Dr. Pamplona-Roger v-této knize
prinasi mnoho nowvych informaci o-nej-
rG2néjSich druzich ovoce, zeleniny, obilk
ninach, lusténinach o-ofesich. Graficky
prehlednou a-logicky ¢lenénou formou
seznamuje ctenare s-tim, jaké 2dravi pro-
spesné latky se skryvaji v-mikroskopické
strukture potravin a-jak se jich da vyuzit
pri lécbé nemoci. Autor se nezameéruje
pouze na onemocnéni, ktera jsou pro
moderniho cloveka ¢im'dal vetsi hrozbou
— na takzvané civilizaéni chorobi —, ale
2abyva se i-tim, jok zvysit odolnost imu-
nitniho systému, jak se vyhnout infekénim
chorobam ¢i jak zlepsit psychickou i-fyzic-
kou vykonnost.

Tuto knihu oceni kazdy, kdo touzi po tom,
aby jeho strava byla Iékem adék byl jeho
stravou; kazdy, kdo chce, aby jeho Zivot
prekypoval energii, zdravim a-vitalitou.
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Hans Diehl a kol.

Sila zdravi

Program NEWSTART predstavuje renomovany autor,
ktery je ceskému ¢tendfi znam z knihy Dynamicky Zivot.
Inovované dilo piehlednym zpisobem predstavuje teorii

i praxi zdravého zivotniho stylu. Ctend¥ zde nalezne
dostatek inspirace pro zdvazna rozhodnuti, jak si upevnit
zdravi a predchdzet nemocem.

Vozand, dvoubarevnd, 350 stran

Roman Uhrin & Halyna Uhrin

Nevarte podle kucharek

Chybi vam inspirace pFi tvorbé recepti anebo informace
z oblasti vyzivy? Radi jite a chcete védét, které hodnotné
prvky vase jidlo obsahuje? A nakonec — chcete, aby vase jidlo
a Zivotni styl nebyly zdrojem vasich nemoci, ale zkladem
vaseho zdravi? Komplexnim pohledem na tato témata se
PR a7 zabyva séfkuchar a Iékarka, pro které se zdrava vyziva stala
i nejen soucdsti vykonu prdce, ale také prioritni zGjmovou
oblasti. Kromé cennych informaci o nutricni rovnovaze,
trdvicim systému anebo problému nadbytecnych kil kniha
nabizi témér 270 receptd s nulovym obsahem cholesteroluy,

NEW‘ RTE které vf:s praktitiky zasvéti do E?jﬁ vege’tariéns’ké kuchyné’. ’
pODLE Ddle vdam pomuze otestovat vas osobni Zivotni styl a nabizi
UCH AﬁEK ) vyzivovou tabulku doporuéenych potravin. Zavér knihy

pojednava o dalsich nevyZivovych faktorech, které spoleéné

s vyZivou predstavuji tu nejlepsi variantu pro lidské zdravi.
o Autori véri, Zze kniha muze vyrazné pomoci v osobnim boji
n"!‘ii.‘_f,’-"::'ﬂ:” proti civilizaénim nemocem. Proc to nezkusit, jestlize jde

stll"l
e o kvalitu Zivota — a moznd o Zivot samotny?

Krouzkova mékka vazba, 386 stran
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Dr. Pamplona-Roger v této knize ctendre prehlednou
formou seznamuje s |é¢ivymi vlastnostmi, které

se skryvaji v rostlinné Frisi. Ve dvaceti kapitolach
predstavuje zndmé i méné zndmé rostliny a jejich
acinné latky, s jejichz pomoci si clovék mize upevnit
své zdravi a vyuZit je jako doplnék IéEéby konkrétnich
onemocnéni. Velkym prinosem knihy je to, Ze se

v ni nenachadzeji jen teoretické informace, ale také
ndvodnd doporuceni, diky nimz mohou ctendri ziskané
védomosti snadno vyuzit v praktickém Zivoteé.

Knihu oceni kazdy, komu jeho zdravi neni |hostejné
a kdo touzi o né pecovat Setrnym zplisobem.

Vazand, celobarevnd, 392 stran

Neil Nedley

Zivot bez deprese

Autor zacal koncem minulého stoleti pouzivat novy
postup léceni pacientu s depresi. Kromé klasického
stanovovani diagnézy a zahdjeni lé¢by pomoci
nejnovéjsich 1éka se zaméfFil na zjisfovani skuteénych
pricin akutniho stavu. Casem vypracoval zpisob léby
spocivajici v odstranéni zakladni priciny.

Vazand, celobarevnad, 352 stran
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Predmluva

Jak se mate?

Cloveék ZIJE z toho, co sni. Takze pokud se
chcete dozvédét vic o potravinach, které chra-
ni Vase zdravi, drzite v rukach tu spravnou kni-
hu. Je zndmou skute€nosti, Ze stejné jako Zivofi
rostlina zasazena do netrodné pudy, trpi i ¢lo-
veék, ktery ma nespravné stravovaci navyky: ji
velké mnozstvi tukl, masa, cukru a soli, a na-
opak se velkym obloukem vyhyba ovoci, zele-
niné, obilninam, lu§téninam a ofechiim... Také
se vi, Ze spravna strava je pro clovéka stejné
dilezita jako pro rostlinu spravna pida. Clovék
totiz nejen Z1JE z toho, co sni, on se také STA-
VA tim, co sni.

Dr. Pamplona-Roger v této graficky piehled-
né a logicky sestavené knize pfinasi mnoho no-
vych a spolehlivych informaci o nejriznéj$ich
druzich ovoce, zeleniny, obilninach, lusténi-
nach a ofesich. Budete ptekvapeni, jak malo
staci k tomu, abyste svému zdravi pomohli 1zi-
ci — poptipadé vidlickou ©. Dozvite se, co
vSechno se skryva v mikroskopické struktute
potravin, které chrani naSe zdravi a dodavaji
energii na§im bunkam.

V knize se miZete orientovat podle nemoci,
nebo podle typu potravin. Mizete Cist dlouho,
anebo kratce. Mlzete se nechat inspirovat ob-
razky, anebo studovat grafy a tabulky. Muzete
se nechat okouzlit barvami, chuti a vini po-
travin. Mlzete cestovat svétem jejich 1é¢ivych

ucinkd... Pro mé osobné je tento svét pfimo
fascinujici.

Clovék se totiz nejen STAVA tim, co sni,
on se dokonce MA podle toho, co ji. Tato kni-
ha predstavuje potraviny, které jsou nezbytné
pro to, abyste se mohli mit dobfe. Kniha sama
o sobé neni dulezitd, ale potraviny, o kterych se
v ni piSe, zcela jisté. Neni dilezité, ze si tuto
knihu chcete koupit, anebo se ji pravé chystate
Cist, ¢i se ji dokonce chcete naudit nazpameét'.
To vsechno opravdu neni ~— myslim pro Vase
zdravi — dulezité. Dilezité je, abyste viechny
ty uzite¢né a chutné potraviny jedli. A délejte
to co nejcastéji, protoze lovék se MA podle
toho, co ji.

A tak se méjte dobre!

MUDr. Igor
Bukovsky, PhD.

Vedouci Ambulan-
ce klinické vyzivy
v Bratislavé, clen
Britské spolecnosti
pro vzivu a Ame-
rické dietetickée
asociace.
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Rejstfik nemoci

A

AIDS 342

Akné 318

Alergie 320
Alzheimerova choroba 47
Anémie 127

Angina pectoris 68
Arterioskleroza 97
Artroza 302

Arytmie 69

Astma 143

Atopicky ekzém a kontaktni
dermatitida 321

B

Benigni hyperplazie prosta-
ty 253

Bolesti hlavy a migrény 44
Bronchitida 142

Bulimie 45

C

Celiakie 200

Celulitida 319

Cirhoza 171

Crohnova nemoc 202
Cukrovka (diabetes melli-
tus) 278

Cystitida 343

D

Demence 46
Deprese 43
Divertikuloza 203
Dna 277

Drazdivy tra¢nik 201
Dysmenorea 252
Dyspepsie 180

E
Epilepsie 46

F
Faryngitida 343
Fibrocysticka mastopatie 252

G

Gastritida 180

Gingivitida a periodontiti-
da 155

Glaukom (zeleny zakal) 33

H

Hemoroidy 202
Hepatitida 170
Hepatopatie 170
Hiatova kyla 181
Horecka 340
Hyperaktivita

a agresivita 42
Hypertenze 98
Hypoglykemie 278

Ch
Cholelitiaza 170

I

Impotence 253
Infarkt myokardu 68
Infekce 341

K

Kandidoza 343

Karcinom, prevence 367-369
— délohy 369
— jater 367

10

— moc¢ového méchyie 369
— plic 367
— prostaty 369
— prsu 368
— tlustého stieva 368
— Zaludku 367
Kasel 142
Kolitida 202
Kiehkost cév 97

L

Lamavost vlasi 319
Ledvinové kameny 233
Lupénka 320

M

Makularni degenerace sitni-
ce 32

Mentalni anorexie 43
Mrtvice 97

N
Nédor, prevence 366-369
— hrtanu 366
—jicnu 367
— ledvin 368
—mozku 366
— nosohltanu 366
—slinivky bfi$ni 368
— ustni dutiny 366
— vajecnikt 369
Nachlazeni a chiipka 342
Nedostate¢né moceni 232
Nefroticky syndrom 232
Nervozita 42
Nespavost 43
Neuralgie 45
Nizka hmotnost 276



(0]

Odvykani koufeni 143
Omrzliny 99

Opar na rtech 154

Oslabeny imunitni systém 341
Osteoporoza 302

P

Parkinsonova choroba 46
Plynatost 203
Proktokolitida 202
Prijem 201

Psychicka unava 44

R
Rakovina, potrava jako pfi¢ina 360
— potrava pii 1éc¢bé 361
— potrava pfi prevenci ra-
koviny 360
— potrava, ktera sniZuje ri-
ziko 362

— potrava, ktera zvysuje ri-
ziko 364
Rachitida (kfivice) a osteo-
malacie (méknuti kosti) 305

Raynaudiiv syndrom 99
Revmatoidni artritida 304
Roztrousena skleroza 46

S

Selhani ledvin 233
Schizofrenie 47

SniZena chut’ k jidlu 155
Srdec¢ni selhani 69

Stres 45

Suché pokozka 319

Svalové kie¢e 305

Syndrom karpalniho tunelu 305

v (e

edy zakal 33
Seroslepost 33

T

Télesna tnava 276
Tromboza 126

U
Uzkost 44

7z
Zacpa 200

Zanét spojivky 32

Zapach z ust 154

Ztrata ostrosti zraku 33
Zubni kaz 154

Zvysena hladina triglycer-
da 277

Z

Zaludeéni

a dvanactemikovy vied 181
Zluénikové kameny 159
Zluénikové problémy 171

Upozornéni: Zamérem autora i vydavatele je pfinést ctenafim zakladni informace o zdravotnich, pre-
ventivnich a lécebnych vlastnostech pfirodnich ldtek. Kniha v Zzadném pfipadé nenahrazuje lékaiskou

pomoc.

Doporuceni a rady uvedené v této knize jsou vieobecné, a proto nemohou piesné postihnout konkrét-
ni situaci kazdého ¢lovéka. Pfi véznych zdravotnich problémech je nutné poradit se s lékafem, ktery urci
diagndzu a sestavi vhodny lé¢ebny program. Neodborna samolécba by v takovychto pfipadech mohla

spie ublizit.

Vydavatel ani distributofi nenesou odpovédnost za zadnou zdravotni komplikaci zavinénou nesprav-
nym uzitim rad uvedenych v této knize,

1



Rejstiik potravin

A

Acerola 356
Ananas 182
ArtyCok 174
Avokado 114
Azarola 357
Azuki 258

B

Baklazan 244
Banany 82

— bylinny 85

— Cerveny 85

—trpasliti 85
Bob 138
Bortivky 246

— stfapcovita 249

— tzkolista 249
Brambor 192
Brokolice 74
Broskev 88

Brusinky 249
— velkoploda 249

Burské ofisky 322

C

Celer 234
Cibule 144
Citron 130

— cedratovy 353
Cizma 102
Cuketa 162

<

erimoja 70
ervend fepa 128
ocka 132

Q¢ O O

D

Datle 150
Dyné 106

E
Endivie 173

F

Fazole 332
—bila 337
— bila maslova 337
— haricot 337
— ¢ema 337
— Cervena ledvina 337
— ¢emé oko 337
— pinto 337
Fejchoa 254
Fiky 148

G

Granatové jablko 224
Grapefruit 104
Guava 120

H

Hlavkovy salat 56
Hrach 86
Hroznové vino 90
Hruska 118

Ch
Chrest 236

J

Jablko 218
Jahody 110
Jam 108

12

JeCmen 1 64

K

Kaki 210

Kalamondin 353

Kapusta, listova 189
—ruazickova 189
—hlavkova 190

Karambola 204

Kastan jedly 311

Kdoule 208

Kedluben 190

Kesu 48

Kiwano 29

Kiwi 344

Kokosovy ofech 312

Kralovna noci 29

Kralovsky ofech 315

Kukufice 226

Kumkvat 353

Kvétak 156

L

Li¢i 354

Limeta 353
Liskové orisky 240

M

Machovka 29
Makadamské ofechy 80
Mandarinka 346
Mandle 60

Mango 328

Mangold 286
Mangostana 28
Maracuja 134
Meruriky 36



Mispule 288
Mrkev 34
Mucenka 134

(0]

Okurka 326
Olivy 166
Oves 50

P

Palmyrska palma 315
Papdja 160

Paprika 190

Para ofechy 54
Piniové ofisky 58
Pistacie 136

Plazova palma 315
Plod chlebovniku 282
Plody baktrisu
broskvového 284
Pomeran¢ 348

Por 306

Povijnice jedla 290
PSenice 294

R

Rajce 266
Rambutan 29
Ryze 214

iy

Redkvicka 176

S

Salak 315
Salatova ¢ekanka 172
Sapota 206

— kolumbi jska 207
Slivy 222
Slune¢nicova seminka 112
Sdja 256

U«

Salomountiv ofech 315

13

Spenat 38

T

Tamarillo 28
Tamarinda 28
TteSné€ 292
Tufin 308

\%

Vlasské orechy 76
Vodni meloun 238

Z

Zeli 184
—bilé 188
— Cervené 189
— Cinské 189

N N

ampiony 280
Zito 122
Zluty meloun 242



Jak pouzivat tuto knihu

Vysvétlivky pouzitych symbolu

lkona znazorhujici
kyselost nebo
zasaditost potravy
(viz str. 16)

Odborny nazev

Odborna
pojmenovani
rostlinnych druhd,
které slouzijako
potrava. Jednotlivé
druhy rostlin

jsou v kapitolach

sefazeny v abecednim |

poradi podle svych /
latinskych nazva. /

Bézny nazev

nazev popisované |/
/

potraviny. /' f’

Podtitul
Popis zakladnich /

Graf slozeni
potraviny
(vizstr.15) /

Priprava a pouziti

Tato tabulka
obsahuje dietetické
a kulinarské rady,
které pomahaji zvysit
lécivé vlastnosti
potraviny.

{

vlastnosti potraviny. /| /

lkona botanické
casti rostliny
pouzivané jako
potrava (viz str. 16)

e /

T

mﬁ*«

|/ Hiavkovy salét
[ Azklidiuje nervy
' aialudek

et

@

| Wvicovy saldt — siozeni
Vieobecné pouzivany |

/

v om o s
tevd s& nadNRS ve 100G 1o po¥raviny

a2 Ea

(pfi piymu 2000 beall,

¥
403 Pliprava a pouziti

@ Syrovi: Nejlepsi je jist slune&nicova semin-
ka syrova, ale musi byt dobie usuiena.

@ PraZena: jsou velmi chutna, ale po-
kud se prazf dlouho, snizf se jejich nutri¢-
nf hodnota,

© Rozemleta na pastu: Po oloupdn se se-
minka rozemelou na pasty, ktera je vybor-
& Pro dat), pro stari lidh 2 idi s poskosenym
chrupem.

lkony jinych
medicinskych
Cislo a nazev symboldi
kapitoly {vizstr. 17)
: g lkona hlavniho
e 0= medicinského

vyznamu potraviny
d ziviny
g . (vizstr. 17)

Fotografie
popisované
_ potraviny

e

Odbornd symonymume: Locruce Wosa L Synony maa pop's
Popls: Listy rosainy Lacruca sateva 2 Celeds
Compasitae, bien' smhow byt jek rowné. iak { kuce-
rové Tét se 1ifl 3901 barvow (od 20lenc o2 po pur- I
purovd Gervenou) |\

Odborny nazev,

\  neodbornd

TARI RIMANE jedli salst po vydatné |
Svcéeh, aby jepch tdlo mohlo béhem no- Synonyma

¢ lepe trav-t. V dnesnil hektické dobe by
bylo neilepsi. kdybychom ho radéji jedli namis. ickv i
to veéefe. Nase (2lo by wk dostalo pHlesost a1 \. a bOtanICky popls
pit spanku vydatngji odpodineut. ". d aného dl’UhU kter)"

\ 0

Viastnosti o indikace slouzi jako potrava.

Salat e vetm bohaty na vedu (54.9%), ale
nejvice nds pfekvapi vysokym obsahem proteind
(1,62°%), kerych je jea o néco méne ne2 v bram- |‘.
borich (2.07%). Na druhou stranu Je salét chudy |
az sachandy (0.67%) o fuky (0.2%) Vitivovw |
a létrvou hedoons mu davaji 130 litky:

" \
® Provitamin A: 1008 sslin poskytuje 260 ug \

RE (tnikrogrami ekvivalentu retwolu}. cod \

56

\ Hlavni text

Popis podobnych
druhi
V této tabulce jsou

uvedeny botanické
druhy, které maji

i Aot

Chilskd araukdrie (Pinus araucana (. = Arau-

corig araucano K. Koch), zndmé | jako chilsks : i

borovice, daristd vy3ky 60 metri, Araukdn- _pOdObne_ VIaStnf)St'

cém, kteii jsou zndm( svoji legendarni silou Jako poplSOVana

a vytrvalosti, poskytule ofi3ky, které tvoil 24 i

Kiad fich stravy. potravina nebo
Zivina.

14



Jak pouzivat tuto knihu

Popis grafu

Potravina

/

[ 4

Viasské ofechy — slozeni

na 100 gramd syrové jed|é casti

Graf slozeni

potraviny ukazuje
objem celkovych L
a relativnich hodnot | vitamin
energie a zivin. Kazda /
ma svou barvu. / Niadn -
. Vitamin By
for

Méritko pouzité

v délce prouzkii je
logaritmické, proto | Cholesterol
4 51 e « Sodik
délka prouzku : ;
1% 2% 4%

pfesné neodpovida 4
nutricnimu obsahu. /

Délka prouzkii odpovida ,,Procentiim denni po-
treby” kazdé Ziviny a slozky v uvedené potraviné.
JProcenta denni poteby” ukazuji, jak dany pokrm
vyhovuje celkové denni vyzivé.

Délka prouzki ukazujici ,Procenta denni potie-
by” je vypocitana pro dospélého muze, ktery ve
stravé piijme 2 000 kcal.

Ctyfi spodni prouzky: Jejich délka ukazuje
«Procenta denni potreby” slozek potravy, pro
které neni stanovena DDD (tuky celkem, nasy-
cené tuky, cholesterol a sodik), ve 100 gramech
analyzované potraviny. Nazvy a hodnoty téchto
Ctyr slozek jsou vytistény kurzivou.

10.%
/ Procenta denni potteby (pfi pFijmu 2 000 kalarii),

15

6 ) Cisla vyjadFuji
celkovy energeticky
obsah a hmotnost

12 ug RE kazdé Ziviny, ktera
se nachazi ve 100
0,148mg h d A
14;19mg NE gramech dané
potraviny. Tyto
- informace poskytlo
32mg Ministerstvo

Wiy zemédeélstvi

94 — . . ‘40
S ~_|_Spojenjchstatd.
61,99
]Dw T T T 1T 111

20% 40% 100%

/" kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Délka prouzku ukazuje ,Procenta denni potreby”
kazdé potraviny. Udavé pomérné zastoupeni da-
né ziviny ve 100 gramech konkrétni potraviny pro
dospélého muze.

Logaritmicka hodnota mlize u nékterych potra-
vin dosahnout az 500%, protoze nékteré Ziviny
jsou v nich pfitomny ve vysokych koncentracich.

!Ministerstvo zemédeélstvi USA, Zemédélsky vyzkumny
tistav. Databdze o vyZivé ke standardnimu vyuziti USDA,
11. vydani, Laboratof na zpracovani Gdajd o vyZive.
Internet: http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp



Jak pouzivat tuto knihu

Kysely a zasadity Géinek

Potrava, ktera pii metabolismu v téle snizuje pH krve a jinych télesnych tekutin. Syr,
maso, ryby a vejce jsou nejvice okyselujici potravou.

Potrava, ktera pii metabolismu v téle zvysuje pH krve a jinych télesnych tekutin. Ovo-
ce spolu se zeleninou piedstavuji nejvice alkalizujici potravu. Chrani pied piekysele-
nim, ke kterému v téle pfirozené dochazi a jez se zhorsuje konzumaci stravy zivocisné-
ho pivodu.

Jedlé ¢asti rostlin
Pouzité symboly

. Kvéty ﬁ Koreny
’ Listy l Lodyhy
. Plody A Hlizy
22e ) ‘ :
- Seminka Cibule

16



Jak pouzivat tuto knihu

Vyznam jednotlivych
medicinskych symbolu

Choroby
nervové soustavy

‘ Choroby srdce

A Choroby arterii
Energie L \ ,.

O¢ni choroby @

Choroby dychaci m
soustavy

4 Chorobykrve

Choroby jater
a zluéniku

Poruchy é Choroby travici
metabolismu soustavy
Choroby zaludk
Choroby moéo- L) SReEEtan
vych cest (ledvi- G
nyaimichyi) ‘ , Stievni choroby
Choroby
rozmnozovaci @
soustavy u muze
auzeny
Chorabygil M * Choroby svalii
a kosti
Infekeni choroby
(udinek antibiotik) Rakovina * ﬂ Kozni choroby
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Doporu¢end denni davka (DDD) Zivin

Vitamin A
Vitam

q Hg RE? ng'  mge—TE g mg mg mg mg NE¢ mg
m/# m/i m/i m/z m/z m/i m/i m/i m/z m/z
P j BRG0S0 4] Mum S T.0,3
LI b ol T G 0.6

a0 0.7 038 9 10

45
45

Kojici matky
prvnich 6 mgsm. 65 1300 10 12 65 95 16 18 20 21
druhyoh 6 mésici 62 1200 10 n 65 90 16 17 20 21
| Déti Dospéli '
AT Udétive véku 5 a2 10 et se mnozstvi vypocitava vyndso- M€z 252 35 gramy (primér 25 g) |
Vlaknina |
benim véku ditéte jednim gramem.
' Draslik 0d 500 do 2000 mg 2000 mg

; Nékteré slozky potravy jsou zdravi Skodlivé, kdyz se pfijimaji ve velkém mnoZstvi. Proto byl stanoven TDP (tolerovany denni pri-
| jem), ktery by kvili zdravé vyzivé nemél byt prekrocen.
Tytoslozky jsou v grafech sloZeni kaZdé potraviny zobrazeny kurzivou (viz str. 15).

| TDP d
Tuky celkem Mnozstvi, které predstavuje méné nez 30 % kcal (pfiblizné 65 g pFidieté se 2000 kcal).
Nasycené tuky Mnozstvi, které predstavuje méné nez 10 % celkového pfijmu kalorii (pfiblizné 20 g pfi dieté se |

2000 keal). f
Cholesterol Maximalné 300 mg.
‘ Sodik : Maximalné 2 400 maq, které odpovidaji 6 g kuchyiiské soli.
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Podle Ndarodni akademie véd Spojenych statu*

E A T Ty T ——

Hg Hg mg mg mg mg mg Hg Hg

m/i m/i m/2 m/i m/i m/i m/2 m/i m/i
10,0-0,5 roku 25 03 400 300 40 6 s a0 10
10,5-1rok 3 05 600 500 60 10 5 50 15
1-3roky 50 07 800 800 80 10 T o e
4—6let 75 10 800 800 120 10 10 90 CY
7-10%et 100 14 800 800 Ty L S o

Kojici matky
prvnich 6 mésica 280 26 1200 1200 355 15 19 200 75
druhych 6 mésicd 260 26 1200 1200 340 15 16 200 75

* Narodni akademie véd. Doporucend denni davka. Washing- 6. Mg NE (miligramy ekvivalentu niacinu), jednd se o mnoz-

ton, National Academy Press, 10. vyd. stvi niacinu pfitomného v potravé. Tento Udaj nezahrnuje
mnozstvi, které v téle vznikd z aminokyseliny tryptofanu,
jez se vyskytuje v potravé v proteinech (60 mg tryptofanu

o o% o
Ay

'

1. Mnoistvi proteind je vypocitano pro primérnou hmot- se pfeméni na 1 mq niacinu).
nost obyvatel Spojenych statil v kazdé vékové skupiné. 7. DDD (doporucend denni davka) pro muze ve véku mezi 25
Potfebu proteind je mozné spocitat podle celkového pfi- az 50 lety byla v této prdci pouZita jako zaklad pro vypocet
jmu kalorii. V tom pfipadé proteiny potfebné pro dospé- procent DOD, kterd poskytuje 100 gramd dané potraviny.
Iého jedince musi tvofit 10 % celkového pfijmu kalorii. Toto procentudlni zastoupeni je zndzornéno horizontdlnim
Mnozstvi odvozené timto zplisobem byva obvykle mensi prouzkem na grafech a v tabulkdch, které ukazuji slozeni
nez to, které uvadi tabulka Narodniakademie véd Spoje- kazdé potraviny (viz str. 15).
nych statd. Napfiklad muz ve véku mezi 25 az 50 lety by 8. Vitaminy D a K, jod a selen jsou sice v této tabulce uvede-
mél podle tabulky pfijmout 63 g proteind, ale pokud md ny, ale nejsou uvedeny v grafech a tabulkdch zndzorfujicich
sedavy zplsob Zivota a jeho denni strava obsahuje 2 000 slozenijednotlivych potravin, protoZe:
keal, staci mu 50 g proteind. (10 % z 2 000 keal je 200 kcal e neexistuji spolehlivé Gdaje o jejich obsahu v mnohych
ve formé proteind, které ziskaz 50 g. Jeden gram proteind potravinach popisovanych v této knize;
poskytuje 4 kcal.) e jejich obsah vjednotlivych potravinach se velmi lisi pod-

2. m/z=mui/zena le sloZeni plidy, ve které byly vypéstovany.

3. 11g RE (1 mikrogram ekvivalentu retinolu) = 3,33 IUvita- 9.V roce 1998 se Narodni akademie véd (USA) rozhodla vy-
minu A znamné zvysit DDD kyseliny listové:

4. 1ygvitaminuD=401U ® Dospéli: 400 g (namisto 200 ig)

5. 1mg a-TE (1 miligram ekvivalentu alfa-tokoferolu) = 1,5 o Téhotné Zeny: 600 g (namisto 400 g}
IU vitaminu E e Kojici matky: 500 jig (namisto 280 g)
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Potrava pro lidi

LIDE mohou Jjist témér vSechno, od vy-
méski prsnich Z1az (matefského mléka) po
krystaly minerald (kuchyiiskou sul), ovoce,
kveéty, seminka, stonky, listy, kofeny, chaluhy,
houby, jikry a pta¢i vejce nebo mrtva téla ruz-
nych zvirat.

Toto vse, vice ¢i méné zpracované, se na
trhu objevuje v tisicich riznych druzich po-
travin.

Znamena to, Ze jsou vSechny stejné vhod-
né ke konzumaci, nebo existuje pro lidi né-
jaka idedlni strava, ktera kromé toho, Ze je
vyzivna, udriuje zdravi a zabrariuje vzniku
chorob?
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POTRAVA PRO LIDI

Ndahoda, nebo promysleny plan

Inzenyr dokon¢il praci. Vylestény motor,
ktery sestrojil, je pfipraveny na prvni nastar-
tovani.

,»Toto je typ paliva, ktery se musi pouzivat,*
tika inZenyr svému asistentovi.

,»3€¢ Zadnym jinym se nedosdhnou optimal-
ni vysledky. A nezapomeriite na olej. Musi byt
piesné takovyto.

Jen ten, kdo motor navrhl a sestrojil, mize
predepsat potiebny typ paliva a maziva pro
konkrétni mechanismus.

Specificky doporu¢ena potrava

Co vam to pfipomina? Neni to s nami stej-
né? Pokud je lidska existence jen disledkem
nahody, pak by neméla existovat ani Zadna ide-
alni potrava. Clovék by se jednoduse adaptoval
na jakoukoliv dostupnou stravu, kterd by mu
dodavala Zivotni energii a zdravi.
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Zddnd potrava kromé mateFského mléka nepo-
skytuje vSechny Ziviny, které clovék potiebuje.
Proto je dulelité védét, jaké potraviny si vybrat
a jak je kombinovat.

Ale jestlize byli lidé stvofeni vy$§i moci
podle specifického planu a s konkrétnim cilem;
pak by méla existovat i potrava, kterd by pod-
porovala fyziologické funkce.

Mnozi véfici nachazeji odpovédi na tyto
otazky v Bibli, v prvni kapitole knihy Gene-
sis, kde se piSe, Ze rostliny, které davaji seme-
na, zrno, a v $ir§im smyslu lusténiny, ovoce ze
swromil' a zelenina tvofi idedlni potravu pro lid-
sky rod.

Piizpisobit se miZeme, ale neméli by-
chom vynechavat dileZité potraviny.

Véda o vyZivé zjistila, Ze nékteré potraviny
jako ovoce a Cerstva zelenina by v naSem ji-
delnicku nemély chybér. PrestozZe je naSe télo
schopné zvyknout si na potraviny, které zdravi
neprospivaji, bez zeleniny a ovoce se neobejde-
me, protoZze nam dodavaji dilezité Ziviny. Jako
piiklad miZeme uvést aljasské Eskymaky, kte-
fi jsou zvykli na konzumaci velkého mnozstvi
ryb, ale i pfesto trpi mnoha chronickymi cho-
robami vyplyvajicimi z nedostatku ovoce a ze-
leniny.’



ENCYKLOPEDIE LECIVYCH POTRAVIN

vyhodami:

e Nema zadné vedlejsi cinky.

Léciva potrava

Rostlinna strava, stejné jako lécivé byliny, obsahuje lat-
ky, které maji ucinky podobné ucinkiim |ékd, ale s témito

e Nemocinejen lé¢i, ale pomaha jim i piedchazet.

Rostlinnd strava, zdroj zdravi
alécivé sily

V poslednich letech piibylo hodné védeckych
objevi, které se tykaji potravin rostlinného pu-
vodu. Stéle pfesnéjsi metody chemické analyzy
potvrzuji, Ze ovoce, obili, luSténiny a zelenina
obsahuji kromé slozek pfitomnych v kazdé po-
trave (1 Zivo€isného pivodu) dve slozky navic:

e antioxidanty (urcité vitaminy a mineraly);
e fytochemikalie s 1é¢ivymi vlastnostmi.

Mnoho védct patra po plivodu a vyznamu
téchto prospésnych latek, které se nachazeji jen
v zelening. Pro¢ je lidé potiebuji pro uchovani
dobrého zdravi? Pro¢ je potiebujeme i po stale-
tich ¢i tisiciletich, béhem kterych jsme si zvy-
kali na masitou stravu? Jak je mozné, Ze existu-
je strava, jeZ je pro nase télo nenahraditelna?

Dvé moznosti...

Neéktefi lidé se domnivaji, ze ¢lovék objevil
lé¢ivou silu rostlin a rostlinné potravy jen ¢irou
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nahodou. Podle jejich nazoru mély urcité plodi-
ny schopnost syntetizovat Ziviny a lécivé latky,
které jsou pro lidsky organismus nenahraditel-
né, uz dlouho pied tim, nez se na scéné svéta
objevili prvni lidé.*

Tato teorie ale nevylucuje druhou moznost,
ktera tika, Ze lidé byli stvofeni Vyssi moci, jez
jim vytvorila 1 ideélni ,,palivo®: rostlinnou po-
travu.*

Od stvoteni bezpochyby doslo k velkym
zménam, kvili kterym se Zivo¢iSna strava sta-
la v nékterych pfipadech potrebnou, i kdyz roz-
hodné ne nenahraditelnou. 1 nadédle zakladem
lidské stravy a nejdilezitéjSim zdrojem zdravi
prospésnych latek zlstava ovoce, obili, ofechy,
seminka a zelenina. Vyjimkou je samozfejmeé
prvni obdobi lidského Zivota (kojeni).

...se stejnym zavérem
V obou ptipadech, bez ohledu na to, co si

¢lovék o plivodu potravy mysli, védecké studie
dokladaji, ze jednoduse pfipravena rostlinna



PotrAVA PRO LIDI

strava poskytuje naSemu ,,motoru“ to nejlepsi
»palivo®. Dodéava energii potfebnou pro za-
bezpeceni télesnych funkci, zpomaluje stamuti
a pomaha pfedchazet ,,porucham®.

Nezapomeiite tedy poskytnout ,motoru*
to nejlepsi palivo!

Potrava a zdravi

Nase zdravi zavisi na ,,drobnych* rozhodnu-
tich, které vytvareji nas Zivotni styl.

Rozhodnuti, ktera nejvice ovliviuji nase
zdravi, souviseji se skladbou nasi stravy. Ma-
me tolik moanosti, Ze se musime neustale roz-
hodovat, jakou potravu si vybrat a jak ji nejlé-
pe pfipravit.

Informace + Sprdvnd volba = Zdravi

Cim uplnéjsi informace o dostupnych potra-
vinach mame, tim snadnéji si miiZzeme vytvorit

zdravy Zivotni styl.’

Kukurice

Blahoddrnd a skodliva potrava

Lidé po cely svilj Zivot potiebuji jist. Potra-
va jim poskytuje Ziviny a energii; ale zatimco
nekteré potraviny zdravi podporuji, jiné mohou
byt pfi¢inou zdravotnich problémi a nemoci.
Z toho vyplyva, Ze existuji jak Skodlivé potra-
viny, tak i ty, které prospivaji nasemu zdravi
a jez k Zivotu potiebujeme.

O téchto rozdilech budeme hovofit v nasle-
dujicich kapitolach.

Je dobré védét, co jime

Abychom si uméli vybrat takové potravi-
ny, které upeviiuji a obnovuji nase zdravi, po-
tfebujeme o strave ziskat objektivni informace.
Je nasim pfanim, aby vam tato kniha byla pfi
sestavovani vaseho jidelnicku co nejlepsim po-
mocnikem.

Brokolice

Ovoce, obilniny a lusténiny,
stejné jako zelenina, jsou bohaté
pFedev§im na antioxidanty

a fytochemikdlie, které pusobi
Jako Cistd piirodni léCiva.



- Zdroje potravy

Lidé se dokdzou prizpisobit témér jakékoliv stravé. To ale neznamend, Ze vse,
co je poZivatelné, je i pro nase zdravi prospésné a nezvysuje to riziko vzniku vdznych
onemocnéni.

Z fiSe mineraiu

Voda a siil jsou dvé potraviny
(v SirSim smyslu slova) mine-
ralniho plvodu. Na rozdil od
jinych potravin, které jime, vo-
da a stl nemaji nic spole¢ného
s Zivymi organismy.

Z Zivocisné Tise
Nékteré vymésky, vejce a maso rliznych vodnich a su-

chozemskych Zivocichi se pouzivaji jako potrava.
Mnohé z nich ale naSemu zdravi neprospivaji.

Z fise rostlin

Tato potrava je zdravd a ma vyrazné |écivé Gcin-
ky. K piipravé jidel se daji pouzit rizné druhy
rostlin:

e Chaluhy: Jedi se celé, a to bez ohledu
na to, jedna-li se o mikroskopicky malé
jednobunécné organismy nebo mnoho-
bunécné organismy, jako napf. moiské fasy.
e Vyssi rostliny: Tyto potraviny jsou vétSinou soucasti
rostliny: ovoce, seminka, cibule, kofeny atd.

e Houby: Trebaze se fadi mezi potraviny rost-
linného plvodu, patfi do samostatné fise
s vlastni charakteristikou.




Léciva sila rostlin

Celer i .
Diuretika

(Potraviny zvysujici tvorbu a vylucovdni moci)

Celer: Zvysuje produkci moci, napomaha funkci ledvin
azmensovani otoku.

Jina diuretika: Baklazan, meloun, dyné, por
a chiest.

Artycok

Hepatika

(Potraviny s blahoddrnym vlivem najdtra)
Artycok: Zvysuje tok zluce a detoxikuje jatra.

Jina prirodni hepatika: MiSpule, artycok kardovy.

Kokosovy
orech

Adstringencia
(Potraviny se sviravym ucinkem)

Kaki: Obsahuje taniny, které vysusuji sttevni sliznici,
a rozpustnou vldkninu, jez ji zmékcuje.

Jina pfirodni adstringencia: Jablko, plody stromu Chryso- Zdroje
phyllum cainito, granatové jablko a mispule. mineralnich latek

Kokosovy ofech: Velmi boha-
ty na hoi¢ik, vapnik a fosfor.

Jiné potraviny dopliujici
mineraly: Mandle, vojtéska,
zeli, pomerance, tufin.

Urinarni antiseptika

Brusinka: Plsobi proti
zénétu mocového méchyre
a jinym infekcim mocovych
cest, ale nezvysuje odolnost
bak terit.

Brusinka



Hypolipidemika
(Potraviny, které sniZuji hladinu lipidd {tukd] v krvi)

Avokado: Ma antianemické ucinky, snizuje hladinu cholesterolu a tri-
glyceridu v krvi, chrani stény travici soustavy a pusobi jako tonikum.

Jina pfirodni hypolipidemika: Fazole, vlasské ofechy, slune¢nicova se-
minka, jam.

Antioxidanty
(Potraviny zabrariujici oxidaci)

Pomerance: Obsahuji Ctyfi silné antio-
xidanty: vitamin C, betakaroten (provi-
tamin A), flavonoidy a kyselinu listovou. Po-
mahaji predchazet arteriosklerdze a tromboze.

Pomerance

Jiné prirodni antioxidanty: Jahody, citrusy a ofechy.

.

Digestiva
(Potraviny podporujici trdveni)

Ananas: Pomah4 pfi traveni.

Jiné potraviny, které podporuji
traveni: Papaja, cuketa, brambory,
ibisek jedly.

Brokolice

Ananas

Antikarcinogeny
(Potraviny snizujici riziko vzniku rakoviny)

Brokolice: Obsahuje fytochemikalie, které
zpomaluji nebo zastavuji rist rakovinnych bunék.

Jiné antikarcinogenni potraviny: Kvétdk, zeli,
pomerance, citrony, Svestky, hroznové vino, rajcata.

Slivy
Laxativa

(Potraviny stimulujici vyprazdnovdni strev)

Slivy: Maji projimavy ucinek. Antianemika

Jiné pFirodni laxativa: (Potraviny proti chudokrevnosti)

Baklazan, mangold B Pistaciové orisky: Obsahuji velké mnozstvi
acelozrnné Zeleza, dile pak méd a jiné stopové prvky,
obiloviny. ' . které pomahaji zvysovat produkci krve.
Jina prirodni antianemika: Cerven fepa,
merunky, maracuja, Spenat a salat.

Pistdciové ofechy




_Exotické ovoce — potéseni z rdje

Exotické ovoce je pro lidi Zijici v oblastech, kde se nepéstuje, prdvé tak zdravé a vyZivné jako
mistni ovocné druhy. Jeho konzumace ale poskytuje neobvyklé potéseni a piijemny zdZitek.
Na této dvojstrdnce jsou vyobrazeny nékteré z nejzajimavéjsich druhii exotického ovoce.

Lici
Ovoce rostouci v Ciné je zndmé pro sviijvysoky ob-

sah vitaminu C, ktery je vy3si nez v pomerancich ne-
bo citronech. Posiluje imunitni systém (vizstr. 354).

e 6 0 & @&

Tamairillo

Kvuli vzhledu se mu nékdy fika stromo-
vé rajce. Pochazi z Jizni Ameriky, ji se
Cerstvé a ma nakyslou chut.

Mangostana

Pochazi zThajska, kde je povazovana za vyhlasenou de-
likatesu. Jeji horkosladka chut pfipomind slivy.

Tamarinda

Jemné kyseld duzina tohoto ovoce, kte-
ré svym vzhledem pfipomind lusténinu,
ma projimavé ucinky.




Rambutan

Tato rostlina pochazejici z Malajsie ma
duzinu, kterd se podoba duziné lici,
a chutna podobné jako mandle.

Kiwano

Pochazi z Afriky. Je to velmi aromaticka

a chutné plana okurka, kterd ma na slupce
bodliny a uvnitf zelatinovou duzinu. Pod-
poruje travenia ma projimavé ucinky.

Machovka (Zidovskad treser)

Pochazi z vychodni Asie a Ciny a nyni se
péstuje v Kolumbii. Ma prijemné nakyslou
chut.

,Kralovna noci*

Kaktus i jeho plody, které maji velmi slad-
kou duzinu, jsou celé pokryté bodlinami.




Makularni degenerace
sitnice

Sedy zakal
Seroslepost

Zanét spojivky

Ztrata ostrosti zraku

Merunky
Mrkev
Spenat

36
34
38




Potrava pro o€i

OKO je pro svoji vysokou pfesnost a vy-
kon jednim z nejpodivuhodnéjsich télesnych
organi.

Vsechny o¢ni svaly jsou v neustalém pohy-
bu, protoZe plni tfi funkce najednou:

® prozkoumavani zorného pole;

e roz8ifovani a zuzovani zornic v zavislosti
na intenzité svétla;

e zmeéna zakfiveni o¢ni €o€ky podle vzdale-
nosti pozorovaného objektu — zaostfova-
ni.

Pfi plnéni vSech téchto ukoli oko neustale
posila informace oénim nervem do mozku. Je
dokazano, Ze zatimco ¢lovek bdi, pfiblizné mi-
lion nervovych bunék tvoficich spodni vrstvu
sitnice vysila informace rychlosti, ktera odpo-
vida pfenosu 100 MB za sekundu.' Podobnou
prenosovou rychlost jsou dnes schopné vyvi-
nout jen ty nejrychlejsi poc¢itacové sité.
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PoTRAVA PRO OCI

Uzasny orgdn, kterému stadi
velmi mdlo...

K vykonavani vSech téchto slozitych funkei
potiebuje oko jen malé mnozstvi kysliku a né-
kolik dalsich latek. Jsou to tyto:

e Vitamin A: Je zapotiebi k tvorbé rhodop-
sinu, pigmentu citlivého na svétlo, ktery se
nachazi v buikach sitnice. DileZity je i pro-
to, ze pomaha udrZovat spojivku (pfedni
membranu oka) vlhkou a v dobrém stavu.

e Karotenoidy: Jsou to ptirodni barviva ob-
sazend v rostlinné stravé. Pisobi jako anti-
oxidanty a pomahaji pfi prevenci makulami
degenerace sitnice.

e Vitaminy C a E: Jsou to antioxidanty, které
se téméf vyluéné nachazeji v ovoci, zeleni-
né, ofesich a obilnych kli¢cich. Jejich nedo-
statek mlze zpasobit kataraktu a ztratu
zraku.

Rostlinna potrava, pifedevsim ta, o niz se
hovofi v této kapitole, poskytuje o¢im Ziviny
potfebné pro jejich spravnou funkci.

Pomeranc¢

Pomerance jsou bohaté na karotenoidy, vi-
tamin C a ostatni antioxidanty dulefité pro sit-
nici. Obsahuji i flavonoidy, které chradni kapi-
lary a depsSuji piivod krve k sitnici.
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Zanét spojivky
Priciny
Mize jich byt vice, napfiklad infekce zplisobené riiznymi
druhy bakterii nebo podrazdéni kourem.

Strava
Strava chuda na vitaminy A a B zpiisobuje suchost spo-

‘ Konzumujte

Merunky
Vitamin A
Vitaminy skupiny B

Makuldrni degenerace sitnice

Definice

Makularni degenerace sitnice je nejcastéjsi picinou slepoty
u osob ve véku nad 65 let. Makula, s primérem jen 2 mm, je
nejcitlivéjsi ¢astisitnice a mistem nejostiejsiho vidéni.
Pficiny

Kjejimu poskozeni dochdzi:

e nadmérnym vystavenim se intenzivnimu svétlu,
o volnymi radikaly produkovanymi télem nebo ta-
bakovym koufem a jinymi znecistujicimi latkami,

o nedostatkem antioxidantd schopnych neutralizo-

vat volné radikaly.

Strava

Nejefektivnéjsimi latkami v prevenc makuldrni degenera-
ce jsou karotenoidy (rostlinnd barviva), zejména zeaxantin
alutein, které se nachazeji ve Spendtu a v zeli.? Betakaroten,
nachazejici se ve velkém mnozstviv mrkvi, neni tak ucinny.

‘ Konzumuijte

Spenat, Kapustu

Kapusta, stejné
Jako $pendt, je

Pomerance bohatd na ka-
Zinek idy, které
Antioxidanty chrdni sitnici,
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Ztrata ostrosti zraku

Definice

Ltrata ostrosti zraku mazZe mit mnoho pficin, napf. Se-
dy zakal, poranéni mozku nebo nador. Nejcastéji je viak
porucha sitnice zplsobena cukrovkou i arteriosklerdzou
(2tzenitepen).

Strava

Nedostatek antioxidantu ve stravé, kterd je chudd na
ovoce, zeleninu, olejnaté ofechy a seminka, muze pfispi-
vat k poskozeni sitnice a vést ke ztraté ostrosti vidéni.

‘ Konzumuijte
Mrkev

Mrkev je zelenina

_ / nejbohatsi na betakaroten

(provitamin A).

Spenat
Meruriky
Dyni
Bordvky
Ostruziny

Glaukom (zeleny zdkal)
Definice
Je to onemocnéni charakterizované zvySenym nitroocnim
tlakem a naslednymi zménami vnitini ¢asti oka a poskoze-
nim zrakového nervu, které vede
k poruchdm a ztrdté vidéni.

Upozornéni ‘

Trebaze glaukom je druhem choroby, kterdvznikd anatomic-
kou zménou oka, na jeho rozvoji se podili i strava, jez mize
pfiznivé, nebo nepiiznivé ovliviiovat nitroocni tlak.

‘ Konzumuijte

Kofein miiZe zvysit nitroocni tlak.

Omezte

nebo vylucte '

Vitamin B, Mastné kyseliny
Vitamin A Kavu
Pomerance Proteiny
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Sedy zdkal
Definice

Jednd se o zneprihlednéni cocky. Az doneddvna se vé-
fito, Ze vznikd v dusledku starnuti, a tudiz se mu neda
predchdzet.

Strava

Dnes se vi, Ze mezi stravou a vznikem Sedého zdkalu je
lizky vztah. Velké mnoZstvi potravy obsahujici provita-
min A a antioxidacni vitaminy C a E jako zelenina, ovoce
a seminka muze ¢lovéka pred Sedym zakalem ochranit.

Upozornéni

Cukrovka, uzivani nékterych Iéki a vystavovani se ul-
trafialovému a rentgenovému zareni jsou faktory, které
k rozvoji Sedého zakalu prispivaji.

‘ Omezte ‘
Konzumuijte nebo vylucte
Dyni MIécné vyrobky
Antioxidanty Tuky

Vitamin C Maslo

Vitamin E Sl

Pravidelnd konzumace Zivo-
¢isného mdsla zvysuje riziko
Sede’ho zdkalu.?

Seroslepost

Definice

Je to porucha vidéni za snizeného osvétleni. Vznika pfi
nedostatku vitaminu A, ktery je nezbytny pro innost
bunékssitnice.

‘ Konzumuite

Mrkev
Merunky
Mango
Cerstvé mango patii mezi druhy ovoce,
jei jsou velmi bohaté na provitamin A.




socnac]

Potrava
pro oci

Mrkev

Uéinnd ochrana zraku

Mrkev — slozeni

na 100 gram syrové jedlé casti

43 keal = 181:J

0,059mg
1,11 mg NE
0,147mg
Tdug
9.3mg
0,46 mg a-TE;
27mg
44mg
15mg
0,5mg
323mg
0.2mg
0199
0,039

Zinek
. Tuky celkem
Nasycené tuky
. Cholesteral
Sodik

p—p—— - i5mg
2% 4% 10% 2% 40% 100% 200% 500%
Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2 000 kcal),

kterd se nachdzejive 100 g této potraviny

1%
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Popis: Koren rostliny (Baucus careta L.), bylina cele-
di Umbelliferae, ktera saha a3 do vysky jednoho met-
ru. Obvykle ma oranzovou barvu, ale existuji i fialové
a zZluté odrudy.

M

Vlastnosti a indikace

RKEYV spolu s datlemi patfi mezi
1écivé potraviny kvuli tomu, Ze maji
vysoky obsah provitaminu A.

Mrkev obsahuje malé, ale nepostradatel-
né mnozstvi proteini (1,03 %), tuky v nf té-
méf chybi (0,19%) a sacharidy tvofijen 7,14%
hmotnosti. Zato je pomémeé dobrym zdrojem vi-
tamind skupiny B a vitaminu C a E. Jsou v ni
pfitomny i vSechny mineraly a stopové prvky
véetné Zeleza (0,5 mg/1 00 g).
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Mrkev je vyznamna zejména proto, Ze jsou
v ni obsaZzeny nasledujici tfi latky:

e Karotenoidy: Z karotenoidd je nejvyznam-
néjSi betakaroten, ktery se v téle méni na
vitamin A. Karotenoidy jsou nezbytné pro
spravnou funkci sitnice, a to zejména pfi
noénim vidéni nebo pfi slabém osvétle-
ni. Pomahaji také udrzovat kuzi a sliznici
v dobrém stavu.

® Rostlinnd vidknina: Mrkev ji obsahuje asi
3% a vétsina z ni se vyskytu je ve formé pek-
tinu. Vlaknina poméha regulovat pohyb sto-
lice a zklidiovat stfevni sliznici.

e Etericky olej: Pisobi proti stevnim parazi-
tim.

Mrkev velmi pomaha pfi vS§ech oénich one-
mocnénich, dile pii koZnich chorobach, gast-
ritidé, nadbytku Zalude¢ni kyseliny a koliti-
dé. Je také ucinna pfi prevenci rakoviny (viz
str. 363).

!
aOJ Pfiprava a pouziti

© Syrova: Da se pouzit do zeleninovych sa-
latd nebo se muze jist celd ¢i nastrouhana
a ochucena citronovou $tavou. Mrkev posiluje
zubni sklovinu.

® Varena: D4 se jist s bramborami nebo i s ji-
nou zeleninou. Po uvarenije sladsi a uchovava
si cely obsah betakarotenu.

© Stava: Mrkvovy dus je obéerstvuijici, chut-
ny a vyzivny napoj. Mize se smichat s jablec-
nym nebo citronovym dzusem.
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”

Sto gramit mrkve (asi jedna stFedné velkd mr-
kev) obsahuje tolik betakarotenu, Ze siz néj télo
vyrobi aZ trojndsobek doporucené denni davky
vitaminu A pro dospélého ¢lovéka.



Prunus ﬁ .
armeniaca L. e

Merunky

Davaiji oéim jiskru
a krdasu

Merunky — sloZeni

na 100 grami syrové jed|é casti

—

1,49
872¢
2,49

261 pgRE
0,03mg
0,04mg
0,85mg NE
0,054mg
8.6u9

0,89mga-TE
t4mg

Potrava
pro oci

Bk =201k

Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2 000 kcal),

kterd se nachazeji ve 100 g této potraviny

19mg
8mg
0,54mg
RS G g
finek: 0,26 mg
Tuky celkem 0,39g
! Nasycené tuky 00279
i Cholesterof -
' Sodik 1mgq
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%
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Popis: Plod merufiky (Prunus armeniaca L.) z ce-
ledi Rosaceae. Strom dorusta vysky az 10 metrit.

ERUNKA je jednim z nejrozsife-
Mnéjéich stromi na svété. Pochazi ze
severni Ciny, kde stale plané roste.
Na zpatecni cesté z valeénych vyprav po In-
dii ji do Recka pfivezl Alexandr Veliky. Poz-
déji se dostala do Rima a odtud se jeji péstova-
ni rozsifilo do celého Stredomoti. V 18. stoleti
byla ptevezena do Severni Ameriky, kde se uja-
la v Kalifornii a ve statech podél Mississippi.
Jeji dlouha pout’ viak timto neskoncila. Ame-
ricti astronauti ji na jedné ze svych vyprav do
vesmiru vzali na Mésic.
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Vlastnosti a indikace

Protoze merunky maji nizky obsah kalorii
(asi 48 kcal/100g), daji se konzumovat pfi re-
duk¢énich dietach. Déle jsou bohaté na alkalic-
ké mineralni soli, diky ¢emuz vyvolavaji v té-
le zdsaditou reakci. Vyznamné jsou i proto, Ze
obsahuji malé mnozstvi sodrku a hodné dras-
liku a jsou bohaté na stopové prvky, jako jsou
mangan, fluor, kobalt a bor. Také obsahuji vel-
ké mnozstvi sacharidu (fruktozy a glukozy).

Susené meruiky jsou dobrym zdrojem pro-
teini (1,4%) a feleza, které je jejich charakte-
ristickym mineralem.

Nejdilezitéjsi slozkou merunék, at’ uz cerst-
vych nebo susenych, je vSak betakaroten (pro-
vitamin A), diky kterému jsou prospésné pie-
devsim pFi téchto onemocnénich:

e O¢ni choroby: Konzumace merunék poma-
ha udrzovat dobry stav zraku a dava o¢im
jiskru a krasu, které jsou projevem dobrého
zdravi. Tento ¢inek ale neni dan jen obsa-
hem provitaminu A, nybrZ i pfitomnosti dal-
Sich vitamini a minerald, jeZ zvysuji jeho
pusobeni.

Merunky se doporucuji v pfipadé suchych
spojivek, pfi jejich chronickém podraz-

e

3©U Priprava a pouziti

O Cerstvéa rralé.

