeho vize. Tento
cvi¢ebni program nabizi procviceni celého téla,
jelikoz v kazdém pohybu kombinuje silu,
vytrvalost, flexibilitu, kardio a vyvazeny trénink,
pfi zachovani nizkého dopadu na klouby, svaly a
vazy. Tréninky trvaji obvykle 40-50 minut, a
odhaduje se, Ze primérna Zena pfi ném spali vice
nez 700 kalorii. M(zZete si najit kurzy ve vybranych
posilovnach. Pro vice informaci navstivte
www.lagreefitness.com.

Coje

SUNSPRITE SVETELNA TERAPIE

Neni Zadnou novinkou, Ze pokud jsme vystaveni

=

sluneénimu zareni, dochazi v mozku k regulaci
spankovych cykll a ke zlepSeni nasi nalady. Dokonce
pomaha i v boji s depresi. Bohuzel vétsina lidi trpi
nedostatkem slunecniho svitu, a to zejména téch,

SunSprite ja maly jednoduchy pfistroj, ktery sleduje
vase denni vystaveni cirkadidnnimu svétlu, takze vite
jestli jste byli dostate¢né dlouho na slunci. LED
kontrolky na zatizeni ukazuji vas kazdodenni pribéh,
jak jste byli vystaveni slune¢nimu svitu. Poté mliZete
své statistiky bezdratové synchronizovat pomoci
aplikace v chytrém telefonu (iPhone, iPad, iPod). V
aplikaci Ize také nastavit cile, zobrazovat trendy,
ziskavat odznaky a dokonce jste upozornéniina
absorpci velkého mnozstvi Skodlivych paprskd.
Stejné jako vy, SunSprite bézi na slunec¢ni zareni -
nevyzaduje Zadné kabely a baterie. Pro vice
informaci navstivte www.sunsprite.com.
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Bezlepkové Recepty

pro letni kuchyni, které ndm poskytl Dr. Perlmutter

(navrhuje pouzivat vyhradné ekologicky péstované a dobfe umyté suroviny)

v /. 7 7 .
Opecend michand zelenina
INGREDIENCE:

-2 Salky Zampiont

- 2 cukety nakrajené na Uhlopticné platky

-1 ¢ervend paprika nakrdjend podélné na Sestiny
- 200 g ocisténého chrestu

-1 maly lilek nakrdjeny na Uhlopfti¢né platky

- % Salku extra panenského olivového oleje

- % Salku balsamika

/
- 2 IZiéky cerstvého rozmarynu PorCl 6

-sUl a pepf

PRIPRAVA:

Predehfejte troubu na 190 °C a do nddoby na peceni dejte houby,
cuketu, papriku, chiest a lilek. Ve zalijte olivovym olejem a
balsamikem. Dochutte rozmarynem, soli a pepfem. Poté vioZte do
predehidté trouby a pecte asi 15 minut. Zeleninu obcas otocte, aby
ziistala krdsné barevnd. Houby, které peceme veelku nakonec
nakrdjejte na pldtky a poddvejte s ostatni zeleninou.

VARIACE:
Rozmaryn miiZete nahradit 1 polévkovou IZici chilli, ¥5 IZickou
mletého kminu a % IZickou kajenského pepre.

Rychlé krnpayé cevedlie
INGREDIENCE:

- % 8alku nasekanych vlasskych ofechd

- % $alku neslazenych kokosovych vio¢ek

-1/3 salku cerstvych jahod, malin, borGvek ... Porce 'Z
- 2/3 $alku neslazeného mandlového mléka

PRIPRAVA:

V misy smichejte vlasské ofechy, kokosové viocky,

ovoce, a vse zalijte mandlovym mlékem. Servirujte.




Ve 7 .

Zeleny saddf z manga,

v_ve
revichy a rukoly
INGREDIENCE:
- $tava ze 3 limetek
-1 IZice sezamového oleje
-5 kapek tekuté stévie
- namleté chilli papri¢ky dle chuti
-sul
- 250g fefichy
- 80g rukoly
- 2 velkd zelend manga, oloupana a nakrajena na prouzky
-1 polévkova lZice opecenych ¢ernych sezamovych seminek

Porci 6

PRIPRAVA:

V malé misce dohromady smichejte stavu z limetek,
sezamovy olej, stévii a chilli. Dochutte soli podle chuti a
dejte stranou. Zkombinujte fefichu a rukolu ve velké misy a
pridejte nakrdjené mango. Poté polijte pripravenou
zdlivkou a promichejte. Na zdvér posypte sezamovymi
seminky a poddvejte.

Pikantni kureci
hamburger s guacamotle

INGREDIENCE:

- 0,5 kg mletého kureciho masa

- 1 velky vajecny bilek

-1 ks jalapefio chilli papri¢ky

- 3 polévkové lZice mleté cervené papriky
- 2 |Zice nakrajené Salotky

-1 IZicka mletého chilli

- % 1zicky mletého kminu

- sul a pepf

-1 Salek guacamole (recept nize)
PRIPRAVA:

Predehfejte gril nebo grilovaci pdnev na stiedné vysokou teplotu.
Rukama promichejte namleté kute s vajecnym bilkem a pridejte
nakrdjenou erstvou jalaperio papricku, mleté chilli, papriku,
kmin a Salotku. Dochutte soli a pepiem a vytvorte 4 placky o
stejné velikosti. Vzniklé hamburgery poloZte na predehtdty gril
(ptipadné na pdnev) a grilujte 5 minut z kazdé strany. AZ je maso
hotové, vyjméte jej z grilu a poddvejte prelité s asi % Sdlku
guacamole.

Porce 4

G o misky

INGREDIENCE:

- 2 stredné velké avokada, oloupané a rozmackané

- $tdva z 1 limetky

- % Salku nasekaného rajcete

- 2 polévkové Izice nasekaného cerstvého koriandru

- 2 |Zice nasekaného porku

-1 IZicka mletych Jalapefio papri¢ek nebo jiné zelené chili podle chuti
-sUl a pepf

PRIPRAVA:

Ve vétsi misce promichejte avokddo s limetkovou Stavou rajcetem,
koriandrem, pérkem a chilli. Vzniklou smés pak dochutte solia _
pepfem a poddvejte.
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Pokracujeme v $érii o
nasi produktové
specialistce Gwen Eager,
certifikované séfkucharce
specializované na
veganské RAW food a
budouci mamince.
Pfindsime Vam novinky
o Gwen, jejim manzelovi
a jejichistastném Zivote,

Photo Credit: Nicholas Garza
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Treti trimestr - citim se jako zombie

28. tyden téhotenstvi prinesl nespavost a neustaly hlad. Pfipadam si jako zombie.
Jediny rozdil mezi mnou a zombie je ten, Ze ja min spim, vic jim a jsem imunni vci
tradi¢nim bojovym zbranim: Jednoduché ukony se zdaji byt tézsi. Ja a moje bricho
nejsme nic vic nez schranka pro dité, je ze mé jeho nastroj urceny k pfechodu do
tohoto zazracného svéta. Vsichni fikaji jak si uzivam téhotenstvi, ale ja uz se nemuzu

dockat, aZ se chlapec narodi.

Ocekavani '
Murphyho pokojicek je konecné hotovy a ja s Ryanem jsme &im dal tim vic napjati, jak
se blizi termin porodu. Ryan neustale mluvi o véem, co by cht&l s Murphym
podniknout: ndvstévy vodniho parku, zapaseni, hackovani. M{j seznam zahrnuje hru
na klavir, vareni, uklizeni a cteni pohadek. Ovsem nejvic ze vieho se téSime na to, Ze ho
budeme milovat, objimat ho a pusinkovat. ProtoZe jsme s Ryanem oba atleti, tak se
také rozhodujeme, k jakym sportlim ho povedeme. Ryan je pro golf a ja pro
gymnastiku, aby se Murphy naucil ovladat své motorické dovednosti, balanc a hbitost.
Jediné s ¢im si bude muset délat starosti je to, aby zvladal obé aktivity. Radi si
predstavujeme, jak asi bude vypadat. Ja snim o tom, Ze bude mit blondaté kudrlinky.

jako andilek a zelené oci po tatovi. Ryan zase o tom, Ze bude mit jizvu pres
levé oko a londynsky prizvuk Cockney. Doufame, Ze bude kombinaci nas
obou, ale budeme ho velmi milovat, at uz bude vypadat jakkoli.

Jsem pripravend
Spoustu véci souvisejicich s téhotenstvim jsem si uzila, ale momentalné
jsem unavena z toho, jak jsem velka a pomala. Byla bych rada, kdyby uz
prisel na svét. Mam termin 30. ledna, ale pokud se Murphy neobrati do
spravné porodni polohy, je mozné, Ze se
narodi cisafskym rezem. Rada bych
porodila pfirozenou cestou bez
epidurdlni anestezie a bez pomoci
porodniho asistenta. Pokud to ovsem

podle mych planG nevyjde, podstoupim H
cokoliv, co bude pro mé a pro Murphyho = V ITAM l N

nejbezpecnéjsi. Jestlize budu muset

rodit cisarskym fezem, hned CODE

zdvojnasobim davku RAW probiotik.

Momentalné beru doplriky stravy pro 3

téhotné, jako napfiklad ,mykind
RAW WHOLE FCOD

Organics,” 2 kapsle ,,Minami MorDHA a také jsem MULTIVITAMIN
zacala pit vic ovocnych koktejlli, protoZe miluju nds A o h sy
novy ,, organic rostlinny proteinovy prasek.“ NO BINDERS OR FILLERS
Zustavam ve formé pomoci proteind, ovoce, zeleniny YB 0 gD
a zdravych tukd. o




L ove dtory

Ryan a ja se spolu prochazime a porad
jesté mlzu zvedat lehké Cinky, cviéit s
gumou a délat strecink ctyrikrat az
pétkrat tydné.

