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"Posílení mimořádného zdraví je jedním z našich největších poslání," říká Teresa 
Miller, viceprezidentka pro HR & Wellness. 

Neustále se snažíme zlepšovat zdraví a duševní pohodu lidí prostřednictvím našich 
výrobků a vzdělávání. 

POSÍLENÍ NAŠICH ZAMĚSTNANCŮ

Zaměstnanci ocenili možnost mít výsledky během 10 až 15 minut. 
"Jsem rád, že GoL nabízí tolik skvělých wellness iniciativ svým 
zaměstnancům," řekl účetní Matt Borden. "To mi dává příležitost 
sladit své osobní zájmy s těmi profesními."

Zdraví & Wellness
 poslední době jsme ve velkém měřítku prosazovali 

                 zlepšení zdraví našich zaměstnanců. V našich 
nových kancelářských prostorách jsme nainstalovali 
špičkové fitness centrum. Máme několik strojů na 
posilování, které se zaměřují na praktické fitness. Jsou to 
například protisměrné kladky, TRX a kettlebells. K tomu aby 
zaměstnanci maximalizovali účinky těchto zařízení, 
uspořádali jsme několik tréninků zaměřených na správnou 
formu a techniku používání. “Jsme velmi šťastní, že máme  
trenéry v našem týmu,“ řekl Miller. Na programu zrovna 
bylo cvičení zaměřené na posílení celého těla, kruhový 
trénink a kettlebells.
Náš obchodní manažer a certifikovaný silový a kondiční 
specialista Matt Cousins vedl zaměstnance prostřednictvím 
"core workout. "Naší podstatou cvičení je fyzický základ pro 
každý pohyb, který děláme," říká Cousins. "My dýcháme z 
našeho nitra, uvádíme se do rovnováhy z nitra a naše nitro 
musíme rovněž udržovat, abychom zůstali aktivní a agilní."
Zpětná vazba od účastníků byla velmi pozitivní. "Použil jsem 
kettlebells párkrát od našeho školícího tréninku a milují 
skutečnost, že můžu dostat intenzivní trénink celého těla v 
tak krátkém čase," řekl Mark Lue, zástupce podpory 
produktů.
Kromě tréninků se několik zaměstnanců také podílelo na 
virtuální chůzi skrz Evropu. Více než 30 zaměstnanců došlo 
postupně z Amsterodamu až do Řecka.
"Evropská expedice byla náročná a vzrušující. Tlačil nás čas, 
abychom do osmi týdnů společně dosáhli cíle. Nakonec jsme 
to zvládli za pět týdnů, což byl obrovský úspěch pro náš tým. 
Těšíme se na další výzvu!" Řekla Barbara Gordon, školitelka 
pro podporu produktů.
Také jsme v nedávné době uskutečnili bezplatné 
biometrické vyšetření (tj. krevní tlak, cholesterol a glukóza). 

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.

V
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TM

všechny přátele zdravé výživy u nového čísla Extraordinary Health magazínu! 
Od posledního vydání uplynulo mnoho aktivit. Na začátku února jsme 
uspořádali naši každoroční National Sales konferenci, která je hlavní 
příležitostí pro propojení našich pracovních týmů, a pro společné sdílení 
zkušeností k posílení mimořádného zdraví.

V rámci našeho tématu "kopat hlouběji," nám odborníci prezentovali 
postřehy nad kterýma jsme žasli. Přečtěte si něco málo o těchto postřezích v 
článku.

Dále na konferenci Expo West jsme v plné kráse prezentovali naše závazky o 
USDA Organic certifikaci a ověření Non-GMO. Stánek Garden of Life byl v 
obležení lidí, kteří mohli získat knihy, reklamní předměty, vzorky nových 
produktů, autogramy a inspiraci od našeho GoL týmu. Více o této konferenci 
se dočtete rovněž v tomto čísle.

Na závěr našeho poslání, které je posilovat mimořádné zdraví, chceme být i 
nadále v čele výrobců vitamínu, minerálních látek i doplňků stravy, jenž mají 
dvojitou certifikaci (USDA Organic a Non-GMO Project Verified), protože 
věříme v sílu čisté výživy. Důkazy stále narůstají, a čím více jich dovíme, tím 
více se o nich s Vámi podělíme. Děkujeme vám za vaši trvalou podporu.

S pozdravem

Guy Burgstahler 
VP Marketing

FSC FPO

Volume 24 2015

Zdravím,
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	 Gwen a její třetí trimestr

	

Jason Mraz - na jevišti a na farmě	

	 Vytváření světlých momentů

Zdravý styl
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a vylepšený

	

Bezlepkové 
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	 Unikněte energetické krizi s 
Perfect Food Energizer

Oddělení
	

	

Co je trendy

Knihy & Aplikace

Slovníček ovoce

... a mnoho dalšího
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Co naleznete uvnitř

Máme
vítěze

JSME RÁDI, ŽE MŮŽEME 
OZNÁMIT VÍTĚZE NAŠÍ 
GARDEN OF LIFE 
SOUTĚŽE O YOLO 
PADDLEBOARD. 

STÁVÁ SE JIM JENNIFER 
WEBER Z ROSWELL, 
GEORGIA.

Congratulations
Jennifer

 39

Dexter Flower - basebalová hvězda se vrací
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LAGREE FITNESS METODA 

Někteří nazývají toto trendy cvičení “Pilates on 
steroids.” Pokud hledáte opravdovou výzvu jak 
změnit své fitness rutiny a nově nastartovat tělo, 
nehledejte nic jiného než Lagree Fitness metodu. 
Před několika lety se objevila v několika studiích v 
Kalifornii, avšak nyní jsou nabízeny kurzy tohoto 
jedinečného cvičení na více než 100 místech po 
celých Spojených státech. Sebastien Lagree, 
zakladatel speciálních cvičebních technik v oblasti 
Pilates pracoval s inženýry na tom, jak zlepšit 
posilovací zařízení, aby splňovaly jeho vize. Tento 
cvičební program nabízí procvičení celého těla, 
jelikož v každém pohybu kombinuje sílu, 
vytrvalost, flexibilitu, kardio a vyvážený trénink, 
při zachování nízkého dopadu na klouby, svaly a 
vazy. Tréninky trvají obvykle 40-50 minut, a 
odhaduje se, že průměrná žena při něm spálí více 
než 700 kalorií. Můžete si najít kurzy ve vybraných 
posilovnách. Pro více informací navštivte 
www.lagreefitness.com.

Co je trendy
Photo courtesy of Core Evolution, Palm Beach Gardens, FL

SUNSPRITE SVĚTELNÁ TERAPIE

Není žádnou novinkou, že pokud jsme vystaveni 
slunečnímu záření, dochází v mozku k regulaci 
spánkových cyklů a ke zlepšení naší nálady. Dokonce 
pomáhá i v boji s depresí. Bohužel většina lidí trpí 
nedostatkem slunečního svitu, a to zejména těch, 
kteří žijí v chladnějších klimatických podmínkách. 
SunSprite ja malý jednoduchý přístroj, který sleduje 
vaše denní vystavení cirkadiánnímu světlu, takže víte 
jestli jste byli dostatečně dlouho na slunci. LED 
kontrolky na zařízení ukazují váš každodenní průběh, 
jak jste byli vystaveni slunečnímu svitu. Poté můžete 
své statistiky bezdrátově synchronizovat pomocí 
aplikace v chytrém telefonu (iPhone, iPad, iPod). V 
aplikaci lze také nastavit cíle, zobrazovat trendy, 
získávat odznaky a dokonce jste upozorněni i na 
absorpci velkého množství škodlivých paprsků. 
Stejně jako vy, SunSprite běží na sluneční záření - 
nevyžaduje žádné kabely a baterie. Pro více 
informací navštivte www.sunsprite.com.
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TOMATOMANIA!

A FRESH 
APPROACH TO 
CELEBRATING 
TOMATOES IN 
THE GARDEN 
AND IN THE 
KITCHEN

SCOTT DAIGRE & JENN GARBEE

Tohle je praktický a zábavný rádce světem 
rajčat! Autor Scott Daigre umožňuje 
nahlédnout na jeho rajčatová políčka v Ojai, 
Californii a podrobně zde popisuje "skutečné 
zahradničení" této světově oblíbené letní 
pochoutky. Kniha provází čtenáře  skrz 
všechny kroky nezbytné pro pěstování rajčat, 
a to od prvotních fázi plánování k těm 
konečným kdy se rajčata dostávají na jídelní 
stůl. Najdete zde také 20 jednoduchých, ale 
unikátních receptů a mnoho tipů, abyste měli 
co největší rajčatovou sklizeň. Po přečtení této 
komplexní příručky, která radí jak pěstovat a 
vařit s rajčaty, se z vás stane hrdý 
tomatomaniak!

PACT 
(ZDARMA)
(APLIKACE DOSTUPNÁ NA ANDROIDU NEBO IOS)

Aplikace Pact představuje účinný způsob, 
jak dodržet své fitness plány. Zavážete se k 
tomu, že budete pravidelně cvičit, případně 
jíst zeleninu, a pokud to dodržíte, jste 
odměněni skutečnými penězi. Pokud ne, o 
peníze přijdete. Právě peníze vybrané od 
lidí, kteří své sliby nedodržely, se rozdávají 
těm, kteří je poctivě plní. Pro ty, kteří si 
cení peněz, je to velká motivace jak začít 
sportovat a zdravě jíst! Aplikaci je možno 
propojit také s ostatními, jako například 
RunKeeper, Fitbit, Jawbone Up, 
MapMyRun a MyFitnessPal. Dodržte tedy 
dohodu, nebo plaťte za následky.

HEALTHYOUT 
(ZDARMA) 
(APLIKACE DOSTUPNÁ NA ANDROIDU NEBO IOS)

Hledáte zdravé jídlo, když zrovna nejste 
doma? HealthyOut vám najde jídla v 
místních restauracích, které odpovídají 
vaší stravě a výživovým preferencím. 
Můžete vyhledávat pomocí různých filtrů, 
jako je počet kalorií v jídle, výživové 
hodnoty, vegetariánská či Paleo kuchyně 
a další. Hledáte jídlo pod 500 kalorií, s 
nízkým obsahem sacharidů, nebo italskou 
kuchyni? Pokud ano, tak je právě tahle 
aplikace pro vás, protože vám usnadní 
držet se své stravy, i když jste právě na 
cestách!

TO THE FULLEST

THE CLEAN UP 
YOUR ACT PLAN 
TO LOSE WEIGHT, 
REJUVENATE, 
AND BE THE 
BEST YOU  
CAN BE 

FAST AFTER 50

HOW TO RACE 
STRONG FOR 
THE REST OF 
YOUR LIFE

Knihy& Aplikace

LORRAINE BRACCO

V této knize Bracco prezentuje komplexní 
plán na pomoc ženám nad 40, jak 
vypadat lépe a cítit se mladší. Součástí 
programu je intenzivní očista jater, která 
vede k restartu těla a k optimálnímu 
zdraví. Najdete zde pestrý dvoutýdenní 
jídelní plán, a zjistíte, že konzumace čisté 
stravy je ta správná cesta, nikoliv 
hladovění. Bracco postupně zhubla 16 
kilogramů, když se držela tohoto plánu. 

