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Izvle¢ek

V svojem prispevku bom predstavila zelene kasaste sokove. Sama sem se prepricala v njihove
pozitivne ucinke na zdravje, zato bi rada svoje znanje in izkusnje delila tudi z vami. Zelene kaSaste
sokove je odkrila ruska zdravnica Viktorija Boutenko. Potem ko se je s svojo druzino preselila v
Zdruzene drzave Amerike, so zaradi preobilja hrane, ki je bila predvsem nezdrava, vsi zboleli. Najprej
je poizkusila s presno hrano, a le-ta ni prinesla dolgotrajnih pozitivnih u¢inkov, kot jih je pri¢akovala.
Ugotovila je, da imajo Simpanzi zelo podoben genski zapis kot ¢lovek in da jih kljub temu ne pestijo
bolezni, ki pestijo ¢lovesko raso. Ugotovila je, da uZivajo predvsem zeleno hrano, torej polno
klorofila. Trudila se je, da bi tudi zase in za svojo druzino pripravila podobne obroke, vendar taksni
obroki niso bili najbolj okusni. Ko je zelenju dodala banano, je postal obrok uziten. Ugotovila je, da
mora zeleno utekocCiniti, da ima bolj$i ucinek. Izbrala je mesalnik z veliko vrtljaji, ki razbije trde
celulozne stene rastlinskih celic.

Za uporabo so najboljse ekolosko pridelane rastline, ki pa jih je tezko kupiti. Zato je najbolje, da jih
pridelujemo sami.

S pitjem zelenih kagSastih sokov si nedvomno izbolj$amo zdravje. To sem preizkusila na sebi, saj sem
bila pod zdravniskim nadzorom. Krvna slika se je izjemno izboljSala, kar pa je osnova za delovanje
celega telesa. Pitje zelenih kaSastih sokov priporoCam prav vsakomur za preprecevanje bolezni in
ohranjanje zdravja. V kolikor bodo zeleni kasasti sokovi postali vsakdanji obrok ¢im ve¢ osves$cenih
ljudi, so lahko dobra poslovna priloZnost za gostince.

Klju¢ne besede: zeleni kasasti sokovi, zdravje, zeleno, poslovna priloznost.

Green smoothies

Abstract

In my contribution, I will present green smoothies. | am convinced about positive effects on health and
that is why | would like to share my knowledge and experience with you. Green smoothies were
discovered by Russian doctor Viktorija Boutenko. After she moved to United States of America, the
whole family, got ill, mainly because of too much food and more importantly, unhealthy food. Firstly
she tried with raw food, but it didn't have long lasting and just positive effects. She found out, that
chimpanzees have very similar genes as humans, but don’t have the same diseases as human race. She
found out, that they eat mainly green food, which is full of chlorophyll. She tried to prepare similar
meals to herself and her family. When she added a banana to the greens, the meals became eatable.
She found out, that she has to liquefy the greens, to have better effect. She chose a high-speed blender,
which brakes hard cellulose walls of vegetable cells.

The best to use are ecologically grown plants, which are hard to buy. That is why, it is best to grow
them you self.

With drinking green smoothies, | definitely improved my health. | can say that about myself, because |
was under doctors’ supervision. Blood count improved extremely and blood count is the basics for the
entire body functioning. | recommend drinking of green smoothies to everyone for preventing sickness

586



Konferenca VIVUS, 20. in 21. april 2016, Biotehniski center Naklo, Strahinj 99, Naklo, Slovenija
Conference VIVUS, 20th and 21st April 2016, Biotechnical Centre Naklo, Strahinj 99, Naklo, Slovenia

and improving health. If green smoothies will become everyday meal for many conscious people, they
can also become good business opportunity for restaurants or pubs.

Key words: green smoothies, health, greens, business opportunity.

1 Viktorija Boutenko

»Viktorija Boutenko je povsem obicajna zenska. In mati. Ker je Rusinja, ima zelo rada hrano, Se
posebej zvecer, ko je utrujena, priznava. Ko je z druzino emigrirala v ZDA, je simbol svobode
ugledala na polnih policah v supermarketu. V dveh letih uzivanja te svobode se je zredila na 135
kilogramov in zbolela za sr¢no aritmijo. Mozu Igorju so zaradi tezav s $€itnico zdravniki napovedali le
Se dva meseca zivljenja. Héerka Varja je postala astmaticarka, sin Sergej pa sladkorni bolnik. Ker mu
Viktorija ni Zelela dajati injekcij inzulina, ji je socialna sluzba zagrozila, da bo sina dala v rejo, njo pa
v zapor« (aljatasi.com/2010/3/viktorija-boutenko-0-zelenih-kasastih-sokovih/, 27. 3. 2010).