Nejvice se tésim na to, Ze si vytvorime s
Ryanem pouto s nasim synem a Ze nas to
vSechny tfi sblizi. TéSim se na Ryana v roli
otce a na nase spolec¢né dobrodruzstvi v
podobé rodicovstvi. Jsem zvédavi, jak se
bude Murphyho povaha vyvijet, co ho
bude zajimat a jak bude znit jeho hlasek.
Velice se tésim, az ho budu poprvé drzet
v naruci.

Tasku uz mdm sbalenou

Sbalila jsem plinky, ohtivaci Iahev,
obcerstveni, velky pohodIny Zupan,
biografii Theodora Roosevelta,
zavinovacku pro miminko, overal a
spoustu dalsich véci. M{ij manzel Ryan
bude se mnou u porodu, pokud tedy
neomdli. Vim, Ze bude u mé, aby mé
uklidrioval, zatimco ja podstoupim
jednu z nejtvrdsich a
nejemocionalnéjsich zkousek v Zivoté.
“Pristé, az o mné uslysite, budu uz mit
roztomilé miminko, které je pfipravené
na dobrodruzstvi, jaka mu Zivot
pfipravi, a rdda vam ho ukazu v pristim
vydani ¢asopisu Extraordinary Health.
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Recepty, které nam s laskavym svolenim
poskytla Gwen Eager, Garden of Life
produktovd specialistka a raw vegan
$éfkucharka.

AVOKADOVE smoothie

bl .

) X

Pozndmbka od Gwen: Kdyz se mi poprvé dostal do rukou novy Organic Plant
Protein od Garden of Life, tak se md ldska ke smoothie ndpojiim jesté
prohloubila. Vanilkovy Organic Plant Protein se stal mym nejoblibenéjsim, a
témér kazdy den béhem mého posledniho trimestru jsem ho vyuZivala pfi
pripravé smoothie. Priddnim avokdda a listové zeleniny jsem docilila jesté

sytéjsiho a krémovéjsiho ndpoje s mnoha vitaminy a minerdly. Chut smoothie je

fenomendlni a piindsi 100% zdravi, stejné tak neobsahuje zddny lepek, séju,
mléko a je vybornou veganskou volbou!

INGREDIENCE: (pouZivejte organické suroviny)
2 3alky neslazeného mandlového mléka

1 ddvka vanilkového Organic Plant Proteinu od
Garden of Life

% Salku rozmackaného avokada

1% lzice medu nebo 2 vypeckované datle

2 velké hrsti Spenatu nebo kapusty

5 nebo 6 kostek ledu

PRIPRAVA:

Dejte vSechny ingredience do mixéru a dukladné
rozmixujte.

SERUES
17

COKOLADOVE smoothie

" SERIES
I

Pozndmka od Gwen: V poslednim trimestru jsem zjistila, Ze si déldm
Casto riiznd smoothie, protoZe jsou rychld a snadnd. Navic si miiZete
udélat jedno takové, které chutnd jako cokolddovy mlécny koktejl.
Pokud mé jesté honi hlad, pridavim si do néj proteinovy prdsek
spolecné s kokosovym olejem. Je to zdravd, krémovd a chutnd
svacinka, kterd je bez obsahu miéka, séje a vhodnd také pro vegany.

INGREDIENCE: (pouZivejte organické suroviny)

2 salky neslazeného mandlového mléka

1 davka ¢okoladového Organic Plant Proteinu od Garden of Life
1 davka ¢okolddového Perfect Food RAW od Garden of Life

1 davka Super Seed od Garden of Life

2 salky zmrazenych banant nakrdjenych na kolecka

PRIPRAVA:

Dejte vSechny ingredience
do mixéru, dikladné o
rozmixujte a vychutnejte si! #
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Pozndmka od Gwen: Béhem téhotenstvi mi opravdu zacalo chybét sushi.
Stale viak chodim se svym manzelem do sushi restauraci na saldty a
avokdadové rolky. Tento recept je proto inspirovin mym oblibenym asijskym
saldtem, avSak namisto sezamovych seminek pouzivim chia seminka,
jelikoz maji lepsi nutricni hodnoty. S6jové produkty normdiné nezahrnuji
do svého jidelnicku, jedind vyjimka je, pokud jsou fermentované, organické
a nejsou geneticky modifikované, tak jako miso pouzité v tomto receptu.
Tento saldt je vhodny pro vegany, a je bez miléka a lepku.

INGREDIENCE NA SALAT:

(pouzivejte organické suroviny)

3 Salky nakrajeného zeli

2 salky slunecnicovych klickd

1 3alek nakrajenych cherry rajcatek

1 3alek okurek nakrdjenych na tenké platky
1 avokado nakrajené na tenké platky

% $alku nasekanych mandli nebo arasidi

% 8alku nasekaného koriandru

INGREDIENCE NA DRESINK:

% salku organického sladkého bilého misa
% $alku nadrobno nakrajené mrkve

6 IZic olivového oleje

2 zice ryzového vinného octa

% lzice RAW Organics od Garden of Life

2 jemné nasekané strouzky ¢esneku i

1 IZice medu nebo javorového sirupu
1 IZice jemné nasekaného zazvoru

1 IZice sezamového oleje (nerafinovaného)
% Salku vody
chia seminka

PRIPRAVA:
Ve vétsi misce smichejte
vsechny prisady z
ingredienci na salat, vyjma
avokada. Do druhé misky
dejte rovnéz vsechny
ingredience na dresink a
rozslehejte. Hotovy
dresink prelijte do
zavarovaci sklenice a
dikladné protrepte. Asi
1/3 dresinku poté nalijte
na salat a promichejte. Na
z4vér dozdobte
avokadovymi platky a
posypte koriandrem.

- _*i |

Pozndmka od Gwen: Béhem svého posledniho

trimestru jsem se ¢asto probouzela mezi piilnoci a
druhou hodinou ranni a méla neskutecnou chut

na néco dobrého. Predem jsem si pripravovala |
tento krém, ktery jsem pojidala s bandnem. Je to

rychld svacinka kterd zasyti a uspokoji chutové

butiky. Vhodnd i pro vegany, bez séji, lepku a

mléka.

INGREDIENCE: (pouZzivejte organické suroviny)

% salku arasidového nebo mandlového masla

2 polévkové IZice kokosového oleje (zmékceného
nebo rozpusténého)

% lZice chia seminek

1% lZice javorového masla, nebo bily med

% |Zicky vanilky

PRIPRAVA:

Dejte vSechny ingredience do misy a lzici
promichejte. Poté natrete na toast, jablka, banany,
nebo jen pojidejte samotné.



|~ ~_SDexter Fowler

. e doufd, ze

predpovédél jeho
budoucnost v nadchdzejici

sezoné s Chicago Cubs.
by Rhonda Price

Photo courtesy
of Stephen Green

sgreenphoto.com
prorocké scéné z filmu Navrat do
budoucnosti Il je patrny video
hologram na vrcholu budovy, ktery
oslavuje Chicago Cubs jako mistry
World Series champions v roce 2015.
Zda se tato predpoveéd z filmu zaklada
na pravdé nebo ne, se dozvime jiz brzy.
Kazdopadné se Dexter Fowler jiz
nemuze dockat az se zpatky po
zdravotnich problémech vrdti na scénu
s jeho novym tymem.




W m it prome e
— “aum

D3 se ocekavat, Ze Dexter Fowler poskytne tymu Cubs
své sedmileté zkusenosti z profesionalni ligy a bude pro
né vyznamnou podporou, jakozto neomylny palkafr.
Dlouhou ¢ast minulé sezdény se vSak Fowler potykal s
natazenymi mezizebernimi svaly a musel se vénovat
rehabilitaci a zotavovani. Rovnéz fesil i zdravotni
problémy, které byly zplisobeny alergii na mlé¢né
vyrobky a syrovatkové proteinové ndpoje. Jeho zena
Alyia previdelné uZivala Garden of Life RAW Protein,
a tak se jej rozhodl také vyzkouset. Protein zaloZeny na rostlinné bazi
mu nejenom pomohl zmirnit jeho citlivost na laktdzu, ale také diky
nému nabral potfebnou svalovou hmotu pred za¢dtkem sezdny, a to
mnohem snadnéji nez dfive.

KdyZ jsme se kontaktovali s Fowlerem na konci jarni pfipravy, citil se
Iépe nez kdykoli pfedtim. Poté, co vyhral jen 73 her v minulé sezéné,
by na néj vétsina analytikll nesazela, ale Fowler je zpatky v sestavé
Cubs a déld vse co je v jeho silach, aby se ukazal v nejlepSim svétle v
Back to the Future Part Il World Series championship. Zeptali jsme se
jej na par otazek ohledné zdravi a priorit v nasledujicich dnech, i o tom
jak se citi v Cubs.

Extraordinary Health” Magazine: Jaci jsou fanousci Cubs?

Dexter Fowler: Mohu s jistotou fici, Ze fanousci Cubs jsou jedni z
mych nejoblibenéjsich v zemi. Jiz pfed zac¢atkem jarni pfipravy mé
skvéle pfivitali a mél jsem z toho pocit jako bychom byli jedna velka
rodina. Jsem vidy nadseny, kdyZz vbéhnu na Wrigley stadion a vidim
jak fanousci mavaji velkou vlajkou s napisem WIN!

FEHM: Co od Vas mohou fanousci a cely tym v této sezéné ocekavat?

DF: Myslim si, 7e mé& uvidi siln&jsiho ne? kdy ptedtim. Pfed touto
sezdnou se citim opravdu UZasné a taky jsem zde nadseny!

EHM: Méte velmi mlady tym. Jak mGZete jako?to veterdn motivovat
ostatni?

DF: Nejlepsi véc, kterou mohu udélat je délat vie na 1000%. Mimo
sezdnu jsem celou dobu tvrdé pracoval, tak doufam, Ze se to projevi i
na hfisti.