® Susené.

© Konzervované: Kompoty a marmelada.

O Meruikova kura: Po dobu 15 dni se kon-

zumuje pul kilogramu cerstvych merunék
denné, nejlépe misto vecere.
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déni nebo svédéni, ztraté ostrosti vidéni
v disledku atrofie ¢ocek a pfi Serosleposti.
Nejlepsich vysledki se dosahuje béhem me-
ruiikové kury @.

o Anémie (v disledku nedostatku zeleza):
Obsah Zeleza v Cerstvych meruiikach neni
velky, ale v susenych ano @.

Pfestoze je mnozZstvi provitaminu A a Zele-
za v merunkach daleko mensi nez ve farmaceu-
tickych ptipravcich, vysledky pii pravidelné
konzumaci tohoto ovoce jsou lepsi, nez by se
dalo vzhledem k nevyraznému mnozZstvi téchto
dvou latek pfedpokladat.

e Kozni choroby a choroby sliznice: Di-
ky obsahu provitaminu A meruiky zvysuji
odolnost proti infekcim. Doporucuji se pfi
chronickém zanétu sliznice hitanu, zanétu
vedlejSich dutin nosnich a ekzémech.

Nervové poruchy: Dr. Valnet poukazuje na
to, Zze merunky udrzuji rovnovahu v nervové
soustavé, a doporucuje je v pfipadech ma-
latnosti, deprese, nervozity a sniZené chu-
ti k jidlu. Tyto Gcinky se ptipisuji vysokému
obsahu stopovych prvki v merufikach.

Lahodné susené meruriky
Jjsou i dobrym zdro jem provitaminu A,
protoZe jsou bohaté na betakaroten.



B0 e
oleracea L.
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Potrava
pro oCi

Spendt
Svalum dodava silu
a chrani sitnici

Spendat — slozeni

na 100 gramd syrové jedlé Casti
| Energeticki hodnota

22kedl =94k |
2,869 ‘

0,89
2,79
672 g RE
0,078 mg
0,189mg
1,37mgNE
0,195mg

28,1mg
1,89mg a-TE
99mg
49mg

79mg
2,71mgq
558mg
0,53mg
0359
0,0569

Nasycené tuky
| Cholesterol

79mg

10% 100%

4% 40%

2%

1% 20%

kterd se nachdzeji ve 100 této potraviny
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Popis: Spendt (Spinacia oleraced L.} je rostlina z ée-

ledi Chenopodiaceae.

Pziskal velkou silu. Dnesni klinické i la-
boratorni vyzkumy potvrzuji, ze délal

dobte. Navic se zjistilo, ze 3penat lze vyuzit

k ochrané sitnice a zraku obecné.

EPEK namotnik jedl Spenat proto, aby

Vlastnosti a indikace

PfestoZze ma Spenat jen 22 kcal na 100g, je
nejvyznamnéjsi listovou zeleninou. Obsahuje
velké mnozstvi proteinti (2,86 %), ale jen 0,8%
sacharidi a 0,35% tuku.

Spenat ma diky vysokému obsahu vitamint
a minerali mimofadnou vyzivnou hodnotu. Je-
ho 100g poskytuje:

® dvé tfetiny (672 ug RE) denni davky vitami-
nu A (1000 pg RE),
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prakticky celou (194 pg) denni davku kyseli-
ny listové neboli folati (200 pg),

polovinu denni davky (28,1 mg) vitaminu C
(60mg),

témét ctvrtinu (79 mg) denni davky hoFérku
(350 mg),

vice nez Ctvrtinu (2,71 mg) denni davky Ze-
leza (10 mg).

DalSi moZnosti jeho 1é¢ebného vyuZiti:

Poruchy sitnice: Podrobny vyzkum vedeny
Massachusettskou o¢ni a usni klinikou a Har-
vardskou univerzitou (USA)* ukazal, Ze u osob
mezi 55. a 80. rokem véku, které pravidelné je-
di Spenat, je mnohem nizsi riziko ztraty ostros-
Pravidelna konzumace $penatu je doporuco-
vana vSem, kdo si chtéji zachovat dobry zrak,
ptedevsim vsak lidem ve véku nad 50 let.

Anémie: Spenat obsahuje 2,71 mg Zeleza/
100 g, coz je vice nez v mase. Pfestoze se ze-
lezo z rostlin (nehemové Zelezo) v organis-
mu absorbuje obtiznéji nez zelezo zivocis-
ného ptivodu (hemové Zelezo), pfitomnost
vitaminu C ve $penatu’ a v jinych jidlech je-
ho vstiebavéni podstatné zlepSuje.

]
(
)@J Pfiprava a pouziti

© Syrovy: Pokud je Spenat jemny, muze se
pridat do salatd.

© Zmrazeny: Zmrazeny $penat ztraci malou
¢ast vitaminu C, ale ma tu vyhodu, Ze je k dis-
pozici po cely rok.

© Vaieny: Nejlépe je ho piipravovat v pare,
protoze si takto uchova vétsinu svych vitami-
nd a minerald.

O Cerstva stava: Denné se doporucuje vypit
pul sklenice pfed obédem nebo vecei.
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Spendt je velmi bohaty na lutein a zeaxantin,
dva karotenoidy, které pomdhaji pFedchdzet
ztrdté zraku v dusledku degenerace makuly,
ne jcitlivéjsi Casti sitnice. Tato porucha je nej-

vewvs

vrve

se, {e pFi prevenci starecké makuldrni degene-
race je $pendt dokonce ucinnéjsi neZ mrkev.

Konzumace &erstvé $tavy ze Spenatu @ je
vhodna v ptipadé anémie.

Zvy$ena hladina cholesterolu: Experi-
menty na zvifatech® ukazaly, Ze proteiny ve
Spenatu zabranuji vstiebavani cholesterolu
a zlucovych kyselin. Proto jeho pravidelna
konzumace pomaha pii sniZovani hladiny
cholesterolu v krvi.

Téhotenstvi: Diky vysokému obsahu kyse-
liny listové (194 11ig/100 g), ktera nejenze ma
antianemické ucinky, ale zabranuje 1 vzniku
nékterych poskozeni plodu, je Spenat vhod-
nou potravinou pro téhotné Zeny.

Fyzicka aktivita a rist: Spenat se pro sviij
vysoky obsah vitaminl a minerali doporu-
cuje pfedevsim tém, kdo provadéji fyzicky
naroénou praci, sportovciim a adolescen-
tum.
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Potrava
pro nervovou
soustavu

MOZEK potiebuje pro svoji béznou ¢in-
nost jen dve latky: kyslik a glukozu, ale k za-
bezpeceni vyssich funkci, jako je mysSleni,
pamét’ a sebeovladani, je zapotifebi mnohem
vice zivin.

Spravnou funkci mozku a nervové sousta-
vy nejvice ovliviwyji vitaminy skupiny B. Na-
ptiklad nedostatek vitaminu B, zapficifiuje
podrdzidénost a depresi a vitaminu B, nervo-
Zitu a stnavu.

Také minerdly ptimo ovliviiuji ¢innost
neuroni. Napfiklad vznikne-li v téle nedo-
statek hot¢iku, miize to vyvolat pocity nervo-
zity a uzkosti.

Nenasycené mastné kyseliny, jako napf.
kyselina linolenova, ktera se vyskytuje v ofe-
Sich, jsou pottebné pro vyvoj nervové sousta-
vy a mozku u déti.

Na druhé strané nadmérna konzumace
cukru a nékterych umélych pfisad, jakymi
jsou potravinarska barviva, negativné ovliv-
fiuje nervovou soustavu a méni chovani.

4]



POTRAVA PRO NERVOVOU SOUSTAVU

|

e

~ Nervozita

Definice
Nervova soustava pfi vzrudeni ¢i podrazdéni reaguje i na
bézné podnéty nepfimérené.

o

PFiciny
Nervozitu zvy3uji nebo vyvoldvaji viechny navykové lat-
ky, i kdyz nékteré z nich zpocatku navozuji okamdité po-
city uvolnéni a ulevy. Ty v3ak brzy odezni a podrdzdeéni se
dostavi znovu v mnohem intenzivnéjsi mife. Tabak, kava,
alkohol a jiné ndvykové latky jsou nejcastéjsimi picinami
nervozity a naruSenirovnovahy nervové soustavy.

Lécba

Kromé konzumace potravin, o nichz hovofime v této ka-

pitole, je prospésné vypéstovat si navyky, které pomd-

haji zmirfiovat nervozitu:

@ \Vydatné snidejte, abyste se vyhnuli hypoglykemii
(nedostatku cukru v krvi), kterd se projevuje obvykle
dopoledne azpiisobuje nervozitu a podraZdénost.

@ Jerte pravidelné, abyste predesli nahlym pokle-
stiim hladiny glukdzy v krvi.

@ Pravidelné a vydatné spéte.

@ Provozujte pravidelny pohyb; vénujte se predevsim

chiizi nebo turistice.
Omezte
nebo vylucte

. Konzumuijte

Oves Povzbuzujici ndpoje
Psenicné klicky Alkohol
Slunecnicova Cukr
seminka

Para ofechy
Vlasské ofechy
Hldvkovy satat

Avokado

Kesu

Hrasek

Maraguju I kdyZjsou
Merurky sedativni ticinky

maracufe nidsi nez kvétt
alistii mucenky, kterd je feji botanickou pribuznou,
ke zklidnéni nervové soustavy zcela postacuji.

Hyperaktivita a agresivita

Definice

Détska hyperaktivita spolu s agresivitou a nasilim jsou

v hospodafsky vyspélych zemich stle rozsifenéjsim je-

vem. Je zardZejici, Ze nasilné sklony jsou u déti a mlade-

Ze casto vétsinez u dospélych.

Stravovani a jiné pficiny

Védai praxe potvrzuji, Ze strava hraje dilezitou dlohu pfi

poruchdch chovani." Kromé uvedenych produkt, které

je tieba omezit nebo vyloucit, jsou zndmé i dalsi priciny

hyperaktivity a agresivity:

©® Nedostatecné snidané: Déti, které nezacinaji den
vyvazenymi a zdravymi snidanémi, byvaji nervozni,
unavené a podrazdéné, a dokonce se u nich objevuji
agresivni sklony.2To stejné Ize fici o dospélych.

©® Kontaminace olovem: Vyzkum, ktery byl prove-
den na Pittsburské univerzité {USA), ukazal, Ze u déti
vystavenych kontaminaci olovem je vyssi riziko pro-
jevi asocidlniho chovani, delikvence a agresivity.
Maso a ryby pochdzejici z primyslovych oblasti ob-
vykle byvajiolovemvysoce kontaminovany.

‘ Omezte
Konzumuijte | nebo vylucte

Celozrnné obiloviny | Pfisady
PSenicné klicky
Vitamin B,

Bily cukr
Povzbuzuijici ndpoje
Alkohol

Maso

Bilé pecivo

Sladkosti

Nékterd uméld barviva
Jako tartrazin mohou
u détivyvolat hyperaktivni,
aZ agresivni chovdni.*?
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" Nespavost

Strava

~ Druh stravy, jakoz i ¢as, kdy jime, ovliviuji kvalitu
- spanku kazdého clovéka.

- Teika jidla, prestoze mohou obsahovat jen zdravi pro-
spesné latky, narusuji spanek. Z toho diivodu se doporu-
Cuje dvé az tfi hodiny pred ulehnutim nejist.

Jediné, co mize clovek trpicinespavosti v téchto dvou ¢i
tiech hodinach konzumovat, je medem oslazeny bylinny
(aj, ktery md sedativni ucinky.

‘ I Omezte
Konzumujte 1. nebo vylucte

Oves Povzbuzujicf napoje
Ndpoje ze sladu Cokoladu
Sacharidy Kofeni

Hlavkovy " Maso
salat k__§ Vyzralé syry

Med Proteiny
. = | Neakoholické ndpoje

Mentdlni anorexie

Definice

Jeto psychickd porucha, kterd se pomérné Casto vysky-
tuje u adolescenti. Projevuje se odmitanim potravy,
0Z md za nasledek rapidni Gbytek hmotnosti. Obvykle
ji predchazf nizké sebehodnoceni. Disledkem je vice Ci
ménévazna podvyziva, az celkové vysileni.

Strava

Kijeji prevenci prispiva:

@ 7dravd Zivotosprava od raného détstvi.

® Konzumace jidel, jako jsou salaty, obilniny, lusténiny,
brambory, a omezeni bufetovych jidel, sendvicd, co-
kolady, sladkostia zmrzliny.

Viz,Bulimie” (str. 45).

‘ \ Omezte
Konzumuijte i nebo vyluéte

Sacharidy Cukr
Hlavkovy salat Tuky
Zinek PSeni¢né otruby

Deprese

Strava

Osoby trpici depresi maji tendenci pfejidat se sladkostmi
{moucniky, cukrovinkami, cokolddou atd.), tedy potravi-
nami s velmi nizkou nutricni hodnotou. Rovnéz mo-
hou mit chut na potraviny obsahujici nasycené tuky, které
se nachazeji v klobdsach a jinych masnyich vyrobcich.
Tento druh stravy zhorSuje depresi a uzavira ¢lovéka do
bludného kruhu. Proto je duleZité, aby clovéku trpicimu
depresi s vybérem stravy pomohilidé z jeho okoli.
Pokud je chut na sladkosti nezvladatelnd, je lepsi vybrat
si susené ovace, med nebo melasu, protoze ty poskytuji
télu vitaminy a mineraly, které se podileji na metabolis-
mu sacharid.

Jednoduse pripravené celozrnné potraviny, lusténiny,
ofechy a zelenina dodavaji télu vitalitu a energii, které
slozitéjsi jidla nedokazou poskytnout.

Zivotni styl

Pokud to neni nezbytné nutné, je lepsi antidepresiva
neuzivat, protoze mahou mit vedlejsi tcinky. Pii silngj-
Sich depresichje to v3ak nevyhnutelné.

‘ Omezte
Konzumujte | nebo vylucte

Oves Cukr
Penicné klicky Nasycené tuky
Cizrnu Povzbuzujici
Mandle napoje
Vladské ofechy Alkohol
Para ofechy Paraofechy
Kesu jsou velmi bohaté
Piniové ofisky navitamin8,,
é\‘vokadcl)( o ktery je dillezity pro

ivovarské kvasnice sprdvnou funkci
Matefi kasicku ;

nervoveé soustavy.

Vitaminy B,, B¢, C
Lecitin

Kyselinu [istovou
Zelezo
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Uzkost
Definice
Uizkost je bezdiivodny emotivni stav s psychosomatickymi
tézkostmi. Na zacatku postihuje mozek, potom jiné téles-
né organy a projevuje se zrychlenim srdecni cinnosti, bo-
lestmi zaludku, drézdénim strev (stfidani zacpy a priijmu).

Zhorsuijici faktory

Uzkost vyvolavaji:

@ NevyvdiZené redukcni diety se snizenym obsa-
hem sacharidi, vitamina a minerald, které jsou
potiebné pro spravnou funkci nervové soustavy.

@ Alkoholické napoje, stimulujici latky (kofein)
a tabak. Na chvili mohou tzkost zmirnit, ale po ode-
znénijejich ucink se objevi znovu s jesté vétsiinten-
zitou. Jsou to viechno ndvykové latky, které posko-

2Uji nervovou soustavu.
Omezte
nebo vylucte

‘ Konzumuijte

Psenicné klicky Povzbuzujici

Celozrnné potraviny | napoje

Bandny Maso

Orechy Alkohol

Joeurt

Hordik LA ; :

2, s <N

R\ .

Celozrnnd strava poskytuje

komplex sacharidti a B vitamind,
které jsou potrebné pro sprdvnou funkd nervové soustavy.

Psychicka unava

Strava

Lidé, ktefi pracuji duSevné, by méli dbat na to, aby jejich
strava obsahovala urcité Ziviny. Ty doda napf. celozmnd
strava (predevsim oves) nebo olejnaté ofechy (hiavné
mandie a vlasské ofechy). s

‘ Konzumujte

Oves, Mandle, Orechy, PSenicné klicky

Bolesti hlavy a migrény

Definice

Bolest hlavy je vieobecny pojem. Migrény jsou osobi-
tym druhem bolesti hlavy, ostrych a vystrelujicich, které
se objevuji nahle a mize je doprovazet nevolnost, zvra-
ceni a nejasné videéni.

Priciny

Pricin bolesti hlavy je mnoho. Nemusi byt viibec vazné,
ale mohou byt i prvnimi pfiznaky tumoru nebo posko-
zeni mozku.

Bolesti hlavy zhor3uji nebo vyvolavaji nejen potraviny
uvedené nize, ale i nasledujici faktory:

@ Jlergie

@ nervové napétia stres

©® menstruace

Strava

Dosud nebyly objeveny zddné potraviny, které by dokdzaly
bolesti hlavy ¢i migrény odstranit, ale vi se o téch, jez tyto
obtize vyvolavaji. Vyhybat se jim je asi nejucinnéjsi meto-
da, jak bolestem hlavy a migréndm predchdzet.®

Omezte ‘
nebo vylucte
Alkohol

Solené (uzené) syry
Cokoladu

Mékkyse
Konzervované maso
Prisady

Povzbuzujici ndpoje
Bily cukr

MIécné vyrabky
Zmrzlinu

Citrusové plody

Tvrdy syr obsahu je thyramin, ktery zapficifuje

zuZeni cév, coZmiiZe vyvolat migrénu.
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Stres
Priciny
Stres se objevuje tehdy, kdyz clovék prestava byt scho-
pen vyrovnat se se zdtézi kazdodenniho Zivota (dusevni
Ci télesnou).
Psychicky stres mize vznikat jak z pozitivnich (napf.
nastup do nového zaméstnani), tak negativnich pficin
(napr. ztrdta zaméstnani) a v obou pripadech mad na télo
podobné dcinky.
U&inky
Ackoliv stres mdze ovlivnit viechny orgdny a funkce téla,
nejvice plisobi na:
@ srdce a kardiovaskularni systém, protoZe orga-
nismus je vystaven vétsi 2atéZi;
@ na imunitni systém, ktery je oslaben ve prospéch
jinych télesnych funkci. Tim je snizena odolnost vici
infekcim a nékdy i viici rakoviné ¢i jingm chorobam.

Strava

Nékteré patraviny organismu poméhaji vyrovnat se se
stresem, zatimco jiné ho oslabuji.

' - Omezte
Konzumujte | nebo vylucte

Proteiny
Sacharidy

Orechy

Mandle

Piniové ofisky
Cizrnu

PSenicné klicky
Vitaminy skupiny B8
Vitamin C

Povzbuzuijici
napoje
Alkohol

Bily cukr

Vlasské ofechy

=, Bulimie
Definice
Bulimie je opak anorexie {viz strana 43); je to nutka-
vé piejidani se, nekontrolovatelnd chut k jidlu. Vét3i-
nou se vyvijiz anorexie a ve vyspélych statech svéta patfi
mezi nejcastéjsi poruchy pfijimani potravy.
Strava
® 7 jidelniho listku bulimika vylucte viechny sladkos-
ti a tucna jidla.
©® Nahradte je celozrnnou stravou, salaty a jinymi
zdravymi potravinami, které zmirfuji hlad.

' Konzumuijte

Omezte
nebo vylucte

Celozrnné potraviny | Bily cukr
Safaty Tuky
Ovoce

vIdkninu

Ovoce je jedinou sladkou potra-
vou vhodnou pro bulimika.
Kromé cukrii doddvd organismu
i vitaminy, minerdly, vidkninu

a fytochemikdiie, které pomdhaji zahd-
nét hlad a podporuji sprdvnou funkci nervoveho systému.

Neuralgie
Definice
Neuralgie je postizeni senzitivnich nervd, které v jejich
projekcni oblasti vyvoldva ostrou palcivou bolest. Ne
vidyse da zjistit pricina drazdéni nervu.
Strava
Strava bohatd na vitaminy skupiny B mdze zmirnit neu-

ralgickou bolest.
Omezte
Konzumujte | nebo vylucte
Alkohol

PSenicné klicky
Pivni kvasinky
Vitaminy B,, B,,
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Epilepsie
Definice
Tato choroba centrélni nervové soustavy se projevuje za-
chvaty rizné intenzity, od ztrdty paméti i pozornosti, az
po zdchvaty se ztrtou védomi.

Strava
Faktory, které nejcastéji zvysuji nachylnost k zchva-
tim, jsou nedostatek vitamind skupiny B a nékterych
minerdld, stres, inava, horecka a konzumace alkoholic-
kych napoj.
Omezte
nebo vylucte

' Konzumuijte

Vitaminy skupiny B | Alkohol

Vitamin Bs Sladidla

Kyselinu listovou Prvosenkovy olej
Horcik

Mangan

Roztrousend skleréza

Definice

Tato choroba se obvykle objevuje mezi 25. aZ 40. rokem
Zivota a postihuje Castéji Zeny nez muze. Vznika kvi-
li zméndm v myelinové pochvé, kterd pokryva nékteré
nervy. Projevuije se rizné: zménou vidéni nebo feci, ztrd-
tou citlivosti pokozky ¢i motorickymi poruchami.

Souvisejici faktory

Po dobu choroby se stfidaji obdobi zlepseni a zhore-
ni. Trebaze jeji pricina neni dosud dobre zndmd, nékte-
ré potraviny chorobu komplikuji a jiné zpasobuji mirné
zlepseni. Tabdk a alkoholické napoje pfimo umociuji
viechny jeji priznaky.

‘ Omezte
Konzumujte | nebo vylucte
Oleje Nasycené tuky
Selen Alkohol
Celozrnné potraviny | Maso

Lusténiny Mlécné vyrobky
Salaty Bily cukr

Ovoce
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Parkinsonova choroba

Definice

Obvykle se objevuje po 50.roku Zivota a jsoupro ni cha-
rakteristické tfi hlavni symptomy: svalova ztuhlost, hy-
pokineze (ztrata schopnosti védomé kontrolovaného
pohybu) atres. Dochazi k tomu castecné proto, Ze mozek
neprodukuje dostatek dopaminu, ktery pusobi pri pre-
nosuimpulsd mezi neurony.

Strava

Nenizndmad zddnd potrava, kterd by stav choroby zlepso-
vala ¢i zhorSovala. Ale konzumace rostlinné stravy boha-
té na vitaminy skupiny B a vitamin C a E miize pfispivat

ke zpomaleni jejiho postupu.
. Konzumuijte ‘

Omezte
nebo vylucte

Celozrnné potraviny | Nasycené tuky
Ovoce Bily cukr

Zeleninu Povzbuzujici napoje
Oleje 3
Vitamin 8,

Vitamin E

Kyselinu listovou
Niacin

Arasidy jsou dobrym 2drojem niacinu,
ajsou tedy idedlni pro pacienty s Parkinsonovou chorobou.

Demence

Je to postupna a nezvratnd ztrdta mentdlnich schopnosti.
Ackolivjsou jeji priciny rizné, védecké studie poukazujina
to, Ze pravidelna konzumace urcitych potravin, predevsim
zivocisnych tukd a masa, zvysuje riziko jejiho vzniku.

< 2

Alkohol ‘

' Omezte
nebo vylucte

Alkohol
nenapravitelné poskozu je Nasycené tuky
neurony ajeho nekon- Cholesterol
trolované konzumovdnije Maso
Castou pricinou demence. Ryby
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~ Alzheimerova choroba
Definice
Je to druh progresivni demence zapficinéné degeneraci

mozkovych bunék. Zacind ztrdtou paméti, po niz nésle-
~ duje chaos v mysleni, apatie a deprese.
|

Priciny
~ Priciny nejsou dosud zndmy, ale potvrdilo se, Ze pifjem
velkého mnoZstvi hliniku prispiva k rozvoji této choto-
by, Také se zjistilo, Ze v mozcich pacientd s Alzheimerovou
chorobou je vyssi vyskyt hliniku nez u zdravé populace.
Dalsilatkou, ktera Alzheimerovu chorobu vyvolava nebo
zhorSuje, miiZe byt rtut, ale to zatim neni dokdzano.

Prevence

Pii prevenci Alzheimerovy choroby je tieba respektovat
doporuceni tykajici se stravovani a vyhybat se:

@ pouzivani aluminiového nadobi a pribord, a to pre-
devsim pii vareni kyselych potravin, jako jsou rajcata,
protoze muze dojit k uvolnéni hliniku;

@ uzivani antacid, kterd obsahuiji hlinik;

@ piti napojii z hlinikovych plechovek;

@ vodé z vodsvodu, ma-li vysoky obsah hliniku.

‘ Omezte
Konzumujte | nebo vylucte

Listovou zeleninu Alkohol
Pivovarské kvasnice | Tvrdy syr
Antioxidanty
Vitamin E
Cholin

Rericha

Listovd zelenina je vhodnym zdrojem kiemiku. Tento stopo-
vy prvek brzdi ve stfevech vstrebavdni hliniku, ktery se podfif
navzniku Alzheimerovy choroby.

Schizofrenie

Definice

Je to tézké duSevni onemocnéni, k jehoz vzniku mohou
piispét i dédicné faktory. Pro schizofrenii je charakteristic-
ky rozklad osobnosti, tézka porucha mysleni, vnimani, jed-
nania citéni. O pficiné nemoci toho zatim moc nevime, ale
Iékari se domnivaji, Ze vznikd v disledku drobnych zmeén
v chemickych vlastnostech mozkovych neurond.

Strava

Skladba stravy miize tuto chorobu ovlivnit jak pozitivné,
tak i negativné. Obecné se doporucuje toto:

@ Jjist velké mnoZstvi jednoduse pfipravenych potra-
vin rostlinného pivodu: cerstvé ovoce a zeleninu,
luténiny a ofechy.

@ Vyloucit viechny potraviny nebo vyrobky zpiisobuji-
d alergie.

@ Piedchazet situacim, které vedou k hypoglykemii
(nizké hladiné cukru v krvi) a pfi nichz mozek trpine-
dostatkem glukdzy. Nepravidelna strava nebo strava
celkové chudé na sacharidy miiZe projevy nemoci
zhordovat.

‘ Omezte
Konzumujte | nebo vylucte

Psenicné klicky Alkohol

Ovoce Povzbuzujici ndpoje
Zeleninu Pfisady

Lusténiny Miécné vyrobky

Orechy Gluten

Psenicné klicky jsou jednim z nejlepsich zdrojii vitamini
skupiny B, vitaminu £ a minerdli, které pomdhaji udrZovat
1ovnovdhu nervové soustavy.



Anacardium l s0,
%

pro nervovou
soustavu

Kesu
Velmi bohaté
na hoicéik

Kesu — sloZzeni

na 100 gramd syrové jedié Casti

|| - A 402 k)
Sacharidy 29,79
| Visknin 19
! Vitamin A Po—
v ] Ty = ,2mg
i 0,2mg
~ Niacin 5,35mg NE

| Vitamin By,
| Vitamin C

0,57 mg a-TE
45mg
490mg

16 mg

i O T T

2% 4% 10% 20% 40%

Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2 000 kcal),
kterd se nachazeji ve 100 g této potraviny

T
100%

1%

Potrava
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Popis: Seminka ovoce ze stromu Ledvinovniku

zdpadniho (Anacardium occidentale L.), celed Ana-
cardiaceae, ktery dosahuje vysky 9 az 12 metrai.

ESU se fadi k nejocefiovanéjsim ofe-
Kchﬁm. Skuteénost, ze se péstuji jen

v oblastech s tropickym podnebim,
zvySuje nejen jejich atraktivnost, ale i cenu.

“»

Vlastnosti a indikace

Kesu jsou olejnaté ofechy se sladkou, jem-
nouchuti,bohaté na nenasycené mastné kyseli-
ny (napf. kyselina olejova a kyselina linolova),
na vitaminy B, B, a kyselinu pantotenovou
anaminerdly, jakonapi. hot¢ik (260mg/100g),
draslik, zelezo a fosfor.

Jsou potravinou s vysokym obsahem ho#-
¢iku; vice ho maji jen slune¢nicova seminka
(354mg/100 g, viz str. 112). Maso, mléko a vej-
ce jsou naopak na tento mineral velmi chudé,
protoze ho neobsahuji vice nez 24mg/100 g.
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Kesi jsou bohaté na vitaminy skupiny B, hoFCik, fosfor a zinek. Viechny tyto fiviny jsou diilefité pro
sprdvnou funkci nervové soustavy.

HORCIK se zapojuje do mnozstvi metabo-  vé soustavy, jejich konzumace se doporuéuje
lickych procesu, ale predevsim do pfenosu ner- v pFipadech:
vovych impulsi. Jeho nedostatek zapticiiiuje
nervozitu a podrazdénost, dokonce kiete a zd- @ nervozity, podrazdénosti, deprese, slabos-
chvaty. Protoze keSu ofechy jsou velmi bohaté ti a abnormalni inavy;
jak na hoi¢ik, tak i na vitaminy B, a B, (pted-
stihuji mandle a vlaiské ofechy, viz str. 60, 76), @ kie¢i v dutych organech: tlusté stfevo (po-

které jsou taktéz potiebné pro odolnost nervo- drazdéna stieva), déloha (bolestiva menstru-
ace) nebo koronarni tepny (angina pectoris).
v ‘ % .
O g - Pomer mastnych
Priprava a pouziti ]
kyselin

O Prazené otechy: Mohou se konzumovat
solené i nesolené. Nasycené
9,169
@ Duinaté ovoce (stonek, na kterém ofech
roste): Tento duznaty, tak trochu kysely sto-
nek se ji cerstvy nebo jako kompot, marmela-
da ¢i dzus. Dzus se musi ihned vypit, protoze
se rychle kazi.
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T e

Potrava

pro nervovou
soustavu

Oves
UdrZuje rovnovdahu nervové soustavy
a nizkou hladinu cholesterolu

Oves — slozeni Popis: Plodem ovsa

& s (Avena sativa L.), jednoleté byliny z celedi
na 100 gramd syrové jed|é casti . . “. . y, 4
Gramineae, je zrmo slozené z oplodi a semena.

Sacharidy

. Vitamin A

.139rl|g — NEKTERYCH stredoevropskych ze-
4,86 mg NE mich davaji lidem trpicim nervozitou
AT e AL nebo nespavosti do posteli matrace plné-

: Vitamin € Y dice ma racionalni zéklad, protoZe oves obsahu je

0,7mg a-TE L , T
S4mg alkaloid, ktery uklidiiu je nervovou soustavu.

523mg i

! Vitamin B = ‘ né senem z ovsa. Je pravdépodobné, Ze tato tra-

Vlastnosti a indikace

Ll T " 699 Oves je obili nejbohatsi na Ziviny. Obsahu-

'\ Cholesterol . Eug je priblizné dvakrat vice tuki neZz pSenice (viz
L Sodk __2mg | strana 294), vice proteinii a sacharidi. Je vel-
1% 2% 4% 0% 2%  40% 0% mi bohaty na fosfor, Zelezo (4,72mg/100 g, te-
Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2000 keal), dy vice nez maso, které obsahuje maximalné
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny ’ 3mg/100g) a vitamin B,.
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Nejvice zastoupenou Zivinou v ovsu jsou
SACHARIDY, které se diky struktufe zma leh-
ce asimiluji a pomalu vstfebavaji. Z toho divo-
du oves dokaze télu poskytnout zasobu energie
na nékolik hodin. Nejditlezitési z nich jsou ty-
to:

e Skrob a produkty vzniklé z n¢j: dextrin,
maltéza a glukoza. Jsou to snadno stravitel-
né latky, které se v téle rychle pfeménuji na
energii.

o Fruktoza: V ovsu se nachazi jen v malém
mnoZzstvi. Jeji pfednosti je, ze k vniknuti do
bunék nepotiebuje inzulin. To je divod, pro¢
se oves doporucu je zejména diabetikiim.

® Rozpustnd vidknina: Je to druh sacharidi
s rosolovitou konzistenci a schopnosti za-
drzovat vodu, ktera masti a zmékcuje travici
trakt. Proto lze oves vyuzit jako doplnék léc-
by gastritidy a kolitidy.

® Rostlinnd vidknina: Nachazi se pfrede-
v§im na povrchu zma a obsahuji ji i celo-
zmné vlocky. Da se jist téz samostatné ve

© Vlocky: Je to nejlepsi zpusob, jak jist oves
a ziskat z néj viechny ziviny. Vlocky se mohou
varit v mléku ¢i zeleninovém vyvaru.

© Mouka nebo krém: Pridavaiji se do polévek
adétskych jidel.

© Ovesny vyvar:Vyvarziskate tak, Zze v jednom
litru vody S minut povarite dvé polévkové [zice
ovsa. Oves precedite a vodu osladite medem.
Vyvar miZete pit po cely den.
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formé ovesnych otrub. Jeji hlavni slozkou
je betaglukan, rozpustny derivat celulozy.
Ma mimy projimavy ucinek, ale pfedevsim
snizu je hladinu cholesterolu, a to tim zpu-
sobem, Ze vstiebava a odstraiuje ze strev
Zlucové kyseliny, které spolupracuji na pro-
dukei cholesterolu v téle.”

Oves je bohaty na lehce stravitelné PRO-
TEINY, které sice obsahuji vSechny dileZité
aminokyseliny, ale ne v optimalnim pomé-
ru. Zatimco lysinu a threoninu neni dostatek,
mnozstvi methioninu je nadbyte¢né. Na dru-
hé strané lusténiny (cizrna, ¢ocka nebo fazole)
jsou bohaté na lysin a threonin, ale jsou chudé
na methionin. Proto je dobré oves kombinovat
s luSténinami. Takto se pomér aminokyselin
vyvazi a télo ziska plnohodnotné proteiny.

Velkou nutri¢ni hodnotu maji téZ TUKY,
které tvofi:

e Mastné kyseliny: Nenasycené (80%), vcet-
né kyseliny linolové, a nasycené (20%).
Ptevaha nenasycenych mastnych kyselin
pomaha sniZovat hladinu cholesterolu.

Priprava a pouziti

O Ovesna kase: Pripravuje se takto: 4 Izice
ovesnych vio¢ek namocite na 24 hodin do vody.
Ty pak pridate do vrouci vody a 15 minut je po-
varite na mirném ohni. Kasi podavejte s medem
amuzete ji ziedit mlékem.

© Miisli: Ovesné vlocky jsou spolu s jinym obi-
lim, mandlemi, liskovymi ofisky, rozinkami atd.
jednou z hlavnich surovin v muisli. ,Bircher-
-m{sli“: Prida se Cerstvé ovoce, mléko a lZice
medu.
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® Avenasterol: Je to fytosterol, rostlinna latka
podobna cholesterolu.

Zabranuje vstfebavani cholesterolu ve stfe-
vech, ¢imZ poméha snizovat jeho hladinu
v krvi.

e Lecitin: Tento fosfolipid, kterého je v ovsu
jen malé mnozstvi, ptiznivé ovliviiuje funk-
ci nervové soustavy a pfispiva ke snizovani
hladiny cholesterolu v krvi.

Na zakladé vyse uvedenych poznatkl mize-
me fici, Ze 1 kdyZ je oves bohaty na tuky, nemusi
se mu vyhybat ani ti, kdo potfebuji snizit hladi-
nu cholesterolu v krvi.

Diky velké nutriéni hodnoté a lehké stravi-
telnosti pfedstavuje oves jednu ze zdkladnich
potravin lidské stravy. Udélame dobte, kdyz ho
budeme konzumovat kazdy den.

Pro své terapeutické vlastnosti se oves vy-
uZiva predevsim pfi téchto zdravotnich pro-
blémech:
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Ovesné vlocky uvaiené
v mléku, poddvané s me-
dem a kousky jablek ne-
bo bandni tvoFi vyborné
snidané pro déti, mlddeZ,
sportovce a téhotné Ci ko-
Jici Zeny.

e Choroby nervové soustavy: Oves dodava

nejdulezité j§i ziviny pro spravnou funkci
neuronil: glukozu (uvoliiuje se ze Skrobu),
mastné kyseliny, fosfor, lecitin a vitamin
B,. VSechny tyto latky maji posiliiujici uci-
nek a zlepsuji dusevni vykonnost. Oves da-
le obsahuje i malé mnozstvi netoxického
alkaloidu aveninu, ktery pisobi jako slabé
sedativum.

Pravidelna konzumace ovsa v jakékoliv for-
mé vcetné ovesné vody @ se doporucuje pfi
nervozité, inavé ¢i psychické vycerpanos-
ti, nespavosti a depresi. Méli by ho konzu-
movat studenti, a to zejména ve zkouskovém
obdobi.

Travici téZkosti: Diky tomu, Ze oves obsa-
huje rozpustnou vlakninu, maji ovesné vlocky
zvlaéiujici Gcinek a ulehéuji traveni @. Uva-
fené v mléku nebo v zeleninovém vyvaru po-
mahaji pfi gastritidé, pfi zalude¢nich a dva-
nacternikovych viredech nebo pfi stfevnich
nemocech, jako napt. pfidivertikuléze (mno-
hondsobné vychlipeniné v tlustém stfeve),
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ny, 1éky nebo reakci na urcité potraviny.

Celiakie (porucha stievniho vstifebavani):
Zpusobuje ji alergie na gliadin, protein,
ktery se nachazi v glutenu psenice a jinych
obilnin. Jejimi symptomy jsou silny prijem
a podvyzivenost. Védecké studie prokazaly,
Ze oves obsahuje jen malé mnoZstvi gliadinu
a lidé trpici celiakii ho konzumuji bez pro-
blému.t

Cukrovka: Diabetici dobfe snaseji vysoké
mnozstvi sacharidli obsazenych v ovsu, po-
kud ho jedi ve formé celozrnnych vlocek
1 s otrubami @. Je to dano tim, Ze celozmné
vlo¢ky obsahuji fruktézu, a zejména BE-
TAGLUKAN, ktery se nachazi predevsim
v ovesnych otrubach. Betaglukan je druh
rozpustné rostlinné vlakniny, ktera podle
studie Ministerstva zemédélstvi USA? u dia-
betikli b&hem traveni zvysuje toleranci glu-
kdzy uvolnéné ze skrobu ovsa.

e Zvysena hladina cholesterolu: Struktura tu-
ki v ovsu pomaha snizovat hladinu choleste-
rolu. K tomu piispiva betaglukan, ktery ve
sWevech zachycuje a likviduje zlucové soli,
z nichz si télo cholesterol vyrabi.'" " Jsou-li
tedy tyto latky vylouceny se stolici, snizi se
1 vnitini produkee cholesterolu.

Protoze tuto skute¢nost potvrdily Cetné stu-
die,'” " doporucuje se konzumovat vétsi
mnozstvi celozrmného ovsa i s otrubami @
v§em, ktefi maji zvySenou hladinu choleste-
rolu v krvi.

Arterioskleroza a hypertenze: Pravidel-
nou konzumaci ovsa, nejméné jednou denné
v jakékoliv formé, se dosahuje velmi dob-
rych vysledkt pii prevenci a 1écbé téchto
onemocnéni.

Ovesny vyvar posilriuje nervovou soustavu. Dopo-
rucuje se predev§im v piipadé nervozity a arteridl-
ni hypertenze. Jeho pfiprava je popsdina v ramecku
wPFiprava a pouZiti* na strané 51.
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Bertholletia
excelsa Humb. L.

Potrava

pro nervovou
soustavu

Para orechy
Bohaté na vitamin B,

Para ofechy — sloZeni

na 100 gramd syrové jedIé casti

656 keal = 2745 k)
B 4.3 ‘
7.49

5.4q

: 0.122mg

596mgNE

0.251mg !

selina listovd 4ug

+ Vitamin Bi: ‘ - ‘

! Vitamin € 0.7mg

Cholesterol : -
. Sodik : 2maq

1% 2% 4% 10% 20.% 40% 100% 200% S00%
Procenta denni potreby (pfi prijmu 2 000 kcal),
ktera se nachazeji ve 100g této potraviny

Synonymum: Brazilské orechy.

Popis: Semeno stromu Bertholletia excelsa
Humb., z celedi Lecythidaceae, ktery dosahuje
StyFicetimetroveé vysky.

statnia krasny. JelikoZ se ho zatim nepo-

datilo vyslechtit, pochazi vétsina ofechi
prodavanych na trhu z divokych stromi v po-
vodi Amazonky.

S TROM, ktery dava para ofechy, je maje-

Viastnosti a indikace

Para otfechy obsahuji vice nez 66,2% tuka,
které se velmi snadno kazi. Ty obsahujiaz 25%
nasycenych mastnych kyselin. Spolu s palmou
a kokosovym ofechem jsou para ofechy rostli-
nou nejbohatsi na tento druh mastnych kyselin.
Proto by se nemély konzumovat ve velkych
davkach, a to zejména v ptipadé zvySené hladi-
ny cholesterolu v krvi.
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Paraofechy jsoubohaté naproteiny (14,3 %),
vitamin E a minerdly (fosfor, hof¢ik, vapnik
a zelezo).

Jejich nejdilezitéjsi dietetickou vlastnosti je
vysoky obsah vitaminu B, ktery je vyssi nez
v mase, mléku nebo vejcich. Tohoto vitaminu
obsahuji vice jen pSeni¢né klicky, pivni kvasni-
ce, slunec¢nicova seminka a piniové ofisky.

Para ofechy jsou tedy vhodné pro ty, kdo tr-
pi nervovymi poruchami, jako napf. podraz-
dénosti, depresi, vypadky paméti, Spatnou kon-
centraci nebo sniZenou dusevni vykonnosti.

Kvili ptiznivému Gcinku vitaminu B, na
nervovou soustavu by méli para ofechy jist i ti,
ktefi se pokouseji prestat koufit.

Plod tohoto stromu mé¥ici 16cm v pruméru md
skoFdpku podobnou kokosovému ofechu, kterd
se po dozrdni rozevie a vydd 20 aZ 24 seminek
ve tvaru ledviny. Ty méFi 3—4 cm, maji dFevna-
tou slupku, v které je mohutné jadro znimé ja-
ko para oFech.

W
}CJ Pfiprava a pouziti

O Syrové: Nejéastéji se jedi v tomto stavu.
Musi se dobie rozzvykat jako vsechny ostatni
olejnaté ofechy.

® Pecené: Zpravidla se pecou v troubé 5 az
10 minut, dokud neziskaji zlatohnédou barvu
a prijemnou pfichut.
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. 3 Potrava

pro nervovou
soustavu

Hidvkovy salat
Zklidnuje nervy
a zaludek

Hlavkovy salat — slozeni

na 100 gramd syrové jedé ¢asti

16 keal = 67 kJ
1.629

0679

.79
 260pgRE
0,1mg

Energeticka hodnota

0,44mga-TE
36mg

45mg

6mg

1,1mg
1290mg
0,25mg
029
0,026g

"_Tlllllr_m_

1% 2% 4% 10% 20% 40%

Procenta denni potreby (pfi pfijmu 2 000 kcal),
kterd se nachazejive 100 g této potraviny

L I .

100%
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0Odborné synonymum: Lactuca virosa L.

Popis: Listy rostliny Lactuca sativa z celedi
Compositae, které mohou byt jak rovné, tak i kuce-
ravé. Téz se lisi svoji barvou (od zelené az po pur-
purové cervenou).

vecefi, aby jejich télo mohlo béhem no-

ci lépe travit. V dnesni hektické dobé by
bylo nejlepsi, kdybychom ho radéji jedli namis-
to vecefe. Nase télo by tak dostalo pfilezitost si
pti spanku vydatnéji odpocinout.

STAlv{i RIMANE jedli salat po vydatné

Vlastnosti a indikace

Salat je velmi bohaty na vodu (94,9%), ale
nejvice nas pfekvapi vysokym obsahem proteini
(1,62%), kterych je jen o néco méné nez v bram-
borach (2,07%). Na druhou stranu je salit chudy
na sacharidy (0,67 %) a tuky (0,2 %). Vyzivovou
a lécivou hodnotu mu davaji tyto latky:

® Provitamin A: 100 g salatu poskytuje 260 pg
RE (mikrogrami ekvivalentu retinolu), coz
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je ¢tvrtina doporucené denni davky tohoto
provitaminu.

Vitaminy skupiny B: Salat je celkové boha-
ty na vitamin B, (0,1mg/100g) a B, (0,1 mg/
100 g) a ptedevsim na kyselinu listovou
(136 ng/100g).

Vitamin C: Koncentrace tohoto vitami-
nu v salatu je 24mg/100 g, coz je pfiblizné
o polovinu méné, nez kolik obsahuji pome-
rance nebo citrony.

Minerdly: Salat je vysoce cenén pro obsah
drasliku (290mg/100g) a zeleza (1,1 mg/
100 g). Ma i vyznamné mnozstvi vapniku,
fosforu, hotéiku, jakoz i stopovych prvka:
zinku, médi a manganu.

Wdknina (1,7%): Ma mimy projimavy ucinek.

Sedativni a spdanek pFivoldvajici ldtky: Jsou
stejné jako v divokém saldtu,'* jen jejich
koncentrace je mnohem niz§i. Chemickym
slozenim se podobaji latkam, které obsahu je
opium, ale na rozdil od nich nejsou toxické
a nezpiisobuji zavislost.

Diky svému slozeni salat plisobi jako mir-

® Funkéni poruchy nervové soustavy, jako

nervozita, stres, psychické napéti nebo uzkost.
Pravidelna konzumace salatu ma mimy seda-
tivni ucinek a dodava télu vitaminy skupiny B
pottebné pro odolnost nervové soustavy.

Insomnie (nespavost): Pfi nespavosti se
k veceti doporucu je jist pouze salat.

Travici téZkosti: Pokud se ji salatpfed hlavnim
jidlem, tonizuje zaludek a ulehcuje wraveni.

Ziacpa: Salat napomaha spravné funkci
stfev, protoze je snadno stravitelny a obsa-
huje vidkninu.

Obezita: Salat vyvolava pocit nasyceni, ale
dodava jen malo kalorii. Soucasné zmirfiu-
je nervozitu a uzkost, faktory, které clovéka
casto vedou k piejidani se.

Cukrovka: Salat ma velmi malo sacharida,
a proto ho diabetici mohou jist bez omezeni.

né sedativum, navozuje spanek, vzbuzuje chut’
k jidlu a doplfiu je dtlezité mineraly. Doporucu-
je se pfi téchto problémech:

I
J@H Pfriprava a pouziti

O Syrovy: Je to nejlepsi zplsob, jak vychut-
nat jeho pfijemnou chut. Mlze se polit IZici
oleje (nejlépe olivového) a pokapat citrono-
vou Stavou. Syté zelené listy jsou mnohem vy-
zivnéjsinez svetlé listy.

® Uvaieny: Nejsilnéjsi listy se daji vafit jako
kterdkoliv jina listova zelenina.

Dobré jidio ze saldtu, sprdvné ochucené olejem
a citronem, ulehcuje traveni, pomdhd pFi usind-
ni a vyvoldvd pFijemny pocit nasyceni.
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Potrava

pro nervovou
soustavu

Piniové orisky
Dobra potrava
pro mozek

Synonyma: Pirnolky,
indiansky: ofech, mexicky
piniovy oFech.

Popis: Semena borovice

piniové (Pinus pinea L.), z ¢eledi Pinaceae.
Dosahuje vysky 30 metrit a jeji listy neboli jehlici
byvaji delsi nez u ostatnich borevic.

OROVICE jsou nahosemenné rostli-
Bny, jejichz semena nejsou ukryta v plo-

du. Plodem nejsou 3isky borovice, ny-
brz samici kvéty, které maji mezi dtevénymi
Supinami semena (piniové ofisky).

Piniové orisky — sloZeni

na 100 gram{ syrové jedlé casti

Viastnosti a indikace

Pfestoze jsou piniové ofiSky velmi lahodné,
jejich vyuziti je celkové omezené. Je to dano
tim, Ze jich je relativné malo, a jsou tedy velmi
drahé. VétSinou se pouzivaji k dekoraci peciva
¢i jako kofeni do exkluzivnich jidel.

Piniové ofisky maji velkeu nutrié¢ni hod-
! Cholesterol : notu. Obsahuji 61% tukii, slozenych ptevaz-
—22mg né z polynenasycenych mastnych kyselin, jako

e

1% 2% 3% 0% 0% 40% ul)o-% jsou kyseliny'® linolova a pinolovd, které jsou
Procenta denni poteby (pfi pFijmu 2 000 kcal), velmi dulezité pfi tvorbé nervové tkané a sni-
ktera se nachdzeji ve 100 g této potraviny Zovani hladiny cholesterolu v krvi.
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Araukdrie, které rostou v jiinim Chile, rodi skvélé piniové oFisky.

Jsou bohaté¢ i na biologicky kvalitni (kom-
pletni) proteiny (11,6 %), jakoz i na vitamin B,
a elezo (3,06mg/100g). Vynikaji svym obsa-
hem vitaminu B ; pfed¢i je jen slune¢nicova se-
minka, pSenicné klicky a pivni kvasnice. Daji
se vyuzit pi'i nasledujicich problémech:

® Poruchy nervové soustavy: Pomahaji diky

obsahu vitaminu B, a esencidlnich mast-
nych kyselin. Doporucuji se lidem, ktefi #pi

I
JJ Pfiprava a pouziti

© Syrové: Syrové piniové ofisky maji velmi

pfijemnou chut. MuZete jich snist i hrst, ale
je tfeba dobre je rozzvykat. Musi se skladovat
v uzaviené nadobé, protoze se rychle kazi.

® Daji se pouzivat jako kofeni pfi pripravé
delikatesnich jidel, protoze maji pfijemnou
chut a vysokou nutri¢ni hodnotu.
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stresem a depresi, ale i tém, kdo jsou vysta-
veni vyssi duSevni zatézi (napf. studentim).

Anémie a jina oslabeni télesnych funkci:
Pro jejich vysokou nutri¢ni hodnotu a velky
obsah minerali.

Choroby srdce a arterioskleréza: Jejich
maswé kyseliny maji blahodamy vliv na ar-
terie.

Araukdrie

Chilska araukdrie (Pinus araucana L. = Arauca-
ria araucana K. Koch), znama i jako chilska bo-
rovice, dorlista vysky 60 metrd. Araukancim,
ktefi jsou znami svoji legendarni silou a vytr-
valosti, poskytuje ofisky, které tvori zaklad je-
jich stravy.



Prunus amyg-
dalus Batsch.

e 3

Potrava

i

Pro nervovour
soustavu

Mandlie

Posiliuji nervovou soustavu

a snizuji cholesterol

Mandle — sloZeni

na 100 gramd syrové jedIé casti

 Ene 589 kcal = 2 465 k)

Sacharidy

959
+ Vitamin A -

i 3 B 021img

| 0,779 mg
9,33 mg NE
0,113 mg
58,7 ug

Vitamin Bn = ;
L Vitamin C 0,6 mg : ;
i 266 mg

Chofesterol -
' Sodtk ng
1% 2% 1% 0% 20% 40% 100% 200% 500%

kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny
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0dborné synonymum: Amygdalus communis L.

Popis: Plody mandloné obecné (Prunus amygdalus
Batsch.), z éeledi Rosaceae, ktera dorista do vy sky
3 az 6 metru.

ZIME, kdyz listnaté stromy odhaluji
své vétve, je mandlon obsypana nad-

‘ hernymi bilordzovymi kvéty, které

oznamuji pfichod jara.

Mandle pfedstavuji souéast lidské stravy
uz od nepaméti. Pro svou vyzivovou hodnotu
a kulinafské vlastnosti se staly jedine¢nou po-
travinou se Sirokym uplatnén{m.
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Viastnosti a indikace

Mandle jsou bohaté na vSechny zakladni zi-

viny:

® Proteiny: Jsou snadno vstiebatelné, dodava-
ji cely komplex esencialnich aminokyselin
a jejich kvalitu pfed¢i jen sojové proteiny
(viz str. 256). Mezi potravinami rostlinného
ptivodu patfi mandle k jedném z nejbohat-
Sich na proteiny (20%). (Maso a ryby obsa-
huji mezi 15 az 20g proteinti nal00 g.)

Tuky: Vice nez polovinu hmotnosti mand-
Ii tvofi tuky, jejichZ sloZeni je znazornéno
v grafu v levé ¢asti piedchazejici strany.
Skladaji se ptedevsim z mononenasycenych
(34,1 %) a polynenasycenych (11%) mast-
nych kyselin, hlavné kyseliny linolové, kte-
ra v nervové soustavé plni dulezitou funkci.

Sacharidy: Obsahuji méné sacharidi ncz
proteint ¢i tuku. Proto je vhodné kombino-
vat je s chlebem nebo se susenym ovocem,
jako jsou rozinky ¢i fiky.

Ol

© Syrové: Mandle se mohou jist ihned po natr-
hani a oloupani.V tomto stavu jsou stravitelné jsi
nezsusené.

® Susené: Po néjakém Case od sklizné se v man-
dlichsniziobsah vody a ztvrdnou. { takto se vsak
dajijist syrové nebo se mohou jemné oprazit. Pfi
prazeni sice ztrati ¢ast svych vitamind, ale zmék-
nou a stanou se stravitelné si.

© Mandlové mléko: Ve vodé rozpustény man-
dlovy krém, primyslové vyrobend svétlehnéda
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I Susené mandle se daji lépe rozivykat a strdvit,

kdy? se nechaji pFes noc namocené ve vodé.
Dalsi den jsou mékci a po oloupdni chutnaji ja-
ko Cerstvé. Bez slupky jsou mnohem lé pe stra-
vitelné.

Vitaminy: Jsou bohaté na vitaminy B, B,
a na vitamin E, ale vitaminu C obsahuji jen
malé mnozstvi (0,6mg/100 g).

Minerdly: Mandle jsou jednim z nejbohat-
Sich rostlinnych zdroji vapniku a fosforu.
Obsahuji téZ vyznamné mnozstvi hoi¢iku,
drasliku a Zeleza.

Pfiprava a pouziti

pasta z mandli a cukru (nejlépe z fruktozy), kte-
ra se da vyrobit i podomacku. Pije se misto krav-
ského mléka.

O Marcipan: Homogenni smés mletych mandli
a cukru. $panélské Toledo je po celém svété pro-
slulé svymvynikajicim marcipanem.