JOE FRIEL

Kniha je určena pro každého vytrvalostního 
sportovce, který chce zůstat rychlý v 
nadcházejících letech. Pro běžce, cyklisty, 
triatlonisty, plavce ani běžkaře nemusí 
stárnutí znamenat, že budou stále pomalejší. 
Nejnovější výzkum sledující vliv stárnutí na 
sportovní výkon a Joe Friel, americký 
špičkový trenér vytrvalostních sportů, 
objasňuje, jak mohou sportovci i kolem 50 
let zůstat silní, zdraví a stále závodit i 
vyhrávat. Friel nabízí inteligentní postup pro 
sportovce, jak odrazit účinky stárnutí, a 
ukazuje sportovcům, jak prodloužit svoji 
závodní kariéru o desítky let.



•

Bezlepkové Recepty 
pro letní kuchyni, které nám poskytl Dr. Perlmutter 

• 2 šálky žampiónů
• 2 cukety nakrájené na úhlopříčné plátky
• 1 červená paprika nakrájená podélně na šestiny
• 200 g očištěného chřestu
• 1 malý lilek nakrájený na úhlopříčné plátky
• ¾ šálku extra panenského olivového oleje
• ½ šálku balsamika
• 2 lžičky čerstvého rozmarýnu
• sůl a pepř 

PŘÍPRAVA:
Předehřejte troubu na 190 ºC a do nádoby na pečení dejte houby, 
cuketu, papriku, chřest a lilek. Vše zalijte olivovým olejem a 
balsamikem. Dochuťte rozmarýnem, solí a pepřem. Poté vložte do 
předehřáté trouby a pečte asi 15 minut. Zeleninu občas otočte, aby 
zůstala krásně barevná. Houby, které pečeme vcelku nakonec 
nakrájejte na plátky a podávejte s ostatní zeleninou.

VARIACE: 
Rozmarýn můžete nahradit 1 polévkovou lžící chilli, ½ lžičkou 
mletého kmínu a ¼ lžičkou kajenského pepře.

Opečená míchaná zelenina
INGREDIENCE:

Rychlé křupavé cereálie
INGREDIENCE:
• ½ šálku nasekaných vlašských ořechů
• ¼ šálku neslazených kokosových vloček
• 1/3 šálku čerstvých jahod, malin, borůvek ...
• 2/3 šálku neslazeného mandlového mléka 
PŘÍPRAVA:
V mísy smíchejte vlašské ořechy, kokosové vločky, 
ovoce, a vše zalijte mandlovým mlékem. Servírujte. Porcí 6

Porce 1

(navrhuje používat výhradně ekologicky pěstované a dobře umyté suroviny)

recepty
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Zelený salát z manga, 
řeřichy a rukoly
INGREDIENCE:
• šťáva ze 3 limetek
• 1 lžíce sezamového oleje
• 5 kapek tekuté stévie 
• namleté chilli papričky dle chuti
• sůl
• 250g řeřichy 
• 80g rukoly
• 2 velká zelená manga, oloupaná a nakrájená na proužky
• 1 polévková lžíce opečených černých sezamových semínek 

PŘÍPRAVA:
V malé misce dohromady smíchejte šťávu z limetek, 
sezamový olej, stévii a chilli. Dochuťte solí podle chuti a 
dejte stranou. Zkombinujte řeřichu a rukolu ve velké mísy a 
přidejte nakrájené mango. Poté polijte připravenou 
zálivkou a promíchejte. Na závěr posypte sezamovými 
semínky a podávejte.

Porcí 6

Pikantní kuřecí 
hamburger s guacamole
INGREDIENCE:
• 0,5 kg mletého kuřecího masa
• 1 velký vaječný bílek
• 1 ks jalapeño chilli papričky
• 3 polévkové lžíce mleté červené papriky
• 2 lžíce nakrájené šalotky
• 1 lžička mletého chilli
• ¼ lžičky mletého kmínu
• sůl a pepř
• 1 šálek guacamole (recept níže) 

PŘÍPRAVA:
Předehřejte gril nebo grilovací pánev na středně vysokou teplotu. 
Rukama promíchejte namleté kuře s vaječným bílkem a přidejte 
nakrájenou čerstvou jalapeño papričku, mleté chilli, papriku, 
kmín a šalotku. Dochuťte solí a pepřem a vytvořte 4 placky o 
stejné velikosti. Vzniklé hamburgery položte na předehřátý gril 
(případně na pánev) a grilujte 5 minut z každé strany. Až je maso 
hotové, vyjměte jej z grilu a podávejte přelité s asi ¼ šálku 
guacamole.

Porce 4

Guacamole
INGREDIENCE:
• 2 středně velké avokáda, oloupané a rozmačkané
• šťáva z 1 limetky
• ¼ šálku nasekaného rajčete
• 2 polévkové lžíce nasekaného čerstvého koriandru
• 2 lžíce nasekaného pórku
• 1 lžička mletých Jalapeño papriček nebo jiné zelené chili podle chuti
• sůl a pepř 

PŘÍPRAVA:
Ve větší misce promíchejte avokádo s limetkovou šťávou rajčetem, 
koriandrem, pórkem a chilli. Vzniklou směs pak dochuťte solí a 
pepřem a podávejte.

2 misky 

recepty
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Pokračujeme v sérii o 
naší produktové 
specialistce Gwen Eager, 
certifikované šéfkuchařce 
specializované na 
veganské RAW food a 
budoucí mamince. 
Přinášíme Vám novinky 
o Gwen, jejím manželovi
a jejich šťastném životě.

Třetí trimestr – cítím se jako zombie
28. týden těhotenství přinesl nespavost a neustálý hlad. Připadám si jako zombie.
Jediný rozdíl mezi mnou a zombie je ten, že já míň spím, víc jím a jsem imunní vůči
tradičním bojovým zbraním. Jednoduché úkony se zdají být těžší. Já a moje břicho
nejsme nic víc než schránka pro dítě, je ze mě jeho nástroj určený k přechodu do
tohoto zázračného světa. Všichni říkají jak si užívám těhotenství, ale já už se nemůžu
dočkat, až se chlapec narodí.

Očekávání 
Murphyho pokojíček je konečně hotový a já s Ryanem jsme čím dál tím víc napjatí, jak 
se blíží termín porodu. Ryan neustále mluví o všem, co by chtěl s Murphym 
podniknout: návštěvy vodního parku, zápasení, háčkování. Můj seznam zahrnuje hru 
na klavír, vaření, uklízení a čtení pohádek. Ovšem nejvíc ze všeho se těšíme na to, že ho 
budeme milovat, objímat ho a pusinkovat. Protože jsme s Ryanem oba atleti, tak se 
také rozhodujeme, k jakým sportům ho povedeme. Ryan je pro golf a já pro 
gymnastiku, aby se Murphy naučil ovládat své motorické dovednosti, balanc a hbitost. 
Jediné s čím si bude muset dělat starosti je to, aby zvládal obě aktivity. Rádi si 
představujeme, jak asi bude vypadat. Já sním o tom, že bude mít blonďaté kudrlinky

jako andílek a zelené oči po tátovi. Ryan zase o tom, že bude mít jizvu přes 
levé oko a londýnský přízvuk Cockney. Doufáme, že bude kombinací nás 
obou, ale budeme ho velmi milovat, ať už bude vypadat jakkoli.

Jsem připravená
Spoustu věcí souvisejících s těhotenstvím jsem si užila, ale momentálně 
jsem unavená z toho, jak jsem velká a pomalá. Byla bych ráda, kdyby už 
přišel na svět. Mám termín 30. ledna, ale pokud se Murphy neobrátí do  
správné porodní polohy, je možné, že se 
narodí císařským řezem. Ráda bych 
porodila přirozenou cestou bez 
epidurální anestezie a bez pomoci 
porodního asistenta. Pokud to ovšem 
podle mých plánů nevyjde, podstoupím 
cokoliv, co bude pro mě a pro Murphyho 
nejbezpečnější. Jestliže budu muset 
rodit císařským řezem, hned 
zdvojnásobím dávku RAW probiotik. 
Momentálně beru doplňky stravy pro 
těhotné, jako například „mykind 

Organics,“ 2 kapsle „Minami MorDHA“ a také jsem 
začala pít víc ovocných koktejlů, protože miluju náš 
nový „ organic rostlinný proteinový prášek.“ 
Zůstávám ve formě pomocí proteinů, ovoce, zeleniny 
a zdravých tuků. 

Photo Credit: Nicholas Garza
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Ryan a já se spolu procházíme a pořád 
ještě můžu zvedat lehké činky, cvičit s 
gumou a dělat strečink čtyřikrát až 
pětkrát týdně. 
Nejvíce se těším na to, že si vytvoříme s 
Ryanem pouto s naším synem a že nás to 
všechny tři sblíží. Těším se na Ryana v roli 
otce a na naše společné dobrodružství v 
podobě rodičovství. Jsem zvědavá, jak se 
bude Murphyho povaha vyvíjet, co ho 
bude zajímat a jak bude znít jeho hlásek. 
Velice se těším, až ho budu poprvé držet 
v náručí.

Tašku už mám sbalenou
Sbalila jsem plínky, ohřívací láhev, 
občerstvení, velký pohodlný župan, 
biografii Theodora Roosevelta, 
zavinovačku pro miminko, overal a 
spoustu dalších věcí. Můj manžel Ryan 
bude se mnou u porodu, pokud tedy 
neomdlí. Vím, že bude u mě, aby mě 
uklidňoval, zatímco já podstoupím 
jednu z nejtvrdších a 
nejemocionálnějších zkoušek v životě.  
“Příště, až o mně uslyšíte, budu už mít 
roztomilé miminko, které je připravené 
na dobrodružství, jaká mu život 
připraví, a ráda vám ho ukážu v příštím 
vydání časopisu Extraordinary Health. 



Poznámka od Gwen: Když se mi poprvé dostal do rukou nový Organic Plant 
Protein od Garden of Life, tak se má láska ke smoothie nápojům ještě 
prohloubila. Vanilkový Organic Plant Protein se stal mým nejoblíbenějším, a 
téměř každý den během mého posledního trimestru jsem ho využívala při 
přípravě smoothie. Přidáním avokáda a  listové zeleniny jsem docílila ještě 
sytějšího a krémovějšího nápoje s mnoha vitamíny a minerály. Chuť smoothie je 
fenomenální a přináší 100% zdraví, stejně tak neobsahuje žádný lepek, sóju, 
mléko a je výbornou veganskou volbou!