EHM: 1sou néjaké konkrétni véci na kterych jste pracoval béhem pauzy,
abyste dosahl zlepseni své hry?

DF: Spoustu ¢asu jsem vénoval zméné celkového Zivotniho stylu.
Jedl jsem Cistéjsi stravu a trénoval tvrdéji. Garden of Life se stalo
soucasti mé premény, protoZe jsem zacal uZivat hodné vyrobkd této
znacky, od multivitamin( az po enzymy. Navic si pred kazdym
tréninkem ¢i zapasem ddvam dva koktejly RAW Proteinu nebo
Perfect Food RAW. Jak jsem starsi, beru své zdravi vaznéji, a to jak
dusevné tak i télesné. To znamena, Ze se vzdy ujistuji, zda pFijimam
veskeré spravné Ziviny ve své straveé.

FEHM.: Jak odpotivate, abyste dostal baseball z hlavy?

DF: Travim hodné &asu se svou rodinou. Moji dcefi je 14 mésici,
takZze ma hodné energie, a proto musim byt schopen s ni drzet krok!
Se svoji Zenou se ji snazime brat vSude, kam si Ize jen predstavit: do
parku, akvarii, na vlacek... Je zabavné sledovat jak roste, a proto z
toho nechci nic zmeskat!

Photo courtesy of Stephen Green sgreenphoto.com
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Holisticky pfistup k fitness tréninku

Don Saladino

se s ndmi podeélil o své
tréninkové tipy

By Rhonda Price

Jako jeden z nejsledovanéjsich fitness expertd je Don Sladino
neustale tazan, jak dokazal proménit Hugh Jackmana ve
Wolverina, vymyslet specialni trénink zaméreny na nohy pro
Blake Lively nebo vytvofit sexy bfisni svaly Ryana Goslinga.
KdyZ na par dni pfijel na jizni Floridu kvuli konzultaci s
klientem, golfistou PGA a zastupcem znacky Garden of Life
Morganem Hoffmanem, vyuzili jsme prileZitosti zjistit vic o
muZi, ktery ve svém volném case trénuje celebrity, atlety a
newyorské policisty.

Don se setkal se ¢tyfmi certifikovanymi osobnimi trenéry z
Garden of Life ve fitness centru, kde probrali vSe, véetné
kettlebell Cinek. Zjistili jsme, Ze vlastni fitness studio Drive495,
supermoderni, 4 500 m? velké golfové a fitness centrum v
New Yorku, které otevrel se svym bratrem Josephem v roce
2006. Zaméstnava zde 10 trenérl zamérenych na silovy
trénink, 15 profesionalnich golfist(, 3 fyzioterapeuty a
odbornika na vyZivu. Don a jeho tym také nabizi specialni
trénink zaméreny na individualni potfeby jednotlivych
zakaznikd.

,Vsechno je to o pomoci lidem dosahnout maximalniho
vykonu,” fika. ,Neustale hledame slabiny nebo neefektivnosti
a cvicenim na miru se snazime tyto oblasti zlepsit.”

Spolu se skvélymi tipy na cviceni nds zajimal také Dontv
pohled na vyZivu. Podélil se s nami o své presvédceni, ze
nalezité stravovani je denni povinnost a konzumovani
organického jidla by mélo byt prioritou.

»Nechci dohliZet na to, kdo co ji, ale kvalita je dllezita a
biopotraviny jsou nejlepsi zplsob, jak si drzet chemikalie od
téla,” rika. ,Jinak fikam klientim, aby se najedli, jakmile se
probudi a nevynechavali jidlo, kvali Spatnému vlivu na
nadledvinky a hormony. Idealni je jist kazdé 3 hodiny, takze
jako prvni planujeme s klienty jidelnicek. Kromé toho jsem
také priznivcem doplrik( stravy véetné proteind rostlinného
puvodu, protoZe jsou Setrné;jsi k zazivacimu systému.”

Photo courtesy of Andrzej Jaworski / A] JAWA
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Ambasador Garden of
Life Will Powell, ktery v
loriském roce vyhral
souté? v CrossFitu
zvanou ,,Nejsilné;si
muz svéta“

_ sponzorovanou
ORI Reebokem, nyni
usilovné trénuje na dalsi soutéz, kterd ho
Cekd v 1été. Poté co jsme mu nechali
doma v Greensboro v Severni Karoliné
nékolik hlasovych zprav, jsme pochopili,
Ze ma asi plno prace s hazenim
pneumatik, zvedanim cinek anebo s
délanim shybd. Oviem misto toho, byl
»Nnejsilnéjsi muz svéta” ponoren do péce o
svou zahradu a to jediné, na cem vybijel
svou energii, bylo vytrhavani travy.

S kazdorocni soutézi CrossFit Games,
ktera se kona v Cervenci, se Powell
posune do kategorie 55 -59 let, kde se
utka s novymi soupefi. Z naseho
rozhovoru ovsem vyplynulo, Ze se spi$ tési
na dyné ze své zahradky nez na drepy.
»Zatim tu mam kapusticky, drenové
kapusty, fialové kvétaky, hlavkové zeli,
okurky, lilek a Svycarskou fepu,” chvastal
se, zatimco nam pysné ukazoval dokonalé
radky sazenicek ve své zahradce. ,, Moje

kefe ostruZin a borlvek uz maiji listy a
také mam nékolik odrtid hroznového
vina. Brzo zasadim cherry rajcata a
dyné.”

Powell péstuje spoustu bio ovoce a
zeleniny pro sebe a svou zenu Terry, a
také ji ma dostatek, aby se o né mohl
podélit s klienty ve svém fitness studiu.
O vikendech casto jezdi na svoji bio
farmu v Jizni Karoling, kterd ma
rozlohu 340 akri a patfi jeho rodiné
vic neZ sto let.

,Nase farma byla vybudovana z dotaci
anglického krale, véetné cihel, které
byly taktéz dovezené z Anglie,”
vysvétlil Powell. ,,Pracoval jsem na tom
se svym otcem, kromé tram jsou tu i
pastviny. Otec péstuje cukrovou tftinu,
na kterou zékaznici stoji fronty.”

Powell vzpominag, Ze kdyz byl jesté maly
kluk, jeho rodina i znami péstovali vse
ekologicky a udrzitelné. Nékteti farmafri
byli chudi, takze zuzitkovali
vSechno, co méli, aby nic
nepfislo nazmar, a to véetné
kradenych vykal( zvitat z
cirkusu, ktery do mésta cas
od casu zavital.

Photo courtesy of Deno Kontoulas 48Layers.com

Nyni Powell preferuje hnojeni pldy
kompostem z trusu alpaky, listi, a s kousky
dreva, které pouziva k mulcovani. Radéji
spoléhd na smés ze shnilych ryb, aby se
zbavil skdidc, nez aby posttikoval plodiny
chemikaliemi nebo pesticidy. A kdyz
zrovna nesazi rostliny, nekompostuje
nebo nerenovuje farmu, vymysli cviceni,
ktera se daji délat bez posilovacich stroj.

,MUZu pokracovat v CrossFit tréninku i
kdyZ jsem na farmé a zvedam balvany,
kdyz plavu nebo jezdim na horském kole”
vysvétluje. ,Jestlize se mi to omrzi, zacnu
sekat drivi sekerou.”

S bliZici se soutéZi CrossFit Games Powell
jesté vice ocenuje to, Ze si vypéstoval své
vlastni jidlo, které by mu mohlo zajistit
lepsi prijem Zivin, spolu s doplrky stravy
Garden of Life, které bere kazdy den. Své
klouby si udrzuje ohebné s pripravky
Wobenzym N a rybim olejem, také pije
dva proteinové koktejly s kozim mlékem,
¢i RAW michané ndapoje.

»Jsem atlet od té doby, co mi bylo 9 let,
takZe vim, ze udrzovat své télo pruzné je
klicem ke zvladnuti obtiznych pohyb,”
vysvétluje. ,Nastésti mi vtom pomahaji
doplnky stravy od Garden of Life!”
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Keith St. Onge, mistr svéta ve
vodnim lyZovani naboso

Amber Neben,
olympijsky cyklist

Garden of Life

je hrdy na své

ambasadory

Ambasadofi sponzorovani spolec¢nosti Garden
of Life soutézi na amatérskeé i profesionalni
urovni po celém svété. Naleznete mezi nimi
horolezce, ktefi lozi na ty nejvyssi hory,
soutézici na regiondlnich triatlonovych
soutézi, bojovniky smisenych bojovych uméni P .'||
bojujici v kleci, paddleboardy v motich nebo
smecujici basketbalisty. Néktefi z nich ji vse,
jini nasleduji rostlinnou stravu, nebo dokonce
ji jen syrovou, ale vSichni z nich maji jedno
spolecné - touhu dosahnout mimoradného
zdravi a byt lepsi jak ostatni.

Garrett McNamara, profesionalni
surfaf, drzitel svétového rekordu
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Na cestdach:

vitejte v

OVE ANGLIT

by Jeffrey Brams
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ednoho krasného zafijového rana jsem pfistal na Loganové
letisti v Bostonu a vydal se na dvouhodinovou cestu do Cape.
Krajina tady vypadala jako prolinajici se ohniva zafe oranZovych

a hnédych briliantl. Podzim se ukdazal ve vSech svych barvéch.

Chtél jsem tu navstivit nase partnery, vyvojare novych bio
produktl s brusinkami: ,,Bio Pacran a Bio Flowens.” Jsou to
prikopnici ve studiich tykajicich se nutri¢nich hodnot brusinek,
které vedou uz vice neZ 10 let — a to celého plodu a ne jenom
vynatku. Investovali do nékolika rozsahlych vyzkumf, aby se
presvédcili, ze ,,Pacran” efektivné pomdaha zendm s problémy s
mocovym méchyfem. Nedavno zacali s prilomovym vyzkumem
ohledné produktu ,,Flowens,” ktery je ucinny pomocnik v boji
proti problém0m s prostatou.