© Turrén (nugat): Vyrabi se z mandli a medu.
Muze byt mékky nebo tvrdy podle toho, jestli
jsou mandle celé nebo mleté.
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Mandlové mle’ko je vyZivny a obéerstvujici ndpoyj,
ktery se doporucuje zejména détem. PFipravuje se
tak, Ze se nékolik IZic mandlového krému rozpusti ve

Obsah vdpniku v mandlich (266 mg/100 g)
je o hodné vyssi nez v mléku, ale bézné kon-
zumujeme méné mandli neZ mléka nebo mléc-
nych vyrobki.

Nejde viak jen o mnozstvi minerdlu, které
mandle obsahuji, ale i o to, jaky je jejich vza-
jemny pomér. Vapnik, stejné jako fosfor a hoi-
¢ik, musi totiz byt v krvi ve spravném pome-
ru. Proto naSemu télu prospéje, kdyZz budeme
konzumovat takové potraviny, v nichz jsou tyto
latky zastoupeny v potiebném mnozstvi.

Je dokazéno, Ze masita strava s vysokym ob-
sahem fosforu zpomaluje vstiebavani vdpniku
ve stievech.'® Navic pfi ni dochézi ke zvysené-
mu vyluéovani tohoto mineralu mog¢i."”
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sklenici vody.

Stopové prvky: Mandle jsou velmi bohaté na
zinek, méd’ a mangan, tj. stopové prvky, kte-
ré v téle plni dilezité funkce.

Diky svému sloZeni a lehké stravitelnosti
pomahaji v nasledujicich pfipadech:

Poruchy nervového systému, stres a du-
Sevni nebo télesna inava: Spravna rovnova-
ha mezi atomy vapniku, hofc¢iku a drasliku
je dulezita pro udrZzovani sily svali a snizo-
vani nervového napéti. Nedostatek vapniku
v krvi mtize zpisobit nervozitu.

Pomeér téchto mineralt v mandlich zabezpe-
¢uje zdravou funkci nervového systému. Op-
timalni mnozstvi fosforu a polynenasycenych
mastaych kyselin (Jako kyseliny linolové) po-
maha pii tvorbé fosfolipidu, zakladni slozky
bunécnych membran.

Pravidelnd konzumace mandli posiliiuje
nervy, dodava pevnost svalim a pomaha pieko-
navat stres, depresi a inavu. Sportovci a téz-
ce pracujici najdou v mandlich potravinu, ktera
dodava télu energii a vitalitu.

® Vysoka hladina cholesterolu: Navzdory to-
mu, Ze mandle jsou bohaté na tuky, nezvysu-
Ji hladinu cholesterolu v krvi, ale naopak ji
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snizuji. To stejné plati i o vlaSskych ofesich
(viz str. 76). Je to déano vyvazenym pomérem
mastnych kyselin a vysokym obsahem vita-
minu E, ktery mé vyrazny antioxidaéni u¢i-
nek.

Choroby srdce a arterioskleréza: Diky
tomu, ze mandle obsahuji hodné véapniku,
ktery podporuje srdecni ¢innost, a vitaminu
E, maji pfiznivy vliv na zdravou funkci kar-
diovaskulami soustavy.

Vitamin E, silny antioxidant, zabrafiuje
tvorbé arteriosklerotického platu v tepnach.

Problémy s kostmi: Mandle obsahuji velké
mnozZstvi minerald, z nichz se sklada kostra

i

Mandlové mléko je velmi vyZzivny napoj jemné
chuti, ktery ma srovnatelny obsah proteinl a mi-
nerald jako kravské mléko.

Doporucuje se predevsim vtéchto ptipadech:

na reakci organismu na laktézu (mléény cukr).

Détsky ekzém a prijem: Kravské mléko
muzZe u déti vyvolat alergické reakce, které
se projevuji ekzémy a vyrazkami. Dr. Bircher-
-Benner, klasik némecké skoly prirodni medi-
ciny, s velmi dobrymi vysledky aplikoval na
kojence a déti postizené koznimi a atopicky-
mi alergiemi lécbu zaloZzenou na mandlovém
mléku.

Tato |écba je ucinna i pfi vazném novorozenec-
kém priijmu, strevnich obtizich, nadymani
a jinych travicich problémech.
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(vapnik, fosfor a hot¢ik), a maji alkalizujici
ucinek, ktery podporuje zadrzovani vapniku
vtéle.” Diky témto vlastnostem jsou mandle
idealni potravinou pro ty, kdo trpi osteopo-
rozou nebo demineralizaci kosti.

Cukrovka: Diabetici snaseji mandle velmi
dobte, protoze obsahuji malo sacharidi a je-
lich proteiny a tuky jsou velmi kvalitni.

V téhotenstvi a u kojicich matek: Mandle
jsou idealni pro t€hotné zeny, protoze ob-
sahuji velké mnozstvi minerali pottebnych
pro vyvoj plodu.

Je také dokazano, ze podporuji tvorbu ma-

terského mléka.

Mandlové miéko

Vysoka hladina cholesterolu v krvi: Man-
dlové mléko neobsahuje zadny cholesterol
a je bohaté na nenasycené mastné kyseliny.

Kojenecké obdobi a obdobi rustu: Mandlo-
vémléko je osvézujici napoj bohaty na kalorie
a Ziviny. Je vhodnéjsi nez vétsina nealkoholic-
kych napoja, které déti bézné piji. Prospiva
predevsim psychicky labilnim détem nebo
détem s poruchami koncentrace, protoze
obsahuje velké mnozstvi kyseliny linolové
a fosforu, které zvysuji dusevni vykonnost.

Starsi lidé: Starsi lidé, ktefi nedokazou mand-
le dobfe rozkousat, mohou namisto jejich kon-
zumace pit neomezené mnozstvi mandlového
mléka.

Kojici matky: Mandlové mléko se doporucu-
je kojicim matkam, protoze podporuje tvor-
bu materského miéka.



Choroby

Potrava




Potrava
pro srdce

ZKUSTE rytmicky v sekundovych inter-
valech otevirata zavirat dlan. Po kratké chvili
ucitite unavu a zanedlouho cvi¢eni vzdate.

Srdec¢ni sval vykonava podobny pohyb, ale
déla ho nepretrzité, od narozeni k smrti, a po-
kud neonemocni, za celou dobu své ¢innosti
se neunavi.

Tato schopnost myokardu, srde¢niho svalu,
je jednim z nejpodivuhodnéjsich fyziologic-
kych jevi u lidi i zvitat.

Ale i srdce odpodiva: €ini tak mezi udery,
kdyz ptijima krev a Ziviny pfichazejici koro-

narmimi arteriemi.
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Strava zdravd pro srdce

Denné snézte
nejméné pét porci
Cerstvého ovoce.

Denné snézte
nejméné jednu
porci salatu

z Cerstvé zeleniny
s olivovym ¢i

se semennym
olejem.

Jezte minimdlné dvé
az tfi porce lusténin
tydné.

Misto bilého chleba a jemnych
{rafinovanych) téstovin konzumujte jen

N jejich celozrnné varianty.

Snizte konzumaci

cukru a soli.
Doprejte si pohyb

. .
nejméné trikrat tydné

Vyhybejte se po dobu minimalné
tabaku a kavé. 40 minut.

Jednoduse pfipravena strava slozend z ovoce, olejnatych ofechi, zeleniny, lusténin a celozrnného
peciva umoziuje dosahnout nejlepsich vysledkd pfi prevenci infarktu myokardu. Vyzkumy prové-
déné na celém svété, ale zejména na Forvie Site University v Cambridgi, potvrdily, Ze ovoce a zele-
nina by mély tvofit zdklad stravy prospésné pro srdce.'




Vino a srdce

[
Blahodarny ucinek na srdce: Nékteré vyzku-
my naznacuji, Zze pitim 100 az 200ml (1/2—
1 skienice) cerveného vina denné se snizuje ri-
ziko umrti pii infarktu myokardu.> * # Ukazuji
vsak, Ze toto platijen ulidive vékunad 50 Jet.

Kdyz se ale uvedené mnozstvi piekroci, tedy
pokud se pije vice nez 200 ml vina denné, zvy-
si se pravdépodobnost timrtina kardiovasku-
{drni choroby a muze vzniknout mnoho dai-
$ich zdravotnich problémii’

Prospésnost cerveného vina je pfipisovana
fenolovym flavonoidiim, které se nachézeji
v hroznovém vinu a jeho slupce.* Zpomaluji
oxidaci lipoprotein, a tim zabranuji ukladani
ehoiesterolu v arteriich, tedy vzniku arterio-
sklerdz "Tyto zdravi prospésné latky Ize ziskat

gt
&

]

v daleko vhodné jsi formé nejen z hroznového
vina, ale i ze viech ostatnich druht ovoce.

Z vyse uvedenych informaci vyplyva, Ze blaho-
darny vliv vina pochazi z hroznt, jejichz kon-
zumace je pro srdce i télo mnohem zdravéysi
anema vedlejsi nezadouci ucinky.

Doporucuje se jist velké mnozstvi ovoce a ze-
leniny, tedy potravin, které maji antioxidacni
ucinek snizujici nekrézu {odumirani bunék} sr-
decniho svalu.’

Dale je prospésné védet, ze zdravou stravou
se da zvratit prubéh arteriosklerézy. Vyzkum
uskutecnény v Kalifornii (USA) dokazuje, Ze po
roce dodrzovani srdci prospésné diety a zdra-
vého zZivotniho stylu (viz str. 66) se zmen3uje
stendza (zuzeni) korondrnich arterii az o 10 %.*




POTRAVA PRO SRDCE

- Angina pectoris
Definice

Podstatou anginy pectoris je nejcastéji arteriosklerotické
zuzeni koronarnich tepen srdce a nedostatek kysliku
v srdci pri vétsi namaze.

Angina pectoris se projevuje jako sviravd, tlakova i pali-
va bolest, kterd nenipresnéohranicend. Vétsinou ji paci-
ent pocituje zahrudni kosti nebo vlevo od ni; bolest ¢asto
miiZe vystrelovat do levého ramene, levé paze, i dokon-
ce krku nebo nadbrisku. Zpravidla se objevuije pfi fyzické
ndmaze, silné emoci nebo stresové situaci a trvd nékolik
minut, az nékolik desitek minut. Pokud tato bolest pre-
trva déle, je vady nutné zjistit, nejednd-li se o akutni in-
farkt myokardu.

Strava a rizikové faktory

Strava md velky vliv na stav a funkci koronamich arterii.

Rizikové faktory anginy pectoris jsou :

o Arteriosklerdza (zuzovani prlsvitu a tuhnuti stény
koronarnich arterii): K jejimu rozvoji prispivd kore-
nénd strava chuda na rostlinné potraviny a bohatd
nanenasycené tuky, a ddle nedostatek pohybu.

® Spazmy neboli stahovani hladkych (vili neovlada-
telnych) svall, jako jsou ty, které tvofi stény arterii,
vyvolavé nedostatek horciku a jinych Zivin.

‘ Konzumuijte

Hroznové vino
Hroznovou $tavu
Vlasské orechy
Cibuli
Celdzrna
Jecmen
Zito
Brambory
Broskve
Jahody
Dyni
Cukety
Kesu
Mango

Omezte
nebo vyluéte

Nasycené tuky
Sodik

Cibule pisobijako prevence arteriosklerdz,
poma'hd zabezpeCovat sprdvnou hustotu krve
azlepsovat jejipriitok korondrnimi arteriemi.
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Infarkt myokardu

Detfinice

Vznikd jako ndsledek ucpani koronarni tepny nebo
nékteré jejivétve. PFiinfarktu myokardu odumird cdst sr-
decniho svalu nachazejici se za zablokovanym mistem.

Priciny

Na blokadé korondrni tepny se podileji tyto faktory:

o Arteriosklerdza, progresivniziizeni a ztvrdnuti tepen.

o Tromboza neboli vytvoreni krevnisrazeniny uvnit
ZlZené arterie a nasledné zastaveni krevniho obéhu.

Strava

Strava je ve vztahu k infarktu myokardu ve/mi diilezitd

ze dvou dlvodu:

® Nékteré potraviny majijasné preventivni ilohu, za-
timco jiné infarktu napomahaji.

e Sprdvna dieta po infarktu myokardu mize rozhodu-
jicim zplisobem prispét k rehabilitaci a prevenci
dalSiho infarktu.

‘ Omezte
Konzumujte | nebo vyluéte
Ovoce Maso
Lusténiny Zelezo
Zeleninu Nasycené tuky
Hraznoveé vino Cholesterol
Vlagské ofechy Klobdsy

Soju, Cizrnu, Hrdch | Sunku
Artycoky Transmastné kyseliny
Jahody Margarin

Dyni Méslo

Broskve Fritovand jidla
Mango Kravské mléko
Makadamské orechy | Miécné vyrobky
Brambory Alkohol
PSenicné otruby Bily cukr
Olivovy olej Sodik

Ryby

Antioxidanty

Vitamin A

Flavonoidy

Koenzym Q,,

VIdkninu




ENCYKLOPEDIE LECIVYCH POTRAVIN

Arytmie

Definice

Jsou to poruchy rytmu dderd srdce, které zpravidla vni-
mame jako zrychleny tlukot. Pokud jsou vdané, mo-
hou sniZit schopnost srdce pumpovat krev do celého téla,
vést k selhani srdce a v nékterych pipadech i k srdecni
zdstave.

Priciny

Pricin arytmie byva vicea ne vzdy jsou zndmé. Vime viak

o uritych faktorech, které nemoc zhorsuyi:

@ Strava: Nékteré potraviny mohou pisobit preven-
tivné, jiné naopak mohou ke vzniku arytmii prispi-
vat.

o Alergie na potraviny: Pfi alergické reakci se v téle
nékdy uvoliuji latky, které ke vzniku arytmii pfispi-
vaji.

o Navykové latky: Alkoholické napoje, kdva a koufeni
mohou vyvolat vice ¢i méné vaznou arytmii.

‘ Konzumuijte ‘
Vapnik

Omezte
nebo vylucte

Povzbuzujici ndpoje
Hor¢ik Alkohol
Draslik Nasycené tuky
Oleje .
Koenzym Q,,
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Srdecni selhdani

Definice

Je to nasledek rznych srdecnich onemocnéni, kterd na-

rusi praci srdce jako pumpy.

Priciny

Jsou rizné a nékteré maji piivod ve strave:

e 0Oslabenisrdce kviili nedastatku fdtek potrebnych
pro jeho spravnou funkci (napf. vitamin B, a nékteré
mineraly: vdpnik, hoi¢ik, a predevsim draslik).

o Hromadeéni tekutin v téle v disledku nadmérné
konzumace soli ¢i snizené funkce ledvin. Za téchto

podminek srdce musi prepumpovat velky objem kr-
ve, oz ho velmi vysiluje.

Lécba

Pri Iécbé srdecniho selhani je dlleZité jist stravu posilu-
jicisrdce a omezit pfijem soli (sodiku). Také je prospésné
konzumovat potraviny, které zvysuji tvorbu mo¢i.

‘ Konzumuijte

Omezte
nebo vylucte

Vlasské orechy Sodik
Cerimoju Alkohol
Hrasek Pivo
Brokolici

Grapefruity =
Koenzym Q, XU

Grapefruit

Fiprevendi srdecnich onemocnénijsou prospésné nejen
vSechnydruhyovoce a cerstvé zeleniny, nyjbrZ i olejnaté
ofechy, lusténiny a celozrnné potraviny.

Mezi nimi svymi blahoddrnymi tcinky vynikd zejména
Cerimoja, hroznové viro, bandny a viasské ofechy, tedy po-
traviny, okterych hovorime v této kapitole.



P e @
cherimola Mill.

Potrava
pro srdce

Cerimoja
Posilhuje srdce

Cerimoja — slozeni

na 100 grami syrové jedlé casti

ot 94 kal = 394 KJ
139

, 21,69
B 2.9

1ugRE
0,1mg
0.11mg
1,3mgNE
0,2mg

14ug

23mg

| 40mg
| Hoitik -
F “ - 0,5mg
- Drasiik 264mg
. Zinek -

Tuky cetkem 0449 ‘
" Nasycené tuky =
" Cholesterol o=
L _Sodik $ma
T 1 ] T T T T 1
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

Procentadenni potieby (pfi pijmu 2 000 kcal),
kterd se nachazeji ve 100 g této potraviny
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Popis: Cerimoja je ovoce ze stromu ¢erimoja (Anona
cherimola Mill.), ktery patii do celedi Annonaceae
a dorista vysky 8 metri. Plod ma tvar srdce a vazi
od 100 gramui az do jednoho kilogramu. Je pokryty
zelenou Supinatou kirou pripomina jici hada. Duzina
obsahuje cernad semena, kterajdou lehce odstranit.

ENi LEHKE popsat chut’ cerimoji:
Nnékomu ptipomind jahodu, jinému ana-
nas a dal§imu hruSku nebo banén.
Tento druh ovoce roste v oblasti And a jeho
nazev je odvozen z kecuanského slova chiri-
muya. Piestoze se jedna o tropické ovoce, roste
ve velkych nadmotskych vyskach.

Vlastnosti a indikace

Cerimoja vynika obsahem sacharidii (vi-
ce nez 21 %), mezi kterymi prevazuje fruktoza
a sacharoza. Ma vsak jen velmi malo proteinu
a tuka.



ENCYKLOPEDIE LECIVYCH POTRAVIN

Z vitaminl pfitomnych v ¢erimoji jsou nej-
vyznamnéjsi vitaminy skupiny B: B, (thiamin),
B, (rlboﬂavm.)', B, (pyridoxin) a niacin. Dé se
fict, Ze zadné jin€ Cerstvé ovoce neobsahuje to-
lik vitamina skupiny B jako cerimoja.

Za povsimnuti stoji i vysoky obsah minerd-
la, jako je vdpnik, fosfor, Zelezo a draslik. Vi-
ce vdpniku maji jen pomerance, mi§pule, datle
a maliny,

Energeticky obsah €erimoji je 94 kcal na
100g, coz je na Cerstvé ovoce relativné velké
mnozstvi. Z toho divodu se ¢erimoja doporu-
Cuje pfedevsim adolescentim, sportovcium
a studentim, ktefi z ni ziskaji energii, vitami-
ny a mineraly, jez potfebuji pro dosahovani dob-
rych vysledku,

Pro své vyzivové a terapeutické vlastnosti
se uziva na:

o Srde¢ni selhani: Cerimoja nenabizi jen vel-
ké mnozstvi energie ve formé sacharidd, ale
1 vitaminy skupiny B, které plisobi jako ka-
talyzatory a pomahaji spalovat sacharidy
a mastné kyseliny, jez tvoii dva nejdilezité j-
§i zdroje energie pro srdecni buriky.

Nejcastéj§imi pficinami srdeéniho selhani
jsou poskozeni chlopni, arterialni hyperten-

I
jOJ Pfiprava a pouziti

@ Cerstva: M4 skvélou chut a ¢lovék zakratko
pociti Gcinky jejich lécivych vlastnosti.

@ Koktejly: Cerimoju je mozné kombinovat
s pomerancovou $tavou nebo mlékem. Jeji
duzina se musi propasirovat, aby se odstranila
semena a vzniklo pyré (vizstr.73).

Al

Dozrdvaji aZ po péti Sesti dnech ode dne sklizné.

ze a zuzeni koronarnich arterii. Vyvolat nebo
zhorsit ho mize i nedostatek vitamin sku-
piny B.

Cerimoja ma i jin¢ prospéiné vlastnosti:
obsahuje rostlinnou vidkninu, je mocopud-
nd, bohata na draslik a chuda na sodrk a tu-
ky, coz je slozeni, které taktéz pfispiva ke
spravné funkci srdee. Dale se v ni nachazi
i urcité mnozstvi vdpniku, ktery je potfebny
pro regulovani uderi srdce.

Zaludeéni obtize: Krémovita, jemna duzi-
na ¢erimoji, ktera ma schopnost potlaco-
vat tvorbu zaludec¢ni kyseliny, se doporu-
cuje v pripadech zanétu Zaludeéni sliznice
a viredu zaludku nebo dvanacterniku.

Obezita: Navzdory vysokému obsahu sa-
charidu je cerimoja ucinna pfi 1écbé nadva-
hy, protoze dobfe zahani hlad. Jejich 300 g
doda télu méné nez 300 kcal, ale nasyti stej-
né jako porce jidla, kterd ma vice kalorii
a vyssi obsah tuk.

Cerimoja nejen syti, ale diky velkému obsa-
hu zivin dokaze télo i vyrazné posilnit. S je-
Ji pomoci je tedy mozné omezit pfijem kalo-
rii, aniz by doslo k oslabeni organismu.



- Celed’ Annonaceae _

Rod ,Annona“ s vice nez 120 druhy je z celedi Annonaceae nejvyznamnéjsi. Z téchto 120
druhii se vsak jen 20 péstuje kvuli ovoci a pouze ¢tyfi jsou dilezité jako potravina. Ktery-
koliv druh této ¢eledi se bézné oznacuje jako,anon” nebo,anona” a vSechny se strukturou
velmi podobaji ¢erimoji. Odlisuji se predevsim tvarem a chuti.

Cerimoja (viz str. 70)
Annona cherimola Mifl.

Je to hospodarsky nejdulezité jsi anona a jeji
lé¢ebné ucinky jsou nejliépe prozkoumany,
cozjeidlvod, proc se ocitla na strankach této
knihy. Je oblibena pro svoji jemnou krémovo
duzinu a lahodnou chut

Anona supinata
Annona squamosall.

Péstuje se predevsim na Dalném vychodé. M4 tvar srd-
ce, kura je pokryta Supinami a jeji duzina je krémova
jako u cerimoje, ale je sladsi a chuti pfipomina skoFici.
Pouziva se do dezert(, zmrzlin a napoju.

Anona sifovand
Annona muricata L.

Je to nejvétsi anona, kterd dosahuje hmotnosti
dvou kilogram(. Ma tvar ledviny a jemné bodliny. Je-
ji duZina byvé znacné kysela a zpravidla se nekonzu-
muje Cerstva, nybrz ve formé dZusu nebo jako zava-
fenina ¢i soucast mrazenych dezert.

Tato anona je trpka, cholagogicka (zvysuje vylu-
covani zluce) a pomaha pfi traveni. Doporucuje se
v piipadech zacpy, obezity, vysokého krevniho
tlaku, chorob srdce a cukrovky.




1. Stonek opatrné vytahnéte; z cerstvé-
ho plodu to jde snadno.

2. Rozkrojte plod na dvé poloviny.

3. Vyberte duzinu |Zici a snézte ji neboji
~ propasitujtea udélejte z ni pyré. ; = L o e

E;
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{. var. Italica

Potrava
pro srdce

Brokolice

Idedlni pro pacienty
s chorobami srdce

Brokolice — slozeni Popis: RitZice a stonek brokolice (Brassica olera-
. e e cea L. var. Italica), rostliny z éeledi Cruciferae, kte-

na 100 gram syrove jedlé casti ra predstavuje druh kvétdku. Na rozdil od kvétdaku je

| Energeticks hodnota | 28 keal= 116:kI ritZice brokolice vétsi a jeji kvéty jsou rFidceji us pora-

Proteiny 298 | dané. Miize mit zelenou nebo fialovou barvu.

2,249 !

39

154 g RE

0,065 mg

0,119mg

1.12mgNE

0,159 mg

g ESTOV ANi brokolice se v poslednich
- 9amg Pletech nékolikandsobné zvysilo, a to jak
v Evropé, tak 1 v Americe. Fakt, Ze se ji

konzumuje vice nez kvétaku (viz str. 156), je

zfejmeé zapti¢inén tim, Ze brokolice nezpisobu-
je tak silné nadymani a ma jemné j$i chut’.

' Sacharidy

Tuky celkem

! Nasycené tuky ! 0,054g . . .
s : Viastnosti a indikace

Sodrk ———— ! : 27 mg :
% 2% 4% 10%  20% 40% 100% 200% 500% Z brukvovité zeleniny patfici do ¢eled: Cru-
Procenta denni potreby (pfi prijmu 2 000 kcal), ciferae je brokolice jednou z nejbohatSich na
kterd se nachazeji ve 100g této potraviny proteiny, vapnik, provitamin A (betakaroten)
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ENCYKLOPEDIE LECIVYCH POTRAVIN

Viechna zelenina z ¢eledi Crucif erae obsahuje fytochemikdlie, ldtky rostlinného pivodu, které ¢lovéka
chrdni pied kardiovaskuldrnimi chorobami a rakovinou.

a vitamin C. Je bohaté i na draslik, ale chuda
na sodik. Obsahuje antikarcinogenni sifici-
té fytochemikdlie. Indikuje se v téchto ptipa-
dech:

N
joa Priprava a pouziti

O Vaiena: Upravuje se podobné jako kvétak.
Méla by se co nejméné vaiit, aby nedoslo ke
2traté cennych latek.

® Jeji mékké stonky se mohou jist syrové
v saldtech, pripravené v pife nebo varené.
Svoji jemnou chuti pfipominaji chiest.
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e Koronarni choroby: Pro sviij nizky obsah

kalorii a tukt a pfedevsim pro optimalni po-
meér sodiku a drasliku je brokolice velmi
vhodnou potravinou pro lidi se srde¢nim se-
thanim ve vSech stadiich. Pomaha pf1 vylu-
¢ovani nadbyte¢nych tekutin zadrzovanych
v organismu a usnadiiuje ¢innost ob¢hové
soustavy a srdce.

Obezita a cukrovka: Navzdory tomu, Ze
brokolice neni bohata na kalorie a cukr, vy-
volava pocit sytosti; je tedy vhodnou potra-
vinou pro obézni lidi a diabetiky.

Rakovina: Diky tomu, Ze brokolice obsahuje
velké mnozstvi betakarotenu (provitaminu
A) a fytochemikdlii, patti spolu s ostatnimi
druhy brukvovité zeleniny mezi silné anti-
karcinogenni potraviny. Tento fakt potvrdi-
ly i seridézni veédecké vyzkumy,® % 1. 12



I i 552
uglans regia L. L R~

Potrava
pro srdce

Vlasské ofechy
Doddvaiji srdci energii

V1asské oFechy
Jjsou vysoce
koncentrovanou
potravinou
s mimorddnym bohatstvim esencidlnich
mastnych kyselin, vitaminu B, a stopo-
vych prvkii jako zinek, méd’ a mangan. Popis: Viassky ofech je semeno plodu oresdaku kra-
lovského (Juglans regia L.), stromu z celedi Juglan-
daceae, ktery dorusta vy'sky 20 metri. Jeho plod je

Synonymum: Persky oFech.

Viasské OfeChY — slozeni peckovice, jejiz duznata cast (perikarp a mezokarp)
Je zelenkava. Semeno neboli endokarp je drevnaté

na 100 gramdi syrové jedIé casti a vrdé, ale obsahuje velmi vyzivné dvoudélozné se-
T meno — oFech.

: 642 keal = 2 686 kI
SRR

113,59
i | - ~ . g ’
hig RESTOZE se ptedpoklada, ze vlassky

12 ug RE | 3 o7 o iy B &

 Vitamin 8, 0.382mg ofech pochazi ze Stredni Asie, dobfe se
. VitaminB 0,148mg pfizpisobil i klimatickym podminkam

e ST — ARy NE zemi lezicich na pobfezi Stfedozemniho mofe.

| Cela tisicileti tvofi nedilnou soucast stifedomor-
‘ ské stravy a diky svému blahodarnému vlivu na

VNG . lidské zdravi, predevsim na srdce, ma v této ob-
 Vitamin E 2,62mga-TE - P 2

T T s4mg lasti, a nejen tam, velmi dobrou povést.
Fosfor N 317mg
- Hotk 169mg
— L
fresms kg Viastnosti a indikace
e 2,73mg
—— T . Vlassky ofech je spolu s jinymi olejnatymi
" Cholesterol T = ofechy jednim z nejkoncentrovanéjsich rostlin-
pSodtk e 10 . nych zdroji Zivin. Spole¢né s para ofechy (viz str.
% 2% a% 0% 0% 0% 0%  94) ma nejvyssi obsah kalorii (642 kcal/100g),
Procenta denni potieby (pFi pfijmu 2 000 kcal), protoze obsahuje velky podil tuki (oleje). Cha-
kterd se nachdzeji ve 100g této potraviny rakteristika Zivin vla§skéhoofechu je nasledujici:
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o Tuky: Predstavuji az tfi pétiny hmotnosti
ofechu (61,9%), tedy vice, nez maji mand-
le ¢i liskové a burské ofisky (viz str. 60, 240,
322). Tvofi je zejména nenasycené mast-
né kyseliny s ptevahou polynenasycenych
mastnych kyselin a lecitinu. Z mastnych
kyselin, které se nachaze)i ve vlasskych ofe-
Sich, vynikaji tyto:

» Kyselina linolovd (31,8 %) s 18 atomy
uhliku a dvéma dvojitymi vazbami. Je to
esencialni mastna kyselina, ktera je pro
lidsky organismus nezbytnd, a to zeymé-
na v détstvi. Snizuje hladinu cholestero-
lu, podili se na stavbé nervové tkané a na
tvorbé protilatek.

» Kyselina linolenovd (6,8%) s 18 atomy
uhfiku a tfemi dvojitymi vazbami. Je to
mastna kyselina skupiny Omega-3, kte-
ra se nachazi i v rybach. Snizuje hladinu
cholesterolu a triglyceridu v krvi, zabra-
fluje vzniku srazenin v cévach a brzdi za-
nétlivé procesy.

) J
JO Pfiprava a pouziti

© Syrové a celé: Syrové ofechy je nutné vel-
mi dobie rozkousat. V piipadé, Ze jsou pro or-
ganismus tézko stravitelné, pomize, kdyz se
Znich odstrani tenkd Zluta slupka.

® Mleté: Jsou vhodné pro lidi, ktefi je nedo-
kazou vcelku rozkousat.

© Varené: Z vlasskych ofechu se daji pripravit
chutnd a velmi zajimava vegetarianska jidla.

O Orechovy olej: Je lahodny a vyzivny, ale
ziidka dostupny v obchodech, protoze se vel-
mi rychle kazi.
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Riziko infarktu myokardu
vzhledem ke konzumaci vlasskych ofechi’?

100% +—

| b

Relativni riziko infarktu myokardu

0% -

Méné  Jednouaz  Pétkrdt
nezjednou  ctyfikrdt  avicekrdt

Tydenni konzumace viasskych
a jinych olejnatych ofechti

Riziko infarktu myokardu se snifuje se stoupaji-
cf konzumaci vlasskych a jinych olejnatyci ore-
chu. Ste jnym zpiisobem srdce chrdni i to, kd yZ se
bilé pecivo nahradi celozrnnym pecivem.

Vlasské otechy, pSeni¢né klicky, prvosen-
ka a semena fepky jsou nejvydatnéjsi rostiinné
zdroje kyseliny linolenové.

® Sacharidy: Vlassky ofech je mezi ostatnimi
olejnatymi ofechy nejchudsi na tuto Zivinu
(13,5%). Z chemického hlediska jde o oli-
gosacharidy (dextriny} a o malé mnozstvi
sacharozy a dextrogzy. Toto sloZeni oceni ze-
jména diabetici.

® Proteiny: Vlasské ofechy obsahuji az 14,3 %
vysoce kvalitnich proteind, tedy vice nez
araSidy a pfiblizné tolik co mandle. Ma-
ji sice nedostatek esencidlni aminokyseliny
methioninu, ale ten se da vyvazit konzuma-
ci celozrnnych obilnin (pSenice, oves, ryze
atd.), které jsou na methionin bohaté.
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o Viasské ofechy — pomoc proti infarktu myokardu

u ostatni populace.

dek jesté priznivéjsi.'

Kombinace ofechtl a obilnin je prospésna
1 proto, Ze ofechy télu dodavaji lysin a threo-
nin, dva jiné druhy aminokyselin, jeZ v obilni-
nach chybi. Takto ziskdme plnohodnotné pro-
teiny, které jsou proteinim z masa nadiazené,
protoze jsou mnohem zdraveé;jsi.

® Vitaminy: Vla§ské ofechy jsou dobrym
zdrojem vitaminu B, B,, B, (niacinu) a B_.
Vitamin B, neboli thiamin je potiebny pro
funkci srdce a pro rovnovahu nervové sou-
stavy. Naopak na vitamin A a C jsou vla§ské
ofechy relativné chudé.

Vlasské ofechy jsou jednim z nejbohatsich
zdrejii vitaminu B, znamého t€z jako pyri-
doxin, ktery se stara o spravnou finkci moz-
ku a tvorbu €ervenych krvinek.

® Minerdly: Vlaiské ofechy jsou bohaté na
fosfor a drasltk a zaroven chudé na sodrk,
coZ je dobré pro kardiovaskuldrni sousta-
vu. Dale obsahuji velké mnozstvi Zeleza
(2,44mg/100 g), hoicrku a vdpniku.

Vlasské a jiné ofechy patfi mezi kvalitni
zdroje STOPOVYCH PRVKU.

» Zinek: Vlasské ofechy obsahuji 2 730 pg
(tj. 2,73 mg) zinku na 100g, tedy mnohem
vice nez ryby ¢i kterékoliv maso s vyjim-

78

Vyzkum provadény v Kalifornii, zndmy jako Studie zdravi adventistii, analyzoval
stravovaci navyky vice nez 25 000 adventistd sedmého dne, ktefi jsou zndmi
svym zdravym Zivotnim stylem.

Potvrdilo se, ze riziko infarktu myokardu u adventistd je vyrazné nizsi nez

U téch adventistd, ktefi jedli viasské ofechy pétkrat a vicekrat tydné, byl vysle-

kou jater. Nedostatek zinku oslabuje imu-
nitni systém a zpomaluje hojeni ran.

» Méd: Vlasské ofechy obsahuji 1 390 pg
(tj. 1,39 mg) médi na 100g, tedy vice nez
vétsina rostlinnych potravin a masa. Ten-
to stopovy prvek umoznuje vstiebavani
Zeleza ve stievech a pomaha pfi prevenci
chudokrevnosti.

» Mangan: Ofechy obsahuji 2 900 pg (tj.
2,9 mg) tohoto stopového prvkuna 100g;
vice jej maji jen liskové ofisky. soja, fazo-
le a obili. Maso, ryby a vejce jsou na néj
chudé. Nedostatek manganu se miiZe po-
dilet na neplodnosti u obou pohlavi.

Diky svému slozeni a vysoké nutri¢ni hod-

noté maji ofechy 1 Sirokeé terapeutické vyuziti:

e Choroby srdce: Vlasské ofechy jsou vybor-

nou potravou pro lidi s nemocnym srdcem,
a to zejména ze tii dvodu:

. Kvili vysokému obsahu mastnych kyselin,

které jsou hlavnim zdrojem energie pro bun-
ky srdce.

. Pro obsah vitaminu B, ktery podporu je sva-

lové funkce, véetné funkci myokardu (srdeé-
niho svalu).
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3. SniZuji hladinu cholesterolu v krvi, ¢imz
zpomaluji jeho usazovdni ve sténach arterii.
V disledku toho se snizuje riziko rozvoje
arteriosklerozy (progresivni ucpani arterii)
a nedochdzi ke zhorSeni cirkulace krve.

Vlasské ofechy by se mély stat nedilnou
soucasti jidelnicku lidi, kteti wpi srdeénim
selhanim z jakékoliv pfiCiny, anginou pec-
toris nebo u nichZ je vysoké riziko infarktu
myokardu. Jejich konzumace se doporucu-
Je i rekonvalescentiim po infarktu myokar-
du.

e Zvyseny cholesterol: Donedavna se lidem
se zvySenou hladinou cholesterolu zakazo-
valo konzumovat olejnaté ofechy, a to ze-
Jména vlasské. Vyzkumy vedené dr. Joanem
Sabatém na Univerzité v Loma Lindé v Ka-
lifornii ale pfesvédéivé ukazuji,” ze pokud
denné jime 80 g vlasskych ofechl po dobu
dvou mésica, hladina LDL cholesterolu (tzv.
Spatného cholesterolu) se snizi o 16 %.

e Poruchy nervové soustavy: Ofechy se
doporucuji pfi vSech neurologickych t&z-
kostech, protoZe jsou bohaté na esenctdlni

mastné kyseliny, které se podileji na meta-
bolismu v neuronech. Déle obsahuji lecitin,
Sosfor a vitamin B, jez jsou pro nervovou
soustavu také velmi dalezité, protoze zlep-
Suji duSevni vykonnost a nervové soustavé
navraceji silu a rovnovahu. Z téchto divodd
by vlasské ofechy nemély chybét ve stravé
studenti a dusevné pracujicich. Ti, kdo tr-
pi podrazdénosti, depresi, stresem ci ner-
vovym vycerpanim, by méli jist hrst ofecht
denné, nejlépe k snidani.

Sexudlni problémy a neplodnost: Konzu-
mace vla$skych ofechtt ma pozitivni vliv na
sexudlni vykon, protoze zvySuje muiskou
potenci a zlepsuje sexudl ni reakci u Zen.

Ofechy nejsou afrodiziakum v pravém slova
smyslu, protoZze ve skutecnosti nezvySuji
sexualni touhu, ale podporuji a zvySuji fy-
ziologickou reakci béhem sexualni aktivity
umuze i Zeny.

Cukrovka: Kviili nizkému obsahu sachari-
di a vysoké nutriéni hodnoté jsou vlasské
ofechy prospésné a lehce stravitelné i pro
diabetiky.

Pokud chceme sniiit
hladinu cholestero-
lu v krvi a pFedchdzet
obezité, méli bychom
potraviny bohaté na
kalorie (nap¥. mar-
garin, mdslo, saldm)
nahradit ofechy.



Macadamia inte- 1 _‘_"g
grifollia L. Smith 1Y

Potrava
pro srdce

Makadamské ofechy
Pomdhaiji srdci

Odborné
synonymum:
Macadamia ternifolia
F v. Muell.

Synonyma: Queenslandské orechy,

australské orechy. Popis: Semena plodu stdle zeleného stromu

makadamia z eledi Proteaceae, ktery dorusta

P— —— do vysky 9 metru.
Makadamské orechy — slozeni
na 100 gramd syrové jedIé Cdsti
02 keal =2 236 k)
83 :
Fy TROM MAKADAMIA byl objeven
: : 939 : apojmenovan v poloviné 19. stoleti v Aus-
L Vo2 walii. Z deseti znamych druhti m4 jen tento

0Mmg | vyZzivnou hodnotu, a to diky kvalité a vlastnostem
569mgNE | jeho ofechil.
0,196mg
. | 13:2n9 ; 3 il Fi AT TR
! Vitamin B ; - : M4 tvrdé, v silné skofdpce ukryté olejnaté

5 : ofechy krémové barvy, které jsou jen o malo

0,41 -TE ! “axr Y .y
o G vétsi nez liskové ofechy.
mg

+ Vitamin C

tciy | Viastnosti a indikace

ubyicelfem Semena stromu makadamia, zndma jako ma-

kadamské ofechy, obsahuji az 73,7% tuka. Jejich

. Chotesterol

L sk __Smg__ n— proteiny (8,3 %) jsou plnohodnomé, tiebaze maji
1% 2% 4% 0%  20% 40% 100% 200% soo%  Mmalo methioninu' (ten se da lehce doplnit kom-
Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2 000 kcal), binaci s celoamnymi obilninami). Makadamské
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny ofechy jsou jedny z nejbohatsich ofechti na ole;.
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| Takzvand ,Studie sedmi zem” byla provddéna
na 12 467 muzich ve véku od 40 do 59 let a mé-
la za cil prozkoumat vztah mezi hladinou cho-

| lesterolu v krvi a dmrtnosti na srde¢ni a cévni
choroby.”

| Tento velky mezindrodni vyzkum zjistif:

‘ o (im je hladina cholesterolu v krvi vyssi, tim je
vétsi riziko arteriosklerézy a srdeénich cho-
rob.

|

e A stejné hladiné cholesterolu jeriziko infarktu

‘ myokardu mnohem vyssi u obyvatel téch ze-

| mi, kde se konzumuje méné ovoce a zeleniny,

| jako napf. ve Skandindvii, a nizsiv zemich, kde
je skladba stravy podobnd té ve Stfedomori,

asterol sam o sobé poskodit arterie ne"_f'

Zemé ve Severni ‘
Stredomofi Evropa |
! |
| l
|
|. !
' |
Umrtina Umrtina |
Hladina  infarkt Hladina  infarkt
cholesterolu myokardu  cholesterolu myokardu |

I
jOJ Pfiprava a pouziti

O Syrové: Aby se makadamské ofechy da-
ly jist syrové, musi byt zralé a je nutné dobfe
je rozzvykat. Nékteré maji horkou chut kvuli
obsahu kyanogennich glykosidu, podobnych
tém, jaké obsahuji horké mandle.

® Prazené: Oprazené makadamy jsou velmi
chutné a lépe stravitelné. Protoze se ale do
nich vétsinou pridava sl, nejsou vhodné pro
lidi s nemocnym srdcem.

© Makadamovy olej: Je vyborny na smazeni
ado dezertd.
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Jsou dobrym zdrojem vapniku, fosforu, ze-
leza, vitaminu B, B, a niacinu.'* Dodévaji téz
antioxidacni polyfenolové flavonoidy, které
lidsky organismus chrani pted vznikem arte-
riosklerozy."’

OLEJ vylisovany z makadami se sloZzenim
podoba clivovému oleji. Z 58,2 % ho tvofi mo-
nonenasycené mastné kyseliny'® a neobsahuje
transmastné kyseliny, které podle poslednich
vyzkumi maji na srdce negativni vliv. Jelikoz
je tepelné odolny a vypaiuje se az pii teploté
198 °C, je vhodny na smaZeni.

Protoze makadamské ofechy obsahuji tuky,
které snizuji hladinu cholesterolu a zlepsuji
proudéni krve koronarnimi arteriemi, jejich
konzumace ma blahodamy vliv na kardiovas-
kulami systém.
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Bandny — sloZeni

na 100 gramii syrové jedIé Cdsti

Sacharidy

Vitamin A

| vapaik
Fosfor

Zinek

Bandny
Velmi bohaté na draslik

92 keal = 384 W
1,039

21q

2,49

8 ug RE
0,045mg
0.1mg
0,74mgNE

0,27mg a-TE
6mg

20mg
29mg
0,31mg

| Tuky cefkem 0,489

- Nasycené tuky 01859

! Cholesterol -

| Sodik 1mg

1% 2% 20% 40% 100%

Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2000 kcal),
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny
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Popis: Tento plod (Musa x paradisiaca L. var: sapi-
entum) roste na keri z ¢eledi Musaceae, ktery dosa-
huje vysky ti az péti metru. Rodi se v trsech vazicich
az 50 kg, jez mohou obsahovat i 300 kusi.

ANANY jsou po jablkach nejvice kon-
Bzumovan)'Im ovocem na svété. Divod,

pro¢ si je oblibili lidé vsech péti svéta-
dili, miiZe byt ten, Ze se daji jist kdekoliv a bez
pouziti jakéhokoliv nastroje. V pfirodé se vy-
skytuji ve vlastnim hygienickém ,.,obalu“ (slup-
ce), ktery je chrani pted necistotami.

Banany jsou jednim z nejvyZivnéjsich a nej-
lécivéjsich plodi na této planeté.

Viastnosti a indikace

V banénech jsou nejvice zastoupeny sacha-

ridy (az 21 %), které se v nezralych plodech
vyskytuji pfevazné ve formé $krobu a béhem
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zrani se méni na jednodussi cukry: sacharozu,
glukozu a fruktozu. Ve zralych bananech zusta-
va Skrobu jen asi 1 %, které pfi tradveni nevyvo-
lava zadné tézkosti. Zato nezralé banany kvili
vysokému obsahu Skrobu mohou zptisobovat
nadymani a dyspepsii (poruchu traveni)."”

V bananech je jen velmi malo proteini
(1%) a tukd (méné nez 0,5%).

Banény vynikaji obsahem vitaminu B, Asi
tfi sttedné velké banany poskytnou doporuce-
nou denni davku tohoto vitaminu pro dospélé-
ho muze, jakoZ i podstatné mnozstvi vitaminu
C,B, B, E akyseliny listové.

Jsou bohaté na minerdly, ze kterych je nej-
cennéjsi draslik, hoféik a Zelezo. Diky vysoké-
mu obsahu drasliku jsou po avokadu a datlich
wetim nejlepSim zdrojem tohoto mineralu mezi

¢erstvym ovocem (viz str. 1 14, 150).

Jak rozpustna, tak nerozpustna vidknina je
v bananech zastoupena ve vyznamném mnoz-
stvi (2,4 g/1 00 g). Oba jeji druhy maji hypolipi-
demickou funkci (snizuji hladinu lipida a cho-
lesterolu)™® a zklidfiuji stfeva.

]
JOJ Pfriprava a pouziti

© Syrové: V tomto stavu jsou ke konzumaci
nejvhodnéjsi. Je uzitecné védét, ze banany,
které se prodavaji v zemich, kde se nepéstu-
ji, dozravaji az ve skladu, a proto maji méné
sacharid( a vitaminG nez ty, které dozraly na
stromech.

@ Varené rliznymi zplisoby: Banany varenim
sice ztraceji vétsinu vitamind, ale uchovavaji si
sacharidy, mineraly a dalsi latky. Druh, ktery se
nejcastéji tepelné upravuje, roste na band-
novniku bylinném a je velmi bohaty na skrob.
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ProtoZe nezralé bandny obsahuji velké mnoZstvi
Skrobu, ktery je téiko stravitelny, miie jejich
konzumace zpiisobovat nad ymdni.

Proto je velmi diilefité bandn dobie pokousat
a promisit se slinami.

Banany obsahuji i malé mnozstvi SEROTO-
NINU. Tato latka, syntetizovana z aminokyse-
liny tryptofanu, pini v nervové soustavé rizné
funkce: zpisobuje arterialni vazodilataci (roz-
sifeni cév), zmirfiuje bolesti michy a md anti-
depresivni ucinky.

Banany se indikuji v téchto pripadech:

® Onemocnéni srdce: Pro své vyjimecné
slozeni jsou banany doporucovdny lidem
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s chorobami srdce (angina pectoris, infarkt
myokardu, arytmie, selhani srdce) a poru-
chami obéhové soustavy (arteridlni hyper-
tenze, arteriosklerdza). Je to dano nasleduji-
cimi vlastnostmi:

» Jsou bohaté na draslik a chudé na so-
di'k: Maji 396 mg drasliku a 1 mg sodiku
na 100 g jedlé ¢asti, coz je vibec nejlepsi
pomér téchto dvou latek, ktery se v potra-
vinach rostlinného ptivodu nachazi (ma-
so, ryby a mlé¢né vyrobky maji mnohem
méné drasliku a vice sodiku). Strava bo-
hata na draslik a chudé na sodik zabraiiu-
je rozvoji arterialni hypertenze', arytmie,
mrtvice?®, a dokonce rakoviny*'.

» Obsahuji vyznamné mnozstvi vitamina
skupiny B potiebnych na energetické re-

akce v srde¢nim svalu, jakoz i hodné hoF-
Ciku, ktery zpomalu je postup arterioskle-
rézy a zabranuje infarktu myokardu.

» Jsou bohaté na vldkninu, ktera snizuje
hladinu cholesterolu.

» Obsahuji malé mnozstvi serotoninu, kte-
ry zpisobu je rozsiFovani cév.

Stievni obtiZe: Banany samotné nebo s ja-
blky (viz str. 218) i¢inné pomahaji pii pra-
jmech u déti 1 dospélych. Jsou uzite¢né pro
lidi trpici celiakii (porucha vstfebavani ve
stfevech, kterou vyvolala alergie na gluten,
provazena priijmy a poklesem hmotnosti),
ktef{ je mohou jist v neomezeném mnozstvi.
Spolu s kukufici a ryzi (viz str. 200) pro né
piedstavuji idealni potravinu.

Kdo uZivad leky na srdce i proti arteriglni hypertenzi (diuretika, kterd vedou ke ztrdtdm drasliku, a kar-
diaka typu digitalis), potiebuje vétsi prisun drasliku, ktery se dad bezpecné ziskat z bandnii.

Dva velké bandny (o hmotnosti pFibliiné 120g) poskytnou télu jeden gram drasliku (1 000 mg), co?
dokonce pievySuje doporucenou denni davku pro ¢lovéka s oslabenym zdravim. RovnéZ pomdhaji pied-
chdzet hypertenzi a maji celkové piiznivy vliv na srdec¢ni ¢innost.
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Druhy bandanu

Banan trpasli¢i

Oproti béznym banantm je mensi, sladsi
a chutnéjsi. Péstuje se na Kanarskych ostro-
vech a v jihovychodni Asi.

Banan bylinny

Péstuje se v oblastech Stfedni a Jizni Ameriky,
stejné jako v Africe. Je vétsi a méné sladky, ale
bohaty na skrob a draslik.

Banan cerveny

Pochdzi z Malajsie, ma tmavocervenou slupku
a chuti se velmi podoba béznému bananu. Ji
Se SYrovy.

Jeho plody by se nemély jist syrové. Je vhod-
ny ke viem varenym jidlim, podobné jako
brambory. Pouziva se i na vyrobu mouky, ze
které se da péct napf. chléb. Tento druh band-
n je zékladni potravinou v mnoha tropickych
oblastech.

® Dnova artritida a dna: Banany alkalizuji nich) zpsobenych kardidlni ¢i rendlni pfi-

krev, coz pomaha neutralizovat a odstrario-
vat nadbytecnou kyselinu mocovou, jez zpi-
sobuje dnu a dnovou artritidu.

Dieta s nizkym obsahem sodiku: Pro tento
druh diety jsou banany idealnim ovocem,
protoze dodavaji kalorie, vitaminy a mine-
raly. Doporucuji se pfi cirhoze, bfisni vod-
natelnosti (nahromadéni tekutiny v bfi$ni
dutiné), otocich (zadrzeni tekutiny v tka-
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¢inou (snizena funkce nebo selhani ledvin).

Cukrovka: Diabetikim banany sice neskodi,
ale musi pfi jejich konzumaci davat pozor, aby
nepfelaocili povolené mnozstvi sacharidd.

Na rozdil od rafinovanych cukrt (bily cukr)
jsou cukry v bananech absorbovany pomale ji
a nezpusobuji prudky nartst hladiny glukozy
Vv lvi,
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Pofrava
pro srdce

Hrdch
Pritel srdce '

Hrach — slozeni
na 100 gramd syrové jed!é Casti
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0,266 mg
0,132 mg
2,71 mg NE
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0.071g
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| Cholesterol
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20%
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1%
Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2000 kcal),
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

40%
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Popis: Semena hrachu (Pisum sativum L.), popinavé
rostliny z celedi Leguminosae. Nachdzeji se v uza-
virenych luscich dlouhych priblizné 10cm a kazdy
zpravidla obsahuje 7 az 9 semen.

OKUD jste v détstvi potaji vybirali z jidla
hrach, abyste ho nemuseli jist, mate nyni
prilezitost dat mu druhou Sanci. Uvidite,

Ze se to vyplati, zejména trpite-li néjakou srdec-
ni chorobou.

Vlastnosti a indikace

Syrovy hrach obsahuje 78,9% vody a tyto
Ziviny:

e Sacharidy: Hrach jich obsahuje vyznamné
mnozstvi (9,36%), ale itak jich ma méné nez
brambory (16,4 %). Jsou tvofeny piedevSim
Skrobem a malym mnozstvim sacharozy.
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® Proteiny: Jejich obsah (5,42 %) je vySSi nez
v bramborach (2,07%), téméf porovnatelny
s ryZi a blizi se obsahu proteini v obilninach
(6,61 %); je vSak daleko mensi nez v jinych lus-
téninach, napt. fazoli (23,4%). Proteiny v hra-
chu jsou plnohodnotné, tiebaze s nedostatkem
esencialni kyseliny methioninu a nadbytkem
lysinu. Pro ziskani vSech aminokyselin, kter¢
télo potfebuje k tvorbé vlasmich proteind, staci
hrach zkombinovat s obilninami.

Komplex vitaminit B: Ve 100 g hrachu se na-
chazi 0,266 mg vitaminu B ,, coZz odpovida
18% DDD pro dospélého muze. Kromé toho
Je hrachdobrymzdrojem vitaminu B,, B, nia-
cinu a kyseliny listove, latek potfebnych pro
spravnou funkci srdce a nervove soustavy.

Vitamin C: Hrach ho ve 100 g obsahu je 40 mg,
tedy skoro stejné jako citron (53 mg).

Draslik: Ve 100g hrachu se nachazi 244 mg
drasliku, mineralu dilezitého pro funkci srdce.

?OJ Priprava a pouziti

O Syrovy: Pokud je hrach mékky, mize se jist
syrovy. Je velmi chutny a zdravy.

® Mrazeny: Konzumuje se po rozmrazeni
a ohfati.

© Vareny: Hrach by se nemél varit vice nez
5-10 minut (vari-li se déle, zni¢i se skoro cely
obsah vitaminu).

O Suseny: Suseny hrach se muze skladovat
velmi dlouho, i kdyz tim ztraci vétsinu obsa-
hu provitaminu A a vitaminu C. Jist se da po
kratkém vareni.

© Konzervovany: Da se jist bez jakékoliv
Upravy. Ztrdta vitamind se pohybuje v rozmezi
od 15 do 30 %.

Je dobrym zdrojem Zeleza (1,47 mg/100g),
Zinku, kyseliny listové a vidkniny. Poskytuje
i vyznamné mnozstvi provitaminu A (betakaro-
tenu), vitaminu E a hor¢iku. Diky témto latkam
je uziteCny zejména v nasledujicich ptipadech:

e Onemocnéni srdce: Hrach obsahuje vse, co
ma mit potrava s pozitivnimi a¢inky na srd-
ce, a nejsou v ném témeét zadné tuky ani so-
dik, jejichz konzumace spravnou funkci srdce
ohrozuje. Diky tomu je vhodnym dopliikem
stravy vSech, kdo maji slabé srdce, chlopenni
vady, kardiomyopatii (onemocnéni srdeéniho
svalu provazené poruchou srdecni funkce)
nebo ischemickou chorobu srdeéni.

e Poruchy nervové soustavy: Hrach je vel-
mi vyZzivna potravina bohata na vitaminy
skupiny B a mineraly potfebné pro sprav-
nou funkci nervového systému. Je vhodny
v pfipadé oslabené nervové soustavy, neu-
rastenie, podrazdénosti, deprese, nespavosti
a jinych funkénich poruch.

e Téhotenstvi a laktace: Diky vysokému ob-
sahu proteini (hlavné v kombinaci s obilni-
nami), vitaminl a minerall je hrach velmi
vhodnou potravou pro téhotné a kojici zeny. Je
bohaty 1 na kyselinu listovou, jez pusobi pre-
ventivné pfi vyvoji nervové soustavy plodu.

e Cukrovka: Protoze se Skrob v hrachu bé-
hem traveni pomalu pfeménuje na glukozu,
snaeji ho dobfte i diabetici.