INGREDIENCE: (používejte organické suroviny)
2 šálky neslazeného mandlového mléka
1 dávka vanilkového Organic Plant Proteinu od 
Garden of Life
¼ šálku rozmačkaného avokáda
1½ lžíce medu nebo 2 vypeckované datle
2 velké hrsti špenátu nebo kapusty
5 nebo 6 kostek ledu

PŘÍPRAVA:
Dejte všechny ingredience do mixéru a důkladně 
rozmixujte.

AVOKÁDOVÉ  smoothie

Recepty, které nám s laskavým svolením 
poskytla Gwen Eager, Garden of Life 
produktová specialistka a raw vegan 
šéfkuchařka.

Poznámka od Gwen: V posledním trimestru jsem zjistila, že si dělám 
často různá smoothie, protože jsou rychlá a snadná. Navíc si můžete 
udělat jedno takové, které chutná jako čokoládový mléčný koktejl. 
Pokud mě ještě honí hlad, přidávám si do něj proteinový prášek 
společně s kokosovým olejem. Je to zdravá, krémová a chutná 
svačinka, která je bez obsahu mléka, sóje a vhodná také pro vegany.

ČOKOLÁDOVÉ smoothie

SERVES
1-2

SERVES
1-2

INGREDIENCE: (používejte organické suroviny)
2 šálky neslazeného mandlového mléka
1 dávka čokoládového Organic Plant Proteinu od Garden of Life
1 dávka čokoládového Perfect Food RAW od Garden of Life
1 dávka Super Seed od Garden of Life
2 šálky zmrazených banánů nakrájených na kolečka

PŘÍPRAVA:
Dejte všechny ingredience 
do mixéru, důkladně 
rozmixujte a vychutnejte si!
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PŘÍPRAVA:
Ve větší misce smíchejte 
všechny přísady z 
ingrediencí na salát, vyjma 
avokáda. Do druhé misky 
dejte rovněž všechny 
ingredience na dresink a 
rozšlehejte. Hotový 
dresink přelijte do 
zavařovací sklenice a 
důkladně protřepte. Asi 
1/3 dresinku poté nalijte 
na salát a promíchejte. Na 
závěr dozdobte 
avokádovými plátky a 
posypte koriandrem. 

Poznámka od Gwen: Během svého posledního 
trimestru jsem se často probouzela mezi půlnocí a 
druhou hodinou ranní a měla neskutečnou chuť 
na něco dobrého. Předem jsem si připravovala 
tento krém, který jsem pojídala s banánem. Je to 
rychlá svačinka která zasytí a uspokojí chuťové 
buňky. Vhodná i pro vegany, bez sóji, lepku a 
mléka.

INGREDIENCE: (používejte organické suroviny)
½ šálku arašídového nebo mandlového másla
2 polévkové lžíce kokosového oleje (změkčeného 
nebo rozpuštěného)
½ lžíce chia semínek
1½ lžíce javorového másla, nebo bílý med
¼ lžičky vanilky

PŘÍPRAVA:
Dejte všechny ingredience do mísy a lžící 
promíchejte. Poté natřete na toast, jablka, banány, 
nebo jen pojídejte samotné.

SERVES
4-6

SERVES
2-4

Poznámka od Gwen: Během těhotenství mi opravdu začalo chybět sushi. 
Stále však chodím se svým manželem do sushi restaurací na saláty a 
avokádové rolky. Tento recept je proto inspirován mým oblíbeným asijským 
salátem, avšak namísto sezamových semínek používám chia semínka, 
jelikož mají lepší nutriční hodnoty. Sójové produkty normálně nezahrnuji 
do svého jídelníčku, jediná vyjímka je, pokud jsou fermentované, organické 
a nejsou geneticky modifikované, tak jako miso použité v tomto receptu. 
Tento salát je vhodný pro vegany, a je bez mléka a lepku.

Miso asijský salát

INGREDIENCE NA SALÁT: 
(používejte organické suroviny)
3 šálky nakrájeného zelí
2 šálky slunečnicových klíčků
1 šálek nakrájených cherry rajčátek
1 šálek okurek nakrájených na tenké plátky
1 avokádo nakrájené na tenké plátky
¼ šálku nasekaných mandlí nebo arašídů
½ šálku nasekaného koriandru

INGREDIENCE NA DRESINK:
¼ šálku organického sladkého bílého misa
½ šálku nadrobno nakrájené mrkve
6 lžic olivového oleje
2 lžíce rýžového vinného octa
½ lžíce RAW Organics od Garden of Life
2 jemně nasekané stroužky česneku
1 lžíce medu nebo javorového sirupu
1 lžíce jemně nasekaného zázvoru
1 lžíce sezamového oleje (nerafinovaného)
½ šálku vody
chia semínka
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Dexter Fowler 
doufá, že film

předpověděl jeho 
budoucnost v nadcházející 
sezóně s Chicago Cubs.

prorocké scéně z filmu Návrat do 
budoucnosti II je patrný video 
hologram na vrcholu budovy, který 
oslavuje Chicago Cubs jako mistry 
World Series champions v roce 2015. 
Zda se tato předpověď z filmu zakládá 
na pravdě nebo ne, se dozvíme již brzy. 
Každopádně se Dexter Fowler již 
nemůže dočkat až se zpátky po 
zdravotních problémech vrátí na scénu 
s jeho novým týmem.

V 

by Rhonda Price

Photo courtesy  
of Stephen Green
sgreenphoto.com



Dá se očekávat, že Dexter Fowler poskytne týmu Cubs 
své sedmileté zkušenosti z profesionální ligy a bude pro 
ně významnou podporou, jakožto neomylný pálkař. 
Dlouhou část minulé sezóny se však Fowler potýkal s 
nataženými mezižeberními svaly a musel se věnovat 
rehabilitaci a zotavování. Rovněž řešil i zdravotní 
problémy, které byly způsobeny alergií na mléčné 
výrobky a syrovátkové proteinové nápoje. Jeho žena 
Alyia previdelně užívala Garden of Life RAW Protein, 

a tak se jej rozhodl také vyzkoušet. Protein založený na rostlinné bázi 
mu nejenom pomohl zmírnit jeho citlivost na laktózu, ale také díky 
němu nabral potřebnou svalovou hmotu před začátkem sezóny, a to 
mnohem snadněji než dříve.

Když jsme se kontaktovali s Fowlerem na konci jarní připravy, cítil se 
lépe než kdykoli předtím. Poté, co vyhrál jen 73 her v minulé sezóně, 
by na něj většina analytiků nesázela, ale Fowler je zpátky v sestavě 
Cubs a dělá vše co je v jeho silách, aby se ukázal v nejlepším světle v 
Back to the Future Part II World Series championship. Zeptali jsme se 
jej na pár otázek ohledně zdraví a priorit v následujících dnech, i o tom 
jak se cítí v Cubs.

Extraordinary Health™ Magazine: Jací jsou fanoušci Cubs?

Dexter Fowler: Mohu s jistotou říci, že fanoušci Cubs jsou jedni z
mých nejoblíbenějších v zemi. Již před začátkem jarní přípravy mě 
skvěle přivítali a měl jsem z toho pocit jako bychom byli jedna velká 
rodina. Jsem vždy nadšený, když vběhnu na Wrigley stadion a vidím 
jak fanoušci mávají velkou vlajkou s nápisem WIN!

EHM:  Co od Vás mohou fanoušci a celý tým v této sezóně očekávat?

DF: Myslím si, že mě uvidí silnějšího než kdy předtím. Před touto
sezónou se cítím opravdu úžasně a taky jsem zde nadšený!

EHM: Máte velmi mladý tým. Jak můžete jakožto veterán motivovat
ostatní?

DF: Nejlepší věc, kterou mohu udělat je dělat vše na 1000%. Mimo
sezónu jsem celou dobu tvrdě pracoval, tak doufám, že se to projeví i 
na hřišti. 

EHM: Jsou nějaké konkrétní věci na kterých jste pracoval během pauzy,
abyste dosáhl zlepšení své hry?

DF: Spoustu času jsem věnoval změně celkového životního stylu.
Jedl jsem čistější stravu a trénoval tvrději. Garden of Life se stalo 
součástí mé přeměny, protože jsem začal užívat hodně výrobků této 
značky, od multivitamínů až po enzymy. Navíc si před každým 
tréninkem či zápasem dávám dva koktejly RAW Proteinu nebo 
Perfect Food RAW. Jak jsem starší, beru své zdraví vážněji, a to jak 
duševně tak i tělesně. To znamená, že se vždy ujišťuji, zda přijímám 
veškeré správné živiny ve své stravě.

EHM:  Jak odpočíváte, abyste dostal baseball z hlavy?

DF: Trávím hodně času se svou rodinou. Mojí dceři je 14 měsíců,
takže má hodně energie, a proto musím být schopen s ní držet krok! 
Se svojí ženou se jí snažíme brát všude, kam si lze jen představit: do 
parků, akvárií, na vláček... Je zábavné sledovat jak roste, a proto z 
toho nechci nic zmeškat!

Photo courtesy of Stephen Green sgreenphoto.com
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se s námi podělil o své 
tréninkové tipy
By Rhonda Price

Jako jeden z nejsledovanějších fitness expertů je Don Sladino 
neustále tázán, jak dokázal proměnit Hugh Jackmana ve 
Wolverina, vymyslet speciální trénink zaměřený na nohy pro 
Blake Lively nebo vytvořit sexy břišní svaly Ryana Goslinga. 
Když na pár dní přijel na jižní Floridu kvůli konzultaci s 
klientem, golfistou PGA a zástupcem značky Garden of Life 
Morganem Hoffmanem, využili jsme příležitosti zjistit víc o 
muži, který ve svém volném čase trénuje celebrity, atlety a 
newyorské policisty.

Don se setkal se čtyřmi certifikovanými osobními trenéry z 
Garden of Life ve fitness centru, kde probrali vše, včetně 
kettlebell činek. Zjistili jsme, že vlastní fitness studio Drive495, 
supermoderní, 4 500 m2 velké golfové a fitness centrum v 
New Yorku, které otevřel se svým bratrem Josephem v roce 
2006. Zaměstnává zde 10 trenérů zaměřených na silový 
trénink, 15 profesionálních golfistů, 3 fyzioterapeuty a 
odborníka na výživu. Don a jeho tým také nabízí speciální 
trénink zaměřený na individuální potřeby jednotlivých 
zákazníků.
„Všechno je to o pomoci lidem dosáhnout maximálního 
výkonu,“ říká. „Neustále hledáme slabiny nebo neefektivnosti 
a cvičením na míru se snažíme tyto oblasti zlepšit.“

Spolu se skvělými tipy na cvičení nás zajímal také Donův 
pohled na výživu. Podělil se s námi o své přesvědčení, že 
náležité stravování je denní povinnost a konzumování 
organického jídla by mělo být prioritou. 