Odlocila se je, da temu naredi konec. Zavedala se je, da je vir vseh tezav nepravilna prehrana —
prevelike koliine osiromaSene hrane, ki so jo v neomejenih koli¢inah kupovali v supermarketih.
Odgovor na svoje vprasanje je iskala pri komer koli, tudi pri mimoidocih na ulici. Dobila je razli¢ne
informacije. Poizkusila je s presno prehrano. Ta nacin je uvedla za celo druzino. Predvsem otroka sta
tezko usvojila nove prehrambne navade.

Njihove bolezni so bile ozdravljene, a ne za dolgo. Po sedmih letih so se naveli¢ali presne hrane in
pojavile so se druge zdravstvene tezave, predvsem z zobmi.

Viktorija je raziskovala zivljenje in prehrano Simpanzov, s katerimi ima ¢loveska rasa zelo podoben
genetski zapis. Ocenila je, da so Simpanzi veliko bolj zdravi, in zanimalo jo je, v ¢em ti¢i skrivnost.
Kmalu je ugotovila, da je za zdravje Simpanzov zasluzno uzivanje velikih koli¢in zelenih delov rastlin
— hrana, v kateri je klorofila v izobilju. Torej je nasla resitev, le da clovek ne more pojesti in zadosti
prezveciti velikih koli¢in rastlinskih listov in poganjkov.

Nadaljnje raziskovanje je prineslo nova spoznanja. Zelene, nadzemne dele rastlin je potrebno zelo
dobro razbiti. Dodala je Se vodo, saj utekoCinjena hrana prinese veliko ve¢ zdravilnih ucinkov; telo
lazje absorbira snovi, ki so potrebne za nemoteno delovanje. Kar je naredila do tedaj, Se ni prineslo
ucinkov, ker take hrane zaradi neprijetnega okusa ni bilo mogoce uzivati. Ko je dodala banano, je bila
tezava reSena. Zeleni kaSasti sokovi z dodatkom banane so bili okusni in hranljivi.

2  Kaj so zeleni kaSasti sokovi?

Osnovna in najpomembnejsa sestavina je surova temnolista zelenjava oz. zelenje, kateremu dodamo
sadje in vodo, s katero po svojih Zeljah uravnavamo gostoto napitka.

Za pripravo teh zdravilnih napitkov uporabimo ekolosko pridelano zelenjavo, zelenje in sadje.
Najbolje je, da jo pridelamo sami, saj smo le tako lahko zanesljivo prepri¢ani, da je zares neopore¢na.
Banan res ne moremo pridelovati sami, je pa olajSevalna okolis¢ina ta, da imajo debel olupek, ki
preprecuje, da bi vsa Skropiva in druge $kodljive snovi, s katerimi so banane »oskrbljene«, prodrle v
notranjost sadeZa. Potrebno je razumeti, da banane obirajo zelene in preden pridejo do uporabnikov,
prestanejo dolgo pot in postopke, ki so potrebni, da pride banana do nas taka, kot jo poznamo — ravno
prav zrela in odlicnega okusa.

Kljub nekaterim teZavam najdemo v naSem okolju dovolj neoporeénih zivil za pripravo zelenega
kasastega soka.

»Najlepsi stranski ucinek zelenega smutija pa je, da nam vraca obcutek, da na§ planet ponuja varnost
in nas preskrbuje z vsem, kar potrebujemo. Izkoristimo lahko obilje naravne hrane, ki jo najdemo
domala povsod. Dobesedno ima trajnostni ucinek, saj krepimo odnos do okolja, v katerem Zivimo,
sestavine, ki jih uporabimo, ne potrebujejo dolgega transporta, odpadne embalaze in industrijskega
odpada« (Guth in Hickisch, 2015, 8).
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Vir: http://www.vegan.si/fiIes/6513/90(54/1§é‘6/novica_zeleni_kasasti_sokovi Jjpg, 2013

3 Komu so namenjeni?

Zelene kagaste sokove naj pijejo vsi, ki jim je mar za svoje zdravje in za zdravje svojih bliznjih. Ze
zelo majhnim otrokom, dojenckom, ki $e niso izbir¢ni, naj mamice (tudi ocetje, babice ...) pripravijo
zeleni sok, ki bo vseboval ustrezne sestavine, ki jih smejo uzivati glede na njihovo starost in
zdravstveno stanje. Z dodajanjem zelenih sestavin bodimo pri najmlajsih previdni in jih dodajajmo
postopoma. Po mojih izkusnjah je lazje navdusiti Cisto majhne otroke, kot pa najstnike, ki so ze polni
predsodkov. Zeleni kaSasti sokovi so primerni za vse starostne skupine, vsa zdravstvena stanja, razen
za tiste, ki jim predpisana dieta prepoveduje katero od sestavin ali svezo hrano nasploh.