Hrdch sam nebo v kombinaci s kukufici ¢i jinou
obilninou je idedlni potravou pro pacienty s is-
chemickou chorobou srdce.
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Potrava
pro srdce

Broskev
Idedlni pro srdce

Broskev — slozeni

na 100 gramdi syrové jedlé casti

43 kcal =180KkJ
0,79

9,19

29

54 ug RE
0,017mg
0,041mg
1,02mg NE
0.018mg
3.4ug
6,6mg
0,7mg a-TE
5mg
12mg
7mg
0.11mg
197mg
0,14mg

! Tuky celkem 0,09¢g

\ Nasyrené tuky 0,01g

! Cholesterol -

Zinek
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1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

Procenta denni potreby (pfipiijmu2 000 kcal),
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Popis: Broskev je plod broskvoné (Prunus persica
[L.] Batsch.) z eledi Rosaceae. Plod je typickd pec-
kovice: masita duZina s tvrdou peckou ve stiedu.

fiané. Z Ciny se nékolik staleti pted na-
rozenim Krista dostaly do Persie (Iranu)
a nasledné se rozsitily do Sttedomoti. Nakonec
je Spanglé privezli do Ameriky, odkud v souéas-
nosti pochazi vice nez polovina jejich produkce.

JAKO PRVNI zagali broskve péstovat Ci-

Viastnosti a indikace

Broskve se skladaji z vyvazeného mnoz-
stvi provitaminu A (betakarotenu), vitamini
skupiny B, vitaminu C a E, drasliku, hoFciku
a vldkniny. Déle obsahuji 9% fruktozy a ostat-
nich sacharidi a méné nez 1 % proteina. Sodik
ani tuky se v nich prakticky nevyskytuji.
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Broskev svym tvarem p¥ipomind srdce pravdé po-
dobné proto, abychom nezapomnéli, {e md na tento
orgdn pozitivni ucinky.

Dalo by se fict, Ze jejich sloZens je idealni
pro srdce. Vitaminy A, C a E jsou nejlepsi pfti-
rodni antioxidanty a jen malo potravin je obsa-
huje v tak vyvazeném poméru. Tyto vitaminy
chrani arterialni sténu, coZ je vyznamné zejmé-
na u koronamich cév.

Vitaminy skupiny B (B , B,, niacina B), jez
se nachazeji v broskvich ve vyznamném mnoz-
stvi, jsou potfebné pro ¢innost srde¢niho sva-
lu, ktery Cerpa energii z mastnych kyselin a sa-
charida.

Broskve jsou velmi bohaté na draslik a ho¥-
¢k, zakladni mineraly potiebné k udrzovani
pravidelného srdeéniho rytmu.

O
O Cerstvé: Jelikoz sametova kdze broskvi
mize u citlivych jedinct vyvolat alergickou re-
akci, mély by se broskve pied jidlem oloupat.
Ztrata vitaminu, k nizodstranénimkuze dojde,

se da lehce doplnit konzumaci vétsiho mnoz-
stvi broskvi.

J Pfiprava a pouziti

® Konzervované: PiestoZe konzervované
broskve obsahuji méné vitamind a mineralt,
maji tu vyhodu, Ze jsou dostupné po cely rok.
Pii jejich vybéru je lepsi dat prednost tém, kte-
ré nejsou ve sladkém nélevu.

© Marmelada a stava.
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Diky tomu, Ze obsahuji nejméné tukt ze

text

vSech druhti ovoce a maji i nejnizsi obsah sodi-
ku (1mg/100 g), pomahaji v prevenci arterialni
hypertenze a podporuji srde¢ni ¢innost.

Broskve se z lékaiského hlediska doporucuji
v téchto piipadech:
® Choroby srdce: Denni konzumace broskvi
je prospésna pii jakémbkoliv stupni srdec-
ni nedostate¢nosti nebo snizeni schopnosti
srdce vykonavat svoji funkci. 1 kdyz broskve
srdce piimo nestimuluji, pomahaji mu v jeho
¢innosti.
e Travici obtiZe: Zralé broskve jsou lehce
stravitelné. Obsahuji rozpustnou vlaknimu,
ktera plsobi v wavicim wraktu jako zmékco-
vadlo, a zarovei maji i slabé laxativni (proji-
mavé) ucinky.

Problémy s ledvinami: Protoze broskve ma-
Jinizky obsah sodiku a proteint a jsou mirné
mocopudné, pomahaji pii selhani ledvin.

Obezita: Protoze broskve patii k druhtim
ovoce, které vyvolavaji pocit nasyceni, jsou
ucinnou pomoci pfi snizovani denni spotieby
kalorii. Samy jich obsahuji jen 43 kcal/100 g.
Déle se podileji na odstraiiovani kyselého
odpadu metabolismu, které¢ho byva v orga-
nismu obéznich [idi ¢asto velké mnozstvi.



Pofrava
pro srdce

Hroznové vino
Posilhuje srdce a zlepsuje

krevni obéh

Hroznové vino — sloZeni

na 100 grami syrové jedlé Casti

N kel =297 k)
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7 ugRE
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. Vitamin A
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Popis: Plody vinné révy (Vitis vinifera L.), popina-
vé rostliny z Celedi Vitaceae. Hroznové vino roste ve
vétsich ¢i mensSich hroznech s riuznym poctem plodit.

ROZNOVE VINO je po pomerangich

druhé nejSlechténéjsi ovoce na svété.

Je velka Skoda, Ze misto aby se vétSina
sklizné snédla v syrovém stavu, pouzivé se pre-
devsim k vyrobé alkoholickych napoj.

Hroznové vino tvofi neoddélitelnou sou-
¢ast stravy lidi Zijicich v oblasti Sttedozemniho
more a patfi k zakladnim rysim jejich kultury.
Protoze se této rostliné v teplych pfimofskych
oblastech datilo vzdy dobfe, péstuje se tam jiZ
cela tisicileti.

Nedavné védecké vyzkumy odhalily, ze lidé
Zijici ve Stredomoii vdéci za svoje dobré zdra-
vi nékterym specifickym latkam nachazejicim
se v hroznovém vinu.
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Vlastnosti a indikace

Ve slozeni hroznového vina vynikaji pie-
devsim dva druhy zivin: sacharidy a vitaminy
skupiny B, zatimco proteiny a tuky v ném maji
Jen velmi skromny podil. A¢koliv hroznové pro-
teiny obsahuji jen malé mnozstvi esencialnich
aminokyselin, zastoupeny jsou v nich vsechny.
Stejné nevyrazny je i vyskyt minerald.

Toto jsou slozky hroznového vina, které si
zaslouzi nasi pozornost:

e Sacharidy jsou ptitomny v poméru od 15 do
30 %. Hroznové vino péstované v chladné;j-
Sich oblastech ma nizsi obsah culau, zatim-
co uroda z teplého, suchého podnebi byva
mnohem sladsi.

V hroznovém vinu jsou nejhojnéji obsazeny
dva sacharidy GLUKOZA a FRUKTOZA.
Z chemického hlediska jsou to MONOS A-
CHARIDY neboli jednoduché cukry, které

Il
jOJ Jak pﬁpra\fit Icr!oqn)"
prirodni dzus
1. Dejte celé hroznové vino do mixéru. (Pro
dosazeni lepsi chuti mdzete z hroznd od-
stranit jadérka, avsak zabere to pfilis mno-
ho ¢asu.) Tento zplsob dpravy se doporu-
Cuje v piipadé, ze:
® chcete zachovat viechny lécivé ucinky
slupky nasrdce a arterie;

e chcete mit uzitek z antikarcinogenniho
plsobeni rosveratrolu, ktery se nachazi
hlavné ve slupce hroznového vina.

V téchto piipadech je nejlépe pouzit mod-

rénebo cervené hroznové vino.

2

Pouzijte filtr, abyste zachytili slupku a se-
minka. Ziskate lahodny, jemny dzus vhod-
ny pfi viech indikacich hroznového vina.
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jsou schopny dostat se do krevniho obéhu
ptimo bez travicich procesu.

Vitaminy: Protoze hroznové vino obsahuje
0,11mg/100g vitaminu B, patfi mezi druhy
ovoce, které jsou na tento vitamin velmi boha-
té. Vice ho maji jen tropickeé plody jako avoka-
do, banan, ¢erimoja, guava a mango. Vitaminy
B,, B, a B, (niacin) jsou téZ pritomny ve vétsim
mnozstvi nez u vétsiny ostatniho ovoce.

Vsechny tyto vitaminy kromé jiného zod-
povidaji za metabolismus sacharidu, a te-
dy i za uleh¢ovani chemického ,,spalovani*
v buiikach pfi vyuziti energie.

Hroznové vino obsahuje téz velké mnozstvi
provitaminu A (7 pg RE/100 g) vitaminu C
(10,8mg/100g) a E (0,7mg/100¢g).

Minerdly: Draslik a Zelezo jsou nejvice za-
stoupené mineraly a kromé nich hroznové
vino obsahuje vapnik, fosfor a méd’.

Vidknina: Hroznové vino ma ptiblizné 1%
rozpustné vlakniny (pektinu), coz je v pfipa-
deé cerstvého ovoce vyznamné mnozstvi.

Nevyzivné ldtky: V hroznovém vinu se vysky-
tuji pocetné chemické latky, které nepatii do
zadné skupiny zivin, ale navzdory tomu vy-
konavaji v téle mnoho dilezitych funkci. Tyto
latky, zndmé jako F YTOCHEMIKALIE, jsou
v soucasnosti piedmétem vyzkumu. Jsou to:

» Organické kyseliny: Davaji hroznovému
vinu nakyslou chut’ a v krvi maji paradox-
né alkalizujici uéinek. ALKALIZACE lave
a moce uleh¢u je likvidaci kyselého metabo-
lického odpadu (napf. kyseliny mocové).

» Flavonoidy: Nedavno se ukézalo, ze pu-
sobi jako silné antioxidanty, které brani
oxidaci cholesterolu zpisobujiciho arte-
riosklerozu. Zabranuji téz tvoreni krev-
nich srazenin v ateriich.
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» Rosveratrol: Bréani postupu arterioskle-
rozy?' a je dokazano, ze je toi silny anti-
karcinogen.

» Antokyaniny: Jsou to rostlinna barviva,
ktera se nachazeji ve slupce bilého, ale pre-
devsim modrého hroznového vina. Psobi
Jako silné antioxidanty, které brani vzniku
a rozvoji ischemické choroby srdeé¢ni.

Hroznové vino dodava energii buiikam a zlep-
Suje zdravi arterii, pfedevsim téch, které vyzivuji
srdce. Plsobi proti zacpé, napomaha vyplavova-
ni jedovatého odpadu z organismu, zlep$uje ¢in-
nost ledvin a tvorbu ¢ervenych krvinek. Potvrdi-
ly se 1 jeho protirakovinné u¢inky.

Jeho zakladni 1écebné vyuziti je nasledujici:

Kardiovaskularni choroby obecné: Hroz-
nové vino se doporucuje pfi viech problé-
mech se srdcem, protoze:

» Dodava energii ve formé jednoduchych
cukri, které pomahaji srdecnimu svalu
ptijeho praci. Tfebaze primamimi zdroji
energie jsou pro né¢) mastné kyseliny, vy-
uziva i glukozu,

Hroznové vino je bohaté na draslik a ob-
sahuje 1 vdpnik a horcrk, tedy mineraly
podporujici srde¢ni innost.

Neobsahuje prakticky zadny sodrk ani
nasycené tuky, dva hlavni neptatele kar-
diovaskularni soustavy.

Onemocnéni korondrnich arterii: Fenolo-
vé nevyzivné latky pfitomné v hroznovém
vinu (flavonoidy a rosveratrol) maji vseo-
becné pfiznivé Gcinky na cirkulacikrve v ar-
teriich, a obzvlast’ dilezité jsou pro koronar-
ni arterie. Jejich G¢inky jsou tyto:

» Vazodilatace (rozsifeni cév), tim se
uvolni cévni spazmy a zvysi priitok krve.
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» Plasobi na krevni desti¢ky, aby nevy-
tvately srazeniny, ¢imz snizu)ji riziko
ucpavani arterii, ke kterému dochazi pfi
arteriosklerdze. Tuto schopnost ma i etyl-
alkohol, ale jen pfi vysoké hladiné alko-
holu v krvi (2 g na litr), jenz ma na zdravi
negativni dopad.

Zpomaluje oxidaci cholesterolu pfena-
Seného lipoproteiny s nizkou hustotou
(LDL). Tento tzv. Spatny cholesterol vy-
volava tvorbu arteriosklerotickych plata
ve sténdch arterii, ¢imz zplsobu je arterio-
sklerozu.

Vyzkumy ukazuji, Ze hroznové vino i hroz-
nova §tava jsou schopny rozsitit cévy, zlepsit
proudéni krve bez vytvareni srazenin a zabra-
fiovat ukladani cholesterolu na sténach arte-
rii. Co vice chtit od stravy, ktera chrani srdce
a obéhovou soustavu?

CERVENE VINO (ne bilé) ma podobné
ucinky jako hroznova §t'ava, ale oproti hrozno-
vé §tavé ¢i dzusu ma fadu nevyhod. Vino obsa-
hu je malo sacharidi a vitamint a je v ném etyl-
alkohol, latka, ktera poSkozuje lidské zdravi.

Hroznovy dZus a hroznova §t'ava jsou
mnohem lepSi nez vino, protoze ochraiiuji kar-
diovaskularni systém a nemaji Zddné vedlejsi
ucinky.

Kdyz bude kardiak v 1ét¢ a na podzim pravi-
delné jist hroznové vino a rozinky a po zbytek
roku pit hroznovou st'avu, zlepsi se reakce jeho
srdce na mimou télesnou zatéz. Ti, kdo se zo-
tavuji po infarktu myokardu, by méli denné jist
hroznové vino, aby zastavili postup koronarni
arteriosklerozy.

e Trombéza: Tvorba krevnich srazenin v ar-
teriich a zilach se da snizit konzumaci hroz-
nového vina, rozinek nebo pitim hroznové-
ho dzusu. To je dilezité zejména pro ty, kdo
ptekonali mrtvici nebo k ni maji dispozici.
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e Anémie: Hroznové vino je jednim z nej-

bohatsich druhti ovoce na Zzelezo (0,26 mg/
100 g), a rozinky, které jsou jesté koncentro-
vané)si, ho obsahuji dokonce 2,59mg/100 g.

Jak jiz ale bylo uvedeno dfive, Zelezo z ovo-
ce a zeleniny (nehemové Zelezo), tedy
1 hroznového vina, se absorbuje hif nez ze-
lezo z masa (hemové Zelezo). Tento drobny
nedostatek vsak lze snadno odstranit konzu-
maci ovoce bohatého na vitamin C, ktery ab-
sorpci nehemového zeleza usnadiiuje.

Pokud ma nékdo dispozici k anémii, jeho stav
se zlepsi, bude-li v 1été a na podzim konzumo-
vat hroznové vino a po zbytek roku rozinky.

Problémy s jatry: Hroznové vino aktivuje
detoxikacni ucinek jater zvySenou produk-
ci Zluce (cholereticka ¢innost). Ulehcuje téz
cirkulaci krve v portalnim systému, a proto
je cenné pti cirhéze a brisni vodnatelnosti
(nahromadéni tekutiny v dutiné bfi$ni) zpu-
sobené portalni hypertenzi.

Stievni obtiZe: Hroznové vino je mirmé pro-
jimadlo, kter¢ pomaha pii chronické zacpé
zpusobené zpomalenou funkci stiev. Udrzu-
je téZ rovnovahu stievni fléry a omezuje

vrwe

tou na Zivo€i$né proteiny.

i

Dodadvaji télu méné nez 300 kcal/100g. Jsou vel-
mi bohaténazelezo: 1009 pokryvdjednu ctvrti-
nu DDD tohoto minerdlu. Majii mnoho drasliku
(825mg/100g) a rostlinné vidkniny (6,8%). Ob-
sah tuku je u nich priblizné stejny jako u Cerstvé-
ho hroznového vina (0,54 %). Vitaminy skupiny
B se v nich vyskytujive vyssich koncentracich, ale
maji mdlo vitaminu C a provitamin A jim témér
chybi.

Rozinky
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Jak nekvasend hroznovd $t'dva, tak i vino obsahuji
latky, které maji pozitivni vliv na srdce, ale v nekva-
Sené $t'avé jich je vési mnoZsti a neni v ni obsa-
Zen zdravi Skodlivy etylalkohol.

Kromé toho hroznovd §t’dva doddvad lidskému
'lu sacharidy a vitaminy, které ve vinu chybéji.

Problémy s ledvinami: Diky svym diure-
tickym a dekongestivnim ucinkim, jakoz
i skladbé minerali a nizkému obsahu pro-
teind, se hroznové vino doporucuje v pfi-
padech selhani ledvin, ke kterému doslo
nasledkem nefritidy (zanét ledvin), nefrozy
(nezanétlivé onemocnéni ledvin) ¢i jinych
chorob.

Dna a nadbytek kyseliny mocové: Hroz-
nove vino je vyborné na vylucovani kyseli-
ny mocové z ledvin, protoze ma alkalizujici
a mocopudny ucinek. Pravidelna konzuma-
ce hroznového vina je prospésna zejména
pro lidi trpici dnou, obezitou a ty, ktefi jedi
nadmiru masnych vyrobk.

Rakovinné procesy: ROSVERAT ROL pii-
tomny v hroznovém vinu, ale pfedevsim
v jeho slupce, vykazal pifi experimentech
protirakovinné ucinky. Pfestoze se vyuziti
této latky pti 1écbé rakoviny stale zkouma,
¢asta konzumace hroznového vina se do-
porucuje jako doplnék terapie vSem lidem,
u nichz diagnostikovali rakovinu nebo patii
do rizikové skupiny.



Choroby

Potrava




Potrava
pro arterie

ZDRAVI arterii zce souvisi se stravou.
Zatimco nékteré potraviny jim $kodi, jin€ jim
naopak prospivaji:

o Skodlivé Yatky: Sodik (hlavné v kuchyi-
ské soli), nasycené tuky a cholestero},
ktery se nachazi jen v Zivoci$né straveé.

® Prospésné latky: Antioxidanty (v ovo-
ci a zeleniné), rozpustnd vlaknina (ovoce,
zelenina a lusténiny) a nenasycené mastné
kyseliny (ofechy, semena a rostlinné oleje).

Cholesterol — hlavni
nepritel arterii

e Lidsky organismus cholesterol potiebuje,
a proto bychom ho neméli povazovat za
toxickou latku.

Teélo je schopné si pro vlastni potiebu vy-
robit dostatek cholesterolu bez toho, ze by
bylo odkazané na jeho pfijem z vnéjsich
zdroju.

e Cholesterol je Skodlivy jen proto, Ze se usa-
zuje ve sténach tepen a zplsobuje arteri-
osklerozu. Tato choroba byva vysledkem
pusobeni nékolika rizikovych faktort:
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» ZvySena hladina cholesterolu v krvi.

» Nedostatek antioxidaénich latek, jakymi
jsouprovitamin A, vitamin C a E, flavonoi-
dy a jiné fytochemikalie.

» Nadbytek nasycenych tukii ze stravy bo-
haté na mléko, vejce, mékkySe, maso a mas-
né vyrobky.

» Nedostatek pohybu, vliv koufeni, stresu
a konzumace hormont apod.

Nekteti Iékati se snazi snizovat hladinu chole-
sterolu v krvi Iéky a dietou, ovSem to k pted-
chazeni arteriosklerozy a komplikaci s ni
spojenych nestaci. Ve skutecnosti se infarkt
myokardu ¢im dal ¢astéji vyskytuje u lidi
s nezvySenou hladinou cholesterolu v lavi.

Existuji dva druhy cholesterolu v krvi, liici
se hustotou lipoproteind, které ho pienaseji:

» HDL cholesterol (dobry cholesterol) s¢
poji s lipoproteiny s vysokou hustotou,

které chrani organismus pfed vznikem ar-
teriosklerdzy. Jeho hladina v krvi se zvy-
Suje pti télesné zatézi a konzumaci olivo-
vého oleje.

» LDL cholesterol (Spatny cholesterol) se
vaze na lipoproteiny s nizkou hustotou
a podporu e arteriosklerézu.

Vyrazem ,hladina cholesterolu v krvi“ se
mysli celkové mnoZstvi cholesterolu, tedy
soucet obou vySe uvedenych druhi.

® Pro zdravé arterie a sniZeni rizika arterio-
sklerozy a komplikaci s ni spojenych (in-
farktu myokardu, mrtvice, ischemické cho-
roby) je tfeba:

» SniZit hladinu celkového cholesterolu.
» Zvysit hladinu antioxidanti v krvi.
Obou pozadavki lze snadno dosdhnout

stravou bohatou na ¢erstvé rostlinné potra-
viny.

Celkovy cholesterol:
5-6 mmol/I (193-231 mg/dl).

HDL cholesterol:
1 mmol/I (38 mg/dl).

LDL cholesterol:

Rozdil mezi celkovym cholesterolem
a HDL cholesterolem
{4-5 mmol/l = 155-193 mg/dl).}

P_i hladina cholester

Prifez tepny
susazeninou
cholesterolu.
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Arterioskleréza

Definice

Degenerativni proces, ktery mize postihnout vSechny
tepny v téle. Zacind usazovanim cholesterolu v jejich
vnitinivystelce nazyvané intima.

Ltvrdnuti tepenné stény spojené se zdzenim vnitfniho pri-
méru arterie v nisnizuje prisviti pratokkrve. Vzniklé kom-
plikace mohou v konecném dusledku zkracovat Zivot.

Strava

Strava je jednim z faktord, jez maji na arteriosklerozu
velky vliv.

U primitivnich kmenG a méné rozvinutych nérodd, které
se Zivi pfirodni a nerafinovanou potravou, se tato choro-
ba prakticky nevyskytuje. Naopak v zdpadnich zemich,
kde je vysoka spotfeba rafinovanych a uméle zpracova-
nych potravin, se vyskytuje Cim dal castéji.

Pficiny

Koureni spolu s nevhodnou stravou je hlavnim riziko-
vym faktorem rozvoje arteriosklerdzy.

‘ Omezte
Konzumujte | nebo vylucte
Ovoce Cholesterol
Celé zrno Nasycené tuky
Lusténiny Transmastné kyseliny
Zeleninu Maso
Orechy Konzervované syry
Vidkninu Vejce
Cesnek Mlé¢né produkty
Oleje Proteiny
Antioxidanty | Alkohol
Kyselinu listovou Kévu
Bily cukr
Sal
e
4 Syr obsahuje mnoho
é soli, nasycenych tukii
: acholesterolu —
- ti nepfdtele zdravych
Parmazdn arter.
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Mozkova mrtvice

Definice

Indma téz jako iktus neboli cévni mozkova piihoda.

Vznikd, kdyz do Casti mozku ndhle prestane proudit krev.

Je to zplisobeno:

® rupturou arterie, kterd vyvold krviceni do mozku;

o uzavérem arterie, krevni srazeninou vzniklou v mis-
té uzavéru nebo embolem (uzaveér zapricinény srazeni-
nou, kterd se uvolnila kdekoliv v téle a krvi se dostala
na misto uzdveru),

Pficiny

Arteriosklerdza je primdrni pricinou mrtvice, protoze ve-
de k paskozeni cévnistény a tvorbé srazenin. Ostatniri-
zikové faktory jako hypertenze, koufeni a cukrovka
nebezpeci mozkové mrtvice déle zvy3uji.

‘ Omezte
Konzumujte | nebo vylucte

Ovoce | To stejnc jako pfi
Zeleninu arterioskleréze
Cesnek

Olivovy olej Olivovy olej
Rybf tuk zabrariuje
Selen srdZeni krve.

Kfehkost cév

Definice a priznaky

Krehkost drobnych cévek, kterd vede ke krvacenia tvor-
bé hematomii pfi drobnych drazech.

Pficina

Jeji pricinou je dédicnd slabost pojivové tkané, ktera tvo-
fi stény tepen a Zil. Nedostatek urcitych vitamind mize
problém jesté zhorsit.

' Konzumuijte

Favonoidy chrdni

a posiluji stény vidsecnic
Ci[rony admbn};(h cévek.
Citrusové ovoce Nejticinnéjsi flavonoid
Vitamin C Je hesperidin, ktery se
Flavonoidy nachdzi v citronech.
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Konzumuijte | nebo vylucte
Mocopudné Sal
potraviny Sodik
Ovoce Sunku
Listovou zeleninu Salamy
Viyvar na procisténi | Maso
Lusténiny Proteiny
Celer Alkohol
Dyni Nasycené tuky
Cesnek Kavu
Guavu Povzbuzujicindpoje
Hrusky Kofeni
Grapefruit Zralé syry
VIgkninu Vejce
Draslik
Vapnik
Hor¢ik
Rybi tuk
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Ocistny vyvar

0 Zeleninovy ocistny vyvar

Ziskame jej tak, ze ve velkém mnozstvi vody
povafime rdzné druhy alkalizujici a diuretic-
ké zeleniny, zejména cibuli a celer. Do vznik-
lého vyvars mizeme pfidat trochu olivoveé-
ho oleje.

Tento velmi zdravy vyvar lze vyuzit pii ocistné
dieté. Denné ho muzeme vypit pdl az jeden li-
tr namisto vody ¢i jiného napoje. Na organis-
mus ma ndsledujici ucinky:

e Ocistné: Alkalizuje krev a mo¢,cozzlepsu-
je odstranovani odpadnich produktd meta-
bolismu, zejména kyseliny mocoveé.

o Diuretické: Zlepsuje funkci ledvin a zvy-
Suje vylucovani moci.

e Mineralizacni: Dodadva télu mineraty
a stopové prvky, predevsim draslik, hor¢ik
a zelezo. Draslik zabranuje arteridlni hyper-
tenzi.

Cesnek je vazodilatdtor (rozsTiuje cévy) a hypotonikum
(sniZuje krevnitlak). K dosaZeni téchto ticinkdje treba
snistnékolik strouzkui.
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Raynauduyv syndrom

Definice a priznaky

Ipisobuji ho zachvatovité spazmy perifernich arte-
rii, a to na prstech rukou, popf. nohou, které se projevi
v prvni fdzi typickym zbélenim prstd a jejich znecitlive-
nim. Po nékolika minutdch nasleduje fialové zbarveni,
které je vystidano zCervendnim, jez doprovazeji pares-
tezie (zmény citlivosti).

Pric¢iny

Syndrom se Castéji vyskytuje u Zen po menopauze.
Lnamé priciny jeho vzniku jsou:

® koureni;

® (itovénapéti;

o prochladnuti;

® prdce svibrujicimi spotfebici, jako jsou fény i mixéry.

Upozornéni

Prestoze je v nékterych piipadech nutné vyhledat |ékaf-
skou pomoc, da se jeho vzniku pfedejit vybérem zdra-
vych potravin.

‘ ‘ Omezte
Konzumuijte | nebo vylucte

Cesnek Alkohol

Orechy Povzbuzujici napoje
Vitamin E

Flavonoidy

Rybi tuk

Saldmy jsou velmi bohaté na sodik, prvek, ktery maso prirozené
obsahuje, a navic se do saldmi uméle priddvd (dusitany a du-
sicnany pouzivané na konzervovdni masa jsou sodné soli). Ddle
obsahuji i velké mnoZstvi nasycenych tukd, které podporuji tvrd-
nuti arteria vznik hypertenze.

Definice

Omrzliny zplsobuje nedostateéné proudéni krve v kapi-
ldrdch, které vyZivuji kizi. Jedna se o lokalni poskozeni
chladem bez poklesu celkové télesné teploty. Situaci mo-
hou zhorsiti tésné boty.

Pfiznaky

Projevuji se jako zdnétlivy otok kiiZze na rukou nebo na
nohou, ktery svrbi a pali, ale potom zmizi. Jen zfidka se
vytvori viedy a vznikne infekce.

Upozornéni

Stav kapilar a proudéni krve zlepSuji obklady z bylinného
nalevu a nékteré potraviny. Naopak tabak vznik omrz-
lin podporuje, protoze pii koufeni dochazi k zizeni cév
a snizeni pritoku krve.

|
' | Omezte
Konzumuijte nebo vylucte

Citrusové plody | Alkohol

Cesnek | Povzbuzujici ndpoje
Vitamin C

Vitamin E

Flavonoidy

Konzumace velkého mnoéstvi éerstvého & minimding
upravovaného ovoce a zeleniny je icinnym prostredkem
proti hypertenzi.



Nahrazovdni potravin
pfi snizovani hladiny cholesterolu

Chcete-li snizit hladinu cholesterolu v krvi, staci, kdyz potraviny umisténé vilevo, nahradite
potravinami umisténymi vpravo (viz Sipky). Cim vice zdravi skodlivych potravin ze svého
jidelnicku takto vyloudcite, tim rychleji a vyraznéji hladinu cholesterolu v krvi snizite.
Pokud se pritom budete fidit i dalSimi radami tykajicimi se arteriosklerézy, icinek bude

dvojnasobny.
Cervené maso, Ryby nebo zvéfina Lusténiny, ndhrada masa
uzeniny, korysi bezkuze nebo jiné alternativy

namisto masa

Maslo, slanina Margarin Panensky olivovy olej
nebo seminkovy olej

-1 -8

Séjové nebo
PInotuc¢né mléko Nizkotucné mléko mandlové mléko




Syr

Celozrnné
pecivo

Primyslové
pecivo

Nizkotucny tvaroh

Sladkosti,
¢okolada

Susené ovoce,
med, melasa

Druhy mastnych kyselin

Nasycené mastné kyseliny: Vyskytuji
se v mléku, ve vaje¢ném zloutku, v mase
a masnych vyrobcich. Zvysuji tvorbu cho-
lesterolu v téle.

Nenasycené mastné kyseliny:

» Mononenasycené (napf. kyselina ofe-
jovd, ktera se nachazi v olivovém oleji):
Snizuji LDL (Spatny) cholesterol a zvy-
Suji HDL (dobry) cholesterol, ktery chra-
ni pred arteriosklerézou (viz str. 97).

» Polynenasycené: Ty najdeme hlavné
v semennych olejich. Snizuji LDL (Spat-
ny) cholesterol. Olejnaté ryby obsahuji
specidlni druh polynenasycenych mast-
nych kyselin zndmy jako omega-3.

e Transmastné kyseliny: Jsou to nenasyce-

né mastné kyseliny zménéné piisobenim
tepla nebo priimyslovymi procesy. Vznikaji
pii smazeni na rostlinnych olejich ¢i viivem
tepelnych uprav a hydrogenizaci pfi vyro-
bé polotuhych tuk, napi. margarint.

» Ucinek na zdravi: Transmastné kyseliny
zvysuji LDL (3patny) cholesterol, snizu-
ji HDL (dobry) cholesterol, podporuji
arteriosklerozu a zvysuiji riziko ische-
mické choroby srdecni.'

Nejsou vsak tolik skodlivé jako nasycené
tuky v mléku, syrech, ve vajecném Zlout-

ku, v mase a salamech.?




0 SaiEn

Potrava
pro arterie

Cizrna
Potrava pro moderni lidi

Ciztna — slozeni

na 100 gramd syrové jedlé casti

364kal=1525K

©212mg
462mgNE
0,535mg

4mg :
0,82mg a-TE
105mg :

6§,04g
06269

i 24mg

————— LB M S R e

1% % 4% 0% 20% 40% 100% 200% 500%

Procenta denni potieby (pfi pijmu 2 000 kcal),
kterd se nachdzejive 100 g této potraviny

Popis: Semeno cizrny (Cicer arietinum L.} z Celedi
Leguminosae. Jeji plod je vejcovity lusk, ve kterém
Jsou dvé semena.

Vlastnosti a indikace

Diky svym vyznamnym ferapeutickym vlast-
nostem je cizma potravinou vhodnou pro lidi
zijici v soucasném uspéchaném svété. Pomaha
snizovat cholesterol, pfedchazet zacpé a posilo-
vat nervovou soustavu.

Cizma dodava télu mnoho energie (364 kcal/
100g) a je zdrojem nejdulezitéjsich Zivin (ne-
obsahuje jen vitamin B, ktery chybi ve viech
druzich rostlinnych potravin). Dokonce se v ni
nachdzi i malé mnozstvi provitaminu A a vita-
minu C a E. Ostatni Ziviny obsahuje v pfiméfe-
ném mnozstvi:
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Proteiny: Cizrna jich doddavad vyznamné
mnozstvi (19,3 %), které je stejné nebo vét-
§i nez v mase ¢i vejcich, ale mensi nez u ji-
nych lu§ténin bohatych na proteiny, jako
napi. ¢ocka, soja nebo fazole (viz str. 132,
256, 332). Kombinace lusténin a obilnin na-
bizi proteiny vysoké biologické kvality.’

Sacharidy: Cizma je velmi bohata na sachari-
dy (43,3 %), mezi nimiZ je nejvice zastoupen
Skrob. Ten se béhem tradveni pomalu méni na
glukdzu, ale musi se dobte rozzvykat a promi-
sit se slinami.

Tuky: Tvoii v cizmé 6,04 %, coz je podstat-
né vice nez u ¢ocky nebo fazole, ale méné nez
u soji. Vétsina z téchto tuki jsou polynenasy-
cene.

Vitaminy: Cizma je dobrym zdrojem vitamint
B, a B, a také Kyseliny listové, ktera se podili
na spravnc funkci nervoveé soustavy a snizovani
rizika infarktu myokardu. Sto gramti cizmy télu
doda skoro trojnasobek DDD této Ziviny.

Minerdly: Za zminku stoji hlavné Zelezo
(6,24 mg/100 g, téméF thikrat vice neZ v mase),
fosfor (366mg/100g), draslik (875mg/100g),

I
jOJ Priprava a pouziti

© Vafena: Je to nejb&znéjsi zplsob pripravy
cizrny. Mlze se pouzit do polévek a jako pfi-
loha k dusenému masu nebo se da kombino-
vats ryzi.

® Pecend v troubé nebo smazena: Cizrna
pfipravena timto zpisobem je hlie stravitel-
na, protoze se ¢ast skrobu stane odolnou vUci
zalude¢nim stavam.?

© Cizrnna mouka: Je velmi rozsifena v Indii,
kde se z ni vyrabi napr. falafel.

hof¢ik (115mg/100g), vapnik (105mg/100g)
a zinek (3,43 mg/100g).

Cizrna je téméf plnohodnotné potravina,

ktera ma spravny pomér Zivin. Proto ji lze jist
jakohlavni chod.

Pravidelna konzumace cizmy se doporucuje

v téchto pripadech:
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Zvyseny cholesterol: Cizma obsahuje men§i
mnozstvi vysoce kvalitnich (mononenasyce-
nych a polynenasycenych) tukti (6,04%), kte-
ré pomahaji pfi snizovani hladiny cholesterolu
v krvi. Vlaknina cizrny zase zabrafiuje jeho
vstiebavani z jinych potravin (cizrma neobsa-
huje zadny cholesterol). Diky témto vlastnos-
tem se konzumaci cizmy zlep$uje stav arterii
a da se ji predchazet arterioskleréze se viemi
jejimi projevy, véetné infarktu myokardu.

Zicpa: Vldknina v cizmé ptirozenym zpu-
sobem stimuluje peristaltiku stfev a posouva
stolici dolni €asti traviciho traktu.

Funkéni poruchy nervové soustavy zpiso-
bené nedostatkem vitamini skupiny B, napf.
podrazdénost, nervozita a Spatna koncentra-
ce. Cizma se doporucuje zviasté tém, kdo
trpi stresem a depresi.

Téhotenstvi: Tato lusténina je idealni pro
téhotné Zeny, protoZe je bohata na kyselinu
listovou, ktera chrani plod pied vrozenymi
vadami nervoveé soustavy. Dale ma vysoky
obsah proteini, Zeleza a jinych minerald.

0 Nedostatek zinku

Pfestoze néktefi specialisté na vyzivu tvrdi, ze
rostlinnd potrava je chuda na zinek, 100g ci-
zrny obsahuje vice zinku (3,43 mgj nez stejné
mnozstvi masa (2,97 mq). Cizrna, ¢ocka a sdja
jsou vybornymizdroji zinku.
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MacFad. 5,

Grapefruit

Odblokovava arterie
a Cisti krev

Existuji riazné druhy grapefruiti
se ¢lutou, oraniovou a ruzovou duzinou.
Posledni dva obsahuji nezvykle mnoho
karotenoidi, které pomdhaji pFi prevenci
rakoviny.

Grapefruit — sloZeni

na 100 gramd syrové jedlé Casti

32keal =134

0,283 mg NE
0,042 mg

0,25 mg a-TE

Pot

rava

pro arterie

1% 2% 4% 10% 20% 40%

Procenta denni potreby (pfi prijmu 2 000 kcal),
kterd se nachazejive 100 g této potraviny

100%

Odbornd synonyma: Citrus m&xima (Burm.) Merr.,
Citrus decumanus L.

Popis: Grapefiuit je plodem stromu Citrus paradisi
MacFad. z éeledi Rutaceae. Ma tvar jako pomeranc,
Jejen trochu vétsi a barvou pripomina citron. Nékte-
ré odrudy jsou razové nebo zelené.

Vlastnosti a indikace

Duzina grapefruitu obsahuje malé mnoz-
stvi sacharidd a minimum proteini a lipidi.
Nejvice je v ni zastoupen vitamin C (34,4 mg/
100 g), i kdyz je ho méné nez v pomerancéich
(53,2mg/100 g) nebo citronech (46mg/100g).
Z minerall se v grapefruitech vyskytuje vap-
nik, hot¢ik a draslik, kterého je pomérné vel-
ké mnozstvi, a naopak zdravi Skodlivy sodrk
v nich zcela chybi.

Protoze nutri¢ni hodnota grapefruitd je vel-
mi nizka, vétSina terapeutickych vlastnosti se
pripisuje jejich nevyzivnym slozkam:
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e PEKTIN: Druh rozpustné rostlinné vidgkniny,
ktera se nachazi v citrusech a jablkach (viz str.
218). Je to prvni nevyzivna slozka potravy, kte-
ra se zacala zkoumat kvili lé¢ivym ucinkim.
Pektin grapefiruitu se nachazi ve vlakning, jez
tvoii jeho duzinu, dale v bilé vrstvé tésné pod
slupkou a mezi mésicky. Vlaknina chrani arte-
rie a ma proticholesterolovy ucinek, coz se
prokazalo v mnoha studiich.

Flavonoidy: Zlepsuji proudéni krve a maji
antioxidacni a antikarcinogenni ucinek.

Karotenoidy: RUZOVY GRAPEFRUIT
Je dobrym zdrojem betakarotenu, ktery se
v téle pfeméiiuje na vitamin A.

Limonoidy: Jsou to terpenoidy a tvoii zd-
klad citrusovych plodia. Grapefruity jsou bo-
haté hlavné na jeden z nich, limonen, ktery

i
j@J Priprava a pouziti

O Cerstvé: Je vyhodné jist celé grapefruity
isbilou vrstvou tésnépodkirou a mezi mésicky,
protoze obsahuje vlakninu bohatou na pektin.

@ Stava: Grapefruitova $tava je lahodny na-
poj, ktery se svymi terapeutickymi a vyzivovy-
mi vlastnostmi vyrovna citronové nebo pome-
ranCové stavé. Mize se osladit medem.

© Grapefruitova kura: Konzumuji se celé
plody nebo se pije grapefruitova stava. Prvni
den snite nalacno jeden plod nebo vypijete
sklenici $tavy; kazdy nasledujici den mnozstvi
zvysite o jeden plod ¢i sklenici, a to az do paté-
ho dne, kdy budete jist pét plodt nebo pit pét
sklenic grapefruitové stavy. Potom opacnym
postupem mnozstvi sniZujete.

DalSich pét dni jezte jeden grapefruit denné,
a tak dokoncite dvoutydenni kuru.

se
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dava ovoci hotkou chut’ a ma silné antikar-
cinogenni u€inky.

Diky vyse uvedenym vlastnostem a sloZeni
grapefruity daji vyuzZit pri téchto obtiZich:

Arterioskleroza: Grapefruity pomahaji
chranit stény cév pred ukladanim choleste-
rolu a jejich naslednym vapenaténim, které
vede k rozvoji arteriosklerozy.

Jiné kardiovaskularni problémy: Diky
absenci sodiku a tuka a pro vysoky obsah
drasliku jsou grapefruity velmi vhodné pri
1é¢bé srdeénich chorob. Naptiklad lidé tr-
pici hypertenzi by jich méli denné snist vel-
ké mnozstvi, protoze grapefruity maji diure-
ticky ucinek, ktery je pfi sniZovani krevniho
tlaku zadouci. K tomuto ucelu postaci téz piti
grapefruitové §t'avy @, i kdyz konzumace ce-
1€ho plodu @ ma na obéhovy systém dalsi po-
zitivni ucinky.

Nadbytek kyseliny mocové v jakékoliv formé:
dna, dnova artritida, ledvinové kameny atd.

Ocista organismu: Chce-li si ¢lovék ,,procistit
krev", a tim stimulovat detoxikaéni schopnos-
ti organismu (zejména jater), miize kazdé rano
nalacno vypit sklenici grapefruitové stavy.

Infekce: Diky obsahu vitaminu C a flavo-
noidu grapefruity stejné jako pomerance
posilfiuji imunitni systém (viz str. 348).

Obezita: Pro své procist’ujici a detoxikaéni
vlastnosti jsou vybornym doplitkem reduké-
nich diet.

Ochrana pred rakovinou: Jelikoz grapefruity
obsahuji vitamin C, pektin a limonoidy, chra-
ni organismus pied vznikem rakoviny, protoZe
zabranuji ¢innosti mnohych karcinogennich
latek. Pravidelna konzumace grapefruitt
a jinych citrusovych plodu je proto dobrou
prevenci rakoviny (viz str. 347).



Cucurbita pepo L. I _ .

Potrava

Dyné

Skvély spojenec cév

Dyné — sloZeni

na 100 gramd syrové jed|é ¢dsti

Energetickd hodnota

26 kaal = 109 k)
19
69

0,59
80 ugRe
0,05mg
0.,11mg
0,8mg NE
0,061 mg
16,2 ug

i Vitamin By

mg |
1,06mg a-TE

21 mg |
44mg

12mg

0,8mg

0.,32mg
G1g
0,0529

0,1mg |

T T Y —

1% 2% 4% 0% 20% 40%

Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2 000 kcal),
kterd se nachdzej ve 100 g této potraviny

pro arterie

PFibuzné druhy: Cucurbita maxima L.

Popis: Jsou to plody rév (Cucurbita pepo L.) z Celedi
Cucurbitaceae. Maji rizné tvary: mohou byt kulaté,
zplostélé, vejcovité apod. Zbarvent jejich kiny byva
oranzové, Zluté, zelené, bilé, cerné nebo fialové. Je-
Jjich duzina je bud oranzovd, nebo Zluta a uprostred
Jje plna seminek.

Vlastnosti a indikace

Jedine¢na nutriéni hodnota dyné je dana ne-
jen latkami, kter€ obsahuje, nybrz i latkami,
které v ni chybi. Patfi k potravindm s nejniz§im
obsahem tuku a sodiku, latek ohrozujicich ar-

terie a srdce.

Pomér zivin v dyni je dost nizky: 6 % sacha-
ridi, 1% proteint a skoro zadné tuky. Na druhé
strané vynikd mnozstvim betakarotenu (provi-
taminu A) a minerali jako draslik a vdapnik.

Obsahuje velké mnozstvi rozpustné vidkni-
ny, diky niz ma schopnost zahanét hlad.
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Vsechny druhy dyni se podileji na snizova-
ni krevniho tlaku a maji diuretické, laxativni
a protirakovinné U¢inky. Pomahaji pfi téch-
to obtiZich:

e Hypertenze: Jelikoz dyné obsahuje velmi
malo sodiku a hodné drasliku, pomaha sni-
Zzovat krevni tlak a brani tvorbé krevnich
srazenin v arteriich.?

Lidé s hypertenzi mohou dyni jist kazdy
den v jakékoliv formé, ale neméli by ji solit,
protoze by tim snizili jeji u¢inky. Je téZ dob-
ré cely jeden den jist pouze rozmixovanou
dyni ©.

o Jschemicka choroba srdecni a arterioskle-
réza: Lidé, ktefi trpi ischemickou chorobou
srdecni (angina pectoris nebo infarkt myo-
kardu), by dyni méli jist nejméné trikrat
tydné.

e Poruchy ledvin: Dyné pisobi v ledvinach
jako slabé diuretikum, podporuje tvorbu
moc¢i a vyluCovani tekutin z téla.

e Problémy se Zaludkem: Diky bohatému
obsahu alkalizujicich mineralnich soli du-
zina dyné neutralizuje nadbytek zalude¢ni
kyseliny a na sliznici zaludku (vystelku) ma

I‘
joa Pfiprava a pouziti

© Pecena: Dyné se rozkroji na pulky nebo na
vice kusl a pece se v troubé do zlatohnéda.
Podéava se s medem nebo s ovocem.

® Vaiena: Dyné se pouziva do polévek nebo
se pridava k dusenému masu.

®© Pyré: Po uvareni se dyné rozmixuje s krav-
skym nebo séjovym miékem. Podle chuti se
muze osladit, a to nejlépe medem.

1. Poté,

co dyni
rozkrdjite na
pfiméiené
velké casti,
IZici zbavte
duzinu semen a odstrante vlaknity stied.

‘ 2. Oloupej-
te kuru.

3. Podle
potieby ji
rozkrdjejte
na mensi
kousky.

zmék¢ujici a ochranny tuc¢inek. Konzumace
dyné, zejména mixované s kravskym nebo
sojovym mlékem ©, se piedepisuje pfi nad-
bytku zaludec¢ni kyseliny, pti dyspepsii (po-
rucha traveni), pyroze (paleni zahy) a v pfi-
padech zZaludecnich a dvanacternikovych
viredi.

® Zacpa: Vlaknina dyn€ je rozpustna a piisobi
jako mirné projimadlo, které nedrazdi stfeva.

e Prevence rakoviny: Dyné obsahuje tii nej-
uc¢innéysi latky rostlinného pivodu, u kte-
rych byl prokazan antikarcinogenni ucinek:
betakaroten, vitamin C a vlakninu. Dyné
a brukvovita zelenina (viz str. 188) jsou
potravinami s nejvysSim protirakovinnym
ucinkem.
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Potrava

pro arterie

Jam
Doddava Ziviny a sniZuje
triglyceridy

Popis: Hlizy riiznych

rostlin rodu Dioscorea,
predevsim Dioscorea ala-

ta L., z éeledi Dioscorea-

ceae. Lisi se tvarem, velikosti

a barvou, vazi od 2 do 5kg a maji
bélavou duZinu.

Jam — slozeni

na 100 grami syrové jedlé ¢dsti . . . o
. : Lian = CKOLIV se v této kapitole zabyvame
et T 118 keal = 494 kJ : N Rt e 1 4
1% jen bilym jamem, existuji i jiné jedlé
23.89 hlizy s timto nazvem. Jsou to tyto:
el By
— e Jiné druhy celedi Dioscorea.

0,032mg
e Dzikama, hliza jamu z celedi Convolvulaceae.

Vitamin B1z

_ - e Taro a tania z celedi Araceae, které se vy-
S Uslu skytuji v jihovychodni Asii.
0,16mg a-TE
17mg
55mg
3t Vlastnosti a indikace
,54mg
816mg
0,24mg Bily jam, tak jako ostatni podobné hlizy s tim-
019 to nazvem, je v mnohych tropickych regionech
Nasycené tuky 0.037g 3 D ] L . .
S = zakladni potravinou, protoze obsahuje velké
[ Sodik __ . 9mg " i mnozstvi sacharidii ve formé $krobu (23,8%).
1% 2% a% 10% 20% 40% wow  Protoze je narocny na péstovani a pomérné chudy
Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2 000 kcal), na proteiny (1,53 %), postupné ho vytlacuji ma-
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny niok jedly apovijnice jedld (viz str. 290).
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Odbornd synonyma: Manihot esculenta,
Manihot utilissima.
Synonyma: Juca, Cassava.

Hliza kere, ktery se péstuje v tropickych oblas-
tech Ameriky, Afriky a Asie. Ji se vafeny jako
brambory a pro mnohé obyvatele zemi tietiho
svéta tvoii podstatnou slozku potravy.

Je velmi bohaty na sacharidy (25,3 %), vitami-
ny skupiny B, vitamin C (48,2mg/100g), ho#-
Cik, drasiik, Zelezo a vdpnik. Neobsahuje pro-
vitamin A ani vitamin B,, a obsahuje velmi malo
tukl. M4 tyreostaticky ucinek (snizuje ¢innost
Stitné Zlazy).*

Upozornéni: Hlizy a syrové listy manioku jsou to-
xické, protoze obsahuji kyanovodik. Pfed jidiem
se musi umyt ve vodé a uvafit nebo ususit.’

Tapioka je mouka, ktera se vyrabi z tohoto
a dalSich druhl manioku. Muze se uvafit v mlé-
ku nebo v zeleninovém vyvaru. Obsahuje 88%
sacharidii (skrobu) a velmi malo proteinii nebo
tukd. Je velmi lehce stravitelna a bohata na ka-
lorie. Prospiva predevsim v téchto pfipadech:

~ Maniok — dalsi zdrava a léciva

Tapioka

o Travici obtize: Tapioka obsahuje hodné |
rozpustné vldkniny, uchovava velké mnoz- |
stvi vody a je vybornym zvidénovadiem ‘
a ochrancem vystelky travici soustavy. Do-
porucuje se pfinadbytku zaludecni kyseliny, |
gastritidé, Zaludecnich a dvanacternikovych |
viedech a pfi vsech typech kolitidy. ‘

e Celiakie: Neobsahuje lepek.

e Choroby jater: Tapioka dodava lehce stra-
vitelné sacharidy a neobsahuje skoro zadné
tuky ani proteiny, coz ulehcuje funkci jater.

e Rekonvalescence po tézké chorobé nebo
operacia navrat k normalni stravé po delsim
pustu.

TOJ Priprava a pouziti

O Syrovy: Zraly jam se muze jist syrovy. Ne-
zraly jam obsahuje malé mnozstvi toxinu,
a proto se jeho konzumace nedoporucuje. To-
xicka latka se nachazi zejména v planém jamu
a zpusobuje poruchy traveni.

@® Vareny: Jam ze péct, varit nebo smazit stej-
né jako brambory, a dokonce se z néjda vyrobit
pyré, které je velmi oblibené vzépadni Africe.

Jam ma velkou energetickou hodnotu (118
kcal/100g) a maly obsah vitaminii skupiny B,
vitaminu C a mineraélu, ze kterych je vyznamny
predevsim draslik (816 mg/100 g). Chybi mu
vSak provitamin A.

Je dokazano,’ ze jam obsahuje steroid, ktery
mé antioxida¢ni u¢inek na krevni lipidy (hlavni
pricina arterioskler6zy) a rovnéz snizuje hladi-
nu triglycerida. Diky tomu, nizkému obsahu
tuki a velkému mnozstvidrasliku je jam vhod-
ny pii kardiovaskularnich problémech, pre-
devsim arterioskleréze.
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T e @ & » Der

Potrava
pro arterie

Jahody

Ovoce s nejvétsim
antioxidaénim
ucinkem

Jahody — sloZeni

na 100 grami syrové jedlé Cdsti

| Proteiny
Sacharidy

© Vitamin A
I Vitamin B

i Vitamin E

0,14mq a-T|

30 keal=127R)
0,61¢g

4,729

23g

3 ugRE
0.02mg

0,066 mg

0,347 mg NE
0.059mg

17,7 ug

14mg

Piibuzné druhy: Fragaria virginiana Duch., Fraga-
ria chiloensis Duch.

Popis: Nepravé plody jahody Fragaria vesca L. ne-
bo pFibuznych druhii z celedi Rosaceae. Pravé plody
jsou mala zrnka prichycena k povrchu jahod, ktera
obsahuji semena.

Vlastnosti a indikace

hem kalorii (30 kcal/100 g), maji jich dokonce
méné nez meloun (35 kcal/100g) nebo dyné (32
kcal/100g). Také podil proteina, tuk a sodrku
je v nich velmi nizky.

Fosfor 19mg Spole¢né s malym mnozstvim vitaminu C,
10mg kyseliny listové, drasliku a zeleza jsou sachari-
Zelezo 0,38mg s s s . . TN EC
peasiik 166mg dy nejvyznamnéjsi zivinou v jahodach (ptibliz-
| Zinek 0,13 mg né 5% hmotnosti).
Tuky celkem 0379
Nasycené tuky 0,029 of ) v c o
Cholesterol = Za svoji barvu jahody vdé¢i antokyanintim,
_Sodlk 1mg . barviviim, které se svymi vlastnostmi podobaji
y T T T T o | L
1% 2% a% 0% 0% 4%  100% bioflavonoidim. ANTOKYANINY snizuji syn-

Procenta denni potreby (pfi pfijmu 2 000 kcal),
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

tézu cholesterolu v jatrech a pusobi jako silné
antioxidanty.
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Vyzkum na Zufts University v Bostonu
(USA) ukazal, ze jahody maji nejvétsi anti-
oxidaéni 0¢inek z veskerého ovoce;® po nich
nasleduji slivy, pomerance a hroznoveé vino.
Antioxidac¢ni ucinek tohoto ovoce se urcoval
podle jeho schopnosti neutralizovat oxidujici
VOLNE RADIKALY.