Tento tym ovéfuje slozky doplikl stravy témi nejmodernéjsimi
metodami a zavazal se k tomu, Ze veskeré plodiny jsou vypéstovdny na
biofarmach u mistnich zemédélcl. Jsou to perfektni partnefi pro
Garden of Life.
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Jejich pracovna se nachazela v malém dvoupatrovém
dievéném pribytku s posezenim u vody, ktera byla
obklopena starymi stromy, na nichz byly zavéseny
houpacky. Za domem, kde jsem zaparkoval sviij viz, jsem
spatfil malou lodku s rybarskym nacinim a kdyz jsem
vchazel ke vstupnim dvefim domu, visely ze stropu staré
modely velrybarskych lodi. Jsem vlibec na spravném tom
misté, kde jsem se mél setkat se skupinou védcl a
zemédélci?

Ano, bylo to naprosto jasné, Ze jsem.

Nas tym zde ma hluboké kofeny a i mnoho dalSich nasich
zemédélskych rodin ma hospodafstvi jiz po nékolik
generaci. Tato usedlost se vSak muiZe pysnit tim, Ze jeho
historie saha az do obdobi slavné lodi Mayflower.
Generace zemédélcl se tak s laskou podilely na
obhospodarovani této zemé.

Zemédélstvi, rybolov, fotbal, véda, preziti, to vse je
soucasti Zivota, ktery jsme se naucili od svych rodin a je

preddvan az k nasim détem. Pracuji ve skupinach s jinymi
rodinami a spolec¢né nasli zplsob, jak zachovat jejich
generacni zemédélstvi a tento jedineény zplsob Zivota.

Po velmi detailnich diskuzich o minulych a souc¢asnych
Casech a védeckych studii, nastal konecné cas, na ktery
jsem cekal. Vidal jsem tu reklamu na brusinkovy dZus po
celd léta. Tu reklamu, kde si dva farmafi povidaji uprostied
temného jezera pIlného brusinek. Pokazdé, kdyz jsem ji
vidél, rekl jsem si: "Jednoho dne budu tohle délat." A pravé
dnes nastal ten den.

Jeli jsme dale asi 30 minut prasnou polni cestou a
zaparkovali v garaZi, kde bylo nékolik dalsich pickupu. Poté
jsme se setkali s majitelem pftilehlych mokiadd. Byl to
inteligentni, velky a statny muz s nadhernymi vousy jako
Santa Claus. Jeho modré oci se mu rozzafili pokazdé, kdyz
mluvil o svych brusinkach. "MUj pradédecek zasadil
brusinky v téhle ¢asti statku pred vice nez sto lety,"
vysvétloval. Kdyz jsme si prohlizeli jezirko, bylo plné
krasnych cervenych bobuli plovoucich na hlading, Ze by se
témér dalo splést s kobercem. "Oproti jinym plodindm
nemusite ménit pole a stale vysazovat nové rostlinky
kazdou sezénu. Nase brusinky jsou veliké, protoze vyrostly
na silnych kefich, se kterymi se spravné zachazelo po
nékolik desetileti," dodal.

Kdyz bobule dozraji, mokfady se zaplavi a jsou setfepavany
specialnim strojem. Pak pfijdou na rfadu zkuseni délnici,
ktefi za pomoci siti zachytavaji brusinky plovouci na
hladiné. Na okraji vzniklého jezirka je umistén vétsi vakuovy
stroj, ktery Sirokym hrdlem hadice nasava bobule. Po sklizni
se pak veskera voda z pole odpusti, a mlZe nastat péce o
ketiky, ktera trva az do dalSiho sbéru.

Co mé nejvic prekvapilo, byla krésa brusinkovych mokradu
a nadherna barva brusinek ohranic¢enych zelenymi poli.
Toto misto je rovnéz ptirodni rezervaci, kde husy, jeleni,
losy i kralici Ziji soucasné s farmafi. Je to ndzorna ukdazka
toho, Ze ¢lovék a pfiroda si mohou vzajemné prospivat a
vytvéret kiehky ekosystém pro jedinecny a krasny zplisob
Zivota.

Vitejte v Nové Anglii.




Na jevisti a
na farme,

Jason Mraz

/7

se vraci na Zemi

By Rhonda Price

Kdyz jsme zjistili, Ze se Jason Mraz vali do naseho mésta s jeho

celosvétovou YES! tour, na nic jsme necekali a urychlené
koupili listky, abychom se o ném dozvédéli co nejvice. Neslo
pouze jen o poslechnuti si pisnickare, ocenéného cenou

'( Grammy a jeho "divci kapelu” Raining Jane, ale také

nds zajimala Jasonova vice nez dvouhektarova
ekologicka farma v Kalifornii, kde péstuje
avokdda, citrusové plody, kukufici a riizné

dalsi plodiny, které jsou podle jeho predstav.
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Koncert nds nezklamal. Byl velmi pfekvapujici a obsahoval
letmy pohled na vse podstatné pro Jasona Mraze, véetné jeho
rodiny, pratel, hudby, ochrané Zivotniho prostredi,
zahradniceni a farmareni.

V jednu chvili jsme byli tak uchvaceni svételnou show v
podobé slunecni soustavy a vibracemi pfi songu Shine, ze
jsme si pripadali, jako bychom se vznaseli nad Zemi. Takovy
pocit trval az do doby, neZ Jason hodil pytel s kompostem do
ventilatoru v fadé za nami.

"Mam Jasonovu zeminu," vykfikla vzrusené dama pfi tom, co
se na vizualnim pozadi ukazala jeho farma a on rozjel pisen
Back to the Earth, ktera nostalgicky vzpomina na drivéjsi casy,
kdy lidé védéli kde jejich potrava vyrostla a Jason v ni oplakava
to, Ze jsme zapomnéli na nase spojeni s prirodou. Jsme
nemocni, Matka Zemé je nemocna a feSeni problému je v
pudé.

Po koncerte jsme se setkali s Jasonem v zakulisi. Relaxoval s
salkem bylinného ¢aje a mluvili o turné, o tom jak se snazi
zUstat zdravy na cestach a o jeho vice nezZ desetiletych
zkusenostech se zahradnicenim.

Extraordinary Health Magazine: va$plan turnés

koncerty po celém svété vypada Silené. Co byste délal,
kdybyste byl doma?

]ason Mraz: Rad bych byl se svou pfitelkyni a pFipravil
néjaké dobré jidlo z lokalnich surovin.

FEHM:: Kdo obvykle vafi?

JM: Ona dokéze uvafit naprosto vée, protoze pracuje v

restauraci, a pravé tam jsme se i setkali. Nyni mam diky ni
restauraci i ve svém domé a jsem k smrti rozmazleny!

FEHM: Vlegraci jste tekl, 7e jste se ptipojil k "divéi kapele."
Jaké je to vystupovat na turné s kapelou Raining Jane?

YES&!

]M.' Znam je asi osm let, a jednou nebo dvakrat do roka

se sejdeme, napiSeme par textd a k nim vymyslime hudbu.
V roce 2013 jsme sloZili opravdu skvélou pisen, a tak jsme
se o ni chtéli podélit. Tak tedy zacaly nase spolecné
koncerty.

FEHM: prog jste si vybral slovo YES!, jako nazev alba?

]M.’ “Ano” je matkou vsech pozitivnich slov a také

charakterizuje spolupraci Jason a Raining Jane. Je to
vitézné slovo!
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FEHM: Procestoval jste celou zemékouli, véetné Londyna,
Hongkongu, Jizni Afriky, Ruska a dokonce i Antarktidy!
Planujete néjaké zastavky doma, abyste si odpocinul a dobil
energii?

]M.' Obcas se dostanu dom a restartuji své télo po dobu 3

az 4 tydnd, ale spise byvam nékolik mésicl na cestach. Nékdy
nemam ani dostatek ¢asu na vyménu kufra. Jeden kufr mam

na obleceni a druhy "kuchynisky" kufr obsahuje odstavriovac,

mixér, varnou konvici, mé bylinky a dopliiky stravy.

FEHM: CoVam jesté pomaha udrzet si zdravi na cestach?

JM: vyhledavam lokalni trhy a obchody se zdravou vyzivou,
abych se zasobil zeleninou, olivovym olejem, ofisky a dalSimi
zdravymi potravinami. Mozna je to znamka starnuti, ze v
soucasnosti je moje Satna naplnéna ovocem, zeleninou a
odstavriovacem, namisto piva!
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FHM: cvitite, nebo délate néco jiného, abyste se zbavil
stresu?

]M.' Zacal jsem navstévovat kurzy jogy ve méstech kde
zrovna vystupuji. Mohl bych to délat i na vlastni pést, ale
takhle takhle do toho ddm mnohem vic, kdyZ mam nad sebou
odborného cvicitele. Také zGstavam aktivni jako dobrovolny
pracovnik pro rGzné projekty. Naposled se nase kapela a dalsi
¢lenové organizaci zapojili do programu se skolami ve
méstech, které jsme navstivili.

F HM: 1akych konkrétnich projektd jste se aktivné Géastnil?

JM: chtél jsem zasadit stromy v kazdém mésté naseho

turné, abychom eliminovali nasi uhlikovou stopu, ale pak
jsme si uvédomili, Ze je nemuiZeme zasadit vSude, a to kvali
réznym ro¢nim obdobim a prostredi. Zjistili jsme, Ze nékteré
Skoly by rady mély své vlastni zahrady, ale neméli dostatek
financi na kolecka, lopaty a dalsi naradi, a tak jsme jim v




tomhle pomohli. Jiné Skole jsme zase pomohli vybudovat
ptadi rezervaci. Hlavné jsme vsak byli zapojeni do
zahradkarskych projektd, protoze stale vice lidi se zajima o
import potravin a roste zajem o jejich vlastni potraviny.