4  Sestavine zelenih kaSastih sokov

4.1 Zelenolistna zelenjava in zelenje

Ze samo ime pove, kaj je zelenolistna zelenjava. Nekje sem prebrala, da je za pripravo zelenega
kaSastega soka primerna vsa zelenjava, ki jo lahko ovijemo okrog prsta. Torej sem ne sodijo kumare,
stro¢ji fizol, brokoli ... Sami presodimo, katere od teh rastlin lahko jemo oz. pijemo surove in jih
lahko tudi uporabimo. Npr. kumare delujejo prav osvezilno v nagih sokovih. Skoda je, da jih ne bi
uporabili, ko jih imamo na vrtu v izobilju. Ne smemo pa racunati na to, da je to osnovna zelena
sestavina.

Ena izmed pomembnih ali pa najpomembnejSa snov, ki se tvori v rastlinah s pomoc¢jo son¢ne svetlobe,
je klorofil. Proces nam je znan Ze iz osnovne Sole. Klorofil je tisti, ki prinasa najve¢ koristi
cloveskemu organizmu. Raziskave so pokazale, da je sestava klorofila podobna barvilu v krvi cloveka
—hemoglobinu.

»Znanstveniki Instituta Linus Pauling v oregonskem Corvallisu so ugotovili, da je klorofil pri
nevtraliziranju rakastih celic v &revesju desetkrat udinkovitejsi od kemoterapije. Se posebej velja
omeniti, da tudi velike kolic¢ine klorofila na cloveka ne delujejo Skodljivo, prav nasprotno s
kemoterapijo, ki povzroc¢a slabost, izpadanje las in §e mnogo drugega« (Guth in Hickisch, 2015, 28).
Izumiteljica zelenih kaSastih sokov, Viktorija Boutenko, pravi, da se son¢imo od znotraj, ko pijemo
zelene kasSaste sokove. Sonc¢ni zarki, ki so pogoj za ustvarjanje klorofila, so izrednega pomena tudi za
¢lovesko telo. Ni potrebno poudarjati, da v pravih pogojih. To pomeni, kadar sonce ni premoc¢no.

4.2 Zelenje

»Zelenje je nova prehranska kategorija, ki jo je uvedla prav Boutenkova. To ni ne sadje ne zelenjava,
ampak zeleni listi rastlin (npr. listi korenja, rdece pese ali repe, pa tudi vsi drugi zeleni listi uzitnih
rastlin, npr. koprive, zelis¢ ali dreves). Izbira je pestra, in tudi sicer je dobro uzivati vsaj nekaj vrst
zelenja, ne samo ene, svetuje Boutenkova« (aljatasi.com/2010/3/viktorija-boutenko-o-zelenih-
kasastih-sokovih/, 27. 3. 2010).

Katero zelenjavo in zelenje uporabimo? Sama predvsem pazim na to, da je ekolosko pridelana,
neskropljena, raste v ¢istem okolju. Imam sreco, da Zivim v okolju, ki mi to omogoc¢a, na visini 850 m
na Pohorju. Pozimi, ko res zmanjka vseh virov domace pridelave, se zelo tezko odlo¢im za nakup
katerekoli zelenjave v trgovini. Ce sem primorana v to, se odlo¢im za bio $pinado ali kak$no drugo
vrsto bio zelenjave.
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Zelo priporocam uporabo ¢im bolj svezih sestavin. Uvela solata ali druge sestavine so ze osiromasene
zdravilnih ug¢inkovin. Ce imamo ta privilegij, da imamo lastno pridelano zelenjavo, je najbolje, da
uporabimo sveze nabrano.

Kadar v sili uporabim kupljeno solato, jo pred uporabo 15 minut namakam v vodi, v katero sem
dodala alkoholni kis. Pred uporabo solato temeljito operem, da odstranim sledi kisa.

Nekateri prakticirajo uporabo sode bikarbone, ki naj bi iznicila sledi pesticidov in Skropiv.

Pred tremi leti sem se prav zaradi vzgoje zelenih rastlin skozi celo leto odlocila za postavitev visoke
grede, na kateri zeleno uspeva pozno v jesen in tudi rast se pricne prej kot na obicajnem vrtu, ker so na
visoki gredi boljsi pogoji. Zaradi propadajocega lesa v globini grede, le-ta oddaja toploto, ki je Se kako
pomembna v mrzlih dneh na Pohorju. Z lastno pridelavo kar najbolje poskrbim, da imam skoraj skozi
celo leto na voljo ekolosko neoporecno zelenjavo, ki jo uporabljam za pripravo zelenih kasastih sokov.
Najbolje uspevata zimska Spinaca in motovilec. Kadar zima ni prehuda, ostaneta tudi petersilj in
korenje. Dolgo v hladnejsi del leta se obdrzi radi¢. Ukvarjanje z lastno pridelavo na visoki gredi vsako
leto prinese kaksno izboljSavo in nove vrste rastlin, ki dajo dober pridelek na majhni povrsini.