Antioxidac¢ni schopnosti jahod vyplyva-
ji hlavné z obsahu vitaminu C, bioflavonoida
a antokyaninu.

Slozeni jahod a jejich antioxidaéni a alkali-
zujici vlastnosti je zafazu ji mezi ovoce doporu-
cované pti téchto problémech:

e Arterioskleréza: Diky svym schopnostem
neutralizovat u¢inky volnych radikala jsou
jahody efektivnim prosttedkem v preven-
ci arteriosklerozy (ukladani cholesterolu
ve sténach arterii, jejich postupné ztvrdnu-
ti a zuzovani). Stav arterii zlepSuji i nizkym
obsahem tuka a sodiku, jakoz i bohatstvim
drasliku a minerali, tedy kombinaci, ktera
snizuje riziko rozvoje hypertenze.

Pravidelna konzumace jahod na jate a v prv-
niclt letnich mésicich pomaha ptedchazet ar-
teriosklerdze a brzdit jeji dalsi postup. Do
svého jidelnic¢ku by je méli zafadit lidé, ktefi

Ol

O Cerstvé: Jahody by se mély pred jidlem umyt.
Spolu s nimi mizeme konzumovat jablka, obilni-
ny ajogurt a pit pomerancovou stavu.

® Jahodovy koktejl: Pfipravi se rozmixovanim
jahod s pomerancovou $tavou ¢i nizkotuénym
miékem nebo ndpojem ze sji.

© Dzem a kompot: Takto pfipravené si za-
chovavaji témér viechny Ziviny a ucinné lat-

m

Hlavni vyznam
jahod spocivd
v tom, Ze depsu-
Ji proudéni krve
v arteriich.

prodélali infarkt myokardu nebo maji an-~
ginu pectoris, poruchy prokrveni mozku
¢iischemickou chorobu dolnich konéetin.

Nadbytek kyseliny mocové: Jahody plsobi
diureticky (zvySuji produkci moci) a diky
svému alkalizujicimu G¢inku podporuji vy-
lucovani kyseliny mocové. Proto se doporu-
¢uji pfi dné a dnové artritidé.

Zicpa: Jahody jsou bohaté na rozpustnou
rostlinnou vldkninu a uleh¢uji pohyb stolice
stfevy. Snizuji i prekrveni Zil v portalnim
systému (zily odvadéjici krev z vnitinosti),
a tim jsou uzite¢né pti hemoroidech, bFisni
vodnatelnosti (tekutiné v biise) a chorobach
jater, jako chronicka hepatitida a cirhoza.

Pfiprava a pouziti

ky; ztraceji pouze vitamin C. Diky této upravé
Ize jahody jist i mimo sezonu, ale je tieba mit
na paméti, ze obsahuji velké mnozstvi cukru
(az250%).

O Mrazené: Mrazené jahody jsou velmi oblibe-
né, protoZze umoznuji mit toto ovoce k dispozici
po cely rok. Pfed mrazenim se obvykle doslazu-
ji jen mirné a uchovavaiji si vétsinu Zivin a ucin-
nych latek, véetné vitaminu C.



Helianthus m | 2%
Me ¢

Potrava
pro arterie

Sluneénicovd seminka
Bojovnici proti arterioskleréze

Sluneénicova seminka — sloZeni
na 100 grami syrové jedlé ¢dsti

3 570 keal = 2386 K

Tuky celkem

. Cholestero!
| Sodik

. k Img !
1% 2% 4% 0% 20% 40% 100% 200% 500%

Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2 000 kcal),
kterd se nachazeji ve 100 g této potraviny

Popis: Seminka slunecnice (Helianthus annuus L.),
Jjednoleté rostliny z éeledi Solanaceae Compositae,
ktera dorusta v ysky 2 metri.

Vlastnosti a indikace

Sluneénicova seminka obsahuji 49,6% tu-
kua, z nichz se vyrabi vyborny kuchyrisky olej,
22,8% proteini (podobné jako maso) a jen asi
8,3 % sacharida.

Neobsahuji skoro zadny vitamin A ani C, ale
jsou jednim z nejbohatsich zdroji vitaminu E
(vice ho maji jen mandle, str. 60) a vitaminu B,
(vice je jen v pivovarskych kvasnicich).

Jsou velmi bohata na ho#cik, Zelezo (6,8 mg/
100g, tedy stejné mnozstvi jako v Cocce, str.
132), vdpnik a fosfor.

Sluneénicova seminka patii k ne jvyznamnéj-
§im koncentrovanym rostlinnym potravinam,
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které poskytuji hlavné tuky, mineraly a vitamin
B, a E. Pfestoze maji vysokou nutri¢ni hodno-
tu, jsou lehce stravitelna, pokud se dobie roz-
zvykaji.

Pravidelna konzumace slune¢nicovych se-
minek (samoziejmé nesolenych) se doporucuje
pfi nasledujicich zdravotnich problémech:

e Arterioskleréza a ischemicka choroba sr-
decni: Esencidlni mastné kyseliny v slu-
necnicovych seminkach (predevsim kyse-
lina linolovd) snizuji hladinu cholesterolu
v krvi, a tim brani rozvoji arteriosklerozy.

Vitamin E, kterého slune¢nicova seminka
obsahuji velké mnozstvi, je silny antioxi-
dant, jenz zabraiiuje degeneraci cév. Upra-
vuje i pfilnavost krevnich desticek, coz
snizuje riziko tvorby krevnich sraZenin
arozvoje infarktu myokardu.” "

e Nadmérny cholesterol: Konzumace slu-
necnicovych seminek jako nahrady za jinou
mastnou a na kalorie bohatou potravu pfi-
znivé ovliviiuje hladinu cholesterolu v krvi.®
Stejného ucinku se dosdhne i pouzivanim
sluneénicového oleje.

TOH Pfiprava a pouziti

O Syrova: Nejlepsi je jist slunecnicova semin-
ka syrova, ale musi byt dobfe ususena.

® Prazena: Slunecnicova seminka jsou velmi
chutnd, ale pokud se prazi dlouho, snizi se je-
jich nutri¢ni hodnota.

© Rozemleta na pastu: Po oloupani se se-
minka rozemelou na pastu, ktera je vybor-
na pro déti, pro starsi lidi a lidi s poskozenym
chrupem.
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ProtoZe slunecnicovd seminka jsou bohatd na
kyselinu linolovou a vitamin B, a E, pomdhaji
v boji s arteriosklerdzou a vySenou hladinou
cholesterolu v krvi.

KiiZe a problémy s ni spojené: Kyselina li-
nolovd a vitamin E zlepsuji elasti¢nost ki-
Ze, protoze chrani jeji buriky pred stdrnutim
(antioxidaéni uc¢inek). Konzumace slunec-
nicovych seminek se doporucuje pii ekzé-
mech, popraskané a suché pokoZce a za-
nétech kiiZze vieobecné. Dale posiluji nehty
a vlasy a zabranuji jejich Sedivéni.

Dusevni problémy: Slune¢nicova semin-
ka obsahuji tolik vitaminu B, jako p3enicné
klicky (viz str. 298). Lidé, které trapi stres,
deprese, nespavost nebo nervezita, najdou
v téchto obycejnych seminkéach velkého po-
mocnika.

Cukrovka: Diabetici slunecnicova seminka
dobfe snaseji a mohou je bez obav zafadit do
svého jidelnicku.

Zvysena potreba Zivin: Vysoce kalorickd
a na zdkladni Ziviny bohata sluneénicova
seminka jsou vhodna pro téhotné a kojici
Zeny, sportovce, anemiky, podvyzZivené
a oslabené po nemoci a viastné pro kazde-
ho, kdo potfebuje nacerpat novou silu.

Rakovina: Pocetné vyzkumy ukazuji, ze
vitamin E ma vyznamny antikarcinogenni
ucinek.
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Avokdado
Snizuje cholesterol

a pomdahad proti anémii

Avokado — slozeni

Potrava
pro arterie

161 keal = 674 k)
1,98¢
2,39q

61 pg RE
0,108 mg
0,122mg
2,27 mg NE

i Vitamin By

© vapnik
Fosfor

i Cholesterol
| Sodik

1% % ™ 0% % 4%
Procenta denni potieby (pfi pFijmu 2 000 kcal),
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

100%

Odborné synonymum: Persea gratissima Gaertn.

Popis: Plod hruskovce amerického (Persea ameri-
cana Miller), stale zeleného stromu z éeledi Laura-
ceae, ktery dorusta vysky 16 metrii.

Vlastnosti a indikace

Slozeni avokdda méa nékolik vyznamnych
rysu:®

® Voda: V porovnani s jinym cerstvym ovo-
cem avokado obsahu je relativné malo vody
(74,2 %). Méné ji maji jen banany a olivy. To
znadi, Ze je to koncentrovany plod s vysokou
nutri¢ni a kalorickou hodnotou, ktera u né-
kterych odrid dosahuje az 200 kcal/100 g
jedlé Casti.
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® Tuky: Spolu s olivami je avokddo ovocem
nejbohat§im na tuky (do 20% podle druhu).

SloZeni tuki v avokadu:

» Neutralni lipidy nebo glyceridy vytvoie-
né spojenim molekuly glycerinu s jednou,
dvéma nebo tfemi molekulami mastné
kyseliny. Podle toho se déli na mono-,
di- a triglyceridy, které jsou z nich nej-
béznéjsi. Kyselina olejovd je v avoka-
du, stejné jako v olivovém oleji, nejvice
zastoupenda mastna kyselina.

» Fosfolipidy: Jsou to tuky, které ve své
molekule obsahuji fosfor a plni velmi di-
lezité funkce v nervové soustavé.

» Volné mastné kyseliny, kterych je v avo-
kadu jen velmi malé mnozstvi, davaji
ovoci typické aroma.

Z vySe uvedenych Udaji vyplyva, Zze avoka-
do obsahuje tuky vysoké biologické hodno-
ty, které jsou pfevazné nenasycené a stejné

(
JOL Pfiprava a pouziti

O Cerstvé: Avokado neni ani sladké, ani kyse-
lé, a proto se dd pridavat do vsech druht sald-
td a jidel bez ohledu najejich chut.

Aby se predeslo z¢ernani syrové duziny, je nej-
lépe avokado jist pokapané citronovou sta-
vou, ktera brani oxidaci zelezitych soli. Duzi-
nu je mozné natfit na chleba jako maslo nebo
margarin.

® Guacamole: Piestoze existuji r(izné recep-
tury, pravé mexické guacamole se pfipravuje
z rozmackaného avokdda, nakrdjené cibule,
citronové stavy, soli a chilli kofeni.

jako v pfipadé ostatnich rostlinnych potravin
neobsahuji cholesterol.

® Proteiny: Avokado je mimotfadné bohaté
na proteiny, které v zavislosti na druhu mo-
hou tvofit az 2% jeho hmotnosti. Obsahu-
je v3echny esencidalni aminokyseliny,"’ ale
stejné jako u ostatnich potravin rostlinného
piivodu s vyjimkou so6ji (viz str. 256), jejich
pomé€r neni optimalni. I pfesto maji proteiny
v avokadu velkou biologickou hodnotu, ktera
se jeSté zvysi, kdyz se avokado doplni jinou
rostlinnou potravinou. Dojde tim totiz k obo-
haceni a doplnéni esencialnich aminokyselin.

e Vitamin E: Jelikoz Cerstvé avokado obsahu-
je 2,3mg na 100 g a-TE (ekvivalentu alfa-
-tokoferolu), je nejbohat$im druhem ovoce
na tento vitamin. Po této strance se mu ne-
vyrovna Zadny ze zivoc¢i§nych produktt, do-
konce ani vejce (1,05 mg a-TE) nebo maslo
(1,58 mg a-TE). Z rostlinnych potravin maji
Vétsi obsah vitaminu E jen olejnaté ofechy,
pSeni¢né klicky a olivy.

Tento dulezity vitamin nejenze podporuje
reprodukéni soustavu, ale jako antioxidant
chrani i pfed rakovinou a starnutim bunck.

® Vitamin B : Avokéado a banany jsou na tento
vitamin (0,5 mg/100 g) ze vSech druhti ovoce
nejbohatsi, zatimco hovézi maso ho ma jen
0,37mg/100 g.

o Zelezo: Avokado ma z celé ovocné Fise nej-
vys§i obsah Zeleza (1,02mg/100g).

Je to jeden z mejvyZivnéj§ich druhi ovoce,
jaké existuji. Vyjimeéné vlastnosti, lahodna
chut’ a vSestranné kuchyiiské vyuziti vysveétluji
jeho dilezitou ulohu ve stravé ptedkolumbov-
skych obyvatel Ameriky, kteti ho pouzivali na-
misto masa.

® Vidknina: Avokado je 1 velmi bohaté na
vlakninu (5 %).
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Pro svoji nutri¢ni hodnotu a terapeutic-
ké vlastnosti patti k nejvice cenénym druhiim
ovoce. Jeho konzumace se doporuéuje zejména
v téchto piipadech:

e Nadmérny cholesterol: V roce 1960 W. C.
Grant" zjistil, ze konzumaci avokada —
plodu, ktery je velmi bohaty na tuky — se
hladina cholesterolu nezvysuje, nybrz snizu-
je. K tomuto zjisténi dospél na zakladé vy-
zkumu, pfi némz 16 muza ve véku 27 az 72
let jedlo rozdilné mnozstvi avokada denné
(od pul do jednoho a pul kusu). V prabéhu
experimentu doslo u poloviny zkoumanych
osob ke sniZeni hladiny cholesterolu v krvi
a zvysenou )i nemél nikdo.

Pozdéji, v roce 1992 probéhl podobny vy-
zkum ve VSeobecné nemocnici v Morelii
v Mexiku." V tomto pfipadé strava obsa-
hovala 30% kalorii ve formé tukd, pficemz
75% z tohoto mnozstvi pochazelo z avo-
kada. Po dvou tydnech doslo k vyraznému
snizeni hladiny cholesterolu, predevsim ty-
pu LDL (cholesterol spojeny s lipoproteiny
s nizkou hustotou, tzv. $patny cholesterol).
Dale se snizila hladina triglyceridi v krevni
plazmé (triglyceridy jsou tuky nachazejici se
v krvi, viz str. 277).

Je ptekvapivé, ze konzumace ovoce, které je
bohaté na triglyceridy, ve skute¢nosti hladinu
tohoto typu tuku v krvi snizuje. Tento poznatek

Cerstvé avokddo je jednim z ovocn ych druha
bohatych na vysoce hodnotné vyZivné tuky,
proteiny, vitamin E a B, Zelezo, ale i na vldkni-
nu. ProtoZe ho Ize poulit do viech druhii sald-
ti a jinych rostlinnych jidel, pfedstavuje velké
obohaceni kaZdodenniho jidelnicku.

Kdy? nanisto syru poutijete do saldtu avokd-
do, ziskdte pokrm, ktery bude meéné kaloricky
a bude mit niZsi obsah nasyceného tuku, cho-
lesterolu a sodiku.

je jednou z dobrych zprav, o néz v rostlinné fi-
$i neni nouze.

Hypolipidemicky ucinek (snizovani hla-
diny tukt v krvi) avokada mize byt zpusoben
vyrovnanym slozenim mastnych kyselin nebo
vysokym obsahem vidkniny, ale je mozné, ze
ma i né€jaké jiné, ndm zatim neznadmé priciny.

Na zakladé vyse uvedenych poznatka se pra-
videlna konzumace avokada doporucuje viem,
kdo maji zvysenou hladinu cholesterolu v krvi
nebo trpi jakymkoliv jinym druhem hypolipi-
demie (zvys$ena hladina tukid v krvi).

e Problémy s krevnim obéhem: Avokado je
vhodnym dopliikem lécby arteriosklerézy,
hypertenze a ischemické choroby srdecni.
Je to déno jednak jeho vyraznym hypolipide-
mickym ucinkem a jednak malym obsahem
sodrku a velkym mnozstvim drasliku.

e Anémie: Zelezo z avokada se pomémé dob-
te vstiebava; proto se doporucuje viem,
kteti ho potiebuji vice, tedy adolescentim
(hlavné divkam) a téhotnym Zenam.

Avokado by mél do své stravy zahmout kaz-
dy, kdo trpi anémii v ddsledku ztraty krve
nebo nedostatku zeleza.

Za normélnich okolnosti je ZELEZO v rost-
linné stravé (nehemové Zelezo) obtiznéji stravi-
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Ndrdst koncentrace krevniho

fiemoglobinu (g/100ml)

telné nez zelezo z Zivocisnych zdroji (hemové
{elezo), ale diky tomu, Ze avokado obsahu je vi-
taminC,jeho Zelezo se v téle absorbuje lépe nez
z ostatnich druhti rostlinnych potravin.

e Dusevni poruchy: Avokado obsahuje tuky
jako kyselinu linolovou a fosfolipidy, které
jsou velmi dulezité pro metabolismus ner-
vové soustavy. Krom¢ toho je mimofadné
bohaté na vitamin B, ktery je dilezity pro
spravnou funkci neuronid. Proto avokado
pfinasi ilevu lidem trpicim nervozitou, po-
drazdénosti nebo depresi.

® Travici poruchy: Avokado je zasadité a ma
zvlaénujici a ochranny 1i€inek na sliznici. Je
idealnim dopliikem stravy lidi, ktefi maji Za-
ludeéni viredy nebo gastritidu.
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Pfi klasickém pokusu
byly laboratornim pot-
kanim s anémii poda-
vany rizné davky 2

e Cukrovka: Donedavna byli diabetici od

konzumace avokada odrazovani, protoze
obsahuje monosacharidy (jednoduché cuk-
ry), o nichz se pfedpokladalo, ze ve vétsim
mnozstvi vyvolavaji hyperglykemii® (zvy-
Seni hladiny cukru v krvi). Az pozdéjsi stu-
die'* ukazaly, Ze avokado je ve skuteCnosti
pro diabetiky prospésné, jelikoz v krvi po-
maha udrzovat spravnou hladinu glykemie
(krevni glukdzy), snizuje hladinu choleste-
rolu a zlepsuje profil lipidi (sloZeni tukit).

Posilitujici dieta: Diky tomu, z¢ avokado
ma velkou nutri¢ni hodnotu, uleh¢uje tra-
veni a obsahuje vitamin E, je velmi vhod-
né pro déti, dospivajici, sportovce a viech-
ny, kdo chtéji zvysit svoji vitalitu pfirodnim
a zdravym zplsobem.



communisL.

#

¢ =

Potrava
pro arterie

Hruska

U&innd kontrola krevniho
tlaku

Hruska — slozeni

na 100 gramd syrové jed|é casti

gdnota | 59kcal=247k

| Proteiny 0,399

Sacharidy 12,79
Wia 2,49
i Vitamin A 2ugRE
~ Vitamin B, 0,02mg
itamin B; 0,04mg
! Niadin 0,1 mg NE
Vitamin Bs 0,018mg
~ Kyselina listové 7.3 g
. Vitamin By -
T stg
Vitamin E 0,5mga-TE
| Vapnik 11mg
! Fosfor 11mg
0,25mg
[ C i L 125mg
" Zinek 0,12mg
! Tuky celkem 049
! Nasycené tuky L 00229
! Cholesterol i =
| Sodik 5 1] e
: - —_— - :
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Popis: Plod hrusné (Pyrus communis L.), stromu po-
dobného jabloni z celedi Rosaceae.

Vlastnosti a indikace

Hrusky jsou znamé svym vysokym obsahem
sacharidu (12,7%) a zarovefi nizkym obsahem
proteint (0,39 %) a tukl (0,4 %). Ze sacharidd
v nich ptevlada fruktoza, a proto je dobie sna-
$eji 1 diabetici.

V hruskach se nachazi malé mnezstvi vitaminu
C,E a B, jakoz i dulezité minerdly. draslik, hot-
¢ik a zelezo. Taktéz jsou hrusky dobrym zdrojem
stopovych prvka: médi, manganu a v mensi mife
i zinku. Obsah vitamini a minerald je v hruskach
jen o malo Vétsi nez v jablkach (viz str. 218).

Hrusky jsou téz zasobamou vidkniny (2,4 %);
jeji obsah je téméf stejny jako u jablek (2,7%),
ale narozdil od nich brusky obsahuji vétsi mnoz-
stvi nerozpustné vlakniny bohaté na lignin (ktery
dava dfevu a pSeniénym otrubam tvrdost).”
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Rozpustna vlaknina pomaha snizovat hladi-
nu cholesterolu v krvi a nerozpustna ma laxa-
tivni U€inky.

Déle hrusky obsahuji organické kyseliny, je-
jichz mnozstvi je niz§inez v jablkach, a vyraz-
né mnozstvi taning. Diky témto dvéma latkam
maji hrusky absorpéni a protizanétlivé ucinky.

Navic hrusky maji diuretické (mocopudné), re-
mineraliza¢ni a adstringentni (stahujici) ucinky.

Jejich indikace jsou nasledujici:

e Hypertenze: To, ze hrusky maji schopnost
snizovat krevni tlak, se vi jiz od stfedovéku.
Za tuto vlastnost hrusky vdé¢i svym diure-
tickym ¢inkiim a tomu, Ze neobsahuji Zad-
ny sodrk, ktery v téle zadrzuje vodu, a tak
zpusobuje hypertenzi.

Kromé toho jsou hrusky velmi bohaté na
draslrk, mineral, ktery ma opaény ucinek
nez sodik. Vyzkumy'¢ ukazuji, ze ¢im vys-
$i je ptijem drasliku, tim mensi je riziko hy-
pertenze. Stale ptibyvaji nové a nové stu-
die, které uvadéji, ze hypertenze vznikla ze
zdénlivé neznamych pficin muze souviset se
skladbou stravy.

]
jOJ Priprava a pouziti

© Syrova: Hrusky je tfeba dobfe rozzvykat,
zejména ty, které jsou tvrdé a maji zrnitou
strukturu. Kvlli mozné vnéjsi kontaminaci by
se mély oloupat, ale ztrati tim svij diureticky
ucinek.

@® Varené: Jsou sndze stravitelné, ale varenim
se znici vétsina jejich vitamint, zatimco cukry

a mineraly zustavaji nedotcené.

© Kompoty a dzemy.
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TrebaZe je hruska diuretikum a zabrariuje hy-
pertenzi, je to i velmi chutné ovoce, které dokdZe
zahnat Zizeri lépe neZ zmrzlina.

Selhani ledvin: Hrusky podporuji fungova-
ni ledvin, a proto se doporucuji pfi ledvino-
vém selhani zplisobeném zanétem nebo ne-
frozou. Je to dano tim, ze neobsahuji zadny
sodrk, maji velmi malo proteina, jsou dob-
rym zdrojem drasliku a ptsobi diureticky.
Konzumace velkého mnozstvi hrusek se do-
porucuje také pfi kardialnim a ledvinovém
edému.

Zvysena hladina kyseliny mo¢ové: Konzu-
mace hruSek podporuje vylucovani kyseliny
mocoveé a jinych dusikatych latek. Diky al-
kalizujicimu u¢inku je konzumace hrusek
vhodnéa béhem detoxikaénich diet, pfi kte-
rych ma dojit k neutralizovani zbytku kyse-
lin, jez se v téle hromadi vlivem nadmérné
konzumace masa a masnych vyrobka.

Obezita: Protoze hrusky maji mirny diure-
ticky a o€istny ucinek, jsou vhodnym doplii-
kem odtucériovacich diet.

Travici obtiZe: Zralé¢ a mékke hrusky jsou
lehce stravitelné. Je dokazano, ze uz po 90
minutach od snédeni se hruska dostane do
tlustého stieva. Hrusky maji mirny adstrin-
gentni (stahujici) u¢inek, pusobi proti hni-
lobnym procestim ve stievech, proti ply-
natosti stfev pri kolitidé (zanétu tlustého
stfeva) a stfevni dyspepsii (porucham trave-
ni v oblasti stiev).



Berll me @

guajabal. i
Potfrava
pro arterie

Guava
Snizuje hypertenzi a cholesterol

Popis: Plod guavy
obycejné (Psidium
guajaba L.), stromu

z celedi Myrtaceae,
ktery dosahuje vysky
6 metru.

Guava — slozZeni
na 100 gramd syrové jedlé casti
RGNS roanoa 51 kaal= 211 Viastnosti a indikace

0829
6,489
5,49 ; Guava je chuda na proteiny, tuky (u obou
7 P - . .

090:?:: méné nez 1 %) a sacharidy (6%), ale je boha-
0,05mg i té na.
1.32mgNE
0,143 mg

Tiso e Vitamin C: Diky obsahu 184mg/100g se
. ; guava tadi k druhdm ovoce, které jsou na
: tento vitamin nejbohatsi. Vice ho ma pou-
ze acerola (viz str. 356) a Sipky. V guavé je

1,12mga-TE.

20img : : S :
25mg i malé procento organickych kyselin, kon-
;““'"J krétné kyseliny crtronové a jable¢né, které
31 i, s W -
2:4 r:;g ulehcuji vstiebavéni vitaminu C a davaji to-
; 023mg | muto ovoci jeho typicky nakyslou chut’.
© Tuky celkem ! 06g
Nasycené i 0172 : E 7 G 3
: (:[,,m,;,m 5 e ® Karotenoidy: Jsou to latky, které se v téle
__ Sodtk_ I 3mg - _ méni na vitamin A a maji silny antioxida¢ni
1% 2% 4% 0%  20% 40% 100% 200% 500% Ucinek. Jejich obsah v guavé je 79 pg RE,
Procenta denni potreby (pfi pFijmu 2 000 kcal), coz znamena, Ze 100g duziny poskytne 8 %
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny denni potifeby vitaminu A. Druhy s nacer-
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venalou duzinou jsou na karotenoidy vel-
mi bohaté a obsahuji lykopen, karotenoid

obsazeny napt. v rajéatech.

® Rostlinnd vidgknina: Vétsina z 5,4% vlakni-

ny v guave je rozpustna.

Guavaobsahuje i vyznamné mnozstvi vitami-
ni skupiny B (kromé B ,), vitamin E, ale i vap-
nik, fosfor, hot¢ik a Zelezo. Nejhojnéji zastoupe-
ny mineral v ni je draslik a pomémeé bohata je

i na stopové prvky jako zinek, méd’ a mangan.

Guava se vyuZiva pri nasledujicich pro-
blémech:

e Hypertenze: Pfi vyzkumu, ktery byl pro-
vadén v Indii a byl publikovan v American
Journal of Cardiolegy," se zjistilo, ze po za-
fazeni guavy do denni stravy se 61 dobrovol-
nikim s hypertenzi snizil systolicky krevni
tlak 0 9 mmHg a diastolicky o 8 mmHg (od-
povidajici sniZzeni ze 150/90 mmHg na 141/
82 mmHg). Téchto vysledkd bylo dosazeno
po tfimeésicni pravidelné konzumaci guavy.
Piestoze toto zjiSténi neni nikterak velkole-
pé, rozSifuje moznosti 1é¢by hypertenze.

]
JOJ Priprava a pouziti

© Cerstva: Vnitfek guavy, ktery obsahuije se-
mena, je tfeba dobie rozzvykat nebo propasi-
rovat pres sito. Vnéjsi cast ovoce je mékcia bez
semen. Je-li plod prezrdly, obsahuje méné vi-
taminu C a vldkniny.

@ Konzervované vyrobky: Guava se pouzivd
na vyrobu lahodnych sirupt, zelé a dzem.

© Kase z guavy: Typicky brazilsky vyrobek,
ktery se ziskdva tak, ze duzinu guavy rozmixu-
jeme, osladime a povafime.
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Guava sniiuje krev-
ni tlak, hladinu cho-
lesterolu a tuku v kr-
vi a diky vysokému
obsahu vitaminu C
neutralizuje uaci-
nek nikotinu. Jedna
guava s hmotnosti
pFibliiné 100g dodd
trojnésobek DDD vi-
taminu C pro dospé-
kho clovéka.

Nevi se sice presné, ktery komponent gua-
vy je za tento mimy pokles zodpovédny, ale
piedpoklada se, Ze je to dano tim, Ze guava
obsahuje velmi malo sodrku a hodné drasli-
ku a rostlinné vidkniny.

Nadbytek cholesterolu: Pfi stejném ex-
perimentu'® bylo dosazeno snizeni hladiny
celkového cholesterolu v krvi 0 9,9% a tri-
glyceridu o 7,7% (viz str. 277). Tento hy-
polipidemicky u¢inek je zpusobeny velkym
mnozstvim rozpustné vldkniny (pektinu)
v guavé, ktera dokonale Cisti stfeva a uleh-
¢uje vylucovani stolice, v niz se nachazi
cholesterol a Zlu¢ové soli.

Arterioskleréza: Guava se podili na udrzo-
vani dobrého stavu arterii. Jeji konzumace
zabrariuje rozvoji rizikovych faktori arterio-
sklerozy: hypertenze a vysoké hladiny cho-
lesterolu v krvi.

Nikotinova zavislost: Velké mnozstvi vi-
taminu C v guavé vyznamné pomaha pfi
lécbe nikotinové zavislosti, protoze vitamin
C dokaze nikotin neutralizovat. Dvé tfi gua-
vy denné jsou vhodnym dopliikem stravy
lidi, ktefi chtéji prestat koufit.

Télesna dnava: Guava ma na télo osvézu-
jici 0cinek, a proto prospiva napt. rekonva-
lescentim po infek&nich chorobach nebo pti
unaveé vyvolané chronickym onemocnénim.



Secalecereale L

Potrava
pro arterie

Zito
Dodava arteriim
pruznost

Popis: Plody zita
setého (Secale cereale L.), byliny
z celedi Gramineae.

Zito — sloZeni Viastnosti a indikace

na 100 gramd syrové jed|é casti I . Lo L.
Zito je svym slozenim podobné psenici, ale

s ma vice proteind a vlakniny. Jeho energeticky
i 5520 obsah je 335 kcal/100 g, coz je ptiblizné stejné
s jako u pSenice (331 kcal/100g).
- Vitamin A i =
251 mg 1 kdyZ neobsahuje provitamin A, vitamin
Niacin Sibmg tE C ani B,, viechny ostatni slozky, kromé tuki
i a vapniku, jsou v ném zastoupeny v hojné mi-
! Vitamin B, = fe. Nejvyznamnéjsi z nich jsou:
. Vitamin C -

® Sacharidy: Obili jich obsahuje aZ 55,2 %,
z nichZ nejvétsi &ast tvori skrob. Skrobové
Castice v zit€ jsou dobfe obaleny celuldzou,
diky ¢emuz je uvolfiovani molekul glukdzy
52 _ pomalejsi. Z toho diivodu Zito nezplsobu je
S 259 nahlé zvyseni hladiny glukézy v krvi a dia-

Nasycené tuky 0.287g pu -

! Cholesterof 1 s betici ho dobfe snaseji.

L Sodfk : — 6 mg ; =

1% 2% 4% 0% 0% 4% 0% ® Proteiny: Zito obsahuje sice vice proteint
Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2 000 keal), (14,8%) nez pSenice (10,4%), ale je mezi
kterd se nachazeji ve 100 g této potraviny nimi jen malé mnozstvi glutelinu a gliadinu,
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proteint, které tvofi gluten. Kvili tomu je
zZitny chléb t€z§i nez pSenicny.

e Vitaminy: Zito je dobrym zdrojem vitami-
nu B, B,, B, E, niacinu a kyseliny listové.
ProtoZze mu chybi provitamin A a vitamin C,
meélo by se kombinovat s erstvym ovocem
a zeleninou, kter€ jich maji dostatek.

® Minerdly: Zito je bohaté na fosfor, horéik

»Pumpernickel“ je
typicky némecky ce-
lozrnny Zitny chléb,
velmi bohaty na vita-
miny skupiny B a ce-
lulozu.

a Zelezo, jakoZ i na zinek, selen a jiné stopo- @ Arteriosklerdza a ischemicka choroba sr-

vé prvky. Ma viak nedostatek vépniku, coz
je divod k tomu, aby se kombinovalo s mlé-
kem nebo s mléénymi vyrobky.

Sto grami zita té€lu doda vice nez ¢tvrtinu
denni potieby Zeleza a vice nez tietinu nezbyt-
ného mnozstvi hoFéiku, pticemz se do téla ne-

vy v

dostane témét zadny sodrk.

Zito je vyzivnéjsi nez pSenice, ale hife stra-
vitelné. Doporucuje se zejména pii nasleduji-
cich obtizich:

I
JOJ Pfiprava a pouziti

© Celé obili: Protoze je vnéjsi vrstva (otruby)
Zita velmi tvrd3, je mozné ho jist ve formé vio-
cek jako miusli.

© Varené: Po namoceni na nékolik hodin se
da Zito vafit jako ryze. Mélo by se vafit v tlako-
vém hrnci, aby neztvrdlo.

© Mouka: Zitnd mouka neni tak bohaté na le-
pek jako p3enice, ale dé se z ni upéct dobry
chléb. Je hutnéjsi nez psenicny chléb, protoze
obsahuje méné glutenu a tésto pripravené z zit-
né mouky Spatné kyne. Z toho dlivodu se Zitna
mouka vétsinou micha s pseni¢nou moukou.

O Zitné krekry: Jsou lehké, kiupavé a velmi

chutné. Konzumuiji je prevazné v Némecku
a ve Skandinavii.
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deéni: Diky konzumaci Zita jsou arterie pruz-
néjsi, krev fidsi a zlepSuje se jeji obeh. Piesto-
Ze jsou tyto vlastnosti spoleénym rysem vsech
obilnin," zda se, Ze ucinek Zita je vyramnéjsi.
Je to &ejmé dano vysSim obsahem vitaminu
E a selenu, které plsobi jako antioxidanty,
jakoZz i obsahem vlaken celuldzy.

Pravidelna konzumace Zzita se doporucuje
tém, kdo maji arteriosklerdzu, a to pfedevsim
v koronamich tepnach, protoze ta mize vyis-
tit v anginu pectoris nebo infarkt myokardu.

Hypertenze: Diky tomu, Ze Zito pfiznivé pl-
sobi naarterie a neobsahu je sodik, poméha sni-
Zovat vysoky krevni tlak. Za timto ucelem se
muZe jist 1 zitny chléb, ale nesmi byt soleny.

Zacpa: Zito obsahuje velké mnoZstvi neroz-
pustnych celulézovych vidken, kterd poma-
haji pfi problémech s tvrdou stolici.

Prevence rakoviny tlustého stieva: Krome
pomoci pti zacpé, ktera je rizikovym faktorem
tohoto typu rakoviny, Zimy chléb ve stfevech
snizuje koncentraci kyseliny lithocholové
a deoxycholové.? Tyto kyseliny, které se vy-
lucuji se zlugi, ptisobi na stfevni sliznici jako
karcinogeny a v celém travicim traktu navic
posiluji ucinky jinych rakovinnych prekurzo-
i, pfedevsim téch, které pochézeji z masa.

Proto se konzumace Zzita doporucuje lidem,
kteti maji zvySené riziko vzniku karcinomu
tlustého stteva, ale i tém, kdo uz podstoupili
operaci a maji nadé€ji na iplné uzdraveni.
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Potrava
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Potrava pro krev

VETSINA Zeleza v rostlinnych potravi-
ndch se vyskytuje ve formé Zzelezitych soli
(nehemového Zeleza). V této podobé se vsak
ve stfevech tézko vstiebava. Naopak Zzelezo,
které se vyskytuje v mase a v rybach, tzv. he-
mové {elezo, se absorbuje snaze.

Opakované pokusy ukazaly, ze vitamin C
(pfedevsim ten, ktery obsahuje citronova §t'a-
va) je schopny absorpci nehemove'ho Zele-
za ve stievech zdvojnasobit az ztrojnasobit.!
Zmirfiuje i negativni acinky fytatd (sougast
otrub) nebo polyfenolii (tanint), které vstie-
bavani zeleza zhorsuji.?

Vétsina pfipadi anémie vznika z nedo-
statku Zeleza, kyseliny listové a vitaminu
B,,, které télo potfebuje k produkci ¢erve-
nych krvinek. Konzumovanim citroni spo-
lu s rostlinnymi potravinami bohatymi na
zelezo, jako jsou lusténiny (fazole, ¢ocka,
s6ja apod.) a nékteré druhy listové zeleniny
(8penat, por) nebo obilniny (psenice, ryze), se
zlepsi vyuziti tohoto dilezitého mineralu.
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PoTtrAVA PRO KREV

Pro zlepSeni absorpce Zeleza® se doporucuje
s kaidym jidlem pFijimat 25 mg vitaminu C,
coz je mnozstvi, které obsahuje polovina cit-
ronu.

Zjistilo se, ze pro kvalitu krve neni rozhodu-
jici, jestli slozky pro krvetvorbu pochazeji ze
stravy rostlinného ¢i zivo¢i§ného piivodu. Ma-
so tedy neni pro krvetvorbu nezbytné.

Sojové miéko

Sdja obsahuje ze viech lusténin nejvice Zeleza,
a dokonce i vyrobky ze soji jsou dobrym zdrojem
tohoto minerdlu. Napiiklad tofu obsahuje 5,36 mg/
100g Zeleza (asi tFikrdt vice nef maso nebo mékky
syr) a séjové mléko 0,58mg/100g (asi desetkrdt vi-
ce neZ kravské).
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Urcitd potrava, piedevsim ovoce, miize vyznamné sniZit
riziko tvorby krevnich srazenin v krvi.

. Konzumuijte

Omezte
nebo vylucte

Cesnek
Citrony
Pomerance
Cibuli
Hroznové vino
Ovoce

Soju
Olivovy olej
Rybi tuk

Nasycené tuky
Cholesterol
sal

Kdyé spolu se séjou nebo sdjovym vyrobkem snite citron
(i pomeranc, usnadnite vstiebdvdni Zeleza,

které soja obsahuje.



ENCYKLOPEDIE LECIVYCH POTRAVIN

Anémie
Definice

Vyraz anémie znamend doslova nedostatek krve, ale po-
uzivd se i prooznaceni snizeného poctu erytrocytii (Cer-
venych krvinek), které krvi dodavaji jeji cervenou barvu
a transportuji kyslik dovsech bunék téla.

Strava
PrestoZe anémie miZe vznikat z riznych pricin, skladba

stravy pii ni hraje vyznamnou roli, protoZe télu posky-

tuje zakladni ldtky nezbytné pro tvorbu krvinek:

o Zelezo, proteiny, vitamin B, a kyselina listova (fold-
ty}jsou z nich nejvyznamnéjsi.

o VitaminyB B, B, C, Eamédjsou pfi tvorbé krve téz

15"
velmi dlleZité.

Omezte

nebo vylucte

‘ Konzumuijte

Lusténiny Caj

Séju PSenicné otruby
Ovoce Alkohol
Listovou zeleninu Miéko

Vojtésku

Refichu

Cervenoufepu
Spenét, Avokado
Slune¢nicova seminka
Pistacie
Hroznové vino
Maracuju
Meruriky
Citrony

Melasu

Zelezo, Maso
Vitamin B,
Kyselinu listovou
VitaminCak

VWihonky vojtésky obsahuji téméf 1 mg/100g Zeleza, cozje
priblizné stejné mnoZstvi, jaké se vyskytuje v hovézim mase.
Vojtéska doddvdi vitamin C, ktery ulehcuje vstrebdvanize-
leza, ajeji celkovy ticinek je antianemicky a posiliiujic.

Priciny

o Nedostatecna tvorba krve: Erytrocyty (Cervené
krvinky) odumiraji priblizné po 100 dnech a kostni
dren neustdle produkuje nové. Abyto mohla délat,
potfebuje Zelezo, proteiny, kyselinu listovou a rizné
vitaminy. Zdkladni latkou pro krvetvorbu je Zelezo.
Anémie, kterd vznikd jeho nedostatkem, se nazyva
anémie z nedostatku Zeleza.

o Ztrata krve, at uz po velkém krvdceni nebo ndsled-
kem drobnych opakovanych krvaceni. V nékterych
pripadech, jedna-li se napf. o krvdceni do Zaludku
nebo stiev, miiZe krvaceni zistat nepozorovano.

® Zniceni krvinek: K niceni cervenych krvinek, které
zplisobuje hemolytickou anémii, dochazi vlivem
nékterych onemocnéni nebo i z nezndmych pricin.

2vykzdobit a ochucovat jidla citronem (napiiklad zeleninu
¢i lusténiny) je prospésny hned ze dvou divodi:

® Diky obsahu vitaminu Ccitron zlepsuje vstiebdvdni Zele-
2azostlinnych potravin.

® /vyraziuje chut pokrmu, GimZ nepfimo sniZuje potfebu
jidlo dosolovat.
Vsoucasnosti se doporucuje s kaz dym jidlem pfijmout nej-

méné 25 mg vitaminu C* Toto mnoZstvi té' dodd jedna
polovi'na citronu.



Beta vulgaris L.
var. conditiva

e 4

Cervend fepa
Pomocnik v boji s anémii

Cervend fepa — slozeni

na 100 grami syrové jedlé casti

Potrava
pro krev

43 kcal =179kJ
1,61g

6,769

2,89

4 ug RE

B 0,031 mg

0,04 mg

0,651 mgNE
0,067 mg

4,9mg

0,3mga-TE
16mg
40mg
23mg

Tuky celkem

" Nasycené tuky
" Cholesterol —
78 mg
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

Procenta denni potieby (pfi pijmu 2 000 kcal),
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Popis: Hlizovity koren cervené repy (Beta vulgaris
L. ssp. vulgaris var. conditiva Alef.), rostliny z celedi
Chenopodiaceae.

UDA BARVA Cervené fepy dava sala-
tim a bramborovym jidlim neobvykly
vzhled. Pro¢?

Toto neobvyklé zbarveni zpisobuje pig-
ment, ktery je pro tuto rostlinu typicky a nazy-
va se betak yanin.

Podle vyzkumu, ktery se uskute¢nil na uni-
verzité v Sheffieldu (Velka Britanie), se Cerve-
na moc¢ nebo stolice po snédeni Cervené fepy
objevuje u 10—14% populace, a to nejcastéji
u osob, které trpi nedostatkem zeleza nebo ma-
ji problémy s jeho absorpci ve sttevech. Pokud
tedy nékdo po konzumaci cervené fepy zjisti,
Ze jeho mo¢ nebo stolice ma ¢ervenou barvu,
mél by to chapat jako upozoméni, Ze v jeho té-
le doslo k nedostatku zeleza €i Ze se tento prvek
ve stfevech §patné vstiebava.
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Toto zjisténi by ale nemélo vzbudit v doty¢-
ném clovéku obavy, protoze Cervena fepa na
problém nejen upozorni, ale pomaha jej i fesit.
Ma totiz antianemické ucinky a reguluje funkci
travici soustavy.

Viastnosti a indikace

Sacharidy (cukry) jako sachardza a frukto-
za jsou nejvyznamnéjsi slozkou cervené fepy,
ktera tvori az 10 % jeji hmotnosti. Diky tomu
se Cervena fepa fadi mezi druhy zeleniny, které
maji nejvy$si obsah cukru. Po této strance ji
ptedci jen jina odruda fepy.

Cervena Fepa ma nasledujici vlastnosti:

e Antianemické: Tuto vlastnost cervené fe-
py, ktera patfi k tém nejznaméjSim, popsal
mezi jinymi i dr. Schneider. Je zajimavé, ze
cervena fepa obsahuje 0,8mg/100 g zeleza
a 4,9mg/100g vitaminu C, coz je relativné
malé mnozstvi na to, aby se jim dal vysvétlit

;
jOJ Priprava a pouziti

O Cerstva stava: Protoze chut samotné fepy
neni nejpiijemnéjsi, doporucuje se Stavu smi-
chat se stavou z jiné zeleniny nebo osladit me-
dem. Aby se piedeslo travicim problémam,
nemélo by se ji najednou vypit vice nez 50 az
100ml.

® Nastrouhana syrova: Lze ji ochutit citro-
nem a olejem.

© Varena: Cervena fepa se vaii nejméné ho-
dinu. Pokud se za tepla ponofi do studené vo-
dy, da se snadnéji loupat. V tomto stavu je lé-
pe stravitelna.

tento vyrazny antianemicky ucinek. Tvorbu
krvinek v kostni dfeni (hematopoézu) prav-
dépodobné podporuje nam dosud neznama
slozka.

K dosazeni vyraznéjsiho antianemické-
ho udinku staci dvakrat denné vypit 50
az 100ml syrové, cerstvé vylisované §t'a-
vy z Cervené fepy @. To se doporucuje
zejména tehdy, kdyz organismus nerea-
guje na lécbu zelezem, ktera se indikuje
v pfipadé anémie zplisobené nedostatec-
nou krvetvorbou v kostni dieni (aplasticka
anémie).

o Alkalické: Vysoka hladina mineralnich so-

li, hlavné drasliku, vapniku a hofciku, je
pivodcem zasaditého i¢inku cervené fepy,
ktery je dilezity pfedevsim pii dné, zvysené
hladin¢ kyseliny mocové v krvi a pfi stravé
bohaté na tuky a chudé na zeleninu.

e Hypolipidemické: Kofen Cervené fe-
py obsahuje vyznamné mnozstvi rostlinné
VLAKNINY, ktera usnadiiuje funkci stiev
a brani vstiebavani cholesterolu ve stfevech.
Proto se pravidelna konzumace cervené fepy
doporucuje vsem, kdo maji zvysenou hladi-
nu cholesteroluv krvi @, ©.

e Mirné projimavé, zplisobené obsahem
vlakniny.

e Povzbuzujici: Cervena fepa stimuluje tvor-
bu Zaludecnich §tav a upravuje ¢innost Za-
ludku.

e Antikarcinogenni: Dr. Schneider® se odvo-
lava na rizn€ vyzkumy uskutecnéné v Ma-
d’arsku a Némecku, pfi kterych se rakovinné
tumory aplikovanim denni davky 250 g na-
kréjené cervené fepy nebo 300 az 500 ml jeji
§tavy zmensily, a dokonce i1 zmizely. Tohoto
ucinku se podatilo dosahnout i prevafenou
a koncentrovanou §t'avou, kterou zaludek l¢é-
pe snasi.
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Potrava
pro krev

Citron

Procisfuje a regeneruje
krev

Stiedné

velky citron
vaZici okolo 150
gramu poskytne té-
lu DDD (doporucenou
denni ddavku) vitaminu

C pro dospéleho nekuid-
ka (asi 60mg). Kuidci po-
tFebuji asi 0 50% vice.

Citron — sloZeni

na 100 grami syrové jedlé casti

29keal =123 kJ
119
6,529
2,89
3 yg RE
0,04mg
0,02mg
0.1mg NE
0,08mg

+ 10,6ug9
. Vitamin B o=

Energetickd hodnota

- Vitamin A

0,24 mg a-TE
26mg
t6mg

8mg

0.6mg
138mg

0,06 mg
039
0,039g

__2mg

T pa— T L T

1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

Procenta denni potreby (pfi pfijmu 2 000kcal),
ktera se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Popis: Citrony jsouplody citronovniku (Citrus limon
Burm.), neopadavého trnitého stromu z éeledi Ruta-
ceae, ktery dosahuje vysky 3 az 6 metr.

Viastnosti a indikace

Citron vynika velkym mnozstvim vitami-
nu C, které je jen o néco men$i nez v pome-
ranci. Déle obsahuje malé procento sacharidi
(8,23 %) a proteiny a tuky nema skoro zadné.

Z dietetického a terapeutického hlediska
nejsou jeho nejzajimavéj$imi slozkami ziviny,
nybrz takzvané doprovodné latky neboli FY-
TOCHEMIKALIE. Tyto latky se nefadi mezi
Ziviny proto, Ze neobsahuji Zadné kalorie a ne-
jsou to ani vitaminy, ani mineralni soli.

e Organické kyseliny (od 6 do 8 %): Patfi me-
zi né kyselina citronovd, které je nejvétsi
mnozstvi, a dale pak kyselina jableénd, oc-
tovd a mravendi. Ty zvySuji Gi¢inek kyseliny
askorbové neboli vitaminu C a maji vyrazny
antisepticky ucinek.
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Flavonoidy, ptedevsim hesperidin a diosmin
v slupce a duziné citronu, které maji antioxi-
dacni a protirakovinné ucinky a ochrariuji
kapilary.

Terpeny: Tyto latky, které se nachazeji ze-
jmeéna ve slupce, davaji citrusovym plodim
jejich typické aroma. Nejhojnéji z nich je
zastoupen d-limonen, ktery ma prokazatelné
detoxikaéni a protirakovinné ucinky.

Prestoze citron blahodamé pusobi na celé té-
lo, nejvice se ho vyuziva pii problémech s krvi.
Ma nasledujici vlastnosti:

e Zlepsuje vstrebavani Zeleza ve stievech.

]
(
}OJ Pfiprava a pouziti

O Cerstva stava: Citrony se bézné nekonzu-
muji, protoze jsou kyselé. Vétsinou se pije jen
jejich Stava, kterou je dobré lisovat i ze slupky
(pokud neobsahuje pesticidy), v niz jsou za-
stoupeny mnohé aromatické terpeny s vyraz-
nym |éCivym ucinkem.

® Zdobeni a ochucovani riznych jidel: Citro-
nova stava zlepsuje chut, stravitelnost a vlastnos-
ti viech odrid fistové zeleniny, ryze a fusténin.

®© Citronova kura: Tato kura trva dva tydny.
Prvni den pal hodiny pred snidani vypijete $ta-
vu z jednoho citronu zfedénou vodou. Kazdy
dalsi den k pripravé pouzijete o jeden citron vi-
ce, ato az do doby, kdy doséhnete poctu sed-
mi.Potom opacnym postupem jejich mnoZstvi
zase snizujete, az do posledniho dne, kdy si
Stdvu opét pripravite jen z jednoho citronu.
Tato kura se nedoporucuje détem, star$im li-
dem a viem, kdo maji nedostatek vapniku,
nemocné ledviny nebo malo cervenych kr-
vinek. V takovychto pfipadech by se nemélo
jist ani vétsi mnozstvi citrond.

e Redi krev, ¢imz chrani organismus pred

vznikem trombdzy.

e Ulehcuje likvidaci odpadnich latek meta-

bolismu v krvi.

Proto se konzumace citronii doporucuje ze-

jména pii téchto obtizich:
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e Anémie: Citrony by mély byt soucasti stra-

vy kazdého, kdo trpi chudokrevnosti. Acko-
liv maji velmi nizky obsah Zeleza, jsou silnym
antianemikem, protoze zvysuji vstiebavani
Zeleza dodavaného jinou rostlinnou potravou.

Problémy s krevnim obéhem: Hesperidin
a ostatni flavonoidy obsazené v citronech
posiluji stény kapilar, zlepSuji pruznost cév
a snizuji tvorbu krevnich srazenin. Konzu-
mace citronil se doporucuje pii arterioskle-
réze, zvyseném riziku trombozy, edémech
a v piipadech, kdy je tfeba zlepsit reologické
vlastosti krve (dokonalé proudéni krve).

Nadbytek kyseliny mocové: Citrony na-
pomahaji pfi vylucovani kyseliny mocové,
odpadni latky metabolismu, kterd se v téle
neustale tvofi. Zustava-li v téle, zane se
ukladat v kloubech a zpisobovat dnovou
artritidu a dnovy zachvat. V ledvinach vy-
volava nefritidu (zanét).

Ledvinové kameny: Citronova kura © je
velmi 0¢inna pti rozpousténi ledvinovych
kameni, a to zejména tehdy, jsou-li vytvore-
ny ze soli kyseliny mocové (urati).

Infekce: Citrony diky obsahu vitaminu C
a fytochemikadlii zlepSuji odolnost imunit-
niho systému vici infekcim. Jejich konzu-
mace je proto vhodna pfi vSech virovych
i bakterialnich nakazach organismu.

Rakovina: D-limonen, aromaticky terpen,
ktery se nachazi predevsim ve SLUPCE, ma
schopnost neutralizovat ur¢ité karcinogeny.®



Lens culinaris - e,
e [T

0 % ¢

Potrava
pro krev

Cocka
Bohatd na zelezo
a vidkninu

Odbornd synonyma:
Lens esculenta Moench.,
Ervumlens L.

Cocéka — slozeni

na 100 gramd syrové jed|é casti

338 keal = 1413k
IR 1qg i

" Vitamin A

© Vitamin By

i Tuky cefkem
| Nasycené tuky

| Cholesterol - :
'SOQ‘I*I i ' Im '
1% 2% 4% 0% 20% 40% 100%  200% 500%

Procenta denni potieby (pfi prijmu 2000 kcal),
ktera se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Popis: Semena cocky kuchyriské (Lens culinaris Medik.),
rostliny z celedi Leguminosae. Plod sestava ze dvou
lush, které obsahuji jedno nebo dvé semena, cocku.

Vlastnosti a indikace

Cotka je vysoce koncentrovana potravina,
ktera obsahuje jen 11,2 % vody, coz z ni ¢ini
Jjedinecny zdroj energie (338 kcal/100g). VEtsi-
na této energie pochazi z proteinti a sacharidu,
protoze ¢ocka neobsahuje prakticky zadné tuky
(méné nez 1 %).

Sto gramti syrové cocky (mnozstvi na piipra-
vu jedné velké porce této lusténiny nebo dvou
malych porci) obsahuje nasledujici mnozstvi
Zivin:

® Proteiny (28,1 g): vice nez polovina DDD (53 %).
Vidknina (30,5g): predstavuje skoro 125% DDD.
o Vitamin B, (0,475mg):

téméf jednu tretinu DDD (32%).
e lVitamin B, (0,535mg):

vice nez ¢tvrtinu DDD (27%).

132
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® Kyselinu listovou (433 ng):
vice nez dvojnasobek DDD (216 %).
e Hordik (107mg):
skoro jednu tfetinu DDD (31 %).
o Zelezo (9mg): 90% DDD.
® Draslik (905 mg): téméf polovinu DDD (45 %).
® Zinek (3,61 mg):
pfiblizné ctvrtinu DDD (24%).
e Méd (0,852mg):
vicenez polovinu DDD (57%).

Vsechny vyse uvedené ziviny doda télu jedna
porce ¢ocky. To je mozna divod, pro¢ Ezau vy-
ménil své prvorozenstvi se svym bratrem Jako-
bem za hrnec této vyzivné lusténiny.