„Nechci dohlížet na to, kdo co jí, ale kvalita je důležitá a 
biopotraviny jsou nejlepší způsob, jak si držet chemikálie od 
těla,“ říká. „Jinak říkám klientům, aby se najedli, jakmile se 
probudí a nevynechávali jídlo, kvůli špatnému vlivu na 
nadledvinky a hormony. Ideální je jíst každé 3 hodiny, takže 
jako první plánujeme s klienty jídelníček. Kromě toho jsem 
také příznivcem doplňků stravy včetně proteinů rostlinného 
původu, protože jsou šetrnější k zažívacímu systému.“

Holistický přístup k fitness tréninku

Don Saladino

Photo courtesy of Andrzej Jaworski / AJ JAWA
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Ambasador Garden of 
Life Will Powell, který v 
loňském roce vyhrál 
soutěž v CrossFitu 
zvanou „Nejsilnější 
muž světa“ 
sponzorovanou 
Reebokem, nyní 

usilovně trénuje na další soutěž, která ho 
čeká v létě. Poté co jsme mu nechali 
doma v Greensboro v Severní Karolíně 
několik hlasových zpráv, jsme pochopili, 
že má asi plno práce s házením 
pneumatik, zvedáním činek anebo s 
děláním shybů. Ovšem místo toho, byl 
„nejsilnější muž světa“ ponořen do péče o 
svou zahradu a to jediné, na čem vybíjel 
svou energii, bylo vytrhávání trávy.
S každoroční soutěží CrossFit Games, 
která se koná v červenci, se Powell 
posune do kategorie 55 -59 let, kde se 
utká s novými soupeři. Z našeho 
rozhovoru ovšem vyplynulo, že se spíš těší 
na dýně ze své zahrádky než na dřepy.
„Zatím tu mám kapustičky, dřenové 
kapusty, fialové květáky, hlávkové zelí, 
okurky, lilek a švýcarskou řepu,“ chvástal 
se, zatímco nám pyšně ukazoval dokonalé 
řádky sazeniček ve své zahrádce. „ Moje  

keře ostružin a borůvek už mají listy a 
také mám několik odrůd hroznového 
vína. Brzo zasadím cherry rajčata a 
dýně.“
Powell pěstuje spoustu bio ovoce a 
zeleniny pro sebe a svou ženu Terry, a 
také jí má dostatek, aby se o ně mohl 
podělit s klienty ve svém fitness studiu. 
O víkendech často jezdí na svoji bio 
farmu v Jižní Karolíně, která má 
rozlohu 340 akrů a patří jeho rodině 
víc než sto let.
„Naše farma byla vybudována z dotací 
anglického krále, včetně cihel, které 
byly taktéž dovezené z Anglie,“ 
vysvětlil Powell. „Pracoval jsem na tom 
se svým otcem, kromě trámů jsou tu i 
pastviny. Otec pěstuje cukrovou třtinu, 
na kterou zákazníci stojí fronty.“ 

Powell vzpomíná, že když byl ještě malý 
kluk, jeho rodina i známí pěstovali vše 
ekologicky a udržitelně. Někteří farmáři 
byli chudí, takže zužitkovali 
všechno, co měli, aby nic 
nepřišlo nazmar, a to včetně 
kradených výkalů zvířat z 
cirkusu, který do města čas 
od času zavítal. 

by Rhonda Price

Nyní Powell preferuje hnojení půdy 
kompostem z trusu alpaky, listí, a s kousky 
dřeva, které používá k mulčování. Raději 
spoléhá na směs ze shnilých ryb, aby se 
zbavil škůdců, než aby postřikoval plodiny 
chemikáliemi nebo pesticidy. A když 
zrovna nesází rostliny, nekompostuje 
nebo nerenovuje farmu, vymýšlí cvičení, 
která se dají dělat bez posilovacích strojů.
„Můžu pokračovat v CrossFit tréninku i 
když jsem na farmě a zvedám balvany, 
když plavu nebo jezdím na horském kole“ 
vysvětluje. „Jestliže se mi to omrzí, začnu 
sekat dříví sekerou.“ 
S blížící se soutěží CrossFit Games Powell 
ještě více oceňuje to, že si vypěstoval své 
vlastní jídlo, které by mu mohlo zajistit 
lepší příjem živin, spolu s doplňky stravy 
Garden of Life, které bere každý den. Své 
klouby si udržuje ohebné s přípravky 
Wobenzym N a rybím olejem, také pije 
dva proteinové koktejly s kozím mlékem, 
či RAW míchané nápoje.
„Jsem atlet od té doby, co mi bylo 9 let, 
takže vím, že udržovat své tělo pružné je 
klíčem ke zvládnutí obtížných pohybů,“ 
vysvětluje. „Naštěstí mi v tom pomáhají 
doplňky stravy od Garden of Life!“

Will Powell
Šampion v CrossFitu 

nejsilnější farmář na světě!
By Rhonda Price  Photo courtesy of Deno Kontoulas 48Layers.com
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Adam Banton, BMX rider

Ehiku Rademacher, YOLO Team riderJamie Solberg, vytrvalostní běžec
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Garden of Life 
je hrdý na své 
ambasadory
Ambasadoři sponzorovaní společností Garden 
of Life soutěží na amatérské i profesionální 
úrovni po celém světě. Naleznete mezi nimi 
horolezce, kteří lozí na ty nejvyšší hory, 
soutěžící na regionálních triatlonových 
soutěží, bojovníky smíšených bojových umění 
bojující v kleci, paddleboardy v mořích nebo 
smečující basketbalisty. Někteří z nich jí vše, 
jiní následují rostlinnou stravu, nebo dokonce 
jí jen syrovou, ale všichni z nich mají jedno 
společné - touhu dosáhnout mimořádného 
zdraví a být lepší jak ostatní.Amber Neben, 

olympijský cyklista

Garrett McNamara, profesionální 
surfař, držitel světového rekordu

Keith St. Onge, mistr světa ve 
vodním lyžování naboso
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vítejte vNa cestách: 

NOVÉ ANGLII

  ednoho krásného zářijového rána jsem přistál na Loganově 
letišti v Bostonu a vydal se na dvouhodinovou cestu do Cape.

   Krajina tady vypadala jako prolínající se ohnivá záře oranžových 
a hnědých briliantů. Podzim se ukázal ve všech svých barvách. 
Chtěl jsem tu navštívit naše partnery, vývojáře nových bio 
produktů s brusinkami: „Bio Pacran a Bio Flowens.“ Jsou to 
průkopníci ve studiích týkajících se nutričních hodnot brusinek, 
které vedou už více než 10 let – a to celého plodu a ne jenom 
výňatku. Investovali do několika rozsáhlých výzkumů, aby se 
přesvědčili, že „Pacran“ efektivně pomáhá ženám s problémy s 
močovým měchýřem. Nedávno začali s průlomovým výzkumem 
ohledně produktu „Flowens,“ který je účinný pomocník v boji 
proti problémům s prostatou.
Tento tým ověřuje složky doplňků stravy těmi nejmodernějšími 
metodami a zavázal se k tomu, že veškeré plodiny jsou vypěstovány na 
biofarmách u místních zemědělců. Jsou to perfektní partneři pro 
Garden of Life.

by Jeffrey Brams

j
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Jejich pracovna se nacházela v malém dvoupatrovém 
dřevěném příbytku s posezením u vody, která byla 
obklopena starými stromy, na nichž byly zavěšeny 
houpačky. Za domem, kde jsem zaparkoval svůj vůz, jsem 
spatřil malou loďku s rybářským náčiním a když jsem 
vcházel ke vstupním dveřím domu, visely ze stropu staré 
modely velrybářských lodí. Jsem vůbec na správném tom 
místě, kde jsem se měl setkat se skupinou vědců a 
zemědělců?
Ano, bylo to naprosto jasné, že jsem. 
Náš tým zde má hluboké kořeny a i mnoho dalších našich 
zemědělských rodin má hospodářství již po několik 
generací. Tato usedlost se však může pyšnit tím, že jeho 
historie sahá až do období slavné lodi Mayflower. 
Generace zemědělců se tak s láskou podílely na 
obhospodařování této země.
Zemědělství, rybolov, fotbal, věda, přežití, to vše je 
součástí života, který jsme se naučili od svých rodin a je 

předáván až k našim dětem. Pracují ve skupinách s jinými 
rodinami a společně našli způsob, jak zachovat jejich 
generační zemědělství a tento jedinečný způsob života.
Po velmi detailních diskuzích o minulých a současných 
časech a vědeckých studií, nastal konečně čas, na který 
jsem čekal. Vídal jsem tu reklamu na brusinkový džus po 
celá léta. Tu reklamu, kde si dva farmáři povídají uprostřed 
temného jezera plného brusinek. Pokaždé, když jsem ji 
viděl, řekl jsem si: "Jednoho dne budu tohle dělat." A právě 
dnes nastal ten den.
Jeli jsme dále asi 30 minut prašnou polní cestou a 
zaparkovali v garáži, kde bylo několik dalších pickupů. Poté 
jsme se setkali s majitelem přilehlých mokřadů. Byl to 
inteligentní, velký a statný muž s nádhernými vousy jako 
Santa Claus. Jeho modré oči se mu rozzářili pokaždé, když 
mluvil o svých brusinkách. "Můj pradědeček zasadil 
brusinky v téhle části statku před více než sto lety," 
vysvětloval. Když jsme si prohlíželi jezírko, bylo plné 
krásných červených bobulí plovoucích na hladině, že by se 
téměř dalo splést s kobercem. "Oproti jiným plodinám 
nemusíte měnit pole a stále vysazovat nové rostlinky 
každou sezónu. Naše brusinky jsou veliké, protože vyrostly 
na silných keřích, se kterými se správně zacházelo po 
několik desetiletí," dodal.
Když bobule dozrají, mokřady se zaplaví a jsou setřepávány 
speciálním strojem. Pak přijdou na řadu zkušení dělníci, 
kteří za pomoci sítí zachytávají brusinky plovoucí na 
hladině. Na okraji vzniklého jezírka je umístěn větší vakuový 
stroj, který širokým hrdlem hadice nasává bobule. Po sklizni 
se pak veškerá voda z pole odpustí, a může nastat péče o 
keříky, která trvá až do dalšího sběru. 
Co mě nejvíc překvapilo, byla krása brusinkových mokřadů 
a nádherná barva brusinek ohraničených zelenými poli. 
Toto místo je rovněž přírodní rezervací, kde husy, jeleni, 
losy i králíci žijí současně s farmáři. Je to názorná ukázka 
toho, že člověk a příroda si mohou vzájemně prospívat a 
vytvářet křehký ekosystém pro jedinečný a krásný způsob 
života.