4.3 Katero zelenjavo in zelenje uporabimo?

Zeleni kasasti sokovi nam predvsem zaradi zelenih sestavin nudijo obilje hranilnih snovi. To so tiste
sestavine, ki jih nase telo nujno potrebuje za zdravje, a jih ne more proizvajati. Za zadostno oskrbo
telesa z njimi bi morali pojesti ogromne koli¢ine zelenjave in drugega zelenja, jih zelo dobro
prezvediti in imeti dovolj Zelodéne kisline, da bi jih kar najbolje izkoristili. Ziva ali presna hrana je
veliko bogatej$a s hranilnimi snovmi od kuhane. Ze pri 42 °C se zaéne hrana bistveno siromasiti, saj
se ze pri tej temperaturi unicujejo beljakovine, pri vi§jih temperaturah pa tudi vitamini in druge
sestavine. Kljub temu je kuhana hrana najbolj razsirjena in je pojemo najvec.

Surovo hrano premalo Zve¢imo, zato pogosto prihaja do tezav z napenjanjem, saj v procesu prebave
prihaja do Skodljivih plinov. Telesu oz. prebavnemu traktu zelo pomagamo, ¢e zauzijemo dobro
zmleto hrano, katerih ko$cki so manjsi od enega milimetra. Mnogo ljudi si ne vzame dovolj ¢asa za
temeljito zZvecenje. Neredko pridemo domov in v naglici zmecemo vase, karkoli uzitnega najdemo v
kuhinji. To je predvsem stvar navade, ki se ji je vredno odpovedati.

4.4 Zelenjava

Najpogosteje uporabljam vse vrste solat (radi¢, endivija, motovilec ...), zeleno, ohrovt, kodrolistni
ohrovt, $pinaco, blitvo, rukolo, liste korenja, liste rdece pese ...

Raziskave so pokazale, da je v zelenem delu korenja in listih rdeCe pese neverjetno ve¢ vitaminov in
drugih koristnih elementov kot v gomoljih teh rastlin. Zato je res Skoda, da jih zavrzemo, ko pa jih
lahko nadvse koristno uporabimo v prehrani. Razmerje posameznih elementov, ki so v listih in
gomolju rdece pese, sem prikazala v tabeli §t. 1.

»Ker zelenja ni nihCe resneje prouceval, je bila Boutenkova Sokirana, ko je odkrila, koliko veé
vitaminov in mineralov vsebujejo npr. listi rdeCe pese v primerjavi z gomoljem. Slednji ima vec le
kalorij, ogljikovih hidratov in mas¢ob, medtem ko imajo listi kar 2000-krat ve¢ vitamina K, 200-krat
ve¢ vitamina A itn. Najve¢ hranil vsebujejo listi mladih rastlin, preden te zacvetijo«
(aljatasi.com/2010/3/viktorija-boutenko-o0-zelenih-kasastih-sokovih/, 27. 3. 2010).

Tabela 1: Primerjava hranilne vrednosti korenin listov pri pesi

Primerjava hranilne vrednosti korenin in listov
Pesa, 100 gramov

Hranilne snovi Pesa Pesini listi
Kalorije 43,00 22,00
Beljakovine (g) 1,61 2,20
Skupne mascobe (g) 0,17 0,13
Ogljikovi hidrati (g) 9,56 4,33
Skupne vlaknine (g 2,80 3,70
Skupni sladkorji (g) 6,76 0,50
Kalcij (mg) 16,00 117,00
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Zelezo (mg) 0,80 2,75
Magnezij (mg) 23,00 70,00
Fosfor (mg) 40,00 41,00
Kalij (mg) 325,00 762,00
Natrij (mg) 78,00 226,00
Cink (mg) 0,35 0,38
Baker (mg) 0,08 0,19
Mangan (mg) 0,33 0,39
Selen (mg) 0,70 0,90
Vitamin C (mg) 4,90 30,00
Tiamin (mg) 0,03 0,10
Riboflavin (mg) 0,04 0,22
Niacin (mg) 0,33 0,40
Vitamin Bs (mg) 0,07 0,11
Folati — skupaj (mcg) 109,00 15,00
V hrani — folati (mcg) 109,00 15,00
Folati — DFE (mcg DEF) 109,00 15,00
Vitamin B;, (mcg) 0,00 0,00
Vitamin A (1U) 33,00 6326,00
Retinol (mcg) 0,00 0,00
Vitamin E (mcg) 0,04 1,50
Vitamin K (mcg) 0,20 400,00
Mascobe- nasicene (g) 0,03 0,02
Masc¢obe — mononasicene (g) 0,03 0,03
Mascobe — polinasicene (g) 0,06 0,05
Holesterol (mQ) 0,00 0,00

Vir: Boutenko, 2008, 43

Iz tabele razberemo, kako izrazito odstopajo nekatere pomembne sestavine v primerjavi z gomolji/listi.
Veliko ve¢ koristnih snovi je v listih.