Navzdory velké koncentraci zivin ¢ocka ne-
obsahuje nasledujici latky:

polynenasycené mastné kyseliny;
provitamin A a vitamin C a E;
vapnik;

vitamin B,.

Jeji konzumace se doporucuje hlavné
v téchto pripadech:

(
JOJ Pfiprava a pouziti

O Varena: Pri tepelné upravé celulézova vlak-
na v cocce méknou, ¢imz se stavaji snadnéji
stravitelna. Rovnéz se nici lektin (toxicky pro-
tein), ktery se nachazi ve viech syrovych lusté-
ninach. Pfed varenim je dobré ¢ocku namocit
na nékolik hodin do studené vody.

® Pyré: Pii jeho pripravé se doporucuje od-
stranit slupku, ktera obsahuje nestravitelné
polysacharidy a zptisobuje nadymani.

© Mouka: Pouziva se v severni Africe a v né-
kterych zemich Asie. Kvlizvyseni obsahu pro-
teind se ¢asto micha s obilnymi moukami.

Cocka je velmi bohatd na ky-
selinu listovou a Zelezo, dvé
litky, kieré jsou velmi diiletité
pro mladé Zeny. Zelezo a ky-
selina listovd pomdhaji pred-
chdzet chudokrevnosti.

e Anémie: Cocka je vybornym zdrojem Ze-
leza, protoze ho dodava 9 mg/100 g. Ma ho
mnohem vice nez maso (okolo 2mg/100g)
avejce (1,44mg/100g).

Kromé Zeleza poskytuje i velké mnozZstvi ji-
nych slozek, které se podileji na tvorbé eryt-
rocytd (Cervenych levinek): kyselinu listo-
vou a méd’ (stopovy prvek).

® Zacpa: Vysoky obsah vldkniny v Cocce
podporuje peristaltiku stiev.

® Cukrovka: Tiebaze je ¢ocka bohata na sa-
charidy, jeji molekuly glukoézy se uvolriuji ve
stievech pomalu a nevyvolavaji nahlé zvyse-
ni hladiny cularti v krvi. Diky tomu ji mohou
jisti diabetici,” kterym se v dfivéjSich dobach
tato luSténina kvili vysokému obsahu sacha-
ridd zakazovala.

® ZvySena hladina cholesterolu v krvi: Vlak-
nina z ¢ocky ve stievech vaze zZlucové ky-
seliny a cholesterol z jinych potravin, ¢imz
pomaha pfi jejich vyluCovani stolici. Proto je
konzumace ¢ocky vhodna pfi dieté zaméiené
na sniZeni cholesterolu v krvi.

e Téhotenstvi: Konzumaci ¢ocky téhotné zeny
ziskaji dostatek Zeleza, ¢imz mohou pfedejit
anémii, dale obdrzi potfebnou davku vidkni-
ny, ktera zlepsi vyprazdiiovani stiev, a také
velké mnozstvi kyseliny listové, jez mize
ochranit plod pfed vyvojovymi vadami.

(Viz tabulka ,,Potraviny, které se hodi k ¢oc-
ce“nastr. 137.)
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Passifiora edulis
Sims.

wibh

Potrava
pro krev

Maracuja
Ovoce bohaté na zelezo

Zrald maracuja ma
svrastélou slupku
tmavo fialové barvy.

Maracuja — sloZeni
na 100 grami syrové jedlé casti

: | 97 keal =408k

P |22

. 139

70 ug RE

0,13mg

1,5mg NE
0.1mg

Y4pg

1,12mga-TE
12mg

- Vipnik

Fosfor 68mg
: 29mg
1,6 mg
T 348mg
1 ! 0,1 mg
| Tuky celkem 079
1 Nasycené tuky . 00599
! Cholesterof i =
Sodik ; i i 28mg ; ,
1% 2% 4% 0% 20% 40% 100%

Procenta denni potieby (pi pfijmu 2 000 keal),
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Zlutd maracuja je oblibe-
nd pro svou lahodnou
chut'. Kdy? dozraje,

md svrastélou slupku
tmavoZluté barvy.

Synonyma: Mucenka, granadila.

Popis: Plody riznych druhit Passiflora edulis Sims., po-
pinavé rostliny z celedi Passifloraceae. Vsechny druhy
maji vejcovity tvar a jsou priblizné stejné velké; lisi se
pouze barvou, jejiz odlstin se pohybuje od fialové po Zlu-
tou. Maji Zelatinovou duzinu plnou ernych jaderek.

SECHNY druhy rodu Passiflora, které

\/ davaji jedlé plody, jsou velmi aroma-

tické a maji kyselou chut’. Nejrozsite-

n¢jsi a nejpouzivanéjsi z nich je znamy jako
maracuja nebo téz granadila.

Vlastnosti a indikace

Duzina maracuji je zelatinova a velmi aro-
matickda. Dominuji v ni tyto slozky:

® Sacharidy: 1 kdyZz ma kyselou chut’, obsa-
huje vyznamné mnozstvi sacharida (13 %),
které se skladaji z podobné velkych dili glu-
kézy, fruktozy a sacharozy.

® Proteiny: Patii k nejbohatsim druhiim ovoce
na obsah proteini (2,2%).

134



ENCYKLOPEDIE LEGIVYCH POTRAVIN

e Zelezo: Maracuja ma nejvice zeleza ze
vsech druht ovoce (1,6 mg/100g), zani s ve-
likym odstupem nasleduje kdoule (0,7 mg),
citron (0,6 mg), maliny (0,57 mg) a ceri-
moja (0,5mg). Obsahuje ho vice nez vejce
(1,41 mg) a priblizné€ stejn€ jako maso (oko-
lo 2mg na 100 g). Piestoze je toto Zelezo ne-
hemové, tedy hiife stravitelné nez hemové
Zelezo, které se nachazi v potravinach zi-
vocisného plvodu, jeho absorpce je dobra,
protoze maracu ja obsahuje vitamin C, ktery
vstiebavani Zeleza usnadiiuje.

Ostatni minerdly: Maracuja je bohata na
hoi¢ik, vapnik, fosfor a draslik.

Vitaminy: Sto grami duziny poskytuje
30mg vitaminu C, coz je polovina DDD
(doporucené denni davky). Obsahuje i pro-
vitamin A, vitamin B,, B, a E, ale 1 niacin
a kyselinu listovou.

Vldknina: Duzina maracuji je velmi bohata
na rozpustnou vlakninu (pektin).

Aromatické nevyZivné ldrky: Piijemna viné
maracuji je vysledkem kombinace vice nez
stovky chemickych latek,® z nichz nékteré maji
sedativni ucinek. ProtoZe nejvyssi koncentrace
téchto latek je v okvétnich listcich (Passiflora
incarnata L.), vyuziva se jich k 1écbé.

r
({
JOJ Pfiprava a pouziti

O Cerstva: Zelatinova duzina se ji 1zici. Od-
délovani seminek z duziny v ustech je velmi
nepohodiné.

@® Stava: Duzina se propasiruje pres sitko
a potom se da do mixéru.

© Doplnék, ktery ovocnym jidlim a zékus-
kim dodava exotickou prichut.

Jak ziskdte $P’dvu z maracuji:

1. Vyberte lZickou duiinu.

2. Propasirujte ji pFes sito, cim¢ odstranite se-
minka.

3. Mixujte ji tak dlouho, dokud neziskdte ho-
mo genni konzistenci.

Duzina a §tava z maracuji osvéZzuji, stimulu ji
travici soustavu a maji mirny sedativni ucinek,
ale nejvyraznéji pomahaji pfi 1écbé anémie.
Indikuji se v nasledujicich pripadech:

e Anémie z nedostatku Zeleza: Diky vyso-
kému obsahu zeleza, ale 1 vitaminu C, ktery
ulehcu je vsiebavani tohoto mineralu, je ma-
racuja vhodna pro anemiky.

e Zacpa: Zelatinova duzina @, a dokonce
1 maracujové dZusy maji laxativni ucéinek
a chrani vystelku stiev.

e Nervozita a uzkost: Trebaze je jeji sedativ-
ni u¢inek o mnoho mensi nez u okvétnich
listkd a kvétd,’ plody maracuji jsou vhodné
pro nervove labilni jedince.
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Pistacie
Orisky s nejvétsim
mnozstvim Zeleza

Potrava
pro krev

Nasycené
6,139

Polynenasycené

Pomér mastnych kyselin

Pistaciové orisSky — slozZeni

na 100 gramd syrové jedIé casti

- 0,82mg
0,174mg

5.8mg NE
0,25 mg

i ¥itamin Bs: L-
/ =1 7,2mg

Tuky celkem

f (lmesreml . ;
- Sodik . _6mg

1% 2% 4% 10% 20% I 4(Il% I
Procenta denni potreby (pfi pfijmu 2 000 kcal),

kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

100%

Synonymum: Pistaciové orisky.

Popis: Semena pistacie pravé (Pistacia vera L.),
malého a stale zeleného stromu z éeledi Anacardia-
ceae.

7 PRIBLIZNE 1 700 let pied Kristem

l I se podle slov patriarchy Jakoba, ktery

zil v Palesting, pistacie spolu s medem

a mandlemi povazovaly za ,jeden z nejlepSich

plodi zemé“.® Od té doby se rozsifily do Stie-
domofti a Severni Ameriky.

Vlastnosti a indikace

Tvarem a sloZzenim jsou pistacie podobné pi-
niovym of{Skidim (viz str. 58), ale maji vice pro-
teint (do 20,6% jejich hmotnosti) a méné tuku
(48,4%). Vyznamné jsou i mnozstvim sachari-
di (do 14%).

Obsah provitaminu A a vitaminu C maji re-
lativné nizky, jsou v§ak velmi bohaté na dras-
lik, hot¢ik, fosfor a vapnik.
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]
j@& Pfiprava a pouziti

© Prazené: Pistacie se zpravidla konzumuji praze-
né. Pro zdravi je v3ak lepsi, nejsou-li prilis solené.

® Pistacie se diky své vyjimecné chuti pouzi-

vaji kvyrobé dezertti a zmrzliny.

Maji stejny nebo vyssi obsah Zeleza (6,8 mg/
100 g) jako €ocka (viz str. 132). Obsahuji cenné
stopové prvky jako méd’ (1,2mg/100 g), ktera

pokracovdni ze str. 130

podle poslednich vyzkumi ulehéuje vstieba-
vani Zeleza." Kombinace Zeleza a médi svym
protianemickym ucinkem pfevySuje vSechny
farmaceutické pfipravky s obsahem samotné-
ho zeleza. Utinek se jesté zvysi, kdyz se spolu
s pistaciovymi ofiSky konzumuji druhy ovoce
a zeleniny bohaté na vitamin C, ktery absorpci
Zeleza ve stievech zlepSuje.

Z vyse uvedenych divoda se pravidelna
konzumace pistaciovych ofiski doporucuje
vSem, kdo trpi anémii zpisobenou nedostat-
kem Zeleza (sideropenickou anémii).

Brukvovita zeleninag,
Spendt amlécneé vyrobky

,: aviny, které se hodi k ¢ :

Tyto potraviny nejen doplni Ziviny, které cocce chybéji, ale znasobi i jeji pozitivni tcinek.
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Vicia faba L I 203
icia e

Bob
Vyzivny a bohaty
na zelezo

Bob — slozeni

na 100 gramd syrové jedlé Cdsti

Potrava
pro krev

=

341 keal =1 425K
26,19

0,333mg
6,95mg NE
0,366 mg

0,09mg a-TE
103mg
- 40mg
. 192mg
~ 1062mg
314mg
1,539
Nasycené tuky . 02549
' Chofesterol b a2

13
T LENNN B N S e A | ny

1% 2% 4% 10% 20% 40%

Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2 000 kcal),
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Synonymum: Bob korsky.

Popis: Semena plodu rostliny bobu obycejného
(Vicia faba L.) z Celedi Leguminosae, jehoz ston-
ky dosahuji vysky priblizné jednoho metru. Z bota-

nického hlediska tvori plody duzinaté lusky, dlouhé
15 az 25¢cm, v nichz je Sest nebo sedm seminek.

IDE KONZUMUJI BOB uz cela tisi-
cileti. Je to pravdépodobné nejstarsi

péstovana lusténina.

Vlastnosti a indikace

Cerstvy bob obsahu je velké mnozstvi protei-
nit vysoké biologické kvality (26 %), sachari-
da, hlavné ve formé skrobu (7,5 %), a obsahuje
malo tuku (1,53%). Pfevlada v ném vitamin
B, (0,555mg/100 g), kyselina listova (423 pg/
100 g) a vitamin C (33mg/100 g), kterého je
pfiblizné o polovinu méné nez v citronu.
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Bob je dobrym zdrojem Zeleza, jeZ podporuje krvetvorbu. Diky tomu je vhodny pro mladé lidi a sportovce.

né mnozstvi jako v mase. Absorpci této ne-
hemové formy Zeleza usnadiiuje vitamin C,
kterého bob obsahuje taktéz relativné velké
mnozstvi.

Z minerdla je v bobu nejvice zastoupeno
Zelezo (6,7mg/100g), kterého je skoro stej-

JOJ Priprava a pouziti

© Syrovy: V tomto stavu ho Ize jist, jen po-
kud je cerstvy. Odstranénim slupky predejde-
te plynatosti a travicim obtizim.

Bob se doporucuje pii sideropenické anémii
(anémii z nedostatku zeleza), béhem téhoten-
stvi, adolescentiim, sportovcim a lidem zota-
vujicim se z infekénich chorob nebo po ope-
racich.

i

Malé procento obyvatel Blizkého vychodu a ob-

@® Vareny: Je to doporuceny zplsob Upravy
bobu, pfi némz se zni¢i malé mnozstvi lektinu
(jedovatého proteinu} a boby se stanou lépe
stravitelnymi.

Favismus

@® Suseny: Jedna se o tradicni zplsob ucho-
vani bobu, kterym se ale ztraci vétsi mnozstvi
vitaminQ. Suseny bob je nutné varit déle nez
cerstvy.
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lasti kolem Stfedozemniho more je z genetic-
kych pricin pFecitlivélé na bob. U téchto osob
vyvoldvd poZiti bobu akutni hemolyzu (zniceni
krvinek) a vede k rozvoji Zloutenky.



Choroby

Potrava




Potrava
pro dychaci
Ustroji

STRAVA OVLIVNUIJE dychaci astroji
vice, nez si uvédomujeme. Nékteré potravi-
ny, napiiklad mléko a vejce, mohou vyvolat
astmaticky zachvat, zatimco jiné, jako cibu-
le a ¢esnek, pomahaji zmirfiovat zanét prudu-
Sek. Ovoce a zelenina bohaté na betakaroten
zase chrani pfed rakovinou plic.

Vyzkum, ktery se provadél v Anglii a Wa-
lesu, prokazal, ze u déti, které jedly dva az
tii kusy ovoce denné, se zlepsily nékteré
respiracni parametry. Naopak u téch, které
jedly zpracované maso, jako Sunku, uzeniny
atd., doslo ke zhor3eni funkce plic.'
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POTRAVA PRO DYCHACI USTROJ

Kasel

Definice

Kasel je nejbéznéjsim symptomem respiracnich one-
mocnéni. Jednd se o obranny reflex, jimz se z dyjcha-
cich cest odstraniuji patologické produkty a cizoroda té-
liska.

Sfrava

Nékteré potraviny pomahaji odstranit nejen kasel, ale
i jeho priciny, zatimco jiné ho zhor3uji.

Omezte

Konzumuite | nebo vylucte
Cibuli Sal
Med Mlécné vyrobky
Citrony
Vitamin A e =
Vitamin C ——1
Miécné vyirobky —— ~
pravdépodobné zvysuji =

produkci hlenu v dychacich cestdch,
coZ mitZe kasel zhorsit, nebo dokonce i vyvolat.

Nazmitméni kas'le Casto stacijen vdechovat esence, které
wolriuje syrovd cibule. Jeji sificité sloZky maji protikfecove,
utisujic, mukolytické (usnadriuji vylucovdni hlenu) a anti-
biotické ticinky.
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Bronchitida

Definice

Bronchitida je zanétlivé onemocnénisliznice priidusek, ¢as-
to provdzené vyraznou tvorbou hlenu. Vétsinou byvd zpiso-
bena infekd(. Stav onemocnéni je zhorSovan vdechovanim
drazdivych plynd, znecisténym ovzdusima koufenim.

Strava

Neékteré potraviny maji icinky, které se daji vyuZit pri lé¢-

bé bronchitidy:

o Mukolytika: Napiiklad cibule a fedkev podporuji
vykaslavani hlenu.

e Emofiencia (zmékcovadla): Okra, datle a fiky ulevuji
organismu a zmirfiuji zanét sliznice dychacich cest.

o Antibiotika a antiseptika: Potraviny jako cesnek
a propolis pomdhaji v boji proti bakteriim a virim,
jez zplisobuif a zhorSuji zandt pridusek.

‘ Konzumuijte

Ciluli
Cesnek
Redkvicky
Kien

Por
Refichu
Datle
Brutnak lékarsky
Fiky

Okru

Med
Propolis
Vitamin A

Omezte
nebo vylucte

sal

Alkoholické napoje
Nasycené tuky

Redkvicky obsahuji ostrou simou esenci, kterd usnadriu je
vykasldvdni hlenu z pridusek.
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Astma

Definice

Astma je zdchvatovitd dusnost, provdzena piskoty az chr-
cenim privydechu, kaslem a vykasldvanim hlenu. Podkla-
dem zachvatu je prokrvenia otok pradusek, sekrecehlenu
a kontrakce svalovych pridusek. Tovse vede k obstrukci
dychacich cest. Pricinou Casto byva alergicka reakce.

Strava

Hojnd konzumace urcitych potravin mize prispét ke
snizeni citlivosti priddusek a ndchylnosti k astmatické-
mu zachvatu.

Omezenim soli a vyloucenim potravy, kterd nejcasté-
ji zpisobuje alergické reakce, se d dosahnout snizeni
frekvence aintenzity zéchvatd.

Ostatni faktory

Kromé urcitych alergenti v potravé mohou astmatické
zachvaty vyvolat i jiné faktory, napiiklad zneCiSténi zi-
votniho prostredi, prach, nadmérna fyzicka zitéz ne-

bostres.
‘ Konzumuijte ‘

Omezte
nebo vylucte

Cibuli Sl
Pomerance Konzervanty
Kren Vino
Olej Pivo
Med Ryby
Jogurty Mékkyse
Zeleninu Syry
Horcik Vejce
Vitaminy skupiny B Pivovarské kvasnice
Antioxidanty Matefi kasicku
Miéko
Orechy
Garndt

Mékkysi byvaji
Castymi pricinami
alergickych reakci, které mohou
vyvolat nebo zhorsit astmatické zdchvaty.
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Odvykani koureni

Strava

Strava ma pii odvykani koureni dilezitou dlohu. KdyZ

cheete prestat koufit, pozorné si vybirejte jidla, nebot

musi spliovat tyto tfi podminky:

e (dstranovat nikotin a jiné toxiny z téla. K tomu pfi-
spiva voda, ovoce a zelenina s ocistnymi vlastnostmi.

o Napravovat v téle rizné poskozeni: Rostlinnd
strava bohatd na antioxidanty chrani bunky pred
poskozenim tabdkem a pomdhé napravovat uz exis-
tujici poskozeni organismu.

® Snizovat chut na cigaretu: Vyhybejte se potravé
a vyrobkdm, které tuto touhu vyvolavaji.

' Konzumujte

Omezte
nebo vylucte

Vodu Alkoholické napoje
Ovoce Povzbuzujici ndpoje
Zeleninu Nasycené tuky
Vitamin C Maso

PSeni¢né klicky Kofenf
Antioxidanty

Psenicné klicky jsou

velmi bohaté na vitaminy

skupiny B a minerdly potfebné pro spravnou funkci nervové
soustavy a pro prekondni abstinencnich pifznakd provdzeji-
cich odvykdni koureni.

Ovoce
doddvdtélu
antioxida¢ni
- vitaminy
afytochemikdlie, které
neutralizuji toxiry z tabdku.



Alliumcepal. 1 ‘

Potrava

pro dychaci
ustroji

U&innd pii zanétu pradusek
a astmatu

Cibule — slozeni

na 100 gramd syrové jedié Cdsti

38kcal=158%
1.169

6,839

1.89

0,042mg

0,02 mg
0,431mg NE
0,116mg

1919

Niacin

- Vitamin Bx
amin € 6,4mg
0,13mga-TE
20mg
33mg
10mg
0,22mg
157mg
0,19mg
016¢g
30,0269

|} Vitamin

. Zinek
\ Tuky celkem
| Nasycenétuky
© Cholesterol
\_Sodik

3mg

2% 4% 10% 20% 40%

1% 100%

Popis: Cibule rostliny cesnek cibulovy (Allium cepa
L.) z ¢eledi Liliaceae. Cibule neni korenem rostliny,
ale jakymsi podzemnim rozsirenym stonkem. Skutec-
né koreny jsou tenkd vidkna na jeji spodni éasti.

E CTVRTE knize MojziSové se pise,

ze kdyz Izraelci putovali Sinajskou

pousti, touzili po takové strave, jakou
jedli v Egypté. Z jejich slov se dozvidame, ze
cibule spolu s jinou zeleninou pfed vice nez
3 500 lety tvotila dilezitou slozku potravy ot-
roku stavéjicich pyramidy.

Tento fakt je pfekvapujici, protoze cibule
obsahuje jen malé mnozstvi kalorii, které ne-
staci k doplnéni energie téZce pracujicich otro-
ki, ani neni nikterak chutna. Z téchto davoda
1ze usoudit, Ze Izraelci si cibuli oblibili zejmé-
na pro jeji lécivé vlastnosti. Vzdyt kolik z nich
pti kazdodenni praci, pfi niz se brodili po ko-
lena v bahné, onemocnélo zapalem plic nebo

Procenta denni potreby (pfipFijmu 2 000 kcal),
kterd se nachazeji ve 100 g této potraviny

bronchitidou!
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V cibuli a jinych cibulovitych rostlinach
(Cesnek a por) Izraelci zfejmé nasli 1é¢ivou po-
travinu, ktera jim pomahala v prevenci a lé¢-
bé nemoci dychacich cest a upevriovala jejich
celkové zdravi. I dnes je uznavana jako jedna
z nejlécivé jSich prirodnich potravin.

Vlastnosti a indikace

Cibule nema velké mnozstvi Zivin, jejich 38
kcal/100 g pochazi piedné z glukdzy, sachardzy
a jinych sacharidi (6,83 %).

Proteiny jsou piitomné v nizkém, ale na ze-
leninu vyznamném mnozstvi (1,16 %) a ani ob-
sah tuka neni pfili§ vysoky (0,16 %).

I
joa Pfiprava a pouziti

O Syrova: V tomto stavu je nejzdravéjsi, ale
musi byt cerstva. Jeji Stiplavé aroma se da
zmirnit tim, kdyz ji nékolik minut budeme
oplachovat pod tekouci vodou a pokapeme ji
citronovou stavou. Ten, kdo ma Zaludecni vied
nebo gastritidu, mél by cibuli jist vafenou ne-
bo pecenou.

® Prevarena ve vodé: Touto Upravou ztrati
svoji Stiplavou chut a stane se stravitelnéjsi, ale
snizise jejilécivy ucinek. Varitbyse neméla dé-
le nez minutu. Je mozné pit i vznikly vyvar.

© Pecena: Je velmi chutna, ale ¢im déle se
pece, tim ma mensilécivy ucinek.

O Cibulovy sirup: Uvaite cibuli nakrajenou
na kolecka. Potom ji rozdrtte na kasi a pfidejte
nékolik Izic medu nebo nerafinovaného cukru.

© Cibulova voda: Pfipravuje se tak, Ze se na-
sekana syrova cibule namoci na nékolik hodin
do vody.

V malém mnozstvi se v ni nachazeji v§ech-
ny vitaminy (kromé B ) a minerdly s vyjim-
kou drasliku (157mg/100 g). Ze stopovych prv-
ki je nejvice zastoupena sira, ktera je soucasti
prchavé esence cibule.

Mineralni soli cibule se v krvi pfemériuji na
uhli¢itany se zasaditou reakci,” coz ma v orga-
nismu mimofadny vyznam, protoze se tim né-
kolikanasobné zrychluje vylucovdni kyselych
odpadnich produkti metabolismu.

Cibule sice neobsahuje pfili§ mnoho Zivin,
ale je bohatd na nevyzivné latky, které maji vy-
razné fyziologické ucinky:

e Etericky olej: Dodava cibuli typické aroma,
je silné prchavy a tvofi ho vice nez sto riz-
nych latek, z nichz je nejhojnéji zastoupen
allicin (diallyl thiosulfinat).

e FLAVONOIDY: Tyto glykosidy zlepSuji
krevni obéh, chrani pfed tvorbou krevnich
srazenin (snizuji ptilnavost krevnich desti-
¢ek) a brani oxidaci lipoproteini s nizkou
hustotou (druh krevnich tuki), ktera za-
pficiniuje arteriosklerozu. Cibule je bohata
na kvercetin, jeden z nejaktivnéjsich fla-
vonoidu. Vyzkum provadény na univerzi-
té ve Wageningenu (Nizozemsko) dokazu-
je, ze kvercetin se ve stievé dobfe vstiebava
bez ohledu na to, zda se cibule konzumovala
syrova nebo vafena.?

Flavonoidim a latkam, které tvofi éteric-
ky olej, se pripisuje vétSina 1é€ivych vlast-
nosti cibule: antibiotické, protiastmatickeé,
ochranné na srdce a cévy, diuretické a anti-
karcinogenni.

Cibule obsahuje i mnozstvi jinych nevyziv-
nych latek, mezi néz patii:

e Enzymy: Cibule je bohata na enzymatické
latky jako oxidazu a diastazu,® které maji
pfiznivy Ucinek na travici procesy.
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Konzumace syrové cibule meze mi't piiznivy vliv na pribéh astmaticke’ho zdchvatu. Podobné piiznivé
ucrnky md i inhalace éterického oleje, a to zejména u déti.

Rostlinnd vidknina (1,8%): Prispiva ke sni-
Zovani hladiny lipidii (brzdi vstfebavani cho-
lesterolu) a ma antidiabetické ucinky (zpoma-
luje ptechod cukru do krve). Protoze étericky
olej je velmi prchavy a rychle se dostava do
vsech tkani téla, je vice nez pravdépodobné,
Ze pusobi na fadu organti. My zde ale popisu-
jeme jen takové dietetické a terapeutické vy-
uziti, které bylo védecky potvrzeno:

» Dychaci problémy: Sirné smési jako
hlavni slozka éterického oleje cibule se
rychle dostavaji ze zaludku do krevniho
obé¢hu. Nejprve se uvoliuji z plic, coz vy-
svétluje, pro¢ uz nékolik minut po jejim
snédeni ziskava dech jeji charakteristic-
ky zapach. Cibule pisobi mukeolyticky
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(rozpousti husty hlen), expektoracné (uleh-
cuje vykaslavani hlenu) a jako antibiotikum
na grampozitivni bakterie.>® Pfi viech respi-
racnich infekcich, od zanétu vedlejsich dutin
nosnich az po zanét plic, dochazi po konzu-
maci cibule — nejlépe cibule syrové 0, ale
i vafené @, pecené © nebo jeji stavy @ — ke
zlepSeni.

Pruduskové astma: Na pediatrické klini-
ce Univerzity Ludwiga Maxmilidna v Mni-
chové (Némecko) dokazali, Ze thiosulfinat,
jedna slozka éterickych oleju cibule, tlumi
hyperaktivitu pradusek u astmatiki.” # Po-
dafilo se jim dokazat, 7e thiosulfinat z cibule
pasobi i na respiracni centrum mozkového
kmenu, coz pomaha rozsifovat bronchialni
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cesty.’ Vyzkumy potvrdily, Ze je spravné
cibuli pouzivat pti priduskovém astmatu,
protoze snizuje citlivost na alergeny a ma
bronchodilata¢ni ucinky. Efekt se dostavuje
nékolik minut po jejim poziti.

Arterioskleréza a ischemicka choroba sr-
deéni: Mame stale vice dikazi o tom, Ze cibu-
le chrani pfed arteriosklerézou a trombézou
(tvorba srazenin v tepnach a zilach) a zlep-
Suje cirkulaci krve v koronarnich arteriich.
Vyzkum, ktery se uskutecnil v roce 1989 na
Limburské univerzité v Maastrichtu (Nizozem-
sko), " ved| k zavéru, Ze pozitivni u¢inek cibule
na kardiovaskularni systém se zatim nepotvr-
dil. Nicméné vyzkumy' 2 provadéné v roce
1996 ukazaly, ze lidé, ktefi jedi vétsi mnozstvi
cibule a jablek (dvé plodiny velmi bohaté na
flavonoid kvercetin), jsou méné ohrozeni rizi-
kem umrti v disledku infarktu myokardu.

Pravidelna konzumace cibule v jakékoliv
formé @, @, © zabrariuje vzniku arterio-
sklerdzy, zlepsuje proudéni krve v tepnach
a snizuje hrozbu vyskytu vaznych kompli-
kaci, jako je napi. infarkt myokardu.

Zvysené krevni triglyceridy: Triglyceri-
dy jsou tuky vytvofené z mastnych kyselin
a glycerinu. Jejich vysoka hladina podpo-
ruje arteriosklerdzu a nemoci srdce. Uka-
zalo se, ze konzumaci tekutého extraktu ci-
bule @ se snizi mnozstvi triglyceridii v krvi
a v jatrech.”” Cibule zvySuje i hladinu HDL
(dobrého) cholesterolu, ktery pomaha pfi
prevenci arteriosklerozy.

Problémy s ledvinami: Cibule zvySuje pro-
dukci moc¢i a diky svému zéasaditému ucin-
ku uleh¢uje vylucovani odpadnich latek.
Je vhodna jako soucast diety pro pacienty
s ledvinovymi kameny, infekcemi ledvin
aledvinovym selhanim.

Cukrovka: Cibule snizuje hladinu glukozy
v krvi, proto se doporucuje i diabetikim.

147

» Problémy s jatry: Cibule podporuje de-

toxikaéni funkci jater a zlepSuje ¢innost
Zlaz, které produkuji travici §tavy. Velmi se
osvédcila pii selhani jater zpisobeném chro-
nickou hepatitidou nebo cirhézou.

Rakovina: Vyzkumem provadénym v Ci-
né, ktery sponzoroval National Cancer
Institute of the United States (Narodni ustav
pro vyzkum rakoviny Spojenych statl), se
zjistilo, ze u lidi, ktefi jedi vétsi mnozstvi
cibule a ¢esneku, existuje mnohem nizsi ri-
ziko vzniku karcinomu zaludku.'* ' Jiné
vyzkumy'® poukazaly na schopnost téchto
dvou plodin zabraiiovat vzniku rakovinnych
bunék a neutralizovat karcinogeny. Z téch-
to diivodi se cibule déa pouzit pfi prevenci
nebo jako doplnék lé¢by nékterych druht
rakoviny, naptiklad rakoviny zaludku nebo
tlustého stieva. DalSi vyzkumy, které probi-
haly v Nizozemsku, ale ukazaly, Ze na kar-
cinom prsu a plic nema konzumace cibule
skoro zadny vliv.'" '8

Cibule sice neobsahuje prilis mnoho Zivin, ale
Je bohatd na nevyZivné ldtky, které maji vyrazné
fyziologické vlastnosti.




it |

Heli(e|Ve]
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Ustroji

Fiky
Zklidnuji pradusky
a osvezuiji télo

Fiky — sloZeni
na 100 grami syrové jedIé ¢asti

74kal =310k
0.75g
15,99

0,113 mg
649

2mg
0,89 mg a-TE
35mg

14mg
17mg
0,37mg
232mg

Zinek 0,15mg
' Tuky cefkem 0,39
\ Nasycené tuky 0,069
. Cholesterol 2
Sodik == 1mg
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2 000 keal),
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Popis: Sladké, duznaté, duté ovoce hruskovitého
tvaru roste na fikovniku obecném (Ficus carica L.),
listnatém stromé. PatFi do celedi Moraceae. Neékteré
druhy fikovnikit davaji irodu dvakedt do roka, rané
Jjarni plody jsou velmi jemné a $t'avnaté. Druhy sbér
byvd koncem léta nebo na podzim.

Vlastnosti a indikace

Fiky jsou bohaté na sacharidy, kterych ob-
sahuji az 15,9% své hmotnosti. Vétsinu z nich
tvofi monosacharidy neboli jednoduché cukry
(glukoza a fruktoza) a v malém mnozstvi disa-
charidy (sacharoza). Podil proteini v nich nedo-
sahuje ani 1% a obsah tukd je jen 0,3 %.

Fiky jsou bohat€ na vitamin E, B, B a B,,
ale maji nedostatek vitaminu A a C. Z mineradlii
obsahuji draslik, vapnik, hot¢ik a Zelezo. Stopo-
vé prvky jako zinek, méd’ a mangan jsou v nich
téz pritomny ve velkém mnozstvi.
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Susené fiky

si uchovdvaji vétsinu
Zivin, ale ztrdceji vitamin E a C.
Maji 67 vyssi lécivy ucinek na prudusky
a travici trakt ne? Cerstvé fiky.

?Oa Pfriprava a pouziti

O Cerstvé: Svézi a lahodnou chut maiji pou-
ze ty fiky, které dozrély na stromé; ty, které se
sklizeji zelené, ve skutecnosti nikdy zcela ne-
dozraji. Cerstvé fiky byvaji na trhu jen nékolik
tydnu v roce, protoze se obtizné skladuji a pre-
pravuji.

® Susené: Protoze susené fiky ztraceji dvé
tfetiny obsahu vody, maji velmi koncentro-
vané sacharidy, vitaminy a minerdly. Na trhu
jsou k dostani po cely rok. Pfed jidlem se mo-
hou pres noc namocit do vody, aby se rehy-
drovaly.

© Varené v mléku: Kdyz uvarite v pul litru
mléka Sest fikl a pridate do néj nékolik lzic
medu, ziskdte vyborny Iék proti kasli se silnym
expektoracnim ucinkem {usnadnuje vykasla-
vani).

O Fikovy kola¢: Pece se ze susenych fiku,
mandli a aromatickych bylin. Dodava velké
mnozstvienergie a posiliiuje celé télo.

Fiky jsou lehce stravitelné a ptlisobi nejen

mocopudné, ale i jako mimé projimadlo. Je-
jich konzumace se doporucu je zejména pfi téch-
to problémech:

e Onemocnéni pridusek: Fiky bez ohledu

na zpisob pfipravy, ale ptedevsim susené
a kratce pred pozitim namocené ve vodé @
nebo uvarené v mléku ®, plisobi proti respi-
raénim infekcim.!” Zmirtuji kasel, ulehéu i
vykaslavani a zméekcuji dychaci cesty. Jejich
konzumace se doporucuje v ptipadech chro-
nické bronchitidy, ale i pfi akutnich stavech
zpusobenych nachlazenim ¢i chfipkou.

Zacpa: Cerstvé fiky @ a do vody namo&ené
susené fiky @ jsou uziteCné zejména pii zacpé.
Maji stejné ucinky jako Svestky, které zlepsuji
funkci travici soustavy a peristaltiku s¥ev.

e ZvySena potieba Zivin: Fiky ve vSech po-
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dobach jsou pro sviij osvézujici acinek velmi
vyhledavanou potravinou pfi anémii a fyzic-
ké ¢i psychické unaveé. Téhotné zeny a kojici
matky, adolescenti a vSichni, kdo vykonavaji
fyzicky (napf. délnici, sportovci) nebo psy-
chicky (napf. studenti) narocnou ¢innost, na-
jdou ve ficich vyzivnou, lehce stravitelnou
a energeticky vydatnou potravinu.
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dactylifera L.

Datle — sloZeni

na 100 gram( syrové jedIé Casti

Datle
Zmirnuji kasel a zklidnuiji
pradusky

Pofrava 0‘ —‘ —

275kal=1151k
1,97g

669

7.59
SugRt
0,09mg
0,1mg
3,03mgNE
0,192mg
12,69
3mg
0.1mga-TE
32mg
40mg
35mg
1,15mg
652mg
0.29mg
0459
0.191g

img

20% I 4{;%
Procenta dennipotieby {pfi pfijmu 2 000 kca),
kterd se nachazeji ve 100 g této potraviny

pro dychaci

Synonymum: Datle palmova.

Popis: Datle jsou plody datlovniku obycejného
(Phoenix dactylifera L.), stromu z celedi Palmaceae,
ktery dosahuje vysky 20 metrit.

OUSTNI ARABOVE povazuji dat-
Plovou palmu za zdroj zivota. Poskytu-

je vyzivné plody a po nafiznuti kmene
dava sladky napoj. Je také zdrojem textilniho
vlakna, z néjz se vyrabéjilatky a lana, a jeji ko-
runa poskytuje osvézujici stin.

Vlastnosti a indikace

Datle patii mezi plodiny nejbohatsi na ener-
gii, protoze 100g (asi 10 datli) dodava az 275
kcal. To ptedstavuje 11% denni energetické
potieby dospélého muze, ktery je primérné
fyzicky aktivni. Nejvyznamnéjsi Ziviny v dat-
lich jsou:
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e Sacharidy (66%), které se prevazné sklada-

ji z glukozy a fruktozy. Obsah cukru v dat-
lich predstavuje jednu z nejvyssich hodnot
u ovocnych druhd.

® Vitaminy skupiny B, hlavné B , B,, niacin

a B,. Tyto vitaminy, kterych je v datlich vel-
ké mnozstvi, mimo jiné pomahaji buitkam
zpracovavat cukry, ¢imz zvysuji posiliu-
jiciac¢inek tohoto ovoce.

® Minerdly: Datle jsou velmi bohaté na mine-

raly, hlavné na draslik, Zelezo, ho¥cik, fosfor
a vdpnik, ale nechybéji jim ani stopové prv-
ky: méd’, mangan a zinek.

® Rostlinnd vidknina: Sto gramu datli dodava

takika tretinu DDD (doporucené denni dav-
ky) vlakniny. Tu predevsim tvofi rozpustna
vlaknina ve formé pektinua gumy, ale i ma-
1é mnozstvi nerozpustné celulézové vlakni-
ny. Oba tyto druhy vlakniny maji pfiznivy
ucinek na stieva.

1]
JOJ Pfiprava a pouziti

O Cerstvé: Jsou mékéi a lahodnéji nez suse-
né, ale kvli snazsi prepravé se datle po sklizni
zmrazuji. Pfestoze timto procesem nedochazi
k znehodnoceni jejich vyzivové hodnoty, je
lepsi konzumovat je Cerstveé.

® Susené: Suseni je tradi¢ni zptsob konzer-
vovani datli. Protoze susené datle maji tuhou
konzistenci, je dobré je pred jidlem namocit
do vody ¢i mléka.

© Vaiené v mléku (pokud mozno v rostlin-
ném): Kdyz 100g datli nékolik minut povafime
v pul litru s6jového nebo kravského mléka,
do néhoz muzeme pridat Izici medu, ziskdme
smés, ktera ma blahodarny vliv na respiracni
systém.
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Datle jsou kvalitni, vyzivné a energetic-
ky hodnotné plody. Piestoze obsahuji jen 2%
proteinii, maji jich vice nez vétSina cerstvého
ovoce. Najdeme v nich i malé procento tuka
(okolo 0,5 %).

Nejdilezitési dietetické a terapeutické

vyuziti:

e Dychaci obtize: Datle se tradi¢né pouzivaji

pii silném suchém kasli a pii zanétu pri-
dusek. Jejich zklidfiujici G¢inek pti drazdi-
vém kasli je pravdépodobné zptsoben vyso-
kym obsahem sacharidd, ale i jinych, dosud
neidentifikovanych latek.

V téchto pripadech jsou nejucinnéjsi, uvari-
-li se v mléku ©.

Nizkoproteinova dieta: Diky tomu, ze dat-
le obsahuji v poméru k jejich bohaté zasobé
energie velmi malo proteinu, daji se vyuzit
v piipadé, zZe clovék potrebuje snizit jejich
prisun, napf. pti ledvinovém selhéni.

Vysoce energeticka strava: Datle maji po-
silfiujici ucinek a jsou uzite¢né pii Gnavé
nebo slabosti pro lidi vSech vékovych ka-
tegorii. Diky vysokému obsahu cukrt, vita-
mint a minerald (vCetné Zeleza) prospivaji
hlavné adolescentiim, sportovcim, téhot-
nym a kojicim Zenam.
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Potrava pro
travici soustavu

TATO KAPITOLA se zabyva onemocné-
nimi traviciho traktu, ktera specificky nepo-
stihuji jatra, zlu¢nik, zaludek ani stieva; kaz-
dému z téchto organii je vénovana samostatna
kapitola.

Travici trakt

Usta, hitan, jicen a zaludek jsou prvnimi
useky traviciho traktu, pfes které konzumo-
vana potrava prochazi. Potraviny béhem jid-
la tyto Casti ovliviiuji svym charakteristickym
zpusobem, jenz zavisi na jejich vlastnostech:

o Chemické sloZeni: Cukr zplsobuje vznik
zubniho kazu. Karcinogenni latky v urci-
tych druzich masa a v alkoholickych na-
pojich jsou rizikovym faktorem pro roz-
voj karcinomu astni dutiny, jicnu a Zaludku
(viz str. 366, 367).

e Struktura: Tvrdé potraviny posiliiuji das-
né a zuby, ale kdyz se v ustech dobfe neroz-
mélni, mohou podrazdit jicen a Zaludek.

o Teplota: Velmi tepla a velmi studena po-
trava poSkozuje slimici travici soustavy.
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Opar na rtech

Definice

Inamy je i pod ndzvem herpes labialis. Tyto malé bo-

lestivé puchyrky, které se vysévaji na sliznici a kizi rtd,

jsou ve stiedu bilé a maji cerveny okraj.

Priciny

Prvotni ndkaza vznikd kontaktem. K recidivé (opakova-

nému vysevu puchyrkt) dochdzi bud' novou nakazou,

nebo aktivaci viru vlivem riznych provokacnich mecha-

nismu:

o Nedostatek zivin, hiavné Zeleza, vitamind skupiny
B a kyseliny listové. Opar na rtech mize byt prvnim
projevem anémie z nedostatku Zeleza.

o Alergie na nékterou potravinu, asto nezjisténd.

o Oslabeny imunitni systém.

@ Stres a citové vypéti.

e Virové infekce.

‘ Omezte
Konzumujte | nebo vylucte

Zelezo Alkohol

Vitaminy skupiny B Ocet

Kyselinu listovou sl

Zinek
Jogurty
Kefir

Papdjapriznivé
zasahuje do vsech
trdvicich procest,
piotoZe obsahu je
papain, enzym,
ktery poma'hd pri
trdveni proteinii
acdstecné nahra-
2uje nedostatek
trdvicich Stdv.
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Zapachz Gst

Definice

Odborné se nazyva halitoza. Jeji nejbéznéjsi pricinou
byva nedostatecna Ustni hygiena, Spatné traveni, zdcpa,
konzumace alkoholu a koufeni.

Strava

Rostlinnd strava pomaha pfi sprdvném trdveni a absti-
nence alkoholu a tabdku muze zapach z (st v mnohych

pripadech odstranit.
‘ Konzumuijte ‘

Omezte
nebo vylucte

Psenicné otruby Alkohol
Jablka Cukr
Jogurty Nealkoholické
Vodu napoje
4 L
g Jablka obsahuji pektin

(rozpustnou vidkninu), ktery
pomdhd udrZovat rovnovdhu strevni fidry,
atimzmirriovat nebo odstrariovat zdpach z ust.

Zubni kaz
Definice

Zubni kaz je zplisoben urcitym druhem ustni bakterie,
kterd se plisobenim cukru rozmnozuje.

Strava

Kyseliny v nealkoholickych népojich a v ovoci mohou na-
rusit zubni sklovinu, coz vede ke vzniku zubniho kazu.
Lakladem prevence je spravna dentalni neboli istni hy-
giena a strava s nizkym obsahem cukru.

‘ Omezte

Konzumujte | nebo vylucte

Mrkev Cukr

Celé zrno Cokoladu
Slazené ndpoje
Ovocné $tavy

Citrusové plody
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Gingivitida a periodontitida

Definice

Gingivitida je zanét dasni. Charakteristickymi znaky jsou
zrudnuti, hypertrofie (zvét3eni), bolest, krvaceni asekre-
ce 2 gingivalniho sulku (volny prostor mezi povrchem
2ubu a désni). Kdyz se problém rychle nevyresi, mize
byt zasazena periodontalni tkai (v3echny tkané kolem
zubd) a mdze to vést az k periodontitidé, pfi niz dochd-
zi k poSkozeni ddsfiové kosti, v niz jsou ulozeny zuby.
Nésledkem onemocnéni dochazi k uvoliiovani a vypa-
ddvani zubu.

Strava

Nedostatek dilezitych Zivin maze gingivitidu nebo pe-
riodontitidu zapricinit a dale zhorSovat. Konzumace né-
kterych druht potravinmastejny icinek.

‘ Konzumuijte

Ovoce

Vitamin C
Kyselinu listovou
Vitamin A
Koenzym Q,,

Omezte
nebo vylucte

Cukr
Alkohol
Fosfor
Maso

Kiwi poskytuje kyselinu
listovou a vitamin C,
Idtky, které pomdhaji
udrzet ddsné zdravé.

Konzumace rozmanitych druhi ovoce je zdkladem
sprdvné vyZivy, kterd nejenZe podporuje zdravi, ale
diky pestré skdle chuti uspokoji i nejndrocnéjsiho
gurmdna.

Snizenda chuf k jidiu
Definice

Nechutenstvi ¢i snizend chut k jidiu miva mnoho pfi-
¢in a je nutné je nejprve diagnostikovat, protoze za
kazdou z nich se miize skryvat vdzna choroba, napf.
zhoubny nddor.

Strava

Tyto potraviny mohou zlepsit chut k jidlu a ulehcit tra-
veni.

‘ Konzumujte

Koreni
Olivy

Kren
Rebarboru
Trnky

Pyl

Prirodni ochucovadla vyvoldvaji chut
kjidlu a zlepsuji trdvent. K tomuto tcelu se doporucuje
pouit Cesnek, citron nebo aromatické byliny.



Brassica oleracea

L. var. botrytis -i‘

Kvétdk
Nejstraviteln&jsi brukvovitd
zelenina

Kvétdik je povaZovdn za
nejchutnéjsi a nejstravi-
telnéjsi brukvovitou zeleni-
nu (vig str. 188), a to i pFesto,
Ze u nékterych osob zpiisobuje
nadymdni, Poufivd se v mnoha
ndrodnich kuchynich: americké,
evropské, asijské ¢i arabské.

Kvétak — slozeni

na 100 gramd syrové jedlé Casti

25keal =105 k)
1,989

2.7g

2,59
2ugRE
0.057mg
0,063 mg
0,959mg NE
0,222mg

Energetickd hodnota

© Vitamin A

i Vitamin B.
! Vitamin E 0,04 mg a-TE
22mg
44mg
15mg
0,44mg |

. Tuky celkem

. Nasycené tuky . 00329
. Cholesterol o
Sodik - 30mg
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

Procentadenni potieby (pfi pfijmu 2 000 kcal),
kterd se nachazeji ve 100g této potraviny

Popis: Kvétenstvi (nerozkvetla poupata) rostliny
Brassica oleracea L. var. botrytis, z celedi Crucife-
rae.

KVETAKU se vétdinou konzumu-

je jeho kvétenstvi, skladajici se z vice

jak tisice drobnych poupat, a to drive,
nez zcela rozkvete. Z botanického hlediska pat-
fi kvétak ke stejnému druhu jako brokolice (viz
str. 74) a vSechny druhy zeli (viz su. 188).

Bilé barvy kvétu péstitclé dosahuji tak, ze
kvétenstvi zakryji vnéj$imi listy kvétaku, které
je chrani pied slune¢nimi paprsky.

Pokud na kvétenstvi rostliny sluneéni paprs-
ky prece jen dopadnou, zméni se jeho zabar-
veni. To je zavislé na odridé kvétaku: zeleny
je napiiklad kvétak Romanesque, jehoZ barva
je dana ptitomnosti chlorofylu, zatimco fialova
barva jiné odridy je zapfifinéna obsahem an-
tokyaninu.
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NejrozsiFenéjsi odriidou kvétiku je kvétik bi-
ly, ale existuje i kvétik zeleny a fialovy. Pres-
toZe kvétdk vétsinou zpusobuje nadymadni, lze
tomuto neZddoucimu ucinku predejit
vhodnou apravou. Pro nase zdravi

vvvvvv

tik ohreje v pdfe a pokape cit-
ronem a kvalitnim ole jem.

Vlastnosti a indikace

Kvétak obsahuje malé mnozstvi sacharidi
a proteind a skoro zadny tuk. Dale obsahu-
je provitamin A (betakaroten), vitamin B a E
a vyznamné mnozstvi vitaminu C (46,4mg/
100g). Z mineralt obsahuje velké mnozstvi
drasliku a nepatrné mnozstvi sodiku. Nachazi
se v ném 1 hodné vapniku, hoféiku, fosforu
a Zeleza a stejné tak i chrom, zinek, mangan,
méd’ a selen.

Stejné jako ostatnim druhim brukvovité ze-
leniny ani kvétaku nechybéji fyrochemické an-
tikarcinogeny, diky nimz lze kvétak vyuzit pfi
prevenci rakoviny.

(
JOJ Pfiprava a pouziti

O Syrovy: Je-li mlady a jemny, da se pouzit
do salatu.

® Tepelné upraveny: Da se vaiit ve vode,
ohfivat v pare (to je nejzdravéjsi zpusob upra-
vy), péct, smazit, dusit a zapékat.

Lécebné vyuziti kvétaku:

e Travici obtize: Kvétak je vyborny zdroj
vitamini, minerall a stopovych prvk, kte-
ré usmérfiuji travici proces. Pisobi na cely
travici trakt od zaludku po slepé stfevo. Di-
ky tomu, Ze je lépe stravitelny nez jiné
brukvovité rostliny, doporucuje se lidem se
zalude¢nimi chorobami (gastritidou, vie-
dy, dyspepsii). Jelikoz reguluje prichod-
nost stiev, lze jej pouzit jak pfi zacpé, tak
prijmu a téz pfi podrazdéni nebo zanétu
tlustého stireva.

Spolu s mrkvi (viz str. 34) a chiestem (viz
str. 236) je kvétak vhodny pro pacienty po
akutni gastritidé nebo gastroenteritidé (za-
nétu Zaludku a tenkého stfeva).

e Kardiovaskuldrni choroby: Diky nizkému
obsahu sodiku a tuki a velkému mnoZzstvi
drasliku kvétak pomahéa zmirfiovat problé-
my se srdcem a obéhovou soustavou.

Do svého jidelnicku by ho méli zaradit i lidé
s hypertenzi ¢i arteriosklerézou.

Pokracovani na strané 159
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Pfiprava kvétdku .

1. Velkym nozem od-
fiznéte spodni ¢ast
kvétaku.
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ENCYKLOPEDIE LEGIVYCH POTRAVIN

Pokracovani ze strany 157

Obezita a cukrovka: Prestoze kvétdk obsa-
huje minimum kalorii (25 kcal/100 g), vyvo-
lava pocit sytosti. Vafeny nebo pfipraveny
v pare je idedlnim zakladem vecete pro kaz-
dého, kdo chce zhubnout, a také pro diabeti-
ky, protoze obsahuje jen nepatrné mnozstvi
sacharidi.

Choroby ledvin: Kvétak je diuretikum
a procdistovaé, urychluje vylu¢ovani pie-
bytecné vody z tkani (edémy) a odpadnich
latek metabolismu. Jeho konzumace se
osvédcila pii selhani ledvin, artritidé, dné,
otocich spojenych s chorobami ledvin a pii
ledvinovych kamenech.

Rakovina: V poslednich letech probihaji
¢etné vyzkumy, které zkoumaji protirako-
vinné uéinky kvétaku, brokolice, zeli a ji-

!? Upozornéni

TrebaZe je kvétdk doporucovdn na Zaludec-
ni a stievni obtiZe, jeho konzumace by se méla
omezit pi téchto problémech:

e Cholelitidza (?lucnikové kameny): V tomto
pripadé mize zpuisobit komplikace, a dokon-
ce narusit proces traveni.

o Nadymadni: Kvili vysokému obsahu celulézy
kvétdk zvysuje produkci plyni ve strevech.
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né druhy brukvovité zeleniny (viz str. 363).
Zjistilo se, Ze rozvoji rakoviny brani dva dru-
hy fytochemikdli-? (sirné glykosidy a slou-
¢eniny indolu), jichz brukvovitd zelenina
obsahuje relativné velké mnozstvi. Tyto lat-
ky zpomalily tvorbu zhoubnych nadori u la-
boratornich zvifat, ktera byla predtim nao¢-
kovéna karcinogeny (napf. benzpyrenem?®).

Konzumace kvétaku a pribuzné brukvovité
zeleniny se doporucuje osobam se zvyse-
nym rizikem onemocnéni zhoubnym na-
dorem z jakychkoliv pti¢in — napt. vyskyt
v rodiné ¢i pisobeni karcinogennich vlivi
(zareni, tabak, alkohol a jiné). Ten, komu jiz
urcity typ rakoviny diagnostikovali a pod-
stupuje nyni lé¢bu, by mél do svého kazdo-
denniho jidelni¢ku zatadit néktery druh bru-
kvovité zeleniny, napi. kvétak, brokolici (viz
str. 74), zeli (viz str. 184) nebo fedkev (viz
str. 176).

Romanesque nebo 1€ minaret je lutozelend odri-
da kvétdaku, kterd je velmi oblibend v Némecku. Jeji
kvétenstvi svym tvarem piipomind véZicky. Vétsinou
se vail a poddvd vcelku.



Caricapapayal.