FEHM: Moje nejoblibenéjsi piseri na albu YES! se jmenuje:
"Zpatky na Zemi". Pojednava o tom, jak lidé pfisli o kontakt se
Zemi a potrebuji se dostat zpét. Kdy jste si poprvé uvédomil,
Ze je tfeba lépe pecovat o Zemi a jeji zdroje?

JM: Kdy# jsem vyristal, tak jsem &asto surfoval. Lidé mi
fikavali, Ze nemam nikdy chodit do oceanu bezprostfedné po
desti, ale udélal jsem to nékolikrat a tehdy jsem teprve zjistil
jak moc je voda zneciSténa. Byla tak Spinava, zZe kousky smeti
zUstaly zachyceny i na mém obledeni.

FEHM: Zménilo to va$ pohled na Zivotni prostiedi?

44

Lidé stdle vice prichdzi
na to, Ze podpora mistnich
ekologickych farem a
ekologického zemédélstvi
vede k dramatickému zlepseni
zdravi puidy, a ke snizeni obsahu

oxidu uhlititého v atmosfére.

)

]M.‘ Vlastné jsem o tom zacal vice premyslet, az jak jsem se

stal majitelem domu. Predtim, kdyz jsem hral po celé zemi a
spal na gaucich u pratel, tak jsem moc nevsimal toho, co vse
konzumujeme a vyhazujeme do odpadu. Vsechno to zménil
az rok 2004, kdy jsem si koupil farmu. Vidél jsem, co vse
prichazi a odchazi, a tak jsem zacal s kompostovanim a
recyklaci. Vénoval jsem vétsi pozornost tomu, co si nakoupim
a spotfebuji a vice pfemyslel nad tim, co midZzeme byt schopni
Znovu poufzit.

FEHM: podafilo se vam pfijit na néjaka zlepseni a udélat
zmény?

JM: Ano, mam spoustu uziteénych rad z webovych stranek
www.zerowastehome.com. Jde o rodinu, které se veskery
odpad nahromadény za rok vesel do jedné sklenice. Moje
pritelkyné a ja na tom stdle pracujeme!
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FEHM: Radi bychom se dozvédéli vice

o vasem ekologickém avokadovém
sadu. Garden of Life podporuje
ekologické zemédélce po dobu
poslednich nékolika let, takze vime
jak je to sloZity proces vydat se touto cestou. Jak dlouho Vam
trvalo nez jste dosahli certifikace USDA Organic?

LT+
o

]M.‘ V okoli mych pozemk bylo nékolik hospodarstvi, ale ja

byl prvni, ktery se vydal cestou ekologického zemédélstvi. Byl
to tfilety proces, kdy jsme museli udélat spoustu véci,
abychom ziskali certifikaci. Po dobu tfi let jsme nepoutzili
Zadné chemikalie a vystavéli odvodnovaci stoky, aby se
zabranilo pfitoku vody z jinych farem. Museli jsme také
vyskolit nase délniky, jelikozZ dfive pracovali jen na farmach,
které nebyly ekologické. Celkové se jednalo o znacné
investice Casu a penéz.

FEHM: chtély nékteré okolni farmy p¥ijmout ekologické
praktiky jako Vy?

]M.' Ano, néktefi. Kdyz jsem koupil hospodatstvi, pozval

jsem vsechny okolni zemédélce na schizi, abych se od nich
néco naucil, ale také je presvédcil o Skodlivosti postriku
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Roundup. TakzZe jsme mluvili hodné o tom, jak koreny
stromU absorbuji pesticidy a jedy, a nékterym to
zménilo jejich mysleni.

FEHM:: jak se branite $kaidctim bez pouzivani pesticida?

JM: Rozhodné je to bio-valka. Neustale se zabyvate
houbami a skddci. V nékterych pfipadech miZzeme vysadit
jiny hmyz nebo larvy pojidajici problematické zvitatka. Kdyz
jsme vypustili stovky tisic vos, aby nas zbavily invaznich
much, seZrali nam je ptaci. Také jsme se hodné naucil
metodou pokust a omyl(, jako naptiklad kdyZ jsme
pouZivali vrtulnik na rozprasovani esencialnich olejli na
plodiny.

FEHM: yak to fungovalo?

]M.' Bylo to dobré na spoustu véci, ale znicilo ném to
v8echnu urodu kukufice!

FEHM: zZemédélstvi se vénujete vice ne? deset let a urcité

jste se za tu dobu naucil spoustu trikl. Ovlivnil nékdo vase
péstitelské metody?



]M.' KdyZ jsem vyrastal, mGj dédecek mél hospodafstvi, a

tak jsem se od néj hodné naucil, kdyZ jsem ho pozoroval.
Nyni jsem vSak mnohem hloubéji proniknul do tajl
zemédélstvi, protoze krom obhospodarovani vlastniho
avokadového sadu se také ucastnim online prednasek o
zemédélstvi na Arizona State University.

FEHM: 1aké nové trendy v péstovani jste se naudil?

]M.' Lidé stale vice prichazi na to, Ze podpora mistnich
ekologickych farem a ekologického zemédélstvi vede k
dramatickému zlepseni zdravi plidy a ke sniZeni obsahu oxidu
uhli¢itého v atmosfére. Néktefi lidé si uvédomuiji, Ze
organické, regeneracni zemédeélstvi mGze ukoncit soucasnou
klimatickou krizi. KdyZ dojde k uzdraveni znecisténé pudy,
muZete pak péstovat rostliny s mensi spotfebou vody, a také
dochazi v ptidé k zachycovani uhliku ze vzduchu, coz mize
pomoci zvratit klimatické zmény, nebot feseni je v ptdé.

FEHM: Kvali tomu jste jste tedy hodil pytle s kompostem
na fanousky, kdyz jste zpival pisen “Back to the Earth”?

JM: (smich) Kdy? jsem zpival piseri “Back to the Earth,”
chtél jsem pro divaky udélat vystoupeni trochu cool.
Ukazovali jsme na pozadi fotky mého hospodafstvi a pfitom

jsem vyhodil trochu kompostu a vykfiknul: na podporu
mistnich zemédélch a farmarskych trhi. Zjistili jsme, ze lidé
se stale vice zajimaji odkud jejich potraviny pochazeji, takze
skrze hudbu o tom mohou jesté vice pfemyslet. Chceme, aby
lidé pomohli zménit zakony pro oznacovani potravin, protoze
maji pravo védét, co je v jejich jidle. Zaroven chceme také
povzbudit budouci zemédélce, aby pfristi generace nebyla
krmena jidlem z velkochov( nebo vystavena chemickym
hnojiviim a geneticky modifikovanym odridam.

FEHM: Kdy# cestujete po svété, vidite i mladou generaci,
ktera by se chtéla vénovat zemédélstvi?

J M vsiml jsem si nového zajmu o hospodaFeni mezi
mladsimi lidmi. To je dobfe, protoZe prdmérny vék dnesniho
zemédélce se pohybuje kolem 60-70 let. Starsi zemédélci
budou odchazet brzy do dlichodu, takZe potfebujeme ctyri
az Sest miliond novych zemédélcd, aby je nahradili. Musime
Sifit poselstvi o tom, Ze budoucnost je v zemédélstvi.

FEHM: : Je to vzrudujici, ze stale vice lidi objevuje zdravotni

prinosy konzumace organickych potravin a zarovern se podili
na uzdravovani planety. Jaké osobni uspokojeni vam prinasi
regeneracni zemédélstvi a péstovani vlastniho jidla?

JM: vim, 7e organické plodiny vytvareji zasadni rozdil.
Divam se kolem sebe na sady v mém okoli a vidim, Ze mé
ovoce dozrava nejdfive. VSechno na mé farmé vypada
zelenéjsi a Zije zde vice volné Zijicich ZivoCichd, protoze
zvifatim se nase misto libi. Dokonce i véely jsou $tastnéjsi!

FEHM : predpokladdme, 7e absence chemikalii prinasi
vasemu hospodafstvi plno bzucicich vcel. Nebo je to kvali
tomu, Ze jim zpivas. Jak ale mUzZete fict, Ze jsou vcely
Stastné?

J M Jsou neagresivni véely. Mizete chodit a nestarat se,
jestli vas bodnou.

FEHM: 1asone, jste velmi pozitivni. Jak si udriujete
takovou radostnou povahu?

JM: stejné jako vichni ostatni mam $patné chvile, kdy
jsem se probudil na Spatné strané postele a jsem rozmrzely,
ale hudba mé vzdycky ptivede zpét z jakéhokoliv
melancholie. VZdycky si mGZeme vybrat zda mit pochybnost
a strach, ale ja se radéji rozhodnu byt pozitivni. MiZete si
fict, Ze bez ohledu na okolnosti, jste v pohodé a jste silni.
Tohle je to, co délam pro sebe, inspiruji ostatni, a doufam, ze
tam kde chodim, zanechavam i stopy pozitivity.
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ODDANOST VZDELANI

,0ddanost vzdélani” je heslo, kterym se Fidi
vzdélavaci tym ,,Garden of Life” uz vice nez 10 let.
Tohle heslo je duleZité pravé proto, jelikoZ vyjadfuje
nase skutec¢né poslani.

Klademe velky dlraz na vzdélani, coz nam
umoZzriuje byt vic nez jen spolecnost s
doplriky stravy. Jsme spolecnost
zamérena na zdravi i na Zivotni styl.
Casopis, ktery pravé ctete, stejné jako
e-maily, které Vam pftichazi, jsou
dlkazem nasi oddanosti vzdélavani.
Tyto bezplatné informace jsou
vyznamné pro tisice lidi, kterym
poskytuji smérodatna témata ohledné
wellness, fitness, zemédélstvi a dalsi
informace tykajici se stravovani.