»Upam, da se boste ob teh Stevilkah zamislili. Npr. kalcija je v zelenju pese sedemkrat ve¢ kakor v
gomolju, vitamina A pa celo 192-krat ve¢! Zeleni listi repe premorejo celo 2300-krat ve¢ vitamina K
kakor korenina. Razlika med hranilnimi snovmi v teh dveh delih rastline je o€itna in nedvoumna.
Pomislite samo na tisoCe ton zelo hranljive hrane, zelenih nadzemnih delov koreninske zelenjave, ki jo
leto za letom iz nevednosti zavrzemo, medtem ko vecini ljudi kroni¢no primanjkuje hranilnih snovi«
(Boutenko, 2008, 41).

4.5 Drugo zelenje

Najbolj uporabni so mladi listi bukve, breze, lipe, gozdnih jagod, mladi smrekovi vrsicki ... Naberemo
res mlade liste in vrSi¢ke. Za to moramo »ujeti« pravi ¢as in jih nabrati v ¢asu, ko so najbolj primerni
za uzivanje.

4.6 Sadje

Sadje dodajamo, da izboljsamo okus zelenjave. Uporabimo zrelo in so¢no sadje. Le tako vsebuje
optimalno sestavo hranilnih snovi. Kot osnovni dodatek k zelenjavi in zelenju uporabljam banano.
Meni se zdi zeleni kaSasti sok brez banane neokusen, zato si ga nikoli ne pripravim brez tega sadeza.
Nekateri ga lahko pijejo z drugim sadjem. Za pestrejsi okus dodajam razli¢ne vrste sadja. Uporabljam
sezonsko sadje, tisto, ki je trenutno na razpolago. Obicajno so to: jabolko, mango, hruska, lubenica,
jagode, borovnice (izjemoma tudi zamrznjene), breskve, marelice, nektarine, pomarance, mandarine,
slive, maline ...

Obcasno dodam tudi limonin sok ali del vode nadomestim s sokom sveze iztisnjenih pomaranc.

Bolje da dodajamo sadje z manj sladkorja. 1z istega razloga sama nikoli ne dodajam suhega sadja.
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4.7 Divja zelisc¢a

Tudi divja zeliS¢a si zaradi vsebnosti zdravilnih in prehranskih vrednosti zasluZijo svoj prostor.
Priporocam zmerno uporabo, ker imajo lahko zelo moéne uc¢inkovine, ki bi nam v prevelikih odmerkih
utegnile celo Skodovati. Sploh v zacetku jih dodajamo v malih koli¢inah, nato pa odmerek postopno
povecujemo. Posebno pazljivo nabiramo divja zelis¢a, ki so podobna strupenim rastlinam. Ta so:
¢emaz, regacica in travniSka krebuljica. Z uporabo divjih zeli§¢ nasploh morajo biti Se posebno
previdne nosecnice. V obdobju nosecnosti se lahko zgodijo nepredvidljivi dogodki. Nekatera zelisca
lahko sprozijo prezgodnji porod. Med divja zeli§¢a uvrS€amo naslednje najbolj razSirjene in najveckrat
uporabljene rastline: regrat, rman, navadna regacica, navadna smrdljivka, kurja ¢revca ali navadna
zvezdica, penuse (travniska, dlakava, gozdna, grenka), trobentica (navadni jegli¢), ¢emaz, vijolica,
marjetica, Skrlatnordeca mrtva kopriva, kopriva, ozkolistni ali sulicasti trpotec, navadna zajcCja
deteljica, kislice, materina duSica (poljski timijan), divji majaron (dobra misel), pokalica, ivanjsc€ica,
rogovilCek in druge.

4.8 Dodatki
Zaradi vecje hranilne vrednosti in zdravilnih u€inkov v zelene kaSaste sokove dodajam Se: cimet, chia
semena (predhodno namocena), pSenicno travo, kurkumo, konopljino olje in zmleta lanena semena.

49 Voda

Pri pripravi zelenega kaSastega soka dodam toliko vode, da so sestavine v meSalniku pokrite.
Uporabljam navadno vodo iz vodovoda. Z dodajanjem vode uravnavamo gostoto napitka. Sama imam
najraje srednje gost sok. V nekaterih knjigah ali na spletu boste nasli recepte, ki vsebujejo kokosovo
vodo. Sama je nisem nikoli uporabila.

4.10 Razmerje med zelenjavo in sadjem

V nekaterih virih je navedeno razmerje 60 % za zelenjavo, 40 % za sadje, v drugih obratno, 40 %
zelenjave in 60 % sadja. Bolj uCinkovito je vsekakor ve¢ zelenega, ampak tudi 40 % je ze kar
zavidljiva koli¢ina. PriporoCam, da v zacetku uporabite manj zelenih sestavin in jih postopoma
dodajate, da se navadite okusa. Ni potrebno, da pijemo nekaj, kar nam ni vSec, ko pa se da narediti
sok, ki je dobrega okusa in kar najbolj koristi naSemu telesu.