Potrava

pro fravici
soustavu

Papdja

Povzbuzuje traveni

Papdja — slozeni

na 100 gramd syrové jedIé ¢asti

tickd hodnota
Prateiny

39keal= 161kl
0619 ;
8,019

1.89

175 ug RE
0,027mg

n B 0,032mg

0,471 mg NE
0,019mg

3819

1,12mQa-TE

24mg
5mg
10mg
0,Img
257mg
Zinek 0,07mg
Tuky celkem 0,149
| Nasycené tuky 00439
! Cholesterol 5 =
 Sodik : . - 3mg
1% 2% 4% 0% 20% 40% 100% 200% S00%6

Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2000 kcal),
ktera se nachazeji ve 100 g této potraviny

Popis: Plod Carica papaya L. rychle rostouciho
bylinovitého stromu bez véwi, z Celedi Caricaceae,
ktery vazi 05-2 kilogramy. Jeho chutna zluta nebo
oranZova duzina, jez je uvnitr plna kysel ych semen,
Jje zvnéjsku chranéna zelenou ¢'i Zlutou kirou.

Vlastnosti a indikace

Papaja obsahuje 88,8 % vody, coz je pfibliz-
né stejné mnozstvi jako v melounu (92 %). Pro-
to ji nekteti lidé tikaji tropicky meloun. To je
vSak zavadéjici, protoZe tyte dva druhy ovoce
patii do riiznych botanickych celedi a maji zce-
la odli$né vlastnosti.

Obsah zékladnich zivin je omezeny — skla-
da se z 8 % sacharidi, 0,61 % proteint a 0,14%
tukl. Vétsinu sacharidi tvoii sacharoza, gluko-
za a fruktoza.

Obsahuje prekvapivé vysoké mnozstvi vi-
taminai, protoze 100 g jeji duziny télu doda az
103 % DDD vitaminu C a 18 % DDD vitaminu
A pro dospélého cloveka.
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Vitaminy skupiny B se v ni nachazeji jen
v malém mnozstvi s vyjimkou kyseliny listove,
které je 38 p1g/100 g. Je to stejné jako v mangu
(viz str. 328) nebo ve fejchoi (viz str. 254), kte-
ré jsou na tyto latky ze vSech ovocnych druhti
nejbohatsi.

Z minerdla ma papaja nejvice drasliku
(257mg/100g). Dale obsahuje vapnik, hotcik,
fosfor a Zelezo. Pektin (rozpustna vlaknina)
tvoti 1,8 %.

PAPAIN je podobné jako pepsin v Zaludec-
nich §t'avach proteolyticky enzym (rozpousti
proteiny). Jeho hlavnim zdrojem jsou listy
a nezralé plody stromu papaje. Ve zralém ovoci
je obsah papainu podstatné nizsi.

Papaja je lehce stravitelna a usnadriuje trave-
ni. Zde jsou jeji hlavni terapeutické prednosti:

e Zaludetni problémy: Papaja se doporucuje
pti vSech travicich tézkostech a stavech zpt-
sobenych zanétem sliznice Zzaludku. Poméaha
neutralizovat Zaludecni kyselinu, je uzite¢na

I
JOJ Pfiprava a pouziti

O Cerstva: Nejlepsi je jist papaju, kdyz je Cer-
stva. Plody prodavané mimo tropické oblasti
se kvdli transportu sbiraji zelené, ¢imz ztraceji
na kvalité a chuti. Papaju je nejlépe jist k sni-
dani ¢i po jidle jako zakusek nebo ji smichat
s hlavkovym salatem a pokapat citronovou
stavou.

® Jiné zpusoby pripravy: Papéja se pouziva
do nealkoholickych napoju, koktejlt a zmrzli-
ny.Také se z ni vyrabi dzem, ktery je velmi ob-
libeny v americkych tropech.

© Konzervovana: V tomto stavu ji Ize mit
k dispozici po cely rok a ve viech ¢astech svéta.
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Jeliko? je papdja lehce stravitelnd a obsahuje
velké mnoZstvi vitaminii, s oblibou se v tropech ji
k snidani. Koktejl z papd je je jedrnou z nejprijem-
néjsich forem, jak se dd toto ovoce konzumovat.

pti Zaludeénich a dvanacternikovych vie-
dech, hiatové kyle a pyroze (paleni zahy).

Chronicka Zluénikova dyspepsie a chro-
nicky zanét slinivky bFiSni: Pap4ja je cen-
na pro nizky obsah tuki a celkovy ptiznivy
vliv na travici procesy.

Sti‘evni obtiZe: ProtoZe ma na sliznici travi-
ciho traktu zmékcujici a antisepticky ucinek,
je vhodnou potravinou pfi lé¢bé vsech dru-
hii organickych poruch zaludku a stiev (in-
fekce, onemocnéni s tvorbou viedi), jakoz
1 funkénich poruch (napt. drazdivy tracnik).

Vyzkumy provadéné v Japonsku* ukazuji,
Ze nedozralé plody maji bakteriostatické
vlastnosti. Diky nim se 1ze konzumaci papa-
ji branit proti pomnozeni mnohych mikro-
organismu, které vyvolavaji stievni infekce.
Z tohoto diivodu se papaja doporucuje i pii
infekénim prajmu.

Stievni paraziti: Miza z papaje’ a v mensi
mife 1 duzina acinné pusobi proti hlistim,
cervum, ale hlavné proti tasemnici.

Kozni problémy: Papaja je diky vysokému
obsahu provitaminu A vhodna jako soucast
diety pf1 koznich onemocnénich, jako jsou
ekzémy, trudovina a akné.



Cucurbita pepo 0
e et

&

Cuketa

Zklidiuje travici soustavu

Cuketa — slozeni

na 100 gramd syrové jedlé Casti

Potrava
pro travici
soustfavu

| Energeti(kahadi:nula

~ Proteiny.

: Sacharidy )
 Vitamin A

~ Vitamin B,

Vitamin |_-

14 keal =60 k)
1169

179

1,29

34 ug RE
0.07mgqg
0,03mg
0,567 mg NE
0,089mg
22,149

Vitamin C __"_\—. Bimg

E. Vitamin E 0,12 mga-TE

- Vapnik 15mg
Fosfor 32mg

| ok 22mg
Zelezo 0.42mg

 Drashik 248mg

g Zinek 0,2mg
Tuky celkem 0,14g

. Masycené tuky 0,0299

! Cholesterol

- Sodik 3mg

1% 2% 4% 20% 40% 100%

Procenta denni potieby (pfi pFijmu 2 000 kcal),
kterd se nachdze]i ve 100 g této potraviny

A

P¥ibuzné druhy: Cucurbita pepo L., var. giro-
montina.

Synonymum: Cukina.

Popis: Plod rostliny Cucurbita pepo L. var. oblonga,
botanické odrudy dyné (Cucurbita pepo L., viz str.
106). Je to jednoleta rostlina z ¢eledi Cucurbitaceae,
Jejiz uponky dosahu ji délky jednoho metru.

UKETA na prvni pohled vypada jako

velka okurka (viz str. 326), i kdyZz z bo-

tanického hlediska je mnohem bliz3i
dyni (vizstr. 106). I jeji bila duzina svym vzhle-
dem pfipomina duZinu okurky, ale ma o néco
tvrdsi konzistenci. Diky své lahodné chuti (pfi-
pominajici vlasské ofechy) a dietetickym vlast-
nostem patfi cuketa k velmi vyznamnym dru-
hiim zeleniny.
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Cuketu je moiné kombinovat s rajcaty, protoie obé plodiny jsou lehce stravitelné a mirné diuretické.
PouZivaji se p#i redukénich dietdch.

Vlastnosti a indikace

PiestoZe je cuketa druh tykve, ma své spe-
cifické vlastnosti. Obsahuje 1,16 % bilkovin,
coz je pfiblizné stejné jako v dyni, ale na rozdil
od jinych druhi tykvové zeleniny ma jen malo
betakarotenu, prekurzoru vitaminu A.

JOJ Pfiprava a pouziti

© Variené na rizné zplsoby. Daji se i smazit,
i kdyz potom obsahulji pfilis mnoho oleje.

® Pyré: Najemno nakrdjené cukety uvaiime
v mirné ziedéném mléku ¢i v napoji ze soji
a nasledné je rozmixujeme. Vzniklé pyré ma-
zeme zahustit kukufiénym Skrobem.

Cuketa ma velmi malo tuka, sodrku a kalo-
rif a dyné je§té méné.

Cuketa je pozoruhodna svym zmékéujicim
a zklidiujicim ucinkem, ktery je zptisoben ob-
sahem rozpustné vlakniny, a je téZ mimé mo-
¢opudna. Diky témto vlastnostem se vyuziva
v nasledyjicich pfipadech:

e Dyspepsie (porucha traveni), gastritida,
drazdivy traénik, kolitida (zanét tlustého
stieva).

o Lécba nadvahy: Dodava télu jen malo tu-
ku a kalorii, ale ma relativné velké mnozstvi
proteintl.

e Kardiovaskularni onemocnéni jako hyper-
tenze, arteriosklerdza a choroba srdecnich
cév.
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e &
vulgare L. Potrava

pro travici
sousfavu

Jeémen
Usnadnuje traveni

5 > £
Melta je velmi aromanl‘k%ldpoj, ktery se r R e
dd pouzit jako ndhrada kdvy. Jeho vyhodou je o %
ne jen lehkd stravitelnost, ale i to, Ze je oproti .‘ :
kdvé mnohem zdravéjsi a vyZivnéjsi,

Jeémen — slozeni

Popis: Plod rostliny jeCmene (Hordeum vulgare L.)
z éeledi Gramineae.

Vlastnosti a indikace

Slozeni celozmného nebo ¢isténého jeCmene
se az na nékolik drobnosti velmi podoba slozeni
pSenice (viz. str. 294):

© Vitamin By

0,6 mg a-TE
i3mg . .
264mg ® Proteiny: Procentudlni podil proteinid v jec-

meni (12,5 %) je s vyjimkou glutenu jen o né-
co malo vyssi nez v pSenici (10,4 %). Nizky
obsah glutenu vysvétluje, proc je je¢menny
chléb hutnéjsi a méné poérovity nez pSenicny

- chléb.
T ——————— rzm. - e
1% 2% % 0% 20%  40% 100% Proteiny je¢mene maji také nedostatek lysi-
Procenta denni potieby (pfi prijmu 2 000 kcal), nu, ktery se ale d4 snadno doplnit konzumaci
kterd se nachazeji ve 100 g této potraviny lusténin nebo mléénych vyrobkd.
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Sacharidy: Je¢men obsahuje 56,2% sacha-
ridi ve formé §krobu, coz je jen o néco mé-
né nez v pSenici (61,7 %). Je¢men je lépe
stravitelny, kdyz je rozemlety na hladkou
mouku, ale viibec nejlepsi je, kdyz se ze zr-
na nebo mouky vyrobi slad ©.

Vitaminy: Je¢men obsahuje vice vitamina
B, a B neZ pSenice, ale o polovinu méné vi-
taminu E. Stejné jako vsechny obilniny ma
nedostatek provitaminu A, vitaminu C a B ,.

Mineradly a stopové prvky: Jecmen obsahu je
podobné mineraly a stopove prvky jako pSe-
nice. Ma velky obsah fosforu, hot¢iku, Zele-
za a zinku a stejné jako pSenice je chudy na
vapnik.

Vidknina: Je¢men obsahuje 17,3 g vlakniny
na 100 g, coz je asi 0 5 g vice nez v pSenici.

Jeémen se doporucuje v téchto pripadech:

Travici obtiZe: Nemocny Zaludek dobte
snasi jeémenné krupky @, je¢mennou mou-
ku, ale pfedev$im je¢menné zmo s moukou
@. Ty pomahaji pti zaludeénim kataru, dys-
pepsii (Spatném traveni), zaludeénich a dva-
nacternikovych viedech, zanétu zaludku,

!

O

O Cistény jeémen (celozrnny): Odstrani se
vnéjsi nestravitelny obal (plevy) a otruby. Po na-
moceni do vody ho |ze hodinu vafit spolu se ze-
leninou nebo ho pridat do polévky.

® Jecmenné kroupy (Cisté): Jecmen je nutné
ocistit a zbavit plev, otrub a vétsi ¢asti zarodku.
Takto upravené zrno se vafi 45 minut stejnym
zplsobem jako ryze.

© Vyvar z jecmennych krup.

tenkého stfeva a kolitidé. Vyvar z krup ©
a napoj ze sladu @ jsou téz velmi cenné pfi
travicich obtizich. Je¢men a stejné tak i pSe-
nici ¢i zito by neméli konzumovat lidé trpici
celiakii.

Zvyseny cholesterol: Jecmen v jakékoliv
formé — &isténé celé zmo O, viocky @, ce-
lozmna mouka © a sladové zmo a mouka
@ — snizuje hladinu celkového cholestero-
lu, LDL cholesterolu (Spatného cholestero-
lu) a wiglyceridu.

Konzumace jeémene a jiného celozrnné-
ho obili se ukazala byt G¢inna pii prevenci
arteriosklerozy. Proto by ho do své stravy
meéli zafadit vSichni, kdo jsou ohrozeni is-
chemickou chorobou srdeéni.

Cukrovka: U laboratornich zvitat onemoc-
nélych cukrovkou, ktera byla krmena je¢me-
nem, byla nasledné naméfena nizsi hladina
glukozy v krvi nez u téch, jez dostdvala pSe-
nici.® Tento u¢inek se ptipisuje nékterému
z hypoglykemickych faktorti je¢mene.

Stievni obtiZe: JeCmennd vlaknina pomaha
ptedchazet zacpé a vSem komplikacim s ni
spojenych véetné karcinomu tlustého st¥eva.’

Pfiprava a pouziti

O Vlocky: Pripravuji se ze zrna, které je nasaklé,
uvarené a slisované. Tvofi soucast musli nebo se
znéj daji pripravovat kase a polévky.

© Mouka: Mize se umlit bud z ¢isténého zrna,
nebo z je¢mennych krup.

O Sladovy je¢men a mouka.

® Slad: Vodnaty extrakt z vykliceného a opra-
Zeného jeCmene.
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Olea europaea L. I .

Potrava

pro fravici
soustavu

Olivy

Perly Stredomori

Olivy (zralé) — sloZeni

na 100 grami syrové jedlé Casti

115 keal = 480 kJ

Sacharidy

RS = 40 pg RE
+ Vitamin B, 0,003 mg
Vitamin B -
Niacin 0,037 mg NE
Vitamin Bs 0,009mg
Kyselina listova -
Vitamin B+ -
Afitarin { 0,9mg

 3mgaTE

© Cholesteral

1% 2% 4% 0% 20% 40% 100%

Procenta denni potreby (pfi pfijmu 2 000 kcal),
kterd se nachazeji ve 100 g této potraviny

] k 88mg
. Fosfor i 3mg
. Hoftil . 4mg
[SEire Ty 33mg
Draslik 8mg
\ Zinek 0,22mg ‘
Tuky celkem 10.7q
1429

Popis: Oliva, plod olivovniku (Olea europaea L.)
z celedi Oleaceae. Zelené olivy se sbiraji na podzim,
zatimco tmavé olivy zacatkem prosince.

LIVOVNIK je strom, ktery patfi
O k charakteristickym rysim Stfedo-

mofi. Jeho plody a olej tvofi soucast
lidské stravy od ncpaméti.

Viastnosti a indikace

Olivy jsou olejnaté plody velmi bohaté na
tuky, a tedy i na kalorie. Obsahuji vice protei-
na nez vétsina jinych druhti ovoce. Tyto protei-
ny maji vysokou biologickou hodnotu, protoze
obsahuji vSechny esencialni aminokysehiny.
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Olivovy olej je idedlni pFisadou
do saldta a doplitkem zeleniny.

Slupka oliv je bohata na rostlinné barvivo
(pigment antokyanin) a prchavé latky, které
davaji olivam jejich jedinecné aroma. Duzina
je bohata na vlakninu a triglyceridy (do 30%
hmotnosti), jez se skladaji z jedné molekuly
glycerinu a tfi molekul mastnych kyselin.

Olivy obsahuji vyznamné mnozstvi provita-
minu A a vitaminu B a E. Z mineralu je v nich
nejvice zastoupeny vdpnik, ale také draslik, Ze-
lezo a fosfor. Jsou-li naloZené ve slaném nale-
vu, je v nich pfitomen i sodik.

Nejcastéji se olivy pouzivaji v téchto pripa-
dech:

e Nechutenstvi: Olivy zlepsuji traveni a zvy-
Suji chut’ k jidlu. Dvé tfi olivy pred hlavnim
jidlem zvysi hladinu zalude¢nich §tav. Kvili
vysokému obsahu vlakniny je ale nutné dob-
fe je v ustech rozmeélnit.

O

O Cerstvé: V tomto stavu jsou jak zelené, tak
tmavé olivy tvrdé a horké.

Aby se daly jist, maceji se ve vodé (voda se mu-
si kazdy den ménit) tak dlouho, dokud neztrati
svoji trpkost. Tento proces Ize urychlit tim, Ze se
povrch oliv nafizne.

® Zpracované:Pokud se do vody, v niz jsou oli-
vynamocené, prida 10-20g hydroxidu sodného
{louh sodny}, vyse popsany proces se jesté zrych-
li. V tomto pripadé staci, aby olivy byly namoce-

e Problémy se Zluénikem: Olivy a olivovy
olej ptsobi jako cholagogum, tzn. ze zvy-
Suji vylucovani Zluce do stfeva. Daji se vy-
uzit i pti dyskinezi Zluéovych cest (pomalé
vyprazdiovani zlucniku) a {lu¢nikové dys-
pepsii (travici obtize zpusobené poruchou
odtoku zluce). S mirou s¢ mohou konzu-
movat 1 pfi cholelitiaze (Zlu¢ovych kame-
nech).

e Zacpa: Diky vysokému obsahu oleje a vidk-
niny olivy pusobi jako mirné, ale uéinné
projimadlo.

Priprava a pouziti

né jen 24 az 36 hodin. Nasledné je nutné nechat
je 6 az 8 hodin odmocit v Cisté vodé, ktera se mu-
si kazdé dvé hodiny ménit.

Potom se spolu s aromatickymi bylinami (satu-
rejkou, oreganem, tymianem, bobkovym listem
nebo s rozmarynem) nalozi do slaného nalevu
(20-30g soli na litr vody), v némz musi zustat
nejméné 15 dni.

© Olivova pastika:Pripravuje se ze zralych tma-
vych oliv, které se rozmixujina soudrznou pastu.
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Potrava pro jatra

PROTOZE jitra vazi 1 500g, jsou nejvét-
§im vnitfnim organem a zodpovidaji témér
za vSechny chemické procesy a metabolické
funkce.

Nez se krev proudici vrdtnicovym Zilnim
systémem dostane ze stiev do celého téla, mu-
si prejit pres jatra. Tam dochazi ke:

e Zpracovani Zivin, o které se krev obohatila
ve stievech. Cast glukézy se transformuje
na rezervni glykogen, aminokyseliny se
slu¢uji do specifického poradi, aby kaz-
dému organu poskytly zvlastni proteiny,
mastné kyseliny se slucuji s glycerinem,
aby vytvorily zasoby tuki.

e Neutralizaci toxint a cizorodych latek
z traviciho traktu.

Jatra maji je§té jednu dulezitou ulohu:
Vylu€uji Zzlué potiebnou k traveni (pfiblizné
litr denné), ktera se zahu$t'uje a skladuje ve
Zluéniku.
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Hepatopatie

Definice

Hepatopatie je obecny termin pro postizeni jaterni
tkané. Nejcastéji jsou jétra poskozena viry, alkoholem
nebo otravami.

Strava

Latimco zdrava strava pomaha jitra regenerovat, al-

kohol, Zivocisné bilkoviny a tuky je velmi ohroZuji.

Protoze jsou jatra prvni zpracovatelskou a istici sta-

nici latek, které krev prinasi ze strev, je v pripadé jejich

onemocnéni velmi dilezité:

® Vyloucit ze stravy takové pokrmy, které jétra nad-
mérné zatézuji.

e Vyhybat se afkoholu, protoze existuje i hepatopatie
zplisobena jeho konzumaci.

® Je-li tomozné, neuzivat farmaka a nejist potravi-
ny znecisténé latkami, jako jsou pesticidy a rizné

umeélé prisady. Jatra je musi vSechny neutralizovat

a likvidovat.

' Omezte
Konzumujte | nebo vylucte

Ovoce Alkohol
Cela zrna Vsechny tuky
Listovou zeleninu Proteiny
Hroznové vino Sal
Jablka Salam
Slivy Slaninu
TreSné Mékkyse
Mispule Maso
Artycoky Smetanu
Cibuli Maslo
Kyselé zeli Smazené potraviny
Redkvicky Kofen
Tapioku
Tamarindu
Med
Lecitin Stivy
Pivovarské kvasnice
Olivovy ole]
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Hepatitida

Definice

Jeto 2anét nebo infekce jater zpisobend virem, alko-
holem, Iéky ¢i jinymi toxiny.

Strava

Pfi hepatitidé ma byt strava nejen lehka a zdravd, ale
i vyzivna.

Pfi sestavovani jidelnicku se fidte udaji uvedenymi jak
v této kapitole, tak i voddile vénovaném Hepatopatii.

‘ Omezte
Konzumuijte | nebo vylucte
Zeleninu Alkoholické napoje
Vitamin C Nasycené tuky
Vitaminy skupiny B Proteiny
Kyselinu listovou Cukry
Antioxidanty Kévu

Vitamin A

Cholelitidza

Je to pfitomnost konkrementd neboli kamend ve zlucni-
ku a Zlucovych cestach. Vznikaji prevdzné z cholesterolu,
protoze pravé ten jako jedna ze sloZek Zluce md tenden-
ai krystalizovat a srazet se. Chcete-li se vyhnout tvofeni
Zlutovych kamenu a predejit Zlucnikovému zachvatu Ci
zanétu Zlucniku, doporucujeme Fidit se nejen seznamy
v této ¢asti, ale i témi, které uvadime v oddilu Zlucniko-

vé prablémy (viz nasledujici strana).

‘ Konzumuijte

Omezte
nebo vylucéte

Ovoce Viechny tuky
Lusténiny MIé&né vyrobky
Artycoky Proteiny

Napoj ze soji nebo Cukry

ze sojového miéka Bilkoviny

Redkvicky

Jablka

Lecitin Lecitin pomdhd
Vlakninu predchdzet tvorbé
Vitamin C Hucovych kamend,




ENCYKLOPEDIE LECIVYCH POTRAVIN

Cirhéza

Definice

Jaterni cirhdza je zavazna nemoc postihujici difuzné ce-
4 jatra. Dochazi pfi ni k odumirani jaternich bunék, mis-
to kterych se tvori vazivova tkan, jeZ zplisobuje poruchu
proudeéni krve.

V disledku toho dochdai ke:

o Zvyseni tlaku ve vratnicovém Zilnim systému, coz
je zptsobeno neregulovanym tokem krve ze stfev.

o Hromadéni tekutiny v bfise (tzv. ascites — bfiSni
vodnatelnost).

® SniZeni detoxikacni funkce jater.

Strava

Nékteré potraviny pomahaji nasledky cirh6zy zmirfiovat,
zatimco jiné ji zhorSuji a nékdy mohou zpisobit Upiné
selhani jater. Mezi nejSkodlivé j3i slozky stravy pfi cirhéze
patfi alkohol, ZivociSné proteiny a tuky.

Pri vybéru potravin doporucujeme fidit se jak nize uve-
denymi seznamy, tak i témi, které se nachdzeji v Casti

Hepatopatie (vizstr. 170).

‘ Omezte
Konzumujte | nebo vylucte
Sacharidy Alkoholické napoje
Vitaminy skupiny B | VSechny tuky
Ovoce Sodik

Zeleninu Maso

Artycoky Syry

Jablka Miéko
Hroznové vino

MiSpule

Banany

Jahody

Cibuli

Brambory

Komplexni sacharidy (napr: Skrob) jsou Zivinou, kterou jsou
inemocnd jdtra schopnd velmi snadno zpracovat. Jejich
nejlepsim zdrojem jsou celd zrna, brambory, tapioka a jind
hlizovitdzelening.
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Zlu&nikové problémy
Definice

Zlucnik je zasobarnou Zluce, kterd se za normalnich pod-
minek vylucuje s potfebnou intenzitou ve chvili, kdy tuky
prechazeji pres dvanacternik.

I riznych pricin, jako jsou Zlucové kameny, zdnét
Ci piilis husta Zluc, se muze stét, Ze se Zlucnik nevy-
prazdni v pravy cas nebo s pfiméfenou intenzitou. Tyto
poruchy se nazyvaji dyskineze Zlucovych cest neboli
liny Zlucnik.

Pfiznaky

Projevuiji se pocitem pinosti vbrie, nepfijemnym tlakem
na jeho pravé strané nebo bolesti hlavy.

Strava

Nékteré potraviny pomahaji predchazet funkénim poru-
cham Zlucniku. Ucinky téchto potravin jsou jak cholere-
tickeé (zvysuji produkci Zluce), tak cholagogické (po-
vzbuzuji vyprazdiovani Zlucniku). Je tfeba fici, Ze strava
bohata na tuky vyvoldva presné opacné reakce.

‘ Konzumuijte

Omezte
nebo vylucte

ArtyCoky
Saldtovou cekanku
Endivii
Redkvicky
Baklazany
Rebarboru
Tamarindy
Olivy
Papaju

Vsechny tuky
Citrusové plody
Zeleninu

ArtyCoky vysuji vyluCovadni 2luce a zlepsuji jeji odtok do
strev. Zmirruji neprijemnou pachut v tstech, jakoZi téZkosti
pri trdveni spojené s dyskinezi Zlucov ych cest (snizend funk-
ce Zucniku).



chorfum intybus
L. var. foliosum

e

Potrava
pro jatra

Saldtova ¢ekanka
Ulehé&uje traveni pfi problémech

se zluénikem

Salatova ¢ekanka — slozeni

na 100 gramd syrové jedIé Casti

17keal=72k
0,99

099

3,19

3ugRE
0,062mg
0,027 mg
0,427 mg NE
0,042 mg

Energetickd hodnota

: Sacharidy

. Vitamin A

. Vitamin By

2,8mg
Yiamin £ -
19mg
26mg
10mg
0.24mg
211 mg
0,16mg
L Tuky celkem 01g
| Nasycené tuky 0,0249
| Cholesteral o=
| Sodik L 2mg
| = - — — — e
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

kterd se nachazeji ve 100 g této potraviny

Aby méla saldtova
Cekanka bilou barvu, je
nutné chranit jeji listy pied slunec-

nimi paprsky. V disledku toho se viak sm%i obsah
vitamint a jinych nutri¢nich ldtek, je? listovd zele-
nina béiné obsahuje v ho jné mire.

Synonyma: Belgicka cekanka, francouzska cekanka.

Popis: Listy ¢ekanky (Cichorium intybus L. var. fo-
liosum), listovité rostliny z celedi Compositae. Je to
druh éekanky, ktera roste na tmavych, teplych a vih-
kych mistech.

M IKA SE, 2e kdyz chce &lovék vypés-
Rté)vat kvalitni ¢ekanku, nesmi opustit
rusel a musi rostlinam zajistit vlh-

kost, teplo a tmu.

Vlastnosti a indikace

Salatova ¢ekanka ma velmi jemnou struk-
turu a chut, ale co do obsahu Zivin se jinym
odrudam, véetné plané ekanky, nevyrovna.
Gurmani ji vSak pro jeji vyjimeénou chut’ stavi
nad vSechny piibuzné druhy.
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¢

Endivie a salatova ¢ekanka patfi k rodu Cichorium, ale jedna
se o odlisné druhy. Rozlisujeme dva druhy endivii:

e eskariol (Cichorium endivia L. var. latifolium);

e kadetava endivie (Cichorium endivia L. var. crispum).

Endivie

Oba druhy jsou bohaté na provitamin A (205 ug RE/100 g), kyselinu listovou (142 ug/100q) a zinek
(0,79 mg/100 g), stopovy prvek, ktery je v rostlinné stravé relativné vzacny.

Eskariol, stejné jako salatova cekanka, obsahuje horké latky, které povzbuzuiji travici organy a ulehcuji
odtok Zluce ze Zlucniku. Plsobi nejen cholereticky a cholagogicky, ale ma i alkalizujici a mirné diure-
ticky Gcinek. Obycejné se konzumuje jako soucdst salatti a prospiva hlavné pfi zlu¢nikovych obtizich

a obezité.

Salatovou ¢ekanku tvoti z 94,5% voda. Pro-
teiny predstavuji 0,9% jeji hmotnosti, coz je
u Cerstvé zeleniny vyznaniné mnozZstvi. Sacha-
ridy, z nichz je nejhojnéji zastoupeny inulin, ne-
dosahuji ani 1% a tuky neobsahuje témér zadné
(0,1 %). Celkove tedy dodava 17 kcal/100g, coz

svvr

Salatovéa ¢ekanka je jednim z nejlepSich
zdroju kyseliny listové (37 pg/100g) a vitami-
nu B, (thiaminu). Déle obsahuje i vitamin B,,
B, aniacin, ale na vitaminy A a C je narozdil od
zelenolisté ¢ekanky velmi chuda.

!
JOJ Priprava a pouziti

© Syrova: Jedna se o nejvhodnéjsi zptsob
jeji konzumace. Ochucena olivovym olejem
a citronem je zdrava a velmi lehce stravitelna.

® Vaiena: Podava se s majonézou jakochfest
nebo pecend v troubé jako soucast riznych ji-
nych jidel.

Z minerdlu se v ni nachazi skromné mnoz-
stvi vapniku, fosforu, hotf¢iku, Zeleza a drasliku
a ncchyb¢ji ani stopové prvky jako zinek, méd’
a mangan.,

Salatova ¢ekanka ma nahotklou chut’, za niz
vdécime latkam, které piisobi na jatra, zvysu-
Ji produkci Zluce (cholereticky ucinek), uleh-
¢uji jeji odtok ze Zluéniku (cholagogicky uci-
nek) a maji pfiznivy udinek na funkci zaludku
a traveni. Proto se salatova ¢ekanka uplatiiuje
v téchto ptipadech:

e Zluénikové obtiZe zpisobené zlucovy-
mi kameny (cholelitidzou) nebo problémy
s jeho spravnym fungovénim (dyskineze
ZluCovych cest). Salatova ¢ekanka je diky
blahodarnému pisobeni hotkych latek a mi-
nimalnimu obsahu tuki lehce stravitelna.

e Cukrovka: Je vyborna pro diabetiky, pro-
toZze obsahuje sacharidy ve formé fruktozy
(inulin je polymer fruktozy).

e Obezita: Obsahuje jen velmi malo kalorii,
a proto je vhodna pti redukéni dieté. Je nut-
né ji vSak dobie rozkousat.
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scolymus L. __

Artycok

Detoxikuje jatra

Artycok — slozeni

na 100 gramil syrové jed|é ¢asti

¢ A %

Potrava
p

icka hodnota 47 keal =196 kJ

3,27¢

0,072mg
0,066 mg
1,05 mg NE
0,116 mg

0,19mga-TE
44mg

- Linek 0,49 mg
" Tuky celkem 0159
| Nasycené tuky L0035 g
\ Cholesterof =
3 94 mg
" " T T -
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2 000 kcal),
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

ro jatra

Popis: Plod artycoku je kvétenstvim artyéoku (Cyna-
ra scolymus L.), rostliny z celedi Compositae, ktera
dorusta vysky az 2 metri.

Viastnosti a indikace

ArtyCoky prakticky neobsahuji {ddné tu-
ky. Maji vSak vyznamné mnozstvi sacharidu
(5,11 %) a proteint (3,27%), jakoZ i jinych la-
tek, které maji pozoruhodné fyziologické ¢in-
ky. Jsou to:

® CYNARIN: Je to derivat organické kyseliny
kavové, ktera pusobi na buriky jater a ledvin
a zvySuje produkci Zluce a moci.

® Cynarosid: Je to glukosidovy flavonoid od-
vozeny od luteolinu, ktery ma protizanétlivé
icinky.

® Cyneropikrin: Je to aromaticka latka, diky
niz mé artycok nahotklou chut’.
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® Organické kyseliny, jako napf. kyselina jab-
le¢na, mlééna, citronova, glykolova a gly-
cerova. | kdyz jejich pasobeni neni dosud
uplné znamé, vime, ze zesiluji u€inek cyna-
rinu a cynarosidu.

o STEROLY: Betasitosterol a stigmasterol.
Svym chemickym sloZenim se tyto latky
podobaji cholesterolu, ale jsou rostlinné-
ho ptiivodu a paradoxné snizuji vstfebavani
cholesterolu ve strevech.

Artycoky jsou velmi lehce straviteln€ a dob-
fe je snaseji jak zdravi, tak nemocni. Diky ob-
sahu zdravi prospéSnych latek se doporucuji
zejména pfi téchto stavech:

e Problémy s jatry: CYNARIN, posileny ji-
nymi slozkami artycoku, ma silny cholere-
ticky ucinek (zvySuje produkci Zluce). Jatra
za normalnich okolnosti vylucuji pfiblizné
800 ml Zluc¢e za den; pokud ale konzumujc-
me 0,5 kg artycokl denné, miZeme tento ob-
jem zvysit azna 1 200ml (1,2 litru).

e Zlu¢nikové problémy: CYNARIN pisobi
jako mimé cholagogum (ulehéuje vyprazd-

?OJ Priprava a pouziti

O Syrové: Mékka poupata artycokl ochuce-
na citronem a olejem jsou vhodna k pfipravé
salatd. Maji velmi lahodnou chut a dodavaji té-
lu velké mnozstvi vitaminl a stopovych prvkd.

® Pecené: Mohou se péct nagrilu nebo v troubé.
Meély by se péct s celymi vnéjsimi listy, protoze ty
béhem peceni pomahaji udrzovatvnitinivihkost.

© Varené: Nejlépe je artycoky varit nenakraje-
né v pare, protoze takto si uchovaji vétsinu mi-
neralnich soli a stopovych prvku. Pokud se vafi
ve vodé, muze se voda nasledné pouzit k pi-
pravé polévky nebo vyvaru.
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Aby artycoky na
vzduchu neztmav-
ly, pokapejte je ci-
tronovou $t’avou
nebo je potrete
pialkou citronu.

fovani zluéniku), proto je arty¢ok vhodny
1 pri Zlu¢nikové dyspepsii vyvolané chole-
litiazou (ZluCovymi kameny) nebo nékterou
jinou poruchou funkce Zluéniku.

Z1ug, ktera se vyluéuje po snédeni artyoki,
je TidSi a tekutéj$i, ¢imz se sniZuje zatéz ja-
ter. Dale artyCoky ze Zluéniku pomahaji od-
strafiovat cizorod€ latky, které proudi v krvi
(napf. léky, uméla ochucovadla a jiné che-
mické substance).

ArtyCokovou kurou (0,5kg arty¢okd denné
po 3 az 4 dny) lze Castecné odstranit hofkou
pachut’ z ust a zlepsit traveni zpomalené jid-
ly s vysokym obsahem tuki.

e Problémy s ledvinami: CYNARIN a jiné

latky v arty¢oku zvySuji tvorbu moci a mo-
¢oviny, coz je velmi dulezité pii detoxikaci
orgamsmu.

Zvyseny cholesterol: ArtyCoky sniZuji de-
pozici (ukladani) cholesterolu ve sténach ar-
terii,' ¢imz brzdirozvoj arteriosklerozy.

Cukrovka: CYNARIN a jeho doprovodné
latky mimé sniZuji hladinu glukézy v krvi.

Kozni problémy: Klinicky se potvrdilo, Zze
mnoha koZni onemocnéni, alergie a ekzémy
zmizi nebo se podstatné zlepsi, je-li detoxi-
kacni funkce jater v potadku. Z toho divodu
muiZe mit pravidelna konzumace arty€oku
prekvapujici i€inky na chronickd onemoc-
néni kize.
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Redkvi¢ka

A & ¥iE

Pofrava
pro jatra

Podporuje tvorbu zluce

Redkviéka — slozeni

na 100 gramd syrové jed|é casti

Energe-ti(ké hodnata

17 keal =69 kJ
Proteiny 0,69
© Sacharidy 1,999
1,69
+ Vitamin A 1ugRE
Vitamin B: 0.005mg
0.045mg

0,367 mg NE

' Vitamin By

| Vitamin E 0,001mga-TE
21mg

18mg

9Img

0.29mg

232 mg
03mg

. Tuky celkem 0,549

! Nasycené tuky 0,03g

I Cholesterol -

e T
R ot M

| Sodik 24mg
1% 2% 4% 10% 20% 40%

kterd se nachdzejive 100 g této potraviny

100%

Pitbuzny druh: Kren vesnicky (Armoracia rustica-
nal.).

Popis: Je to koren Fedkvicky (Raphanus sativus L.),
rostliny z Celedi Cruciferae, ktera dorusta vysky az
Jjednoho metru. Koren mize mit kulovity, elipsovity
nebo valcovity tvar. Zpravidla byva svétle cervena,
ale existuji i Gerné a bilé druhy.

CKOLIV Rimané rozsitili fedkvi¢-
Aky po celé Evropé, nejoblibenéjsi jsou
na Dalném vychodé. Zatimco Ném-
ci rofné snédi v priméru 250 grami fedkvicek

na osobu, Japonci jich spotfebuji 13 kilogrami
a v Koreji je to az 30 kilogramti.

Viastnosti a indikace

Redkvicku tvori témét 95% vody. Obsahuje
velmi malo proteini (0,6%), tuki (0,54%) a sa-
charidid (1,99%). TaktéZ je chuda na provita-
min A, vitaminy skupiny B a vitamin E. Je v ni
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Jdtra jsou filtr, pFes ktery prechdzi vétSina jedit a ne-
bezpecnych chemickych ldtek jako etylalkohol, pest-
icidy a nékteré léky.

Na jejich neutralizovdni musi jatra vynaloZit obrov-
skou namahu a mohou se p¥i tom i poskodit.

Proto udélime nejlépe, kdy: se témto ldtkdm vyhne-
me. Také ndm velmi pros péje, budeme-li konzumovat
nékteré druhy ovoce a zeleniny, jako napr. hroznové
vino, artycoky nebo cibuli, které ulehcuji detoxikac-

ni Cinnost jater.

hojné zastoupen jen vitamin C (22,8 mg/100 g)
a z mineralll draslik. Ani z hlediska energie ne-
ma velkou cenu: poskytuje jen 17 kcal/100 g,

Vsechny druhy fedkvicek obsahuji esence si-
ry, které jim davaji ostrou, pikantni chut’ a maji
cholereticky (zvysSuji produkci Zluce), cholago-
gicky (ulehcuji jeji odtok ze zluéniku), traveni
podporujici, antibioticky a mukolyticky (zka-
paliiuji hlen) u¢inek. Vyuzit se daji takto: °

Pri poruchich jater a Zluéniku.

e Pii pomalém traveni, protoZe maji posiliiu-
jici G¢inek a zvysuji chut k jidlu.

J
JOJ Priprava a pouziti

© Syrova: Je to nejbéznéjsi zplsob konzu-
mace. Cervené fedkvicky zvyraziuji chut sa-
latd a diky své ostrosti vyvolavaji chut k jidlu
a usnadnuji traveni,

® Konzervované: V nékterych zemich se
fedkvicky konzervuji v octu nebo se nechavaji
kvasit v ndlevech s mnozstvim rGznych pfisad.
Tyto metody vsak nici jak obsah vitamin, tak
jejich lécivé vlastnosti.

O Jjdtra
@® Vrdtnicovd Zila
© Tenké stievo
O Vrdtnicovy Zilni systém
© Tlusté strevo

@ Zaludek

@ Dutd Zila

o Piizanétu vedlejSich dutin nosnich a pru-
dusek.

e Pii prevenci rakoviny: Cinskd a mozna
i obycejna fedkvicka brzdi buné¢né mutace,
které vedou ke vzniku rakoviny.?




Choroby

Potrava




Potrava
pro zaludek

NEKOLIK kapek kyseliny chlorovodiko-
vé znici jakoukoliv tkan v lidském téle, pfi-
tom vyvolaji intenzivni bolest a zabiji vSech-
ny buriky, s nimiz ptijdou do styku. Tomuto
uc¢inku je schopnéa odolavat jen vystelka zZa-
ludku neboli Zaludeéni sliznice, ktera se za
normalnich okolnosti v priubéhu celého lid-
ského Zivota neposkodi.

Kyselina chlorovodikova a pepsin jsou po-
tfebné pro to, aby se mohl uskute¢nit proces
traveni potravy, zejména proteint.

Jak se Zaludek brani proti leptani kyseli-
nou, jiz sam produkuje?

Vnitini vystelku Zaludku chrani vrstva, je-
jiz nejdulezitéjsi ¢asti je pravé sliznice. Zdra-
vi zaludku predev§im zavisi na stavu této
bezpecnostni vrstvy.

Gastritida a Zalude¢ni a dvanacterniko-
vé viedy jsou nejbéznéjSimi ndsledky posko-
zeni sliznice zaludku.
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Dyspepsie

Definice

Jedna se o poruchu traveni; pesnéji feceno, je to tézké
a bolestivé traveni.

Pfiznaky

Kjejim projeviim patfi fihani, plynatost, nevolnost nebo

pocit plnosti v bfiSe a prekyselent.

Priciny

V nékterych pripadech mé dyspepsie organicky pivod

a miiZe byt i prvnim piiznakem vainé choroby. Castéji ji

vsak zplsobuje nevhodna strava a Skodlivé ndvyky. Po-

kud se odstrani, ustoupii funkéni dyspepsie. Kdyz se tak

ale nestane, mize se nemoc vyvinout v gastritidu ¢i Za-

ludecni viedy.

Dyspepsii mohou vyvolat nebo zharsit tyto faktory:

o Nedostatecné rozmélnéni potravy v tstech (pfi
velmi rychlé konzumacijidla).

o Nepravidelny stravovaci rezim.

Stres nebo nervové napéti.

o Smazené pokrmy, konzervy, potraviny v octo-
vém nalevu a sladkosti.

o Premira tuki a konzumace potravy, kterd casto
vyvolavé alergie, napfiklad mléko.

o Nevhodné tekutiny, predevsim perlivé nealkoho-
lické napoje a pivo.

‘ Konzumuijte

Omezte
nebo vylucte

Klicky
Celé zrno
Salaty
Dyni
Papaju
Fenykl
Slad

Smazend jidla

Palivé koreni
Alkohol

Kavu

Ocet

Nealkoholické ndpoje
Viechny tuky
Mékkyse

Cokoladu

Mieko

Nealkoholicky
ndpoj
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" Gashitida

Definice a priciny

Jetozanét sliznice Zaludku, ktery zpravidia zpisobuiji

nespravné stravovaci navyky nebo pro Zaludek agresivni

latky, jako jsou:

o Alkohol a kdva.

o Nekteré léky (hlavné antiseptika, napf. acylpyrin).

o Potraviny nebo napoje, které jsou velmi horké (Cer-
nd kdva, caj) nebo studené (pivo, zmrzlina).

o Tabak: Pri koufeni se uvoliuje nikotin a dehet,
které se rozpoustéji ve slinach a pronikaji do zaludku,
kde mohou vyvolat gastritidu.

Strava

Pii dietetické lécbé gastritidy je tfeba konzumovat po-
traviny, které neposkozuji Zaludek, a vyhybat se vSemu,
o mize podrazdit zaludecni sliznici, jako napi. tabak
Cistres.

Léky

Na gastritidu se bézné predepisuji antacida, ktera ale
maji slabé tcinky, pokud pfi jejich uzivani clovék neupra-
vi svlij Zivotni styl a nezméni stravovacinavyky.

‘ Omezte
Konzumuijte | nebo vylucte
Brambory Pivo
Oves Alkohol
Ryzi Povzbuzujici napoje
Tapioku Kévu
Mrkev Nealkoholické ndpoje
Avokado Palivé koreni
Dyni Mékkyse
Kyselé zeli Maso
Cerimoju Cukr
Jablka Zmrzlinu

Citrusové plody
ProtoZe oves
obsahuje shiz,
keery sliznici Za-

ludku zkfidriuje a chrdni,

ovesnd jidla se doporucuji

Zejména pii gastritide.
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Zaludeéni a dvandcternikovy vied

Definice

Je to poruseni membrany sliznice, kterd tvofi vnitfni vy-

stelku Zaludku nebo dvandcterniku.

Priciny

K poruseni ochranné vrstvy sliznice dochdzi mimo jiné

2 nasledujicich divodu:

o Nadprodukce Zaludecni kyseliny.

o Konzumace draadidel (kofeni, alkoholické napoje, kiva,
napoje sycené oxidem uhlicitym, acylpyrin, tabak atd.).

o Piisobeni mikroorganismi jako Helicobacter py-
roli, které mohou zplsobit gastritidu nebo viedy Za-
ludku Ci dvandcterniku.

® Stres Ci psychické napéti, jejichZ viivem se stahuji
cévy asnizuje se pritok krve do sliznice Zaludku, kte-
rd ndsledné zistava nechranénd.

Lécba

Vyzkumem i praxi se potvrdilo, ze nékteré tradicni

lécebné metody viedovych chorob nemaji rediny za-

klad.' Napriklad se véfi, ze:

o Piti velkého mnozstvi mléka pomaha vylécit viedy.
Dnes vime, ze mléko zvysuje hladinu Zaludecni kyseliny.

® Je potieba jist casto a v malych davkach. V tako-
vém pripadé zaludek pracuje téméf bez prestavky,
coZ zvySuje tvorbu Zaludecni kyseliny a miiZe to pri
lécbé viedh vyvolat komplikace. Ve skutecnosti jsou
tfi jidla denné mnohem lepsi nez pét nebo Sest.

o (lovék by se mél vyhybat syrovym jidlim a tém,
ktera obsahuji viakninu. Opak je pravdou: kdyz se
tyto potraviny dobie rozmélniv gstech, chrani slizni-
¢i Zaludku a dvanacterniku.

‘ Omezte
Konzumujte | nebo vylucte
Zeli, Brambory Alkohol

Oves, VIakninu Kavu

Tapioku, Okru Koreni
Cerimoju Mékkyse

Olej Maso

Med Miéko
VitaminAaC Bily cukr
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ktery vyvoldva palivy pont oznécbvﬂly quawrdza ne-
boli paleni zahy.

Strava

Pii dietetické lécbé hiatové kyly je nutné vyhybat se
strave:

o ktera dle uvoliiuje jicnovy svérac;

® kterd zvySuje tvorbu kyseliny v zaludku.

Zivotni styl
Progresi hidtové kyly a zanétu Zaludku, ktery ji dopro-
vézi, zmirfuje spravné drZeni téla, pii némz nevznika
tlak na horni cast bficha, a vyhybani se aktivnimu i pa-
sivnimu koureni.

‘ Omezte

Konzumujte | nebo vylucte

Brambory Alkohot

Mrkev Vino

Chaluhy Kavu

Granatova jablka Cokoladu
Vsechny tuky
Miéko

Stdvaz grandtovych jablek snizuje
hladinu kyseliny v Zaludku a zmirriuje zpétny tok do jicnu.



Ananas
comosus Merr.

'l Potrava
pro zaludek

Ananas
Pritel Zaludku

Odborné synonymum: Ananas sativus
Schult.

Popis: Souplodi (utvorené spojenim
plodi z vicerych kvéti kolem duZina-
tého jadra ve stiedu) rostliny anana-
su (Ananas comosus Merr.) z celedi
Bromeliaceae, ktera dorusta vysky
50cm.

Ananas — sloZeni

49 keal = 207 kJ
0,399
M.2q
1,29
2 pg RE
0,092mg
0,036mg
0,503 mg NE
0,087mg

Kys listow: +1Q,6ug
- Vitamin Bi: - |

. Vitamin E 0,1 mg a-TE

. Vapnik 7mg
: 7mg
14mg
0.37mg
e 113mg
- Zinek 0,08mg
| Tuky celkem 0439 |
E Nasycené tuky . 0.032g I
f Cholesterol i
i Sodik " 1mg
¢ - - " ” e
1% 2% 4% 0% 20% 40% 100%

Procenta dennipotieby (pfi pfijmu 2 000 kcal),
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

ODLE historickych prament v roce
P1493 nabidli obyvatelé ostrova Guade-

loupe v Antilach Krystofu Kolumbovi
ananas, ktery jej povazoval za druh artycoku.
Odvezl ho s sebou do Spanélska, odkud se roz-
sitil do tropickych oblasti Asie a Afriky. Popr-
vé byl vyslechtén v 19. stoleti na Havajskych
ostrovech, které se nasledné staly jeho hlavnim
svétovym producentem.

Vlastnosti a indikace

Zraly ananas obsahuje pfiblizné 11% sacha-
ridi. Ma zanedbatelné mnozstvi tuki a proteint,
velky podil vitaminu C, B, a B, a je téZ dobrym
zdrojem kyseliny listové. Z minerdlii se v ném
nachazi mangan (1,65 mg/100g), nasleduje
méd’, draslik, hoicik a zelezo.
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Dale obsahuje nevyzivné slozky, které ale
maji z dietetického a terapeutického hlediska
velky vyznam. K nejvyznamnéj$im z nich pa#i:

e Kyselina citronovd a jablecnd: Zvysuji uci-
nek vitaminu C a dodéavaji ananasu kyselou
chut’.

® BROMELAIN 5tépi proteiny a podporuje
trdveni stejnym zplsobem jako zaludecéni
pepsin.

Ananas je Stavnaté a velmi chutné ovoce,
které je bohaté na vitaminy a mineraly. Pokud
se ji po hlavnim jidle, usnadnuje trdveni; pou-
zije-li se jako pfedkrm, poméaha zejména tém,
kdo maji oslabeny zaludek.

Jeho konzumace se doporucuje pii téch-
to obtiZzich:

e Hypochlorhydrie (nedostatek zaludecnich
§tav), ktera se projevuje pomalym travenim
a pocitem plnosti v briSe.

e Ptéza zaludku (snizeni zaludku) zplisobena
jeho ochablosti a neschopnosti vyprazdiio-
vat se.

I
f@& Pfiprava a pouziti

© Syrovy: Ananas je nejlépe jist po hlavnim
chodu, protoze zlepsuje traveni. Da se ale také
konzumovat jako predkrm, jelikoz pfipravuje
zaludek na jeho ¢innost.

@ Stava: Ananasovou §tavu se doporucuje pit
pomalu, protoze je velmi kysefa.

© Konzervovany: Konzervované ananasy
si zachovavaji vétsinu vitamint, mineralt
a vlakniny, ale jsou chudsina enzym bromelain.
Z tohoduvodu konzervovany ananas stimuluje
travici procesy méné nez erstvy ananas.
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Pokud se ananas sklizi

kvali transportu nedozrd-

1y, je velmi kysely a chudy

na vyzivné ldthy.
|

V obou ptipadech je treba jist €erstvy a zra-
ly ananas, pokud mozno nekonzervovany,
a to bud’ jako predkrn, nebo zékusek.

Obezita: Ananas ¢i jeho cerstvé §t'dva zkon-
zumovand pred jidlem tvofivhodny doplnék
redukéni diety. Md 1 mirné€ diuretické ucinky
(zvysuje tvorbu moci).

Neplodnost: Ananas je velmi bohaty na
mangan, stopovy prvek, ktery se aktivné
podili na vytvareni muzskych i zenskych
pohlavnich bunék. Proto se doporucuje li-
dem, ktefi jsoupostizeni neplodnosti zptiso-
benou nedostate¢nou tvorbou zarode¢nych
bunék (spermii u muzu a vajicek u zen).

Karcinom Zaludku: Je dokazino,’ Ze ana-
nas zabrariuje tvorbé nitrosamina. Tyto
karcinogenni latky vznikaji v zaludku be-
hem chemické reakce, k niz dochazi mezi
dusitany a nékterymi proteiny.




oleracea L. = :

'| Potrava
pro zaludek

Zeli
Léci viedy

Zelnd hldvka je shluk lists,
ktery vywvdii kouli. Hlavku md
vétSina brukvovité zeleniny, ale
existuji vyjimky, jako napr. broko-
lice a kvétik, které maji rugice (vig str.
74, 156).

Zeli — slozeni

25 keal = 105 kJ Popis: Jako zeli se oznacu ji listy Brassica oleracea
1449 ‘ L., dvouleté nebo viceleté rostliny z celedi Crucife-
313 rae.

239 |

13 ug RE '

0,05mg ‘

0.04mg

0,55mg NE

0,096 mg

SECHNY odridy pochazeji z divoké-

Vitamin B|
. . ho zeli, které se stale jesté vyskytuje na

Vitamin E — X , -
Vapnik 47mg pobrezi Atlantského oceanu ve Francii
23mg a v Anglii.
" . 15mg
: | 0.59mg — L . -
B0 3 W 246mg Rizné druhy brukvovité zeleniny se déli
Zinek 0,18 mg podle toho, kde se koncentruje jejich ristova
Tuky celkem 0,279 o
Nasycené tuky 0,033g energie:
| Cholesterol - ‘
jSod 1. . e v listech: bilé zeli, cervené zeli a hlavkova
1% 2% 4% 10% 0% 40% 100% kapusta;

Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2 000 kcal),

kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny e v ruzicich: kvétak a brokolice;
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e v zakladu stonku: kedluben;
e ve vyhoncich: rizickova kapusta.

Jiz v antice bylo zeli dulezitou potravinou
a Rekové objevili i jeho 1é&ivé vlastnosti. Hip-
pokrates, Galenos i Dioskorides se jeho 1é¢ivy-
mi ucinky dokonce zabyvali ve svych spisech.
Cato starsi, fimsky filozof druhého stoleti pred
Kristem, napsal: ,.Za to, ze Rimané poslednich
Sest stoleti nepotfebovali 1ékate, vdéci konzu-
maci zeli.”

V historii bylo zeli povazovano za potravu
chudych. Tento nazor se ale dramaticky zmé-
nil pfed nékolika desetiletimi, kdyz byl objeven
obrovsky antikarcinogenni potencial brukvo-
vité zeleniny. Zjistilo se, Ze jeji odrudy obsahuji
latky schopné branit vzniku zhoubnych nadori
a v nékterych pfipadech dokonce mohou zasta-
vit jejich rist.

Kromé toho ma brukvovita zelenina mnoho
dalsich dietetickych a l1é€ivych vlastnosti, které
uvadime nize.