Tady je dalSich 5 skvélych prikladd naseho usili:
Bruce Topping, Rex Jones, Travis Lesperance,
Amber Vitse a Paul Freeman. Toto jsou
¢lenové naseho vzdélavaciho tymu, ktefi tfi
tydny z mésice cestuji po Spojenych statech,
aby predali své znalosti ostatnim. Casto se jim
rika ,,odvazni cestovatelé,” tito ucitelé vytrvale
prednasi o tématech podstatnych pro primysl
pfirodnich produktl: vyznamnost USDA bio
potravin, varovani pred geneticky upravenymi
organizmy, kouzlo obnovujiciho se zemédélstvi,
nejnové;jsi vysledky prazkumu o lidskych
mikrobiomech a ¢asto nepochopeny zpUsob, jakym
jsou zpracovavany suroviny pfi vyrobé produkt( a
jak mohou ovlivnit kvalitu naseho zdravi.

MYTY 0 PROBIOTIKACH

Vétsinu svého Zivota jsem
stravil prodavanim, badanim a
ucenim lidi o dopliicich stravy
Garden of Life, a za tu dobu
jsem se setkal se spoustou
povidaéek o vyZivé. Obzvlast to
vsak plati o probioticich.

Jeden z nej¢astéjsich mytd je,
Ze vicekmenova probiotika se
navzajem znici uz uvnitf kapsle.
Proto se Casto fika, Ze
nepotiebujeme mnoistvi
ruznych probiotik. Pravdou
ovsem je, Ze bunky bakterii
jsou v kapsli upIné necinné a

L A S e R S e e

nikdy mezi sebou nesoupefi.
V podstaté se probudi k
Zivotu, aZ kdyi je pozieme.

Problém je, Ze z historického
hlediska lidé nikdy
nekonzumovali jednokmenova
probiotika. Pres tisic generaci
lidi se stravovaly zkvasenym
jidlem, které obsahuji také
probiotika. Dokonce i
novorozenci z nich maji uZitek:
nové studie ukazuji, Ze
matei'ské mléko obsahuje pies
700 kmen bakteridlnich
bunék.

AR AR T e e ey

Tito ucitelé maji vice nez 87 let kolektivnich
zkuSenosti s praci v Natural Products Industry a
vyznaji se v celé Ffadé véci tykajicich se zdravi a

svo

BY BRUCE TOPPING

Ten pravy boj pro bakterie
nastava v tracniku, kde se
stfetnou s dalSimi 1000
ZivociSnymi druhy a dostanou
se do styku s vasimi
vnitfnostmi. A proto je lepsi mit
rozmanity pfisun probiotik v
doplnicich stravy, ktery ma lepsi

Nové prizkumy ukazuji, ze
vicekmenova probiotika
nasemu télu pfinasi vice vyhod
neZ jednokemnova probiotika, a
proto je lepsi brat riznoroda

probiotika.

T

wellness, ale jsou to vic, nez jen odbornici na
zdravi. Maji také velka srdce, vSem jim
opravdu zalezi na lidech, a to vcéetné Vas!
Pomahat a dodavat silu je jejich vasni.

Nasi vzdélavatelé ¢asto mluvi o
tom, Ze pro lidi vytvorili tzv. ,,chvile
plné napadd.” Vi, Ze kdyz se napad
uchyti, konkrétni osoba, ktera jej
vyzkousela je o krok bliz k tomu,
aby prevzala vladu nad svym
vlastnim zdravim a Zivotnim
stylem. Ve firmé ,Garden of Life”
je hlavnim cilem, jit za hranice
primérného. Chceme lidem umoznit,
aby Zili zdravym Zivotnim stylem, a
délame to pomoci naseho vzdélavani.

Byli bychom radi, kdybyste také mohli
zajit na néktery z nasich bezplatnych

Vv

seminarl. AZ se pristé dozvite, Ze se
nékde pobliz Vas kond néktery z nich,
nevahejte a prijdte se podivat. Povézte
nam Vas pribéh a pripravte se, Ze
budete motivovani!

1. R. Cabrera-Rubio, M. C. Collado, K. Laitinen,
S. Salminen, E. Isolauri, A. Mira.The human

milk microbiome changes over lactation and is
shaped by maternal weight and mode of delivery.
American Journal of Clinical Nutrition, 2012; 96
(3): 544 DOI: 10.3945/ajcn.112.037382

2. Timmerman HM, Koning CJ, Mulder L,
Rombouts FM, Beynen AC; Koning; Mulder;
Rombouts; Beynen (November 2004).
“Monostrain, multistrain and multispecies
probiotics—A comparison of functionality and
efficacy”. Int. J. Food Microbiol. 96 (3): 219-33.
doi:10.1016/.ijffoodmicro.2004.05.012
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Novy RAW Meal nyni obsahuje vice
bilkovin a kazda porce je nabita také 45
druhy superpotravin, péti gramy vlakniny
a pouze jednim gramem cukru. Jde o
neuvéritelné Cisty raw doplnék stravy,
ktery si snadno zamilujete. | nadale je
ovéren certifikaci USDA Organic a Non-
GMO Project Verified. Doprejte svému
télu 21 whole food vitamin( a
mineralnich latek, které si mazete
vychutnat ve ¢tyrech lahodnych
pfichutich - original, vanilka, vanilka +
chai kofeni a kakao.

V Garden of Life jsme vZdy hledali cesty k
mimoradnému zdravi, proto jsme radi, ze
se s Vami mlZeme podélit o novy a
vylepseny RAW Meal. Takze bez dalSich
okolk(, zde jsou zvyraznény nékteré
zmeény ve sloZeni:

20 GRAMU ROSTLINNYCH BIiLKOVIN
CERTIFIKOVANYCH USDA ORGANIC

Sila rostlinnych bilkovin z organickych naklicenych obilnin!
O 3 gramy vice bilkovin v jedné porci obsahuje nas novy a
chutné;jsi RAW Meal. Pfidali jsme rovnéz organické listy
Moringy do nasi proteinové smési, a to z dlvodu

impozantniho nutri¢niho profilu.
Moringa je velmi bohata na bilkoviny se
vsemi esencialnimi aminokyselinami, a
také je vybornym zdrojem vapniku,
Zeleza, beta-karotenu, vitaminu C a
drasliku.

45 SUPERPOTRAVIN
CERTIFIKOVANYCH USDA ORGANIC
Myslime si, Ze superpotraviny mohou
byt klicové v cesté za superzdravim. To
je dlivod proc jsme pridali jesté vice
organickych superpotravin do naseho
nového RAW Meal. Ovocna a zeleninova
smés zahrnuje 24 druh organického
ovoce a zeleniny (napfiklad. Spenat,
baobab, jablko, fepa, brokolice...)
Organicky Spenat je plny vitaminu A, K a
C a kyseliny listové. Organicky Baobab je
nutri¢ni bombou s vysokym obsahem
antioxidantd, vapniku, hofciku, drasliku
a vitaminu C. Organicka jablka
napomahaji chranit pred poskozenim
volnymi radikaly. Organicka fepa poskytuje dobré
mnozstvi kyseliny listové, manganu a drasliku, zatimco
organicka brokolice ma vynikajici mnozstvi vitaminu C a K.
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JEN 1 GRAM CUKRU 5 GRAMU ORGANICKE VLAKNINY CERTIFIKOVANE
Vsichni vime, Ze je potfeba USDA ORGANIC

omezit pFijem cukrd. To je Nyni ziskate pé&t gramd €isté organické vlakniny ze Inu a
dlvod, pro¢ jsme pilné chia seminek. Jsou rovnéz bohatym zdrojem omega 3
pracovali na snizeni obsahu mastnych kyselin, a poskytuji jak rozpustnou, tak i

cukru. Kazda z pfichuti RAW nerozpustnou vlakninu. Obsahuji rovné? p¥irodni

Meal neobsahuije vice nez 1 antioxidanty a fytonutrienty, nemaji zédny cholesterol a
gram cukru maiji nizky obsah nasycenych tuka.
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PrestoZe je RAW Meal novy a vylepseny, v jistych
ohledech se nékteré véci nikdy nezméni. Naptiklad se
mUZzete spolehnout na to, Ze RAW Meal bude i nadale
mit dvoji certifikaci, coz znamena3, Ze je ovéren
certifikaci USDA Organic i Non-GMO Project Verified,
protoZe jej opravdu chceme udrzet Cisty. Je také zabalen
s 21 druhy whole food vitamin( a mineralnich latek a
obsahuje rovnéz 1,5 miliard Zivych probiotik a enzym k
zajisténi vysoce kvalitni vyZivy, kterou naleznete jen v
RAW Meal.

Je také vhodny pro vegany, vegetariany i sportovce,
protoZe ma certifikaci Vegan Action a je dlivéryhodné
testovany jako vyhovujici pro sportovce. Je vyroben také
ze 13-ti druhd organickych nakli¢enych zrn a semen.

Samoziejmosti je, Ze u RAW Meal nenajdete nic
nezdravého. Je bez obsahu lepku, bez mléka a mlécnych
produktt, bez sdje, bez pfidaného cukru, a bez umélych
aromat a sladidel.

Stejné tak je RAW Meal stdle raw, protoZe jen syrova
strava zajisti kvalitni bilkoviny a Ziviny, nebot v dusledku
tepelného zpracovani dochazi k denaturaci bilkovin,
poskzeni nékterych vitamind, a ke znic¢eni vétsiny
pfitomnych probiotik.

TakZe na co jesté cekate? Jdéte do toho a vyzkousejte
nas novy vylepSeny RAW Meal. Pfirozené zasyti,
pomdUZe udrzZet energii a je vyborny pro Vase zdravi. S
RAW Meal kdykoliv a snadno pfipravite lahodnou
svacinu.

ORGANICKY

Péstovano bez pouziti toxickych
pesticiddi a hnojiv.

LROSTLIN

Obsahuje 13 druh( naklicenych
seminek.
Certifikovano Vegan Action.

CISTY

Testovano pro sportovce.