5 Mesalnik

Viktorija Boutenko priporo¢a najmoc¢nej$e mesalnike, ki zmorejo 1300 vatov. Tako mocan meSalnik
naj bi pripomogel k temu, da so sestavine resni¢no temeljito sesekljane, da pridemo do bistva rastline
— njenega klorofila. Le-ta naj bi bil najodlo¢ilnejsi dejavnik koristi zelenih kaSastih sokov na ¢loveski
organizem. Taki meSalniki so na voljo tudi v nasih trgovinah in stanejo med 300 in 350 €. Sicer pa so
cenovno dostopnejsi nekoliko manj zmogljivi meSalniki, ki zadostijo osnovnim pogojem, dokler si ne
kupimo zares najboljSega aparata. Sama sem zacela s pripravo zelenih kaSastih sokov s palicnim
mesalnikom. Za izhod v sili ga Se vedno kdaj uporabim.

Uporabljam mesalnik, katerega zmogljivost je 600 vatov. Ima 1,75 litra velik steklen vr¢. Zaradi ostrih
nozev je dokaj u¢inkovit in sem kar zadovoljna z njim. Imam pa Zeljo, da si v prihodnosti kupim
zmogljivejsi in u¢inkovitejsi mesalnik.

Ko imamo »osnovno opremo«, se pri¢ne obdobje zelenega.

6 Priprava zelenih kasastih sokov

V dveletni praksi s sokovi ocenjujem, da je najbolje, da si »zeleno«, s katerim je malo vec dela,
pripravim zveCer. VeCina ljudi zjutraj ni razpolozena za morebitno nabiranje, CiSCenje, pranje
zelenjave. Ko so zelene sestavine pripravljene, je nadaljnji postopek enostaven in me ne spravlja v
razmiSljanje, da bi opustila pripravo. Zjutraj dodam samo $e sadje, s katerim ni veliko dela, in dodatke,
zalijem z vodo, zaZzenem meSalnik in okusen, hranljiv, predvsem pa zdrav napitek je nared. Obi¢ajno v
pripravljen zeleni kaSasti sok dodam Se sveze zmleto laneno seme. Le-to zmeljem posebej v kavnem
mlincku, ki je namenjen le-temu.
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Zeleni kaSasti sok vedno pijem zjutraj. Nadomestil mi je klasien zajtrk: kruh, maslo, marmelada,
med, sir, salame, jajca, jogurt ...

Spijem ga priblizno pol litra, kar ostane, si pogosto nalijem v steklenico in ga odnesem s seboj v
sluzbo. Pazim, da je ostanek ¢im bolj na hladnem, vedno v hladilniku.

Zgodi se, da si naredim sok za dva ali tri dni. V hladilniku ostane okusen, primeren za uzivanje.
Vzamem ga tudi s seboj na pot in odli¢cno nadomesti vsak obrok.

Na tem mestu glede obstojnosti zelenih kasSastih sokov navajam Se mnenje priznanih strokovnjakov s
podrocja priprave zelenih kaSastih sokov:

»Zeleni smuti se na hladnem obdrzi tri dni, ne da bi pri tem izgubil vrednost. Zahvala gre
antioksidantom v zelenih listih, olupkih in pe¢kah plodov. Nevtralizirajo agresivne kisikove molekule
(proste radikale), ki povzro€ajo oksidacijo in izgubo hranilnih snovi. Po pretlacenju v mesalniku se
antioksidanti v meSanici tako lepo porazdelijo, da kisikovi radikali ne morejo povzro¢ati skode. Ce si
ne moremo pripraviti vsak dan sveZega smutija, ga lahko naredimo na zalogo za nekaj dni« (Guth in
Hickisch, 2015, 11).

Pri pripravi upostevam priporo¢ilo, da zeleni del napitka menjam. Cim bolj pogosto uporabim drugo
zelenjavo ali zelenje. To v praksi pomeni en dan $pinaca, drugi dan regrat, tretji dan mladi listi bukve
itd. Izbira je odvisna od tega, kaj je trenutno na razpolago. Sicer ni potrebno, da zeleni del menjamo
dnevno. Ni pa priporocljivo, da bi mesece dolgo uporabljali samo eno vrsto zelenjave.

»To je pomembno tudi zaradi tega, da ne uzivamo prevec zas¢itnih snovi, ki se nahajajo v doloceni
rastlini, npr. alkaloidov (za ¢loveka so zdravi v manjsih koli¢inah) ali preve¢ oksalne kisline iz Spinace
ali kislice, kar bi lahko obremenilo ledvice« (Guth in Hickisch, 2015, 44).

Priporo¢am, da si za zaCetek vsak pripravi tak napitek, ki mu najbolj ustreza, le da pri pripravi
uposteva priporoceno razmerje sadja in zelenjave. Uporabimo sestavine, ki so nam na voljo in ki nam
ustrezajo. Dovoljeno in priporoéljivo je preizkusati nove sestavine, nove kombinacije. Cim veé zelenih
delov bomo vkljucili v napitek, toliko vecjo korist bomo naredili svojemu telesu. Skrbimo za to, da so
napitki okusni in raznovrstni, da se jih ne naveli¢amo.