?OJ Pfiprava a pouaziti

O Syrové: Z cerstvych listl se da pripravit vy-
borny salat. Ziskame jej tak, ze listy najemno
nasekame a ochutime olejem (nejlépe olivo-
vym) a citronem.

@ Cerstva stava: Pripravuje se v mixéru, Den-
né se ji uzivaji dveé az tfilzice, nékdy i pal skle-
nice, nalacno pred jidlem.

© Varené: Zeli by se mélo upravovat tak, aby
byly zachovény jeho lécivé vlastnosti. Protoze
sificité fytochemikalie jsou citlivé na teplo a je-
ho delSim plsobenim se znehodnocujf, je ho
nejlépe dusit.
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Vlastnosti a indikace
Zelné listy obsahuji mnoho riznych zivin:

Proteiny: Jejich mnozstvi se pohybu je mezi
3,38% u rdzickové kapusty a 1,39% u cer-
veného zeli. Jedna se o neplnohodnotné pro-
teiny, jelikoz v nich neni spravny pomér
v8ech esencialnich aminokyselin. Pokud se
ale zkombinuji s jinymi proteiny, napfiklad
s témi, které se nachazeji v obili nebo v lus-
téninach, jejich kvalita se podstatné zvysi.

Tuky jsou ptitomny v minimalnim mnozstvi
a jen riziCkova kapusta jich obsahuje 0,3 %.
U ostatnich druht se hodnoty tukt pohybuji
mezi 0,1 az 0,2 %. Kvili tomu je zeli vhodné
pro lidi s nadvahou a s keronarnimi cho-
robami.

I kdyz jsou tuky v zeli obsazeny jen v ma-
1ém mnozstvi, maji velky preventivni a 1é-
¢ebny vyznam, ktery je dan pfitomnosti
sifiCitych latek, jez se oznaCuji jako fytoche-
mikdlie.

Sacharidy: Vétsina brukvovité zeleniny jich
obsahuje 3 az 5 %.

Vitaminy: Zeli je bohaté hlavné na betakaro-
ten (provitamin A) a vitamin C, ale obsahuje
i vyznamné mnozstvi vitaminu B, E a K.

0 Zeli brani rakoviné

Pokusy, jimiz se ovéfovaly antikarcinogenni
vilastnost/ brukvovité zeleniny,* * * potvrdily, Ze
jeji odridy vyrazné snizuji riziko vzniku a rozvo-
je zhoubnych nddorii®’, a to i v piipadé zvysené
koncentrace tak silného karcinogenu, jakym je
benzpyren v tabdkovém kouri.
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® Minerdly a stopové prvky: Viechny druhy
brukvovité zeleniny obsahuji velké mnozstvi
drasliku, ale jsou velmi chudé na sodr’k, diky
Cemuz se daji pouZit pti hypertenzi nebo pri
edémech. Obsahuji téz hodné vapniku, fos-
foru, Zeleza a hot¢iku, jakoz i stopovych prv-
kd, z nichz je nejdulezitejsi sira.

Obecneé plati, Ze brukvovita zelenina je dob-
rym zdrojem vdpniku, a to nejen proto, Ze ho
obsahuje velké mnozstvi (35-77mg/100g, po-
lovina obsahu v mléce), ale i kvili tomu, Ze se
snadno vstiebava. Studie ukazuji, Ze télo ab-
sorbuje vapnik ze zeli mnohem snadnéji nez
z mléka.

® Rostlinnd vidknina: Protoze je zeli bohaté
na celul6zovou vlakninu, piisobi jako stred-
né silné projimadio a reguluje prichodnost
stfev. AvSak u lidi, ktefi trpi plynatosti, zpu-
sobuje nadymani.

Pokud chcete zmirnit nadymdni, ke kterému dochd-
2i po snédeni zeli, vyberte si jen ty nejjemnéjsi lis-
ty, pokrdjejte je na malé kousky, krdtce je povaite
a ochut’te citronem, olejem a bylinkami proti plyna-
tosti (fenyklem, kminem atd.).

Zeli se musi dobie rozkousat. Nemélo by se konzu-
movat s jinou rostlinnou potravou bohatou na celu-
lozovou vidkninu, jako je obili nebo otruby.

e FYTOCHEMIKALIE: Tyto nedavno obje-
vené latky, které se nachazeji v ovoci a ze-
leniné v minimalnim mnozstvi, plni v téle
dulezitou ulohu.

U fytochemikalii obsazenych v zeli jsou nej-
lépe prozkoumany protirakovinné ucinky.
Tyto latky ale majii jind pozitiva: napiiklad
se uplatiuji pri 1é¢bé a prevenci Zaludeé-
nich vifedi a cukrovky a maji i antibiotic-
ké vlastnosti.

Diky svému sloZzeni ma zeli Siroké léceb-
né vyuziti:

e Zaludeéni a dvanacternikové viedy:
Dr. Emst Schneider popsal pokusy provade-
né na Stanfordské univerzité, jimiz se pro-
kazalo, ze zelna Stava ma priznivé uéinky
na zaludeéni a dvanacternikové viedy.® Cas
léceni se u pacientt, kteti ¢tyrikrat az pét-
krat denné pili sklenici Cerstvé zelné stavy
(200-250ml), zkratil na dva tydny a v pri-
béhu nékolika dni u nich ustaly i bolesti za-
ludku. Zaroven se potvrdilo, Ze 1 mensi dav-
ky zelné §tavy (dvé polévkové lzZice aZ pul
sklenice) jsou stejné uéinné @.

e Ostatni Zaludeéni obtize: Nékolik 1zic zel-
né §tavy nalacno pét az deset minut pred jid-
lem prinese Ulevu pii zanétu Zaludku uz po
nékolika dnech 1é¢by. Zmizi pocit plnosti
v biiSe, fihani a zmimi se i bolesti zaludku.
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e Stfevni obtiZe: Zeli diky obsahu celulo-

zové vidkniny reguluje pohyb ve sWevech
a osveédcilo se i pri chronické zacpé a di-
vertikuloze.

Sirné latky v zeli pusobi jako antibiotika,
ktera pfi infekcich pomahaji udrzovat rovno-
vahu bakterialni fléry ve stfevech.

Cerstva zelna §tava @ (pil sklenice tiikrat az
¢tytikrat denné€) se mize vyuZit jako doplnék
lécby podrazdéného nebo zaniceného tlusté-
ho stieva, ¢i bakterialni a jiné nerovnovahy
gastrointestinalniho traktu (travici soustavy).

Stievni paraziti: Zelna $t'dva se pouziva
1 jako prostfedek na odstranéni stfevnich
paraziti. V tomto ptipadé postiZeny pije
kazdé rano pul sklenice §t'avy nala¢no po
dobu péti dnu.

Kardiovaskularni problémy: Zeli je boha-
té na draslrk, ale chudé na sodik, latku, ktera
pfimo ovliviiuje rozvoj hypertenze, protoze
v téle zadrzuje vodu a zvySu je objem krve.

Zeli ma mimy diureticky ucinek, a proto je
velmi vhodné pro lidi postiZzené ischemic-
kou chorobou srdeéni, hypertenzi a arte-
riosklerézou (tvrdnutim a zuzovanim cév).
Protoze obsahuje antioxidacni vitaminy
(A, C a E), ptispiva k regeneraci stén arterii.
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® Obezita: Diky tomu, Ze brukvovita zeleni-

na obsahuje velmi malo kalorii (20—-40 kcal/
100 g - vyjimkou je pouze ruzickova kapus-
ta, ktera dodava az 43 kcal/100g) a pfitom je
velmi syta a obsahuje velké mnozZstvi vita-
mint a minerald, doporucuje se obéznim li-
dem jako soucast redukénich diet.

Osteoporéza a odvapnéni: Obsah vdpni-
ku v zeli je pomémeé vysoky a télo ho umi
1 dobfe absorbovat. Proto je dobré konzumo-
vat zeli pfi osteoporoze a odvapnéni, jakoz
1 v ptipadé zvySené potieby tohoto minera-
lu.

Cukrovka: Zeli je vhodné pro diabetiky,
protoZe obsahu je malo sacharidi a je bohaté
na vitaminy a mineraly.

Skorbut (kurdéje): Obsah vitaminu C v ze-
1 je ptiblizné stejny jako v pomerancich
(53mg/100g), a proto se ho da vyuzit pfi
lécbeé kurde€ji. V zemich stfedni a vychodni
Evropy, kde je v zimnich mésicich nedosta-
tek Cerstvého ovoce a zeleniny bohatych na
vitamin C, patfi zeli mezi nejlepsi zdroje to-
hoto vitaminu,

Rakovina: Vyzkumy provadénymi na zvi-
fatech (viz informativni ramecek na str. 185
a str. 363) se prokazalo, Ze pravidelna kon-
zumace zeli mize zabranit vzniku rakoviny.

KvasSené zeli cisti krev a mélo by byt soucdsti jidel-
nicku diabetikii a obéznich lidi.

Existuje mnoho zpitsobu, jak kvasené nebo kyselé
zeli pFipravit:

Syrové: Pri této metodé se nejlépe zachovaji jeho
lécivé vlastnosti. MiiZe se dochutit olivovym ole jem
a piiddnim malych kouskii ananasu nebo jablka.

VaFené: Na mirném ohni se vafi 20 aZ 25 minut
a poddvd se s bramborami nebo se sdjovymi vy-
robky, co? je nejen zdravé, ale i vyZivné.



Brukvovitd zelenina

Vice nez sto druht brukvovitych rostlin patfi do éeledi Cruciferae a vétsina z nich jsou
odrudy druhu Brassica oleracea. Nize uvadime jen ty nejznaméjsi.

Listova kapusta
Brassica oleracea L. var. acephala

Tento druh je mezi brukvovitou zeleninou jed-
nim z nejbohatsich na vyzivné Idtky. Z nich je
nejvyznamnéjsi predevsim betakaroten (pro-
vitamin A), vitamin C a mineraly draslik, vdp-
nik a mangan. Dale obsahuje velké mnozstvi
chlorofylu a vidkniny.

Mé o néco vyraznéjsi chut nez ostatni druhy
brukvovité zeleniny. Jeji listy jsou kvili obsahu
celulézyvelmitvrdé, a proto se nedajijist syro-
vé. Nejlepsi je varend, dusena nebo pecena.

Brokolice (vizstr. 74)
Brassica oleracea L. var. italica

Kvétak VK
(vizstr. 156) » G ik
Brassica oleracea L. var. botrytis

Bilé zeli

Brassica oleracea L. var. capitatassp. alba

Hladké, svétlezelené listy mla-
dého zeli jsou lahodné

a hodi se k pfipravé zel- @8
nych zavitkd. Daji se
téz tepelné upravovat,

a kdyz se nastrouhaji, ':‘
mohousejistisyrové,

RuzZickova kapusta
Brassica oleracea L. var. gemmifera

Ruzickova kapusta je diky vyrazné chuti a vy-
sokému obsahu vitamini (predevsim A a C)
a minerdlid (zejména drasliku, vapniku, zeleza
a siry) pravdépodobné nejhodnotné;jsim dru-
hem brukvovité zeleniny.

Vynika také vyso-
kym obsahem sa-
charidii a pro-

. teind.



Cervené zeli
Brassica oleracea L. var. capitata ssp. rubra

Z nutricniho hlediska cervené zeli sice neni nijak
zvlasthodnotné, protoze obsahuje velmi malé
mnozstvi proteinti, vitamint a minerdli,
ale pouziva se ke zdobeni jidel.

Kedluben
T . F Brassica oleracea L. var. gongylodes
Cinské zeli
Brassica pekinen-  Listy kedlubnu jsou stejné jako u ostatnich
sis (Lour.) Rupr. brukvovitych rostlin bohaté na vitaminy a mi-

nerdly. Nejvyznamnési z nich je betakaroten

Nutri¢ni hodnota  a horéik.
pekingského zeli
je co do obsahu sa-

charidd, tukd a protei-
nQ, jakoz i kalorii (16 kcal/100g) velmi nizka.
Ale obsahuje mnoho betakarotenu (provita-
minu A) a vitaminu C.

Hlavkova kapusta
Brassica oleracea L. var. sabauda/bullata

Prvni hlavky se sbiraji na jafe a maji svétlejsi
a jemnéjsi listy. Zpravidla se pfipravuji na olej,
vafi se v pare nebo se jedi syrové. Letni uroda
je syté zelend a ma vyraznéjsi chut. Pouziva se
do zeleninovych polévek a jako pfiloha k duse-
nému masu.

Hlavkova kapusta je méné vyZivnd nez ostatni bru-
kvovité druhy.
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'| Potrava
pro zaludek

Paprika

Povzbuzeni organismu

Popis: Je to plod zeleninové papriky
(Capsicum annuum L), rostliny z éele-
di Solanaceae, kterd dosahuje vysky 60
cm. Plody jsou zpravidla cervené, ze-
lené nebo Zluté, ale existuji i oranzové,
pur purové, ¢i dokonce cerné druhy.

Paprika sladkd — sloZeni
na 100 gramd syrové jedlé casti

27kal =112k
0,899
4,43¢g

29

ey :%&" RE
0,066 mg
0,03mg
0,692 mg NE '
0,248 mg
22pg

+ Vitamin B i —

i Energetickd hodnota
Proteiny

3 0,69 mg o-TE
Vapnik Img

Fosfor 19mg
10mg
0,46mg
Draslik 177mg
Zinek 0,12mg
Tuky celkem 0,199
Nasycené tuky 0.0289
Cholesterol : -
Sodik ' 2mg
1% 2% 4% 0% 20% 40% 100% 200% 500%

Procenta denni potieby (pfi pfi jmu 2 000 kcal),
kterd se nachazeji ve 100 g této potraviny

Viastnosti a indikace

ProtozZe je v paprice jen velmi malo proteinu
(0,89%), sacharidu (4,43 %) a tukid (0,19%),
jejich 100 g poskytuje 27 kcal/100 g. Obsa-
huje i malé mnozstvi vitamind skupiny B, vi-
taminu E a v8ech minerali, které se vyskytuji
v potrave.

vvvvvv

dva vitaminy:

® Provitamin A (betakaroten): Sladka Cervena
paprika ho obsahuje 570 11ig RE/100 g, coZ je
vice nez polovina doporuéené denni davky
tohoto vitaminu pro dospélého muze.

Kromé betakarotenu, ktery se v téle preme-
fiuje na vitamin A, paprika poskytuje i karo-
tenoidy jako lykopen, ktery je velmi hojné
zastoupen napf. v rajcatech. Tato latka ma
silné antioxidaéni uéinky, které organismus
chrani pred rozvojem zhoubnych nadoru.
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ENCYKLOPEDE LEGIVYCH POTRAVIN

Mate-li citlivy zaludek, mlizete mit problémy s travenim slupky papriky.
Pokud se ji rozhodnete odstranit, pecte papriku v troubé tak dlouho, do-
kud se slupka nezacne sama oddélovat. Potom papriku ponorte do stude-

névody a oloupejte.

e Vitamin C: Cervena paprika obsahu je téméf
¢tytikrat vice vitaminu C nez citrony nebo
pomerance (100 g cervené papriky obsahuje
vice nez trojndsobek doporucené denni dav-
ky tohoto vitaminu).

Paprika je vyznamna i kvili jinym nevy-
Zivnym latkam:

-----

tioxidanty, které chrani obéhovou soustavu.

?Oa Pfiprava a pouziti

O Syrova: Pokud je paprika mladé a jemna,
muze se jist syrovd, napiiklad s chlebem nebo
v salatech. V takovém pfipadé je tieba ji na-
jemno nakrajet a dobre rozzvykat.

® Tepelné upravena: Nejzdravéjsi je papriku
upéct v troubé. Smazena je hiie straviteln3,
protoze je nasakla olejem.

© Mileta paprika: Je to susena Cervend pap-
rika v prasku, kterd je bud sladkd, nebo mirné
pikantni. Obsahuje velké mnozstvi provitami-
nu A, ktery ddva omackam, bramboram, ryzi
a riznym jinym jidldm pfitazlivou ¢ervenou
barvu.
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Kapsaicin: Tato latka dodava paprice pali-
vou chut’. Sladka paprika ho obsahuje jen
0,1%, coz je desetkrat méné nez u palivé
papriky, ktera ho ma minimalné 1 %. Ma-
1é davky kapsaicinu podporuji traveni, vyssi
drazdi pokozku a sliznici.

Vldknina: Paprika ji obsahuje pfiblizné 2 %.
Spolu s kapsaicinem tvofi mimé projimadlo.

Paprika se indikuje v nasledujicich pripadech:

Zaludeéni obtiZe: Paprika je prospéina pro
lidi trpici dyspepsii (porucha traveni), zmir-
fiuje zanét Zaludku a podporuje tvorbu travi-
cich st’av.

Ziacpa: Paprika je mimé projimadlo a piso-
bi proti plynatosti.

Cukrovka a obezita: Diabetici papriku
snaseji dobfe, protoze obsahuje velmi ma-
lo sacharidi. Diky malému obsahu kalorii se
dé vyuzit ptfi redukénich dietach.

Prevence nadori travici soustavy: Diky ne-
oby¢ejné vysokému obsahu antioxidac¢nich
vitamina (A a C), které chrani buiky pred
mutagennimi u¢inky karcinogent,’ prispiva
konzumace papriky k prevenci rakoviny. To
plati zejména pro nadory travicich organi
(zaludku a tlustého stieva).



BT me @
tuberosum L. 3

Brambor

Nejlepsi pritel Zaludku

Popis: Jsou to hlizy rostli-

ny (Solanum tuberosum L.)
patrici do celedi Solanaceae.
Nejednd se o koreny, nybrz

o podzemni rozsirené stonky,
které byvaji rizné veliké — nékdy
vazi jen nékolik gramu, jindy vice nez
Jeden kilogram.

Brambor — slozeni

na 100 gramd syrové jedié casti

A § =

Potrava
pro zaludek

79keal =331k
2,07g

16,49

1,69

0,088mg
0,035mg

2,02 mg NE

0,06mg o-T¢
7mg

4 mg

21 mg

0,76 mg

0,39mg

© Tisky celkem v O1g
Nasycené tuky 00269

I Cholesterol

Sodik " 6mg

1% % 4% 10% 20% 40%

Procenta denni potieby (pfipfijmu 2 000kcal),
kterd se nachazeji ve 100 g této potraviny

RANCISCO Pizzaro ptfivez! brambory

z Peru do Sevilly v roce 1534, a protoze

se velmi dobfe ujaly, rychle se rozsitily
po celém starém kontinent¢.

Je ale nutné fici, Ze se brambory dlouho
nestaly oblibenou potravinou. Ve Spanél-
sku se jim opovrzlivé fikalo ,jedl¢ kameny*,
Francouzi je odmitali ze strachu, Ze prenase)i
mor, Némci s nimi krmili dobytek a Angli¢ané
je uplné zakazali, protoze se o nich nepsalo
v Bibli.

Teprve po vice nez 200 letech dostal podce-
flovany brambor prileZitost ukazat, jak skvéle
dovede zahanét hlad. Doslo k tomu v pfedrevo-
luéni Francii, kde jej nasledné prijali jako hod-
notnou potravinu. Poté si zacal postupné zis-
kéavat oblibu jak u Evropand, tak i u obyvatel
jinych kontinentq.
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Bramborova slug

V soucasnosti jsou brambory s vice nez
1 300 odrudami nejpéstované;jsi zeleninou na
svété (vypéstuje se ji ptiblizné 270 milionl tun
rocné). Naptiklad v Némecku zkonzumuje kaz-
dy obyvatel primérmé 70k g brambor ro¢né.

O
‘

© Vaiené v pare: Je to idedIni zpusob pfipra-
vy, protoZe se pfi ném zachovava vétsina zivin.

Pokud bylybrambory chemicky osetfeny, mé-
ly by se oloupat (vizramecek na této strané).

J Pfiprava a pouziti

® Varené: Ji se bud samotné, nebo s jinou
zeleninou.

© Pecené: Mze se k nim pridat cibule, papri-
ka, zelenina, kukufice.

O Fritované: Je to nejméné vhodna metoda
(viz str. 195).

© Syrova stava: Pouziva se ke snizeni nad-
mérné kyselosti Zaludecni $tavy (viz nasledu-
jici strana).

- Obsahuje vitaminy, ale i toxiny

Brambory by se mély pred vare-
nim odistit, protoze slupka muize
obsahovat toxické latky, kterymi
by se brambory mohly béhem
vareni kontaminovat.

Jestlize chcete brambory upéct

: ;]rru,,-.\. .
li

e

Brambory, které jsou chutné a zdravé, tvori
zaklad stravy lidi dnesniho svéta.

Vlastnosti a indikace

Brambory jsou plnohodnotnou potravinou,
ktera poskytuje kvalitni sacharidy a proteiny.
Chybéji jim jen tuky, provitamin A, vitamin E,
vapnik a vitamin B ,. V8echny ostatni Ziviny
jsou v nich zastoupeny v dostateéném mnozstvi:

Nejstravitelnéjsi jsou brambory v podobé pyré
nebo bramborové kase, kterd se uplatituje ze-
Jjména pFi Zaludecnich obtiZich.
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PoOTRAVA PRO ZALUDEK

Neutralizuje zaludecéni kyselinu

Dr. Schneider' doporucuje v pfipadé preky-
sele ého zaludku pred kazdym Jldlem uzwat

® Sacharidy: Brambory jich obsahuji 16,4g/
100g (16,4%), z nichz vétSinu (ptiblizné
16g) tvoti Skrob. Zbytek (0,4g) je glukoza,
fruktoza, sacharéza. Skrob z brambor je leh-
ce stravitelny a nezplisobu je plynatost.

Proteiny: Brambory jsou dostate¢nym zdro-
jem proteind, i kdyz jejich procentualni
zastoupeni neni vysoké (2,07%). Maji na-
sledujici vlastnosti:

» Vysokou biologickou hodnotu, protoze
poskytuji idealni pomér viech aminoky-
selin potiebnych k télesnému ristu.

» Jsou bohaté na lysin, aminokyselinu, kte-
ré napf. obili obsahuje jen malé mnozstvi.
Z toho diivodu je vhodné brambory kom-
binovat s obilim, zejména kukufici.

Vitaminy: Brambory jsou dobrym zdrojem vita-
minu C, 1kdyzse ho znaéna ¢astztraci pfi vafe-
ni. Jeho ubytek je nejmensi, kdyz se brambory
vafi v pare; naopak fritovanim se ho ztrati vel-
ké mnozstvi. Brambory prakticky neobsahuji
provitamin A ani vitamin E, ale jsou bohaté na
komplex vitamin{i B, pfedevsim B, a B,.

Minerdly: Maji vysoky obsah drasirku
a maly obsah sodiku, coz je prospésné pro
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ty, kdo trpi hypertenzi a kardiovaskulamimi
chorobami. Jsou chudé na vapnik, ale obsa-
huji zelezo, fosfor, hot¢ik, zinek, méd’, man-
gan a dalsi stopové prvky.

Vldknina: Obsahuji pfiblizné 1,6 % rozpust-
né vlakniny. Dva stiedné velké brambory
(300 g) pokryji téméf jednu pétinu jeji denni
potieby.

Tato hliza je potravinou, kterou lze vyuzit

pii 1éébé mnoha nemoci a poruch:

e Zaludeéni obtize: Rika se, ze brambory

jsou nejlep$im ptitelem zaludku, protoze je-
jich konzumace navozuje pfijemny pocit sy-
tosti. Ten vyvolavaji nasledujici tii faktory:

> Alkalizujici ucinek: Brambory dokazou
tastetné neutralizovat kyseliny. Tento
ucinek se neprojevuje jen v zaludku, ale
1 v krvi a moéi.

» Konzistence: Diky mékke struktufe bram-
bory nezatézuji zaludek a dopiavaji mu
telativni klid.

» Obsah sedativnich ldtek: Pii vyzkumech,
které byly provadény v laboratotich Hoff-
man-La Roche v Basileji (Svycarsko)"
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a na univerzité v Gottingenu (Némec-
ko)'?, se zjistilo, ze brambory obsahuji
malé mnozstvi riiznych benzodiazepind,
latek, jez se kvili sedativnimu ucinku pfi-
davaji do nejraznéjsich 1ékd. Nejznaméjsi
z nich je diazepam, ucinna latka obsaze-
na i v dobfe znamém Valiu®. Diky obsahu
téchto prirodnich sedativ brambory zklid-
fuji zaludek a pomahaji pfi zvysené kyse-
losti zaludku, gastritidé, Zaludeé&nich vie-
dech, ptoze zaludku, zaludecni neurdze
a pri vSech travicich problémech a Zalu-
deénich obtizich obecné.

Je ale tfeba davat pozor, aby se tento 1€¢i-
vy ucéinek neznehodnotil nespravnou pfipra-
vou (fritovanim nebo pouzivanim kofeni) ¢i
kombinaci s potravou, kterd mé na zaludek
negativni vliv (smazena jidla, maso atd.).

Kardiovaskularni choroby: Brambory
jsou idedlni pti artcrioskleroze, srdecni sla-
bosti, anginé pectoris ¢i infarktu myokardu
a hypertenzi, protoZe obsahuji malé mnoz-
stvi tuki a sodiku, a naopak jsou bohaté na
draslk (543 mg/100g), ktery se podili na
snizovani lrevniho tlaku.

Onemocnéni ledvin: Brambory maji alkali-
zujici ucinek, diky kterému se z krve a moci

odstranuji toxické kyseliny a soucasné se
uleh¢uje prace ledvin. Strava bohat4 na bram-
bory, takzvana bramborovd dieta, prospiva
pfi metabolické aciddze, zvySené hladiné ky-
seliny mocové, dnové artritidé a ledvinovych
kamenech.

Cukrovka: Brambory obsahuji komplex-
ni sacharidy (Skrob), které se béhem trave-
ni ve stfevech pfeméfiuji na glukoézu tii az
¢tyfi hodiny. Proto nezptisobuji nahlé zvyse-
ni hladiny krevni glukézy (k némuz docha-
zi pfi metabolismu monosacharidi) a jsou
vhodné pro diabetiky.

Obezita: Neni pravda, ze by brambory zpt-
sobovaly obezitu. Pravé naopak, podileji se
na jejim odstranovani, a to nejméné ze dvou
divodu:

» Vyvolavaji pocit nasyceni, ¢imz zabrafiu-
Ji ptejidani. Naptiklad 350g brambor (dva
stfedné velké brambory) obsahuje stejné
mno?zstvi kalorii jako maly hamburger (ko-
lem 27 kcal), ale pritom daleko vice nasyti.

» Jsou bohaté na vitaminy skupiny B, které
pomahaji metabolizovat sacharidy, a na
mineraly, jez brani zadrzovani tekutin ve
tkanich.

195

Béhem smazeni se z brambor odpafi voda a nasaknou olejem,
€0z ma za nasledek, ze 15 az 20% jejich hmotnosti tvoii tuky.




Celiakie
Crohnova nemoc
Divertikuloza
Drazdivy tracnik
Hemoroidy
Kolitida

Plynatost
Proktokolitida
Prajem

Zacpa

Granatové jablko
Jablko

Kaki

Karambola
Kdoule

Kukufrice

Ryze

Sapota

Slivy




Potrava
pro streva

STREVO je trubice, kterou prochazi po-
trava. Kdyz putuje tenkym stfevem, vstieba-
va se v ném vétsina zdkladnich Zivin z jejiho
obsahu a to, co zlstane, se presune do tlustého
stieva, zahusti se na stolici a nakonec se z té-
la vylouci.

Dva nejcastéjsi priznaky stfevnich potizi
souviseji s rychlosti, jakou se potrava ve stie-
vech pohybuje:

o Prili§ velka rychlost zpisobuje prajem, pti
kterém dochazi ke ztraté vody, mineralnich
soli a jinych Zivin, jez télo nestihlo vstre-
bat.

e Prili§ mala rychlost zpisobuje zdcpu. Sto-
lice zahniva, produkuje toxické latky, které
se dostavaji do krve a s ni postupné do celé-
ho téla.
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Prevence zdcpy

-

Zacpa je definovana jako obtize pfi vyprazdinovani stolice, které byvaji provazeny:

e vylucovanim malych kouskd tvrdé stolice;

e snizenou frekvencivyprazdnovani, k némuz dochazi tiikrat nebo Ctyfikrat tydné.
Prevence zacpy je pro udrzeni dobrého zdravi velmi dulezita.

1. Pijte dostatecné

%y
& ) mnoZstvi vody

e =

€ .y
Pokud télo trpi nedostatkem
tekutin, cerpa vodu ze stolice
v tlustém stievé, coz ji vysusu-
je aztézuje jeji vylucovani.

2. Spravné se stravujte

Chcete-li predejit zacpé, musite zvysit pfijem
vldkniny (viz str. 199). Pfi prevenci zacpy nej-
vice pomaha:

o Cerstvé ovoce (kromé kdouli, kaki, grana-
tovych jablek a mispuli, které snizuji vylu-
Covani, protoze to jsou adstringencia) a ta-
ké konzumace susenych Svestek a rozinek.

e Zelenina.

e Obilniny a celozrnné pecivo ¢i téstoviny.

3. Jezte dostatek viakniny

Pouze rostlinna

strava obsahuje

vlakninu potieb-
nou pro normal-
ni prichod stolice
stfevem.

4. Vytvorte si spravné navyky

Projimadla (pfirodni vldknina a farmaceutické
vyrobky), vyplach stfev, glycerinové Cipky a ji-
né léky mohou pfinést tlevu v akutnich piipa-
dech, ale ne pfi chronické zacpé.

Pretrvavajici funkéni zacpa se neda vylécit ta-
kovymi prostiedky, které poskytuji jen docas-
nou ulevu.

Muzete se ji ale vyhnout tim, kdyz si vytvorite
sprdvné navyky.

e Neignorujte fyziologickou potiebu vy-
prazdnovani.

® Pokuste se vykondvat potiebu kazdy den ve
stejnou dobu.

o (Cvicte.
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I

Vlaknina je slozkou rostlinné potravy, ktera:

® Je nezbytnd pro spravnou funkci strev.

e Nenistravitelnd, ani se nedostava do krev-
niho obéhu, ale zlistava ve strevech, z kte-
rych je nasledné vyloucena.

® Zadriuje vodu, a tim zvétsuje objem stolice.

Tfebaze na ni nepusobi travici enzymy jako na
sacharidy, proteiny a tuky, zcasti ji okyseluje
bakterialni fiora tlustého stfeva, coz ma za na-
sledek tvorbu plyni.

Namisto bilého chleba
jezte celozrnny chléb

Vesrovnani s bilym chle-
bem obsahuje celo-
zrnny chléb piiblizné
trojndsobné mnoz-
stviviakniny.

Jak zvysit prijem vidkniny

e Jejikonzumace (nejméné 25g denné) pri-
spiva k prevenci rozlicnych nemoci, jako
jsou:

> 2acpa,
» divertikul6za,
» karcinom tlustého streva,

» 2zvysena hladina cholesterolu
a cukrovka.

Konzumujte vnce lusténin
azeleniny &

e Zabranuji
zacpé tim,
Ze podporuji peristaltiku
stiev.

e Chrani pred karcinomem \Ilstehgtl:_ a.

° Snrzu;» hladinu choles;_e olu.
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Celiakie

Definice

Téz se oznatuje jako celiakalni sprue {malabsorpcni
syndrom). Vznikd ndsledkem nesnasenlivosti glute-
nu (lepku), proteinu, ktery se nachdzi v p3enici, jec-
menu, Zitu a Castecné i v ovsu.

Priciny
Tato choroba md zpravidla geneticky piivod, ale jeji roz-

voj miiZe podporiti predcasné zarazeni kravského mléka
nebo obilnin do jidelnicku kojence.

Priznaky

Prvni priznaky choroby se obvykle objevuji béhem kojeni

nebo v raném détstvi, mohou se vSak vyskytnout i u do-

spélych. Diagnéza se urcujebiopsii stiev. Celiakie ma na-

sledujici pfiznaky:

o Prijem: ProtoZe télo nevstiebava tuky, je stolice ob-
jemnd a kasovita.

o Nadymani.

o Unava, deprese, celkovy neklid.

e Opar nartech.

Vsechny pfiznaky zmizi, kdyZ se ze stravy vylouci glu-

ten (lepek).

Nesnasenlivost glutenu, pfi niz se plné nerozvine

typicka celiakie, je mnohem béznéjsi, nez se obecné

predpoklada.

‘ Omezte ‘
Konzumuijte | nebo vylucte
Ryzi Gluten
Kukurici Mouku
Lusténiny MIécné vyrobky
Tapioku Viechny tuky
Listovou zeleninu Saldmy
Ovoce Pivo
Pohanku
Oves
Proso
Cirok
Vitaminové
doplitky
Padenti s celiakif

ze vsech potravin nejlépe sndseji 1yzi
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Zacpa

Definice

Je to obtiZné, méné casté a mdlo vydatné vyprazd-
novani strev; casto neni moznd spontanni defekace.
Priciny

VétSinou ji zpilsobuje oslabeni defekacniho reflexu. Or-

ganickeé priciny se vyskytuji jen ve specifickych pripadech,

napriklad pfi karcinomu tlustého stieva ¢i konecniku.

0 zdcpu se jednd tehdy, dochdzi-li k vyprazdiovani fid-

Cejinez jednou za dva dny.

Faktory, které urychluji rozvoj atonické funkcni zacpy

nebo k ni ¢in organismus ndchylnéjsi, jsou tyto:

o Nedostatecny pfisun vody a vlakniny, jehoz na-
sledkem nedochdzi ke stimulaci vystelky strev, ktera
proto ochabuje.

o Nepravidelné vyprazdiiovani: Pokud clovék kvili
nervovému napéti nebo spéchu zamérné zadrzuje
stolici, mliZe se stét, Ze ztrati defekacni (vyprazdo-
vaci) reflex.

o Naduzivani laxativ (projimadel): Mize zpGsobit
trvaly zanét strevni sliznice a necitlivost k normalnim
podnétdm.

® Nedostatek pohybu potiebného ke stimulaci defe-
kacniho reflexu.

Frekvence vyprazdiovani se vétsinou upravi, kdyz se od-

stranivyse uvedené priciny azméniskladba stravy.

' Konzumuijte ‘

Omezte
nebo vylucte

Vodu Sladké pecivo
Vlakninu Bily chléb
Celé zrno Mékkyse
Celozrnny chléb Cokoladu
PSeni¢né otruby Maso

Ovoce, Zeleninu Ryby

LuSténiny

Fiky, Rebarboru
Med

Susené Svestky
Lnéna seminka
Hroznové vino
Jablka
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~ Draidivy traénik
Definice
Je to funk&ni syndrom provézeny neklidem, nafouk-
nutim bficha a nahlym stfidanim zacpy a prijmu.

Diagnozu je mozné stanovit az po peclivém vy3etreni

a vyloucenfjinych organickych pricin.

Priciny

Kromé potravin, jejichZ vycet uvddime nize, miize syn-

drom drazdivého tracniku zptisobovat:

o Léchaléky,jezdrazdi stfeva, jako jsou tabletky Zele-
za nebo antibiotika.

o Alergie nebo nesnasenlivost nékterych produkt

jako laktoza ci gluten.
® Stres, tizkost ¢i naruseni dusevni rovnovahy.

= ner

Omezte
Konzumujte | nebo vyluéte
Oves P3eni¢né otruby
Ovoce Lusténiny
Kukurici Mléko
Kaki Syry
Papaju Gluten
Bordvky Maso
Vlakninu
Jogurt
Vodu
Celozrnny chiéh
S

T

Padenti s drdzdivym tracnikem velmi $ patné sndieji
nadbytek vidkniny (otruby, celozrnné potraviny, lusténiny),
moucny fepek a miécnou laktdzu.

Prijem
Definice

Prljem neni samostatné onemocnéni. Jde o symptom,
kterym se projevuje fada chorob. Jako prijem oznacu-
jeme zvySeni poctu stolic a zFidnuti konzistence (zvy-
seni obsahu tekutin a ionti ve stolici). To je nebezpecné
zejména u détia starsich lidi.

Strava

Pfi silném prdjmu by se méla po 24 az 48 hodin prijimat

jen voda a nékteré z téchto tekutin:

o 2zeleninovyvyvar (bohaty na mineralni soli);

® roztok na rehydrataci organismu, kteryziskame roz-
pusténim jedné cajoveé Izicky soli a CtyF polévkovych
IZic cukru v litru vody;

® fedénd citronovastava;

® (aje uvarené z lécivych rostlin, jez maji stahujici
(adstringentni) Gcinek;

o détskavyziva i séjové mléko pro kojence.

Pficiny

Priciny prijmu by se mély vzdy presné urcit. Prijem

zplisobuji nejcastéji Zaludecni infekce, potravinové

toxiny, alergické reakce nebo nesnasenlivost né-

kterych potravin.

Lécba

Po odeznéni akutni faze mlZete jist veskeré potraviny,

které maji na sliznici stahujici a protizanétlivy Gcinek.

‘ Omezte
Konzumujte | nebo vylucte

Sojové mléko Miéko
Mandlové miéko Vejce
Jablka, Kdoule Kurata

Granédtova jablka
Mispule, Banany

Mékkyse
Ovocné dzusy

Mrkev, Papéju

Ryzi, Oves L € & Wyzkumy potvr-
Tapioku 2ufi, Ze jogurt
Kastany 2vySuje odolnost
Svatojansky chléb viidi infekcim
Jogurt travicihio traktu.
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Kolitida
Definice
Jde 0 zanét tlustého streva.
Projevuje se fidkou stolici, kterd mize obsahovat hlen
nebo krev.

Pficiny

Ipravidla je disledkem infekce, ale mize ji zpdsobit
i alergie nebo nesnasenlivost nékterych potravin. Jeji
rozvoj miZe ovlivnit i uzivani antibiotik Ci projimadel.
Strava

Protoze k vyléceni kolitidy prispiva strava, jez nedrazdi
stfeva, doporucuji se konzumovat stejné potraviny jako

pfi prijmu. U lidi trpicich zacpou mohou kolitidu vyvo-
lat pSenicné otruby, konzumuji-li se v nadmérném

mnozstvi jako projimadio.
‘ Konzumuijte '

Omezte
nebo vylucte

Stejné potraviny PSenicné otruby
jako pfi prdjmu Bilé pecivo
Zeleninu Miéko

Cuketu Kavu

Zelezo, Vitamin A Palivé kofeni

Crohnova nemoc

Definice
Tento zvlastni typ zdnétu postihuje jak tenké, tak
i tlusté strevo.

Pficiny

Pticiny jejiho vzniku nejsou znamy, ale byvé davéna
do souvislosti se stravou chudou na vlakninu a zeleni-
nu a bohatou na rafinované a jinak zpracované potravi-
ny. Nejcastéji postihuje lidi, ktefi konzumuji nadmérné
mnozstvi bufetovych jidel.

‘ Omezte
Konzumujte | nebo vylucte
Jako pfi prdjmu Hamburgery
Rybi tuk, Zelezo Cukry

Kyselinu fistovou
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Proktokolitida
Definice
Jednd se o vaznou formu kolitidy, ktera postihuje libo-
volnou ¢dst tlustého stieva a vzdy konecnik.
Projevuje se prijmy, bolestmi bicha, krvavou stolici,
(inavou a Gbytkem hmotnosti. MiiZe se vyvinout v kar-
cinom tlustého streva.

Pficiny

Jeji pricina neni znama, ale vime, Ze postihuje vyhrad-
né lidi zapadni civilizace. K jejimu vzniku pfispiva rafi-
novand potrava bohatd na maso a nasycené tuky a chuda
na ovoce, zeleninu a obilniny.

Lécba
Prestoze na proktokolitidu neexistuje Zzadna specificka
1écba, Zjistilo se, Ze jeji pribéh zlepsuje strava, ktera ma

dobry vliv na thusté strevo.
‘ Konzumujte ‘

Omezte
nebo vylucte

Jako pii préjmu

Jako pii kolitidé

Zeli Hamburgery
Prvosenkovy olej Maso
Rybi tuk

Hemoroidy

Definice

Hemoroidyjsou kirecové Zily, které se vytvareji v oblasti
analnich Zil. Na jejich vzniku se znacnou mérou podileji
poruchy vyprazdiovani, zejména dlouhodobd zdcpa.

Lécba
Prestoze se rozsifené zily uz nikdy nevrati do ptivodniho
stavu, lze spravnou stravou a hygienou postizenou tkan

ochradnit pied zanétem (i vytvorenim krevnich srazenin
(tzv. hemoroidni trombdza), které byvaji velmi bolestivé

a €asto vyzaduji chirurgicky zakrok.

‘ Konzumuijte

Jako pfi zacpé
Jahody

Omezte
nebo vylucte

Jako pri zacpé
Palivé koreni
Bily cukr
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Plynatost

Definice

Je to nadmérné mnoistvi plyna ve stievech, které

zplsobuje kiece a nadymani. Strevni plyn pochazi ze

dvou zdrojl: ze vzduchu spolknutého pfi jidle a z toho,
ktery produkuji bakterie strevni flory.

Priciny

K nadbytku plynu ve stievech dochazi:

o Narusenim stievniflory, jiz je mozné obnovit jedno-
duchymi dietetickymi prostfedky.

e Velkym mnoizstvim rostlinnych potravin bo-
hatych na vlakninu: Tento druh plynatosti je sice
neprijemny, nikoliv viak nebezpecny, a plyny na
rozdil od téch, které pochdzeji ze strevni hniloby po
konzumaci masa a jinych Zivocisnych proteind, byvaji
bez zdpachu. Mizeme se mu vyhnout postupnym
zvySovanim mnoZstvipotravin bohatych na vldkninu
a respektovanim jednoduchych kuchafskych postu-
pu.

® Polykanim vzduchu pristresu nebo izkosti, a to
zejmeéna prijidle.

Lééba

Proti nadymani pomaha nejen vybér vhodnych potravin,

ale i Zivocisné uhli.

‘ Omezte ‘
Konzumujte | nebo vylucte
Klicky Vldkninu
Aromatické byliny LuSténiny
Jogurty Zeleninu
Kaki Chiéb

Téstoviny

Miéko

Pokudse lusténiny
chvili povaii v neslané
vodé a zbavr se slupky,
nebudou zpisobovat
plynatost.
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Divertikuléza

Definice

Inamd je téZ jako divertikularni nemoc tlustého
stieva. fednd se o vytvarenivelkého poctu drobnych vy-
chlipenin ve sténdch traviciho traktu (divertikld), zejmé-
na v tlustém streve.

Priciny
Faktory zpdsobuijici vznik divertikl:
o oslabena mista vesténachstiev;

o zvyseny tlak, ktery vznika pfi posouvani drobné
bobkovité stolice ve strevech.

Strava

Vhodnou stravou Ize snizit riziko vytvareni divertikld
a v piipadé, Ze jiz existuji, je moZné zabranit jejich dal-
Simu rlstu. Nedd se vak dosahnout Gplného vymizeni
divertikld.

Komplikace

Pokud se vychlipeniny zaniti, k cemuz dochazi pri reten-
di (zadrzeni) stolice a vlivem pomnoZeni stievnich bakte-
rii, vznikne divertikulitida, vizné onemocnéni, které je
nutné |écit v nemocnici. V nékterych pfipadech je nut-

né provést i chirurgicky zakrok.
‘ Konzumuijte .

Vodu

Omezte
nebo vylucte

Bilé pecivo

ViIdkninu

Celé zrno
Ovoce

Zaleninu
LuSténiny

Bilé pecivo

Viechny tuky
Maso

Produkty upecené z cisté mouky véetné bitého chleba ob-
sahuji velmi mdlo vidkniny. Jejich konzumace zpisobuje
2tvrdnutistolice a zvyseni tlaku ve stievech, coZ miiZe vést

k divertikuléze.
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Karambola
Mirné projimadio,

lahodnd chuf

Karambola — slozeni

na 100 gramd syrové jedIé asti

ké hodnota

33kl =138k
0,549

513g

2.79

49ugRE

0,028 mg

0,027 mg
0,478mg NE
0,1mg

t4ug

0,37mga-TE

4mg
16mg
Img
0.26mg
163mg
Zinek 0,11mg
| Tuky celkem 0,35¢
. Nosycenétuky 0,0239
! Chalesteral .
] 2mg
1% 2% 4% 0% 20% 0% 100%

Procenta denni potfeby (pfi pfijmu 2 000 kcal),
ktera se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Synonyma: Hvézdovy plod, hvézdice.

Popis: Plod karamboly obecné (Averrhoa carambo-
la L.), stromu nebo kere z Celedi Oxalidaceae, ktery
roste do vysky 2 m. Plod dozrava v trsech, ma tenkou
slupku zlatozluté barvy a méri od 6 do 12 cm.

ARAMBOLA, které se kvili jejimu
tvaru prezdiva hvézda, je opravdovou
vézdou mezinarodnich trh.

Jeji plod hofkosladké chuti se nej¢astéji po-
uZiva v restauracich ke zdobeni jidel. Je oviem
nutné fici, ze pekny vzhled neni jedinou pied-
nosti tohoto ovoce.
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Vlastnosti a indikace

Karambola obsahuje 5,13 % sacharidi a po-
mérné malo proteini (0,54%) a tuki (0,35 %).
Z vitamint obsahuje nevelké mnoZstvi provi-
taminu A (49 pg RE/100 g), vitamint skupiny
B, jakoz i vitaminu E; nejvice je v ni zastoupen
vitamin C (21,2mg/100 g). Dodava 33 kcal/
100 g.

Obsahuje vSechny dilezité mineraly, ale jen
v malém mnozstvi. Vyjimku tvofi pouze dras-
lik, kterého je ve 100 g duziny 163 mg.

JelikoZ je duzina karamboly bohata na roz-
pustnou vidgkninu (2,7%), maji plody mirné
laxativni (¢inek.

Karambola se indikuje v nasledujicich
piipadech:

® Zacpa zpusobena stievni atonii (ochablos-
ti). Pro zlepSeni vyprazdnovani staci k sni-
dani snist dva aZ tfi plody.

e ZvySena hladina cholesterolu: Diky vyso-
kému obsahu rozpustné vidkniny karambo-
la pomaha snizit vstrebavani cholesterolu ve
stievech.

I
jOJ Pfiprava a pouziti

O Cerstva: Velké plody jsou sladké a velmi
chutné. Mensi mohou byt kyselé.

@® Konzervovana: Duzina je vhodna k vyrobé
Zelé a dzeml.

© Napoje: Plodu karamboly se vyuziva k vy-
robé ,tropickych” napoju.
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0 Z4acpa, nejbéznéjsi
stfevni porucha

Zacpajev zapadnim svété velmi ¢astym stiev-
nim onemocnénim. Jeji nejcastéjsi pricinou je
strava s nizkym obsahem vlakniny.

Ke vzniku zacpy také prispiva skutec¢nost, ze
moderni hekticka doba ¢asto ¢lovéku neu-
moznuje vykonavat potiebu pravidelné.

Je dobré védét, ze odstranénim zacpy docha-
zi ke zlepseni rznych alergii, snizuje se hladi-
na cholesterolu v krvi a zmirfuji bolesti hlavy,
apatie a depresivni stavy.
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sapotaMerr. :

Sapota

Pritelkyné ¢ervenych

krvinek

Odborné synonymum:
Pouteria sapota L.

Sapota — slozZeni

na 100 gram syrové jedlé casti

Pofrava
pro streva

ol 134 kel = 559 k)

212
31,2¢
2,69

|0 41pgRE

| Vitamin By 0,01 mg

. Vitamin B; 0,02 mg

Niacin 2,18mg NE

© Vitamin Be T

! Kyselina listova -

: Vitamin Bs; ;

| Vitamin E

Fosfor

1 Zinek

Tuky celkem . 069
| Nasycené tuky o=
© Cholesterol T
| Sodik 10
- . i e : e
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

kterd se nachazeji ve 100 g této potraviny

Popis: Plod stromu sapota gumova (Calocarpum sa-
pota Merr) z celedi Sapotaceae. Je to kulovity nebo
vejcovity plod, ktery ma prumér az 20cm a obsahuje
Jedno velké semeno.

nou a sladkou oranzovou duzinu.

S APOTA slayva pod tvrdou slupkou chut-

Vlastnosti a indikace

Diky vysokému obsahu sacharidit (31,2%)
sapota doddva vyznamné mnoZzstvi energie
(134 kcal/100 g). Déle je dobrym zdrojem
vitaminu C (20mg/100g), drasiiku (344mg/
100 g), Zeleza (1mg/100g) a hoFcéiku (30mg/
100 g). Chybi ji provitamin A (betakaroten)
a vitaminy skupiny B.

Protoze je bohata na polyfenoly (taniny), ma
stahujici uéinky a doporucuje se pfi prujmu
a zanétu zaludku ¢i tenkého stfeva. Prospésna
je 1 pfi anémii a podvyZivé.
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Snidané skladajici se z celozrnnych potravin, nékolika suSenych Svestek a dvou kusti Cerstvého ovoce
dodd télu 25 g vidkniny, cof je mnoZstvi, které dokdZe or ganismus ochrdnit pred vznikem zdcpy.

Lacuma
(Pouteria lu-
cuma), kte-
rd se péstuje
v Chile, Peru
a Ekvddoru,
patFi stejné jako sapota
do Celedi Sapoteaceae. Md
tmavozelené zbarveni. Proto-
{e jeji duZina obsahuje $krob,
Jje dobrym prostiedkem proti zicpé.

?Oa Pfriprava a pouziti

© Syrova: Je to nejbéznéjsi zplsob jeji kon-
zumace. Duzina plodu je sladkd, aromaticka
ama krémovou konzistenci.

® Zpracovana: Sapota se pouziva do zelé,
dzem0 a zmrzliny.
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Jinésapoty

!

Ve Stiedni Americe roste mnoho plodu, kte-
rym se pro jejich podobnost s pravou sapotou
fika sapota. Nejznaméjsi jsou tyto:

o Plod stromu Achras zapota (Manilkara za-
pota Van Royen = Achras zapota L.}, oznaco-
vana také jako naseberry, curly dock, chico
sapote a marmalade plum. Duzina tohoto
ovoce je svétlejsi nez u sapoty a obsahuje
tfi semena namisto jednoho. Ze stromu, na
némz tyto plody rostou, se ziskava mlécna
$tava chicle, ze které se vyrabéji zvykacky.

e Sapota kolumbijska (Matisia cordata
Humb.-Bonp!.), které se fika téz chupachupa
nebo red mamea. Jeji duzina je vice vlakni-
ta nez duzina pravé sapoty.



i R
oblonga Mill.

]

Kdoule

Balzdm na stieva

Zelé z kdoule se vyborné do-
pliiuje se smetanovym syrem,
s tofu a tvarohem.

Kdoule — slozeni
na 100 grami syrové jedlé Cdsti

. 57 keal =240 k)
Proteiny . 04g

Sacharidy . 13,49

1.99

- Vitamin A 4ugRE
Vitamin B: 0,02mg

B 0,03mg
0,2mgNE
0,04mg

3ug

0,55mga-TE

Potrava
pro streva

1img
17mg
8mg
0.,7mg
197mg
1 Tinek 0,04 mg
Tuky celkem YY)
. Nasycené tuky . 001g
i Cholesterol -
., Sodik L 4mg
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

Procenta denni potreby (pfi pfijmu 2 000kcal),
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Synonymum: Sloni jablko.

Popis: Plod kdoule podlouhlé (Cydonia oblonga
Mill.) z ¢eledi Rosaceae, vzhledem podobny hrusce.

EM, KTERI KDOULI neznaji, by

I mohla pfipominat hrusku, ale po prvnim
kousnuti by zjistili, jak velice se mylili;

kdoule je totiz tak kysela, Ze se skoro neda jist.

Vyrébi se z ni v§ak velmi chutné Zelé, které na-
Slo oblibu i u déti.

Vlastnosti a indikace

Zatimco syrova kdoule obsahuje ,,jen* 13,4%
sacharidi, ZELE jich ma vice nez 50%, protoze
se do n¢j pridava velké mnozstvi cukru. Obsah
proteind a tuki je zanedbatelny (méné nez 1%).
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@ Zacpa by se neméla zanedbat

Zdcpa je v mnoha pripadech pfiznakem
funkéni poruchy nebo nesprdvného
stravovani, ale miZe byt i prvnim pro-
fevem stfevniho nddoru, napf. karcino-
mu tlustého streva, nebo jinych vaznych
onemocnéni.

Proto je nutné aby zdcpa, k niZ doslo bez

zjevnych pricin nebo kterd trvd delsi do-
bu, byla vzdy vysetrena lekafem.

Kdoule je celkem bohata na vitamin C a E Prospiva détem 1 dospélym, ktefi maji pro-
a na mineraly jako draslik, Zelezo a méd’. blémy udrzet stolici nebo trpi nadymanim, a je
vhodna téz jako zakusek ¢i rychlé obcerstveni.
To, Ze ma kdoule na stfeva stahujici a pro-
tizanétlivy ucinek, je zplsobeno témito dvéma Doporucuje se i jako prvni tuha potrava po
latkami: akutni fazi prijmu zpisobeného gastroente-
ritidou (zanétem Zaludku a tenkého stfeva) ne-
® Pektin: Rozpustna vldknina, ktera zklidfiuje  bo kolitidou.
stieva a ulehcuje jejich pohyby.
Pektin v kdoulich poméha sniZovat hladinu
® Taniny: Vysusuji stfevni sliznici a zmiriiuji  cholesterolu v krvi.
jeji zanéty.

]
jOJ Priprava a pouziti

© Syrova: Jelikoz je kdoule velmi kyseld, neda
se v syrovém stavu vibec konzumovat.

@ Zelé z kdouli: Je to obvykla tprava kdouli.

Nejprve se kdoule uvafi ve vodé, nasledné se

rozmixuje na kasi, do niz se prida tolik cukru,

kolik sama vazi. Do zelé je lépe pridavat hné-

dy cukr, protoze je bohatsi na mineraly a mno- Zelé 7 kdouli md stahujici ucinek a dobie ho snd-

hem zdravé 3i nez bézné pouzivany bily cukr. Seji jak déti, tak dospéli. Je jednim 7 pronich jidel,
kterd se mohou poddvat po odeznéni prisjmu.
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Diospyros kakil. E . ‘ M - -

'I Potrava
pro stieva