Vítejte v Nové Anglii.
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Jason Mraz
Na jevišti a  
    na farmě,

se vrací na Zemi
By Rhonda Price

Když jsme zjistili, že se Jason Mraz valí do našeho města s jeho 
celosvětovou YES! tour, na nic jsme nečekali a urychleně 
koupili lístky, abychom se o něm dozvěděli co nejvíce. Nešlo 
pouze jen o poslechnutí si písničkáře, oceněného cenou 
Grammy a jeho "dívčí kapelu" Raining Jane, ale také 
nás zajímala Jasonova více než dvouhektarová 
ekologická farma v Kalifornii, kde pěstuje 
avokáda, citrusové plody, kukuřici a různé 
další plodiny, které jsou podle jeho představ.
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Koncert nás nezklamal. Byl velmi překvapující a obsahoval 
letmý pohled na vše podstatné pro Jasona Mraze, včetně jeho 
rodiny, přátel, hudby, ochraně životního prostředí, 
zahradničení a farmaření.

V jednu chvíli jsme byli tak uchváceni světelnou show v 
podobě sluneční soustavy a vibracemi při songu Shine, že 
jsme si připadali, jako bychom se vznášeli nad Zemí. Takový 
pocit trval až do doby, než Jason hodil pytel s kompostem do 
ventilátoru v řadě za námi.

"Mám Jasonovu zeminu," vykřikla vzrušeně dáma při tom, co 
se na vizuálním pozadí ukázala jeho farma a on rozjel píseň 
Back to the Earth, která nostalgicky vzpomíná na dřívější časy, 
kdy lidé věděli kde jejich potrava vyrostla a Jason v ní oplakává 
to, že jsme zapomněli na naše spojení s přírodou. Jsme 
nemocní, Matka Země je nemocná a řešení problému je v 
půdě.

Po koncerte jsme se setkali s Jasonem v zákulisí. Relaxoval s 
šálkem bylinného čaje a mluvili o turné, o tom jak se snaží 
zůstat zdravý na cestách a o jeho více než desetiletých 
zkušenostech se zahradničením.

Extraordinary Health Magazine: Váš plán turné s 
koncerty po celém světě vypadá šíleně. Co byste dělal, 
kdybyste byl doma?

Jason Mraz: Rád bych byl se svou přítelkyní a připravil 
nějaké dobré jídlo z lokálních surovin. 

EHM: Kdo obvykle vaří?

JM: Ona dokáže uvařit naprosto vše, protože pracuje v 
restauraci, a pravě tam jsme se i setkali. Nyní mám díky ní 
restauraci i ve svém domě a jsem k smrti rozmazlený!

EHM: V legraci jste řekl, že jste se připojil k "dívčí kapele." 
Jaké je to vystupovat na turné s kapelou Raining Jane?

JM: Znám je asi osm let, a jednou nebo dvakrát do roka 
se sejdeme, napíšeme pár textů a k nim vymyslíme hudbu. 
V roce 2013 jsme složili opravdu skvělou píseň, a tak jsme 
se o ni chtěli podělit. Tak tedy začaly naše společné 
koncerty.

EHM: Proč jste si vybral slovo YES!, jako název alba?

JM: “Ano” je matkou všech pozitivních slov a také 
charakterizuje spolupráci Jason a Raining Jane. Je to 
vítězné slovo!
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EHM: Procestoval jste celou zeměkouli, včetně Londýna, 
Hongkongu, Jižní Afriky, Ruska a dokonce i Antarktidy! 
Plánujete nějaké zastávky doma, abyste si odpočinul a dobil 
energii?

JM: Občas se dostanu domů a restartuji své tělo po dobu 3 
až 4 týdnů, ale spíše bývám několik měsíců na cestách. Někdy 
nemám ani dostatek času na výměnu kufrů. Jeden kufr mám 
na oblečení a druhý "kuchyňský" kufr obsahuje odšťavňovač, 
mixér, varnou konvici, mé bylinky a doplňky stravy.

EHM: Co Vám ještě pomáhá udržet si zdraví na cestách?

JM: Vyhledávám lokální trhy a obchody se zdravou výživou, 
abych se zásobil zeleninou, olivovým olejem, oříšky a dalšími 
zdravými potravinami. Možná je to známka stárnutí, že v 
současnosti je moje šatna naplněna ovocem, zeleninou a 
odšťavňovačem, namísto piva!

EHM: Cvičíte, nebo děláte něco jiného, abyste se zbavil 
stresu?

JM: Začal jsem navštěvovat kurzy jógy ve městech kde 
zrovna vystupuji. Mohl bych to dělat i na vlastní pěst, ale 
takhle takhle do toho dám mnohem víc, když mám nad sebou 
odborného cvičitele. Také zůstávám aktivní jako dobrovolný 
pracovník pro různé projekty. Naposled se naše kapela a další 
členové organizací zapojili do programu se školami ve 
městech, které jsme navštívili.

EHM: Jakých konkrétních projektů jste se aktivně účastnil?

JM: Chtěl jsem zasadit stromy v každém městě našeho 
turné, abychom eliminovali naši uhlíkovou stopu, ale pak 
jsme si uvědomili, že je nemůžeme zasadit všude, a to kvůli 
různým ročním obdobím a prostředí. Zjistili jsme, že některé 
školy by rády měly své vlastní zahrady, ale neměli dostatek 
financí na kolečka, lopaty a další nářadí, a tak jsme jim v 
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tomhle pomohli. Jiné škole jsme zase pomohli vybudovat 
ptačí rezervaci. Hlavně jsme však byli zapojeni do 
zahrádkářských projektů, protože stále více lidí se zajímá o 
import potravin a roste zájem o jejich vlastní potraviny.

EHM: Moje nejoblíbenější píseň na albu YES! se jmenuje: 
"Zpátky na Zemi". Pojednává o tom, jak lidé přišli o kontakt se 
Zemí a potřebují se dostat zpět. Kdy jste si poprvé uvědomil, 
že je třeba lépe pečovat o Zemi a její zdroje?

JM: Když jsem vyrůstal, tak jsem často surfoval. Lidé mi 
říkávali, že nemám nikdy chodit do oceánu bezprostředně po 
dešti, ale udělal jsem to několikrát a tehdy jsem teprve zjistil 
jak moc je voda znečištěná. Byla tak špinavá, že kousky smetí 
zůstaly zachyceny i na mém oblečení. 

EHM: Změnilo to váš pohled na životní prostředí?

Lidé stále více přichází 

na to, že podpora místních 

ekologických farem a 

ekologického zemědělství 

vede k dramatickému zlepšení 

zdraví půdy, a ke snížení obsahu 

oxidu uhličitého v atmosféře.

JM: Vlastně jsem o tom začal více přemýšlet, až jak jsem se 
stal majitelem domu. Předtím, když jsem hrál po celé zemi a 
spal na gaučích u přátel, tak jsem moc nevšímal toho, co vše 
konzumujeme a vyhazujeme do odpadu. Všechno to změnil 
až rok 2004, kdy jsem si koupil farmu. Viděl jsem, co vše 
přichází a odchází, a tak jsem začal s kompostováním a 
recyklací. Věnoval jsem větší pozornost tomu, co si nakoupím 
a spotřebuji a více přemýšlel nad tím, co můžeme být schopni 
znovu použít.

EHM: Podařilo se vám přijít na nějaká zlepšení a udělat 
změny?

JM: Ano, mám spoustu užitečných rad z webových stránek 
www.zerowastehome.com. Jde o rodinu, které se veškerý 
odpad nahromaděný za rok vešel do jedné sklenice. Moje 
přítelkyně a já na tom stále pracujeme! 
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EHM: Rádi bychom se dozvěděli více 
o vašem ekologickém avokádovém
sadu. Garden of Life podporuje
ekologické zemědělce po dobu
posledních několika let, takže víme
jak je to složitý proces vydat se touto cestou. Jak dlouho Vám
trvalo než jste dosáhli certifikace USDA Organic?

JM: V okolí mých pozemků bylo několik hospodářství, ale já 
byl první, který se vydal cestou ekologického zemědělství. Byl 
to tříletý proces, kdy jsme museli udělat spoustu věcí, 
abychom získali certifikaci. Po dobu tří let jsme nepoužili 
žádné chemikálie a vystavěli odvodňovací stoky, aby se 
zabránilo přítoku vody z jiných farem. Museli jsme také 
vyškolit naše dělníky, jelikož dříve pracovali jen na farmách, 
které nebyly ekologické. Celkově se jednalo o značné 
investice času a peněz.

EHM: Chtěly některé okolní farmy přijmout ekologické 
praktiky jako Vy?

JM: Ano, někteří. Když jsem koupil hospodářství, pozval 
jsem všechny okolní zemědělce na schůzi, abych se od nich 
něco naučil, ale také je přesvědčil o škodlivosti postřiku 

   Roundup. Takže jsme mluvili hodně o tom, jak kořeny 
stromů absorbují pesticidy a jedy, a některým to 

změnilo jejich myšlení. 

EHM: Jak se bráníte škůdcům bez používání pesticidů?

JM: Rozhodně je to bio-válka. Neustále se zabýváte 
houbami a škůdci. V některých případech můžeme vysadit 
jiný hmyz nebo larvy pojídající problematické zvířátka. Když 
jsme vypustili stovky tisíc vos, aby nás zbavily invazních 
much, sežrali nám je ptáci. Také jsme se hodně naučil 
metodou pokusů a omylů, jako například když jsme 
používali vrtulník na rozprašování esenciálních olejů na 
plodiny. 

EHM: Jak to fungovalo?

JM: Bylo to dobré na spoustu věcí, ale zničilo nám to 
všechnu úrodu kukuřice!

EHM: Zemědělství se věnujete více než deset let a určitě 
jste se za tu dobu naučil spoustu triků. Ovlivnil někdo vaše 
pěstitelské metody?
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JM: Když jsem vyrůstal, můj dědeček měl hospodářství, a 
tak jsem se od něj hodně naučil, když jsem ho pozoroval. 
Nyní jsem však mnohem hlouběji proniknul do tajů 
zemědělství, protože krom obhospodařování vlastního 
avokádového sadu se také účastním online přednášek o 
zemědělství na Arizona State University.

EHM: Jaké nové trendy v pěstování jste se naučil?

JM: Lidé stále více přichází na to, že podpora místních 
ekologických farem a ekologického zemědělství vede k 
dramatickému zlepšení zdraví půdy a ke snížení obsahu oxidu 
uhličitého v atmosféře. Někteří lidé si uvědomují, že 
organické, regenerační zemědělství může ukončit současnou 
klimatickou krizi. Když dojde k uzdravení znečištěné půdy, 
můžete pak pěstovat rostliny s menší spotřebou vody, a také 
dochází v půdě k zachycování uhlíku ze vzduchu, což může 
pomoci zvrátit klimatické změny, neboť řešení je v půdě.

EHM: Kvůli tomu jste jste tedy hodil pytle s kompostem 
na fanoušky, když jste zpíval píseň “Back to the Earth”?