Zelenim kasastim sokovom nikoli ne dodajam nobenih sladil, ¢etudi so v receptu. Vedno dodam
banano in tako je napitek dovolj sladek ter ne potrebuje nobenega dodatnega sladila.

7  Koristni ucinki

Najvecja vrednost zelenolistne zelenjave je, da vsebuje ogromne koli¢ine mineralnih snovi in
vitaminov. Zelo pomembne pa so tudi vlaknine, ki jih zauzijemo na tak nacin, saj nam odli¢no o¢istijo
Crevesje.

»Nerazkrojljive vlaknine so pod mikroskopom videti kakor goba in tudi delujejo kot nekaksna
¢udezna goba, saj vsak njihov delec lahko vsrka nekajkrat ve¢ strupenih snovi, kot znasa njihova
prostornina« (Boutenko, 2008, 58).

Vlaknine, ki jih zauZijemo, pomagajo iz nasega telesa odstranjevati holesterol. S tem sem se o€itno
soocila tudi sama. Vrsto let sem zaradi obiCajnih civilizacijskih bolezni (visok krvni tlak, povisan
holesterol) pod zdravniskim nadzorom. Preko 10 let jemljem tudi zdravila, ki imajo obe bolezni pod
nadzorom. Poleti 2014 sem osebnega zdravnika prosila za kontrolo teh dveh dejavnikov, ker sem se
odpravljala na treking v Himalajo. Predvsem pa me je zanimalo, ali so se vrednosti holesterola zaradi
spremembe, ki sem jo vnesla v svoj jedilnik, kaj spremenile. Laboratorijski rezultati so pokazali, da se
mi je holesterol zmanjsal na normalno raven. Do takrat sem imela proti holesterolu dvoje tablet. Po
tem pregledu sem ene Cisto opustila (na lastno pest), drugih pa jemljem samo Se polovico. Po zadnjih
preiskavah je holesterol pod mejo, kjer se zdravniki odlocajo za medikamentozno zdravljenje.

Na trekingu po Himalaji, kjer je moje telo poleg neizmernih lepot dozivelo tudi neverjetne napore, se
je pokazalo, da odpove tam, kjer je Ze »naceto«, in tega sploh nisem vedela. Napori dolgotrajne hoje
na viSini preko 5000 m in osiromaSena hrana sta se odrazili s hudim vnetjem dlesni. Tega pred tem
nisem imela $e nikoli, zato upravi¢eno pripisujem dejstvu, da je bilo telo izérpano in prikrajsano za
pomembne hranilne snovi. Po povratku domov in k starim prehrambnim navadam ter obisku
zobozdravnika je slednji ugotovil, da imam zelo moc¢an imunski sistem. Vnetje se je pozdravilo brez
antibiotikov, le s posegom v zob, ki je bil neposredno nad vnetjem.

Sicer pa so poznani tudi drugi zdravilni u¢inki zelenih kasastih sokov:

592



Konferenca VIVUS, 20. in 21. april 2016, Biotehniski center Naklo, Strahinj 99, Naklo, Slovenija
Conference VIVUS, 20th and 21st April 2016, Biotechnical Centre Naklo, Strahinj 99, Naklo, Slovenia

- odstranjevanje strupenih snovi iz telesa,

- preprecujejo sodobne bolezni: krepijo srce, znizujejo holesterol,

- preprecujejo nekatere vrste raka,

- manj tveganja za sladkorno bolezen,

- pomagajo vzdrzevati ali zmanjSati telesno tezo,

- klorofil v zelenih kasastih sokovih zdravi, ¢isti notranje organe,

- unicuje patogene bakterije,

- unicuje rakave celice,

- izboljsuje ¢revesno floro in splosno zdravje,

- povecuje se bazi¢nost telesa,

- vec energije,

- izboljsa se imunski sistem,

- zmanj$a se zelja po nezdravi hrani in kavi,

- izboljsa se izgled in zdravje koZe, nohtov in las,

- izboljsa se razpolozenje,

- staranje se upocasni,

- normalizira se prebava,

- izboljsata se pomnjenje in koncentracija,

- izboljsa se kvaliteta spanja.
Za pitje zelenih kasastih sokov je ogromno dobrih razlogov. Pa Se ena dobra novica za Zenske.
Viktorija Boutenko obljublja Zenskam, ki pijemo en liter zelenih kasastih sokov na dan, da ne bomo
zbolele za rakom dojke. To informacijo imam kar naprej pred o¢mi in v mislih. Zaradi tega je moje
zivljenje lepse in kvalitetnejSe, saj se ne ukvarjam s strahom pred to hudo boleznijo. Mislim si, da
naredim vse, kar je v moji moci, da ne bi zbolela. Pred leti sem spremljala prijateljico na njeni poti
boja z rakom dojke, ki se je Zal koncal z njeno smrtjo. Naredila bom vse, kar vem in zmorem, da ne
bom zbolela.