—— LT ——

Trusted by sport

Dawn Thorpe Jarvis, reditel Nutrition Science

Vsichni jsme jiz slyseli,
Ze cukr je pro nase télo
Spatny. Jsou to prazdné
kalorie bez vyZivovych
hodnot, které
zpusobuji zvyseni
télesné hmotnosti a
zubni kazy. Ale jen
malo lidi skutecné
porozumi
metabolickym
dusledkiim nadmérné
konzumace cukru a
jeho vaznému dopadu
na nase zdravi. Podle
mého nazoru je cukr
pravdépodobné jednim
z nejvice Skodlivych

jednotlivych latek v

moderni stravé.

IVYS ENERGII - VYBUDUJ SVALOVOU HMOTU - NASYT SE

PROC JE CUKR PRO NAS TAK SPATNY?

« Konzumace cukru zvysuje hladinu glukdzy v
krvi. Cim vice cukru budete konzumovat,
tim vice inzulinu bude vase télo produkovat.
Inzulin je hormon, ktery umozriuje pronikani
glukdzy do bunék a podili se na spalovani
glukdzy, namisto tuku. Pokud je hladina
glukdzy v krvi stale vysoka, vase buriky si
vyvinou odolnost na inzulin, coZz maze vést k
onemocnénim jako je diabetes typulll,
metabolicky syndrom, obezita a
kardiovaskularni onemocnéni. Vysoka
hladina cukru v krvi je spojena s nezdravou
hladinou triglycerid( v krvi a nizkym HDL
(zdravym) cholesterolem.

Dr. David Perlmutter je odbornik v oblasti
diet s nizkym obsahem cukru. Cukr je podle
néj vykonnym krmivem pro nepratelské
bakterie a podporuje bakterialni infekce.

Zpracovany cukr (jako je cukr s vysokym
obsahem fruktdzy - kukuficny sirup) je ve
vysokém uzivaném mnozstvi ve skutecnosti
neurotoxin, ktery je vysoce ndvykovym,
takze je pro lidi velmi obtizné se jej zbavit.

NON
GMO

Project

nongmoproject.org

Ovéreno treti nezavislou
stranou.
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RAW WHOLE FOOD

Zpracovanim dochdzi ke
znehodnoceni proteind.

BEZ NEZDRAVYCH PRISAD

Bez sdje, lepku, miéka,
pidaného cukru, umélych
barviv a sladidel.
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UNIKNETE energetické krizi

Ziskejte prirozenou energii diky

Perfect Food Energizer

Spousta cukru a kofeinu. To dostanete ve vétsiné populdrnich
energetickych napojl na trhu. Ve skute€nosti to mdze
prekvapit, kolik cukru je v nékterych z téchto

"energetickych" ndpojd. Pojdme se podivat na nékteré z nich:
Jednim z nejprodavanéjsich "energetickych" napojl je
RockStar, ktery obsahuje 62 gram( cukru na necelého pul
litru ndpoje. Je tésné nasledovan Pepsi Full Throttle, ktery
nabizi 59 grami cukru na stejné mnozstvi. Coca Cola Amp
neni s 58 gramy o moc lepsi, zatimco Red Bull obsahuje 54
gramU cukru a Monster 46.

Nyni se podivejme na nékteré statistiky o kofeinu v
"energetickych" napojich. ConsumerlLab.com testoval hladinu
kofeinu ve 150 ml Iahvi Monster Energy M-3 Super
Concentrate a zjistil, Ze obsahuje 206 mg kofeinu, zatimco 5-
Hour Energy obsahuje témér stejné mnozstvi kofeinu, ale jen
v 60 ml. V salku bézné kavy o objemu 230 ml nalezneme
pouze 95 mg kofeinu. Pokud si tyto vysledky prepocitame,
zjistime Ze v energy drinku 5-Hour Energy je devitinasobné
mnoZstvi kofeinu, nez u bézné kavy.

Jak miZete vidét, tak mnoho oblibenych energetickych
napojl na trhu obsahuje velké mnoZstvi cukru a kofeinu.
Spoleéné tyto latky zplsobuji nervozitu, dehydrataci,
podrazdénost, vysoky krevni tlak, buseni srdce, zrychlenou
srdecni frekvenci, manicky syndrom, zavraté, nevolnost,
nespavost, obtizné soustredéni, kfece a dokonce i mrtvici.

KDO BY TOHLE CHTEL KDYZ
MOZE ZISKAT PRIROZENOU
ENERGII 1 Z PERFECT FOOD
ENERGIZER.

Perfect Food Energizer je

organickeé raw superjidio.

ohsahuje zelenou energii
z organickych travnich
St'av, guayaki yerba maté,
raw organic macaa
iZasnou ovocnou energii
Zgranatovych jahlek a
afrického haobhabu.
vysiedna kombinace
pFirodnich surovin vam
poskytne explozi
pFirozené energie.

1 Doplnék stravy. Uchovavejte mimo dosah déti. Neni uréeno pro déti. Nepiekracujte doporu¢enou denni davku. Neni ndhrada pestré stravy.




Organické travni $tavy: travni
$tavy jsou velmi bohaté na vyzivu a
pfirozené se vyskytujici vitaminy,
mineraly, enzymy a aminokyseliny, které
i jsou nezbytné pro podporu metabolismu
a tvorbu energie. Tyto zakladni stavebni kameny pomahaji télu
metabolizovat bilkoviny, sacharidy a tuky a okamzité preménuiji
tyto zdroje paliva v obrovské mnozZstvi energie. Travni Stavy jsou
také nabité chlorofylem. Molekuly chlorofylu jsou strukturalné
podobné molekulam hemoglobinu, které nalezneme v lidské krvi.
Hlavni rozdil spociva v tom, Ze hemoglobin obsahuje Zelezo,
zatimco chlorofyl obsahuje horcik. Obé molekuly vsak poskytuji
Zivotodarny zdroj kysliku, jenz zajistuje energii vsem burikam a je
potrebny pro Zivot organismu.

Yerba maté: pouzivime ruené sklizené

a ve stinu vypéstované Guayaki - znacka
Yerba maté ve vyrobku Perfect Food
Energizer. Yerba maté nabizi minimalni
mnozstvi kofeinu v porovnani s kavou,
¢ajem nebo guaranou, a obsahuje hojnou skalu polyfenold,
xanthiny, flavonoidy, saponiny, aminokyseliny a vitaminy a
minerdly. Je jednim z nejsilnéjsSich prirodnich adaptogend a slouZi i
jako ucinny antioxidant, jenz dodava 24 pfirozené se vyskytujicich
vitaminG a mineral(. Yerba maté ma také vysokou koncentraci
dvou silnych xanthin alkaloidd, které se pfirozené nachazi témér
ve vsech nasich télesnych tkani, a alkaloidy odvozené od xanthind
jsou pravdépodobné nejlépe zndmy pro své bronchodilatacni
ucinky - zplsobuji roztazeni pradusek a pradusinek.

“. . RAW Organic Perudnskd Maca: Koten
i

y,

rostliny maca byl tradi¢né pouzivan po celé
generace ke zvyseni energie a k podpore
hormonalniho zdravi.Tento vyjimecny kofen
obsahuje 19 esencialnich aminokyselin, je bohatym
zdrojem vlakniny, obsahuje vSechny typy volnych
mastnych kyselin a rovnéz je vybornym zdrojem
vitaminu - jako jsou vitaminy B2, B6, niacin (B3),
vitamin E a vitamin C. Dale obsahuje vice nez 27
druhl minerdlnich latek, mezi néz patfi selen,
vapnik, horcik, draslik, zinek a Zelezo.

Grandtovéjablko: Je velmi silnym

antioxidantem a obsahuje bohaté mnoZzstvi
kvercetinu a vitaminy Ba C.

Africky Baobab: Je dalsim Gginnym
antioxidantem. Rovnéz obsahuje hojné mnozstvi
vitaminG A a C, stejné tak jako vapnik a horcik, jenz
podporuji produkci energie na bunécné urovni.

TakZe kdyZ budete potfebovat poradnou davku energie, doprejte
télu skutecnou pfirodni energii, tak jak pfiroda zamyslela. Perfect
Food Energizer - raw, organic zelené superjidlo vyrobené z
organickych travnich $tév, guayaki yerba maté, organic maca,
granatového jablka a afrického baobabu.

Baleno s E”ﬁ ,
ENERGIZUJICI SILOU

Perfect Food RAW - odstavnénim zelenych trav
a jejich pozvolnym susenim dochdzi k
maximalizaci hustoty Zivin a k vytvoreni
praskii s 6x vétsi koncentraci. t

o Certifikované USDA Organic USDA
e Ovéreno Non-GMO Project Verified
® RAW energie T
s - . N NoN
¢ Podporuje imunitni systém e
VERIFIED

nongmoproject.org

® Pomaha pfi detoxikaci
® Podporuje spravné traveni a vylucovani
o Napomaha idedlni hladiné cukru v krvi

_/

Empowering Extraordinary Health® | Garden Of Life
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DR. DAVID
PERLMUTTER
Neurolog, NY Times
nejproddvanéjsi autor

"Nyni jsme
porozuméli tomu, Ze
traveni ve strevech
dramaticky ovliviuje
zdravi mozku a
mozkové funkce,
dokonce i odolnost
vici jeho
onemocnéni."

MARIA

RODALE

Generdini reditelka a
predsedkyné Rodale

(Organic) "Jedinou
zménou miizete
docilit zlepseni zdravi
vasi rodiny a vylepsit
dopad na nasi
planetu i
budoucnost.”
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JESSICA

SHADE

Reditelka védeckych
programu The Organic
Center

"Jednou z véci, ve
které jsem nasla
povzbuzeni je, Ze
ekologie ziskava stale
vice na popularité a
uz nevidite jen malou
Cast populace
kupujici organické
vyrobky."