JM: (smích) Když jsem zpíval píseň “Back to the Earth,” 
chtěl jsem pro diváky udělat vystoupení trochu cool. 
Ukazovali jsme na pozadí fotky mého hospodářství a přitom

jsem vyhodil trochu kompostu a vykřiknul: na podporu 
místních zemědělců a farmářských trhů. Zjistili jsme, že lidé 
se stále více zajímají odkud jejich potraviny pocházejí, takže 
skrze hudbu o tom mohou ještě více přemýšlet. Chceme, aby 
lidé pomohli změnit zákony pro označování potravin, protože 
mají právo vědět, co je v jejich jídle. Zároveň chceme také 
povzbudit budoucí zemědělce, aby příští generace nebyla 
krmena jídlem z velkochovů nebo vystavena chemickým 
hnojivům a geneticky modifikovaným odrůdám.

EHM: Když cestujete po světě, vidíte i mladou generaci, 
která by se chtěla věnovat zemědělství?

JM: Všiml jsem si nového zájmu o hospodaření mezi 
mladšími lidmi. To je dobře, protože průměrný věk dnešního 
zemědělce se pohybuje kolem 60-70 let. Starší zemědělci 
budou odcházet brzy do důchodu, takže potřebujeme čtyři 
až šest milionů nových zemědělců, aby je nahradili. Musíme 
šířit poselství o tom, že budoucnost je v zemědělství.

EHM: : Je to vzrušující, že stále více lidí objevuje zdravotní 
přínosy konzumace organických potravin a zároveň se podílí 
na uzdravování planety. Jaké osobní uspokojení vám přináší 
regenerační zemědělství a pěstování vlastního jídla?

JM: Vím, že organické plodiny vytvářejí zásadní rozdíl. 
Dívám se kolem sebe na sady v mém okolí a vidím, že mé 
ovoce dozrává nejdříve. Všechno na mé farmě vypadá 
zelenější a žije zde více volně žijících živočichů, protože 
zvířatům se naše místo líbí. Dokonce i včely jsou šťastnější! 

EHM: Předpokládáme, že absence chemikálií přináší 
vašemu hospodářství plno bzučících včel. Nebo je to kvůli 
tomu, že jim zpíváš. Jak ale můžete říct, že jsou včely 
šťastné? 

JM: Jsou neagresivní včely. Můžete chodit a nestarat se, 
jestli vás bodnou.

EHM: Jasone, jste velmi pozitivní. Jak si udržujete 
takovou radostnou povahu?

JM: Stejně jako všichni ostatní mám špatné chvíle, kdy 
jsem se probudil na špatné straně postele a jsem rozmrzelý, 
ale hudba mě vždycky přivede zpět z jakéhokoliv 
melancholie. Vždycky si můžeme vybrat zda mít pochybnost 
a strach, ale já se raději rozhodnu být pozitivní. Můžete si 
říct, že bez ohledu na okolnosti, jste v pohodě a jste silní. 
Tohle je to, co dělám pro sebe, inspiruji ostatní, a doufám, že 
tam kde chodím, zanechávám i stopy pozitivity.
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Většinu svého života jsem 
strávil prodáváním, bádáním a 
učením lidí o doplňcích stravy 
Garden of Life, a za tu dobu 
jsem se setkal se spoustou 
povídaček o výživě. Obzvlášť to 
však platí o probioticích. 

Jeden z nejčastějších mýtů je, 
že vícekmenová probiotika se 
navzájem zničí už uvnitř kapsle. 
Proto se často říká, že 
nepotřebujeme množství 
různých probiotik. Pravdou 
ovšem je, že buňky bakterií 
jsou v kapsli úplně nečinné a 

nikdy mezi sebou nesoupeří. 
V podstatě se probudí k 
životu, až když je pozřeme.

Problém je, že z historického 
hlediska lidé nikdy 
nekonzumovali jednokmenová 
probiotika. Přes tisíc generací 
lidí se stravovaly zkvašeným 
jídlem, které obsahují také 
probiotika. Dokonce i 
novorozenci z nich mají užitek: 
nové studie ukazují, že 
mateřské mléko obsahuje přes 
700 kmenů bakteriálních 
buněk.

Ten pravý boj pro bakterie 
nastává v tračníku, kde se 
střetnou s dalšími 1000 
živočišnými druhy a dostanou 
se do styku s vašimi 
vnitřnostmi. A proto je lepší mít 
rozmanitý přísun probiotik v 
doplňcích stravy, který má lepší 
vliv na bakterie žijící v těle. 

Nové průzkumy ukazují, že 
vícekmenová probiotika 
našemu tělu přináší více výhod 
než jednokemnová probiotika, a 
proto je lepší brát různorodá 
probiotika. 

Tito učitelé mají více než 87 let kolektivních 
zkušeností s prací v Natural Products Industry a 
vyznají se v celé řadě věcí týkajících se zdraví a 

Naši vzdělavatelé často mluví o 
tom, že pro lidi vytvořili tzv. „chvíle 
plné nápadů.“  Ví, že když se nápad 
uchytí, konkrétní osoba, která jej 
vyzkoušela je o krok blíž k tomu, 
aby převzala vládu nad svým 
vlastním zdravím a životním 
stylem. Ve firmě „Garden of Life“ 

MÝTY O PROBIOTIKÁCH

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/j.ijfoodmicro.2004.05.012 

BY BRUCE TOPPING

ODDANOST VZDĚLÁNÍ
„Oddanost vzdělání“ je heslo, kterým se řídí 
vzdělávací tým „Garden of Life“ už více než 10 let. 
Tohle heslo je důležité právě proto, jelikož vyjadřuje 
naše skutečné poslání.

Klademe velký důraz na vzdělání, což nám 
umožňuje být víc než jen společnost s 
doplňky stravy. Jsme společnost 
zaměřená na zdraví i na životní styl. 
Časopis, který právě čtete, stejně jako 
e-maily, které Vám přichází, jsou
důkazem naší oddanosti vzdělávání.
Tyto bezplatné informace jsou
významné pro tisíce lidí, kterým
poskytují směrodatná témata ohledně
wellness, fitness, zemědělství a další
informace týkající se stravování.

Tady je dalších 5 skvělých příkladů našeho úsilí: 
Bruce Topping, Rex Jones, Travis Lesperance, 
Amber Vitse a Paul Freeman. Toto jsou 
členové našeho vzdělávacího týmu, kteří tři 
týdny z měsíce cestují po Spojených státech, 
aby předali své znalosti ostatním. Často se jim 
říká „odvážní cestovatelé,“ tito učitelé vytrvale 
přednáší o tématech podstatných pro průmysl 
přírodních produktů: významnost USDA bio 
potravin, varovaní před geneticky upravenými 
organizmy, kouzlo obnovujícího se zemědělství, 
nejnovější výsledky průzkumu o lidských 
mikrobiomech a často nepochopený způsob, jakým 
jsou zpracovávány suroviny při výrobě produktů a 
jak mohou ovlivnit kvalitu našeho zdraví. 

 wellness, ale jsou to víc, než jen odborníci na 
zdraví. Mají také velká srdce, všem jim 

opravdu záleží na lidech, a to včetně Vás! 
 Pomáhat a dodávat sílu je jejich vášní. 

je hlavním cílem, jít za hranice 
 průměrného.  Chceme lidem umožnit, 
aby žili zdravým životním stylem, a 
děláme to pomocí našeho vzdělávání. 

Byli bychom rádi, kdybyste také mohli 
zajít na některý z našich bezplatných 
seminářů. Až se příště dozvíte, že se 
někde poblíž Vás koná některý z nich, 
neváhejte a přijďte se podívat. Povězte 
nám Váš příběh a připravte se, že 
budete motivováni! 
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Trusted by spor t

NATURAL VANILKA VANILKA CHAI ČOKOLÁDA

NYN Í

LEPŠÍ!
o 15% VÍCE PROTEINU
45 SUPERPOTRAVIN

POUZE 1g CUKRU
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Nový RAW Meal nyní obsahuje více 
bílkovin a každá porce je nabitá také 45 
druhy superpotravin, pěti gramy vlákniny 
a pouze jedním gramem cukru. Jde o 
neuvěřitelně čistý raw doplněk stravy, 
který si snadno zamilujete. I nadále je 
ověřen certifikací USDA Organic a Non-
GMO Project Verified. Dopřejte svému 
tělu 21 whole food vitamínů a 
minerálních látek, které si můžete 
vychutnat ve čtyřech lahodných 
příchutích - original, vanilka, vanilka + 
chai koření a kakao.

V Garden of Life jsme vždy hledali cesty k 
mimořádnému zdraví, proto jsme rádi, že 
se s Vámi můžeme podělit o nový a 
vylepšený RAW Meal. Takže bez dalších 
okolků, zde jsou zvýrazněny některé 
změny ve složení: 

20 GRAMŮ ROSTLINNÝCH BÍLKOVIN 
CERTIFIKOVANÝCH USDA ORGANIC 
Síla rostlinných bílkovin z organických naklíčených obilnin! 
O 3 gramy více bílkovin v jedné porci obsahuje náš nový a 
chutnější RAW Meal. Přidali jsme rovněž organické listy 
Moringy do naší proteinové směsi, a to z důvodu 

impozantního nutričního profilu. 
Moringa je velmi bohatá na bílkoviny se 
všemi esenciálními aminokyselinami, a 
také je výborným zdrojem vápníku, 
železa, beta-karotenu, vitamínu C a 
draslíku. 

45 SUPERPOTRAVIN 
CERTIFIKOVANÝCH USDA ORGANIC
Myslíme si, že superpotraviny mohou 
být klíčové v cestě za superzdravím. To 
je důvod proč jsme přidali ještě více 
organických superpotravin do našeho 
nového RAW Meal. Ovocná a zeleninová 
směs zahrnuje 24 druhů organického 
ovoce a zeleniny (například. špenát, 
baobab, jablko, řepa, brokolice...) 
Organický špenát je plný vitamínu A, K a 
C a kyseliny listové. Organický Baobab je 
nutriční bombou s vysokým obsahem 
antioxidantů, vápníku, hořčíku, draslíku 
a vitamínu C. Organická jablka 
napomáhají chránit před poškozením 

volnými radikály. Organická řepa poskytuje dobré 
množství kyseliny listové, manganu a draslíku, zatímco 
organická brokolice má vynikající množství vitamínu C a K.

NOVÝ A 
VYLEPŠENÝ

20g
PROTEINU

28
DÁVEK
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JEN 1 GRAM CUKRU
Všichni víme, že je potřeba 
omezit příjem cukrů. To je 
důvod, proč jsme pilně 
pracovali na snížení obsahu 
cukru. Každá z příchutí RAW 
Meal neobsahuje více než 1 
gram cukru

5 GRAMŮ ORGANICKÉ VLÁKNINY CERTIFIKOVANÉ 
USDA ORGANIC
Nyní získáte pět gramů čisté organické vlákniny ze lnu a 
chia semínek. Jsou rovněž bohatým zdrojem omega 3 
mastných kyselin, a poskytují jak rozpustnou, tak i 
nerozpustnou vlákninu. Obsahují rovněž přírodní 
antioxidanty a fytonutrienty, nemají žádný cholesterol a 
mají nízký obsah nasycených tuků.