8 Poslovna priloZnost

8.1 Ekoloska pridelava hrane

Poslovno priloznost vidim v ekoloski pridelavi hrane. Res, da se osves¢eni posamezniki ze ukvarjajo s
tem, a je Se vedno veliko prevec tistih, ki jim gre le za zasluzek. Torej jim je v interesu, da v ¢im
krajSem Casu pridelajo kar najvec zelenjave, sadja, mesa ...

Za spodbujanje hitre rasti uporabljajo ¢loveku Skodljiva sredstva. V zadnjem Casu se veliko govori o
hormonih pri vzreji Zivali in o antibiotikih, ki naj bi bili v naravnem okolju. To sta samo dva elementa,
ki ¢loveku zelo Skodita. Odkar sem videla posnetek pridelave solate v vodi, je ne kupujem vec. Tako
pridelana solata sploh ni imela stika z zemljo, ampak je vso svojo rast dozivela v vodi. Dvomim, da so
v vodi bili ¢loveku prijazni elementi.

Ce ho¢emo ohraniti zdravje, si ga izboljsati, moramo vzeti stvari v svoje roke. Vsakdo, ki ima vsaj
malo moZznosti, naj si pridela ekolosko neoporecno hrano.

Potrebne bi bile spodbude in nadzor s strani drzave za ve¢ pridelane hrane, ki bo ¢loveku koristila,
namesto da mu Skodi.

Torej poslovne priloznosti so lastna pridelava hrane na visokih gredah, zelenih strehah, terasah in
balkonih, spodbujanje ekoloskega kmetovanja.

8.2 Priprava in prodaja zelenih kaSastih sokov

Zeleni kaSasti sokovi bi morali najti mesto v vsakdanji prehrani sodobnega ¢loveka. Nekateri se ne
bodo nikoli lotili samostojne priprave tega zdravega napitka. PrepriCana sem, da je tak posel
marsikomu zanimiv in ga bo z veseljem opravljal. Tudi v Sloveniji se Ze pojavljajo stojnice ali posebni
manjsi objekti, kjer delajo in prodajajo smutije. Ko bodo zaceli dodajati se zeleno in zelenjavo, bo moj
namen dosezen. Tak lokal bi moral imeti vsak trgovski center, kjer bi bilo ljudem omogo¢eno namesto
kave spiti zeleni kaSasti sok.
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9 Recepti

Recepte za pripravo zelenih kasastih sokov najdemo v mnogih knjigah in na spletu. Nekaj sem jih
izbrala in jih prikazujem v tabeli 2.

Tu je nekaj takih, ki so mi vSe€ in jih priporo¢am. Vodo pa tudi ostale sestavine dodajate po svojem
okusu in obcutku.

Tabela 2: Recepti

Jagodno polje Zeleno razkoSje Sprehod
1 skodelica jagod 6 do 8 listov solate 1 banana
2 banani 1 skodelico rde¢ega grozdja 200 g borovnic
Y Sopa solate 1 srednje veliko pomaranco 1 cmingverja
2 skodelici vode 1 banano 5 listov regrata
2 skodelici vode 2 lista ohrovta
2 1 vode
Popaj Dan 4 opoldne Dan 3 zvecCer
1 zrela banana 1 banana Y5 banane
2 sladki jabolki Y, ananasa Ya ananasa
2 pesti mlade $pinace 7 cm lista aloe vere (olupljene) 1 hruska
4 listi kolerabe ¥4 glave solate 2 lista blitve (brez stebla)
zelenje 1 korencka 4 vejice petersilja 5 listov baldrijana
¥ 1 vode ¥ 1 vode Vi | vode
Marjeti¢ne sanje Banana Joe El clasico
1 velika banana 1 zrela banana 1 banana
2 olupljeni pomaranci 2 hruski 2 majhni jabolki
60 g rukvice 5 glave zelene solate 1 prgisce listov koprive
4 listi blitve 4 veliki listi blitve (brez stebla) 1 prgisce listov rmana
1 pest cvetov marjetic 2 vejici petersilja 3 datlji
8 mladih lipovih listov sok %2 limone sok % limone
Valvode Y2 1vode Y5 1 vode

Vir 1: Boutenko, 2008, 160, 162
Vir 2: Guth in Hickisch, 2015, 67, 68, 70, 93, 119

10 Kje najdemo Se ve¢ informacij?
Viktorija Boutenko je napisala ve¢ knjig. Nekatere so prevedene v slovenscino, Se vec jih je v
angleskem jeziku. Naj navedem samo prevedene v slovens¢ino:
- Zeleno za zivljenje,
- 12 korakov do presne hrane,
- Druzina presnojedcev,
- Revolucija zelenih smootijev.
Ogromno informacij najdemo tudi na spletu.
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