SANDRA

KEPPLER
Prezidentka Non-GMO
Global, Inc. a
zakladatelka projektu
Non-GMO

"Musime vdechnout
novy zivot rodinnym
zemédélclim a
rozvijet programy,
které inspiruji mir,
prosperitu a zdravi."

JEFFREY

SMITH

Non-GMO advokdt a
spisovatel

"Tim, Ze spotrebitelé
vybiraji geneticky
nemodifikované
produkty, podili se
na ochrané vlastniho
zdravi a pomahaji ke
zménam."
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etné studie a pruzkumy verejného minéni udavaiji, Ze tfi étvrtiny Americanti jsou
znepokojeny geneticky modifikovanymi produkty a jejich zdravotnimi riziky. Tym experti
sloZzenych z publicistd, védca, Iékafrt, filmarl, zdravotni advokatti a organickych zemédélct
nedavno shromazdil nazory o tom, proc se geneticky modifikované potraviny musi stat

nejvyssi narodni prioritou bezpecnosti potravin. V roce 2015 odbornici z Dual Certification

Symposium a National Sales Conference diskutovali na konferenci Garden of Life o tom, jak

organizace jako napf. Non-GMO Project, Organic Center a Institute for Responsible Technology

musi.odvadét poplatky za zmény.

DR. GREG
LEYER

Védecky séf v UAS
Laboratories
"Krasa byti v
probiotickém oboru
je ta, Ze délate
rozdil v lidskych
Zivotech a lidé se
pak mohou citit
[épe."

SMITH
MikrobiololoZka v
Dupont Nutrition &
Health

"Je vzdy dulezité byt
velice upfimny a
otevreny, abyste byli
schopni vést jasnou
konverzaci. Je také
nutné hovofit o
problémech, které se
nabizeji, a to véetné
potreb a pland do
budoucna."

—

VAN DRUNEN
Prezident
FutureCeuticals

"Domnivam se, ze
pro spotfebitele je
jedina cesta jak
posunout
zemédélstvi na
dalsi uroven, a to
rozsirit ekologické
zemédélstvi do
celé zemé."

LEBARON
Majitel Organic Grass
Farm

"Cilem je ochrana
pfirozené potravy.
Pokud je potrava
syrova a péstovanad
organicky, nemyslim
si, Ze existuje lepsi
zpUsob vyZivy."

Project
VERIFIED

nongmoproject.org

JEREMY
SEIFERT

Spisovatel, editor a
reZisér dokumentdrnich
poradi o GMO

"Nevime, jaka jsou
vSechna zdravotni
rizika geneticky
modifikovanych
organismU a jaka jsou
rizika pro nase Zivotni
prostredi."
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Fanousci

zdravého SuperBowlu

-. i

» R

kde se odehrava sportovni utkani a spolecne 3

| tisici fanousky jasate ze stejného divodu? A co
teprve, kdyZ se zapojite s lidmi, jako jsou vase
Ietlte kamardadky, ktefi dosud nic takového nezazili. Kdyz se
poté néco vzrusujiciho odehraje, vase emoce exploduiji.

Obchodnim ekvivalentem takovych zazitki mohou byt
veletrhy a vystavy v Natural Products Industry a Expo West je
opravdovym Super Bowlem.

Vystava, ktera pfitahuje tisice lidi a pfedstavuje produkty a
znacky z celého svéta v oblasti zdravi a vyZivy, se konala na
zacatku bfezna. Atmosféra zde byla slavnostni, produktivni a
inspirujici. Pokud jste v8ak méli v planu dat si parek v rohliku
nebo nachos, mohli jste, byli ovSem stoprocentné
organické.

Garden of Life letos zaplnila sestavu
samymi hvézdami, véetné
nejprodavanéjsiho autora New York
Times Dr. Davida Perlmuttera a Alici
Silverstone. Davy lidi krouZzili kolem
naseho stanku a dozadovali se
odpovédi na nejrizné;jsi otazky. Dr.
Perlmutter a Ms. Silverstone nebyli
jedinymi hvézdami pro nase fanousky,
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CAN HEALO

Mroanic
PLANE

" y

‘F“f

ale tvofilo ji silné jadro slozené z nasich prodejca, vyvojard,
lidi z marketingu a dalSich ¢lent rizného véku a pohlavi.

Bylo to prostiednictvim jejich znalosti a zkusenosti, diky
kterym se fanousci dozvédéli o skvélé radé produktl Garden
of Life, véetné mykind Organics - prvniho skutecného whole
food multivitaminu certifikovaného USDA Organic a
ovéreného Non-GMO Project Verified. Stejné tak se lidé mohli
dozvédét o nasem nejnovéjsim zazivacim zdravotnim
programu, u jehoz vytvoreni byl Dr. Permutter. Tento
program obsahuje vyZivu plnou probiotik enzym( a organické
vlakniny.

Nas tym se také staral o navstévniky a rozdaval jim vzorky
naseho krémového Plant proteinu i originalni tricka Garden of
Life. Rovnéz dal slib v pokracovani ve dvoji certifikaci
(USDA Organic a Non-GMO Project Verified).

Diky stale rostoucimu poctu fanouskd na Expu
byla leto$ni akce vitézstvim pro vSechny, ktefi
se na ni podileli i u¢astnili. Nicméné, pokud jde
o aktivovani ekologické hnuti, neexistuje zde
Zadny konec sezdny. Takze se opét vratme do
prace, a délejme vse pro to, abychom

podporovali mimoradné zdravi pro nas i nasi
planetu!



Slovnicek organického ovoce:
Vitaminy a vyhody, které prinasi

Tohle lahodné ovoce si zamilujete. Poskytuje totiz vyZivu a oZivi vds
jidelnicek! Zde jsou zdkladni informace.

JABLKO: je plné
antioxidacnich vitamin,
vcetné vitaminu C. Chrani
télni buriky pred poskozenim

GRANATOVE JABLKO:
se muze pochlubit vysokou
antioxidacni silou. Obsahuje
rovnéz latku ellagitanin

HROZNY: jsou
silnymi antioxidanty a
posiluji bunécny,
kardiovaskularni a

volnymi radikaly a obsahuji nervovy systém, mozek a celkovy zdravotni podilejici se na zdravi srdce
také quercetin - silny antioxidant, ktery stav. Oplyvaji rovné? mnozstvim antokyan, a vitamin C poskytu1|C| podporu imunitniho
pomaha posilit funkci imunitniho systému, katechin(l, Zeleza (vétsinou v susenych systému. Stejné tak obsahUJe nékteré vitaminy
neurologické zdravi a zdravi mozku. hroznech), manganu, drasliku a V|tam|nu C, B, vitamin K, vapnik, draslik a mangan slouzici k

3 KL A, K a B-komplexu. redukci télesné hmotnosti, cholesterolu a b
AVOKADO: nabizi zdravé & 5 _ pinasi také zdravi bunék.
tuky, vidkninu, a témér 20 . KIWI: ne kazdé ovoce se mlize 3 i
vitamin@, minerdlt a pochlubit obsahem omega-3 ; J  MALINY: jsou nabité
fytonutrientd, véetné vitamin mastnych kyselin, ale kiwimezi vitaminem €, manganem a
E, CaK, kyseliny listové, Zeleza, néj patfi. Je také bohatym zdrojem vlakninou. Poskytuji antioxidaéni a protizanétlivé
drasliku, hoftiku, luteinu a beta karotenu. drasliku, jenZ posiluje zdravi srdce krve, vyhody. Stejné tak jsou znamy pro jejich pfiznivé
Podporuje zdravé buriky, nervovou soustavu, a bunék. Dale v ném najdeme vitaminy Gcinky pfi regulaci télesné hmotnosti, hladiny
kéZi, srdce, traveni, krevni tlak a ma mnoho C, A Eak, Zelezo, hotcik a mangan. cukru v krvi a pomahaji burikam. .
dalsich vyhod. i ; ok
CITRONY: obsahuji : JAHODY: prekypuji vitaminem C

a stejné jako bortvky obsahuji
~ Ucinné antioxidanty-flavonoidy

BORUVKY: obsahuji vitaminy C, K a mangan, | vitaminy C a B-komplex, ; :
stejné jako flavonoidy, jenz jsou silnymi X ) draslik, Zelezo, vapnik a "

antioxidanty. Pouze jeden $alek bortvek hoi¢ik. Podili se na podpote 2vané ahtokyany. Pouhé dva alky jahod
tydneé zajisti zniceni volnych zdravého imunitniho systému a podobné jako  tydn& napomahaji k podpofe dugevniho
H%, radikalti a pfispéje k dosaZeni jiné citrusové plody obsahuji flavonoid kardiovaskularniho i bunééného zdravi, a.
q zdravé hladiny cholesterolu a glykosid hesperidin, naringin a naingenin, k regulaci krevniho tlaku.
v ] kardiovaskularniho a dusevniho pusobici jako silné antioxidanty s
" zdravi. protizanétlivymi Gcinky. VODNI MELOUN: m4 skvélé
TRESNE a VISNE: obsahuji vitamin PAPAJA: m nizky obsah kalori a vysoky zzi:aetjaej:‘,';\C,T:glyiféﬁiih
C, draslik a velké mnozstvi obsah vitamind, minerald a . Navic dodéva vitaminy A, C, B-1, NQJ
antioxidantu s nazvem anthocyanin. fytonutrientd. Papdja obsahuje B-6, lykopen, beta-karoten, lutein,
Pfidanim tohoto ovoce do vice vitarrll'nu C m?i : zeaxantin a kryptoxanthin - Ziviny a
jidelnicku snizime hladinu 5 ROMG ahCEaNItiohivg antioxidanty na podporu zdravi bunék,
cholesterolu a télesného i prinasi tedy anFlcixuv:Iaf“:n,l' kiZe i celkového téla.

tuku a omezime rizika vzniku Y |mun|tn| a protlzanetllve benefity. Je rovnez

srdecnich chorob a zanétd. o
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