RAW MEAL je 
vynikající výživná 
svačina na cesty, 

která Vám pomůže 
uspokojit hlad, 

udržovat správnou 
tělesnou 

hmotnost a  
budete se po ní 

cítit skvěle!

jen 1g
CUKRU
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Přestože je RAW Meal nový a vylepšený, v jistých 
ohledech se některé věci nikdy nezmění. Například se 
můžete spolehnout na to, že RAW Meal bude i nadále 
mít dvojí certifikaci, což znamená, že je ověřen 
certifikací USDA Organic i Non-GMO Project Verified, 
protože jej opravdu chceme udržet čistý. Je také zabalen 
s 21 druhy whole food vitamínů a minerálních látek a 
obsahuje rovněž 1,5 miliard živých probiotik a enzymů k 
zajištění vysoce kvalitní výživy, kterou naleznete jen v 
RAW Meal. 

Je také vhodný pro vegany, vegetariány i sportovce, 
protože má certifikaci Vegan Action a je důvěryhodně 
testovaný jako vyhovující pro sportovce. Je vyroben také 
ze 13-ti druhů organických naklíčených zrn a semen. 

Samozřejmostí je, že u RAW Meal nenajdete nic 
nezdravého. Je bez obsahu lepku, bez mléka a mléčných 
produktů, bez sóje, bez přidaného cukru, a bez umělých 
aromat a sladidel. 

Stejně tak je RAW Meal stále raw, protože jen syrová 
strava zajistí kvalitní bílkoviny a živiny, neboť v důsledku 
tepelného zpracování dochází k denaturaci bílkovin, 
poškzení některých vitamínů, a ke zničení většiny 
přítomných probiotik.

Takže na co ještě čekáte? Jděte do toho a vyzkoušejte 
náš nový vylepšený RAW Meal. Přirozeně zasytí, 
pomůže udržet energii a je výborný pro Vaše zdraví. S 
RAW Meal kdykoliv a snadno připravíte lahodnou 
svačinu.

PROČ JE CUKR PRO NÁS TAK ŠPATNÝ?
• Konzumace cukru zvyšuje hladinu glukózy v 

krvi. Čím více cukru budete konzumovat, 
tím více inzulínu bude vaše tělo produkovat. 
Inzulín je hormon, který umožňuje pronikání 
glukózy do buněk a podílí se na spalování 
glukózy, namísto tuku. Pokud je hladina 
glukózy v krvi stále vysoká, vaše buňky si 
vyvinou odolnost na inzulín, což může vést k 
onemocněním jako je diabetes typu II, 
metabolický syndrom, obezita a 
kardiovaskulární onemocnění. Vysoká 
hladina cukru v krvi je spojena s nezdravou 
hladinou triglyceridů v krvi a nízkým HDL 
(zdravým) cholesterolem.

• Dr. David Perlmutter je odborník v oblasti 
diet s nízkým obsahem cukru. Cukr je podle 
něj výkonným krmivem pro nepřátelské 
bakterie a podporuje bakteriální infekce.

• Zpracovaný cukr (jako je cukr s vysokým 
obsahem fruktózy - kukuřičný sirup) je ve 
vysokém užívaném množství ve skutečnosti 
neurotoxin, který je vysoce návykovým, 
takže je pro lidi velmi obtížně se jej zbavit. 

POZNÁMKA O CUKRU
Dawn Thorpe Jarvis, ředitel Nutrition Science

Všichni jsme již slyšeli, 

že cukr je pro naše tělo 

špatný. Jsou to prázdné 

kalorie bez výživových 

hodnot, které 

způsobují zvýšení 

tělesné hmotnosti a 

zubní kazy. Ale jen 

málo lidí skutečně 

porozumí 

metabolickým 

důsledkům nadměrné 

konzumace cukru a 

jeho vážnému dopadu 

na naše zdraví. Podle 

mého názoru je cukr 

pravděpodobně jedním 

z nejvíce škodlivých 

jednotlivých látek v 

moderní stravě.

ORGANICKÝ
Pěstováno bez použití toxických 

pesticidů a hnojiv.

Z ROSTLIN

ČISTÝ
Testováno pro sportovce.

Obsahuje 13 druhů naklíčených 
semínek. 

Certifikováno Vegan Action.

NEOBSAHUJE GMO
Ověřeno třetí nezávislou 

stranou.

RAW WHOLE FOOD

BEZ NEZDRAVÝCH PŘÍSAD

Zpracováním dochází ke 
znehodnocení proteinů.

Bez sóje, lepku, mléka, 
přidaného cukru, umělých 

barviv a sladidel.

ZVYŠ ENERGII • VYBUDUJ SVALOVOU HMOTU • NASYŤ SE
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Získejte přirozenou energii díky

Perfect Food Energizer

Spousta cukru a kofeinu. To dostanete ve většině populárních 
energetických nápojů na trhu. Ve skutečnosti to může 
překvapit, kolik cukru je v některých z těchto 
"energetických" nápojů. Pojďme se podívat na některé z nich:
Jedním z nejprodávanějších "energetických" nápojů je 
RockStar, který obsahuje 62 gramů cukru na necelého půl 
litru nápoje. Je těsně následován Pepsi Full Throttle, který 
nabízí 59 gramů cukru na stejné množství. Coca Cola Amp 
není s 58 gramy o moc lepší, zatímco Red Bull obsahuje 54 
gramů cukru a Monster 46.
Nyní se podívejme na některé statistiky o kofeinu v 
"energetických" nápojích. ConsumerLab.com testoval hladinu 
kofeinu ve 150 ml láhvi Monster Energy M-3 Super 
Concentrate a zjistil, že obsahuje 206 mg kofeinu, zatímco 5-
Hour Energy obsahuje téměř stejné množství kofeinu, ale jen 
v 60 ml. V šálku běžné kávy o objemu 230 ml nalezneme 
pouze 95 mg kofeinu. Pokud si tyto výsledky přepočítáme, 
zjistíme že v energy drinku 5-Hour Energy je devítinásobné 
množství kofeinu, než u běžné kávy.
Jak můžete vidět, tak mnoho oblíbených energetických 
nápojů na trhu obsahuje velké množství cukru a kofeinu. 
Společně tyto látky způsobují nervozitu, dehydrataci, 
podrážděnost, vysoký krevní tlak, bušení srdce, zrychlenou 
srdeční frekvenci, manický syndrom, závratě, nevolnost, 
nespavost, obtížné soustředění, křeče a dokonce i mrtvici.

† Doplněk stravy. Uchovávejte mimo dosah dětí. Není určeno pro děti. Nepřekračujte doporučenou denní dávku. Není náhrada pestré stravy.

UNIKNĚTE energetické krizi

KDO BY TOHLE CHTĚL, KDYŽ 
MŮŽE ZÍSKAT PŘIROZENOU 
ENERGII I Z PERFECT FOOD 
ENERGIZER.

Perfect Food Energizer je 
organické raw superjídlo. 
obsahuje zelenou energii 
z organických travních 
šťáv, guayaki yerba maté, 
raw organic maca a 
úžasnou ovocnou energii 
z granátových jablek a 
afrického baobabu. 
výsledná kombinace 
přírodních surovin vám 
poskytne explozi 
přirozené energie.
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Organické travní šťávy: travní 
šťávy jsou velmi bohaté na výživu a 
přirozeně se vyskytující vitamíny, 
minerály, enzymy a aminokyseliny, které 
jsou nezbytné pro podporu metabolismu

a tvorbu energie. Tyto základní stavební kameny pomáhají tělu 
metabolizovat bílkoviny, sacharidy a tuky a okamžitě přeměňují 
tyto zdroje paliva v obrovské množství energie. Travní šťávy jsou 
také nabité chlorofylem. Molekuly chlorofylu jsou strukturálně 
podobné molekulám hemoglobinu, které nalezneme v lidské krvi. 
Hlavní rozdíl spočívá v tom, že hemoglobin obsahuje železo, 
zatímco chlorofyl obsahuje hořčík. Obě molekuly však poskytují 
životodárný zdroj kyslíku, jenž zajišťuje energii všem buňkám a je 
potřebný pro život organismu.

Empowering Extraordinary Health®

Perfect Food RAW - odšťavněním zelených tráv 
a jejich pozvolným sušením dochází k 
maximalizaci hustoty živin a k vytvoření 
prášků s 6x větší koncentrací. †

• Certifikované USDA Organic
• Ověřeno Non-GMO Project Verified
• RAW energie †
• Podporuje imunitní systém
• Pomáhá při detoxikaci
• Podporuje správné trávení a vylučování
• Napomáhá ideální hladině cukru v krvi

NON
Project

VER I FI E D
nongmoproject.org

GMO

ENERGIZUJÍCÍ SILOU
Baleno s

Takže když budete potřebovat pořádnou dávku energie, dopřejte 
tělu skutečnou přírodní energii, tak jak příroda zamýšlela. Perfect 
Food Energizer - raw, organic zelené superjídlo vyrobené z 
organických travních šťáv, guayaki yerba maté, organic maca, 
granátového jablka a afrického baobabu. 

Yerba maté: Používáme ručně sklizené 
a ve stínu vypěstované Guayaki - značka 
Yerba maté ve výrobku Perfect Food 
Energizer. Yerba maté nabízí minimální 
množství kofeinu v porovnání s kávou,

čajem nebo guaranou, a obsahuje hojnou škálu polyfenolů, 
xanthiny, flavonoidy, saponiny, aminokyseliny a vitamíny a 
minerály. Je jedním z nejsilnějších přírodních adaptogenů a slouží i 
jako účinný antioxidant, jenž dodává 24 přirozeně se vyskytujících 
vitamínů a minerálů. Yerba maté má také vysokou koncentraci 
dvou silných xanthin alkaloidů, které se přirozeně nachází téměř  
ve všech našich tělesných tkání, a alkaloidy odvozené od xanthinů 
jsou pravděpodobně nejlépe známy pro své bronchodilatační 
účinky - způsobují roztažení průdušek a průdušinek.

RAW Organic Peruánská Maca: Kořen 
rostliny maca byl tradičně používán po celé 
generace ke zvýšení energie a k podpoře 
hormonálního zdraví.Tento výjimečný kořen 
obsahuje 19 esenciálních aminokyselin, je bohatým 
zdrojem vlákniny, obsahuje všechny typy volných 
mastných kyselin a rovněž je výborným zdrojem 
vitamínů - jako jsou vitamíny B2, B6, niacin (B3), 
vitamín E a vitamín C. Dále obsahuje více než 27 
druhů minerálních látek, mezi něž patří selen, 
vápník, hořčík, draslík, zinek a železo.

Granátové jablko: Je velmi silným 
antioxidantem a obsahuje bohaté množství 
kvercetinu a vitamíny B a C.

Africký Baobab: Je dalším účinným 
antioxidantem. Rovněž obsahuje hojné množství 
vitamínů A a C, stejně tak jako vápník a hořčík, jenž 
podporují produkci energie na buněčné úrovni.



DR. DAVID 
PERLMUTTER 
Neurolog, NY Times 
nejprodávanější autor 

"Nyní jsme 
porozuměli tomu, že 
trávení ve střevech 
dramaticky ovlivňuje 
zdraví mozku a 
mozkové funkce, 
dokonce i odolnost 
vůči jeho 
onemocnění."

MARIA 
RODALE 
Generální ředitelka a 
předsedkyně Rodale

(Organic) "Jedinou 
změnou můžete 
docílit zlepšení zdraví 
vaší rodiny a vylepšit 
dopad na naši 
planetu i 
budoucnost."

JESSICA 
SHADE 
Ředitelka vědeckých 
programů The Organic 
Center

"Jednou z věcí, ve 
které jsem našla 
povzbuzení je, že 
ekologie získává stále 
více na popularitě a 
už nevidíte jen malou 
část populace 
kupující organické 
výrobky."

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

"Musíme vdechnout 
nový život rodinným 
zemědělcům a 
rozvíjet programy, 
které inspirují mír, 
prosperitu a zdraví."

JEFFREY 
SMITH 
Non-GMO advokát a 
spisovatel

"Tím, že spotřebitelé 
vybírají geneticky 
nemodifikované 
produkty, podílí se 
na ochraně vlastního 
zdraví a pomáhají ke 
změnám."

Kopat
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               etné studie a průzkumy veřejného mínění udávají, že tři čtvrtiny Američanů jsou 
znepokojeny geneticky modifikovanými produkty a jejich zdravotními riziky. Tým expertů 
složených z publicistů, vědců, lékařů, filmařů, zdravotní advokátů a organických zemědělců 
nedávno shromáždil názory o tom, proč se geneticky modifikované potraviny musí stát 
nejvyšší národní prioritou bezpečnosti potravin. V roce 2015 odborníci z Dual Certification 
Symposium a National Sales Conference diskutovali na konferenci Garden of Life o tom, jak 
organizace jako např. Non-GMO Project, Organic Center a Institute for Responsible Technology 
musí odvádět poplatky za změny. 
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DR. GREG 
LEYER 
Vědecký šéf v UAS 
Laboratories

"Krása bytí v 
probiotickém oboru 
je ta, že děláte 
rozdíl v lidských 
životech a lidé se 
pak mohou cítit 
lépe."

DR. AMY 
SMITH 
Mikrobiololožka v 
Dupont Nutrition & 
Health 

"Je vždy důležité být 
velice upřímný a 
otevřený, abyste byli 
schopni vést jasnou 
konverzaci. Je také 
nutné hovořit o 
problémech, které se 
nabízejí, a to včetně 
potřeb a plánů do 
budoucna."

JEFF 
VAN DRUNEN 
Prezident 
FutureCeuticals

"Domnívám se, že 
pro spotřebitele je 
jediná cesta jak 
posunout 
zemědělství na 
další úroveň, a to 
rozšířit ekologické 
zemědělství do 
celé země."

ELAND 
LEBARON 
Majitel Organic Grass 
Farm

"Cílem je ochrana 
přirozené potravy. 
Pokud je potrava 
syrová a pěstovaná 
organicky, nemyslím 
si, že existuje lepší 
způsob výživy."

JEREMY 
SEIFERT 
Spisovatel, editor a 
režisér dokumentárních 
pořadů o GMO

"Nevíme, jaká jsou 
všechna zdravotní 
rizika geneticky 
modifikovaných 
organismů a jaká jsou 
rizika pro naše životní 
prostředí."

hlouběji

č
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Znáte ten pocit, když se nacházíte na stadionu, 
kde se odehrává sportovní utkání a společně s 
tisíci fanoušky jásáte ze stejného důvodu? A co 
teprve, když se zapojíte s lidmi, jako jsou vaše 

letité kamarádky, kteří dosud nic takového nezažili. Když se 
poté něco vzrušujícího odehraje, vaše emoce explodují.
Obchodním ekvivalentem takových zážitků mohou být 
veletrhy a výstavy v Natural Products Industry a Expo West je 
opravdovým Super Bowlem.
Výstava, která přitahuje tisíce lidí a představuje produkty a 
značky z celého světa v oblasti zdraví a výživy, se konala na 
začátku března. Atmosféra zde byla slavnostní, produktivní a 
inspirující. Pokud jste však měli v plánu dát si párek v rohlíku 
nebo nachos, mohli jste, byli ovšem stoprocentně 
organické.

Garden of Life letos zaplnila sestavu 
samými hvězdami, včetně 
nejprodávanějšího autora New York 
Times Dr. Davida Perlmuttera a Alicí 
Silverstone. Davy lidí kroužili kolem 
našeho stánku a dožadovali se 
odpovědí na nejrůznější otázky. Dr. 
Perlmutter a Ms. Silverstone nebyli 
jedinými hvězdami pro naše fanoušky, 

Fanoušci

zdravého Super Bowlu

ale tvořilo ji silné jádro  složené z našich prodejců, vývojářů, 
lidí z marketingu a dalších členů různého věku a pohlaví. 
Bylo to prostřednictvím jejich znalostí a zkušeností, díky 
kterým se fanoušci dozvěděli o skvělé řadě produktů Garden 
of Life, včetně mykind Organics - prvního skutečného whole 
food multivitamínu certifikovaného USDA Organic a 
ověřeného Non-GMO Project Verified. Stejně tak se lidé mohli 
dozvědět o našem nejnovějším zažívacím zdravotním 
programu, u jehož vytvoření byl Dr. Perlmutter. Tento 
program obsahuje výživu plnou probiotik enzymů a organické 
vlákniny.
Náš tým se také staral o návštěvníky a rozdával jim vzorky 
našeho krémového Plant proteinu i originální trička Garden of 

Life. Rovněž dal slib v pokračování ve dvojí certifikaci
(USDA Organic a Non-GMO Project Verified). 

Díky stále rostoucímu počtu fanoušků na Expu 
byla letošní akce vítězstvím pro všechny, kteří 
se na ní podíleli i účastnili. Nicméně, pokud jde 
o aktivování ekologické hnutí, neexistuje zde
žádný konec sezóny. Takže se opět vraťme do

     práce, a dělejme vše pro to, abychom 
podporovali mimořádné zdraví pro nás i naši 
planetu!
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HROZNY: jsou 
silnými antioxidanty a 
posilují buněčný, 
kardiovaskulární a 

nervový systém, mozek a celkový zdravotní 
stav. Oplývají rovněž množstvím antokyanů, 
katechinů, železa (většinou v sušených 
hroznech), manganu, draslíku a vitamínů C, 
A, K a B-komplexu.

KIWI: ne každé ovoce se může 
pochlubit obsahem omega-3 
mastných kyselin, ale kiwi mezi 
něj patří. Je také bohatým zdrojem 
draslíku, jenž posiluje zdraví srdce krve, 
a buněk. Dále v něm najdeme vitamíny 
C, A, E a K, železo, hořčík a mangan.

CITRÓNY: obsahují 
vitaminy C a B-komplex, 
draslík, železo, vápník a 
hořčík. Podílí se na podpoře 

zdravého imunitního systému a podobně jako 
jiné citrusové plody obsahují flavonoid 
glykosid hesperidin, naringin a naingenin, 
působící jako silné antioxidanty s 
protizánětlivými účinky. 

PAPÁJA: má nízký obsah kalorií a vysoký 
obsah vitamínů, minerálů a 
fytonutrientů. Papája obsahuje 
více vitamínu C než 
pomeranče a citróny a 
přináší tedy antioxidační, 
imunitní a protizánětlivé benefity. Je rovněž 
bohatá na vitamíny A, B-komplex a draslík.

JABLKO: je plné 
antioxidačních vitamínů, 
včetně vitaminu C. Chrání 
tělní buňky před poškozením 
volnými radikály a obsahují  

také quercetin - silný antioxidant, který 
pomáhá posílit funkci imunitního systému, 
neurologické zdraví a zdraví mozku.

AVOKÁDO: nabízí zdravé 
tuky, vlákninu, a téměř 20 
vitamínů, minerálů a 
fytonutrientů, včetně vitamínů 
E, C a K, kyseliny listové, železa, 
draslíku, hořčíku, luteinu a beta karotenu. 
Podporuje zdravé buňky, nervovou soustavu, 
kůži, srdce, trávení, krevní tlak a má mnoho 
dalších výhod.

BORŮVKY: obsahují vitamíny C, K a mangan, 
stejně jako flavonoidy, jenž jsou silnými 
antioxidanty. Pouze jeden šálek borůvek

týdně zajistí zničení volných 
radikálů a přispěje k dosažení 
zdravé hladiny cholesterolu a 
kardiovaskulárního a duševního 
zdraví. 

TŘEŠNĚ a VIŠNĚ: obsahují vitamín 
C, draslík a velké množství 
antioxidantu s názvem anthocyanin. 
Přidáním tohoto ovoce do 
jídelníčku snížíme hladinu 
cholesterolu a tělesného 
tuku a omezíme rizika vzniku 
srdečních chorob a zánětů.

GRANÁTOVÉ JABLKO: 
se může pochlubit vysokou 
antioxidační silou. Obsahuje 
rovněž látku ellagitanin 
podílející se na zdraví srdce 

a vitamín C poskytující podporu imunitního 
systému. Stejně tak obsahuje některé vitamíny 
B, vitamín K, vápník, draslík a mangan sloužící k 
redukci tělesné hmotnosti, cholesterolu a 
přináší také zdraví buněk.

MALINY: jsou nabité 
vitamínem C, manganem a 
vlákninou. Poskytují antioxidační a protizánětlivé 
výhody. Stejně tak jsou známy pro jejich příznivé 
účinky při regulaci tělesné hmotnosti, hladiny 
cukru v krvi a pomáhají buňkám.  

JAHODY: překypují vitamínem C 
a stejně jako borůvky obsahují 
účinné antioxidanty-flavonoidy 

zvané antokyany. Pouhé dva šálky jahod 
týdně napomáhají k podpoře duševního 
kardiovaskulárního i buněčného zdraví, a 
k regulaci krevního tlaku. 

VODNÍ MELOUN: má skvělé 
hydratační účinky, proto je 
dobré jej jíst v teplých dnech. 
Navíc dodává vitamíny A, C, B-1, 
B-6, lykopen, beta-karoten, lutein, 
zeaxantin a kryptoxanthin - živiny a 
antioxidanty na podporu zdraví buněk, 
kůže i celkového těla.

Slovníček organického ovoce: 
Vitamíny a výhody, které přináší

Tohle lahodné ovoce si zamilujete. Poskytuje totiž výživu a oživí váš 
jídelníček! Zde jsou základní informace.
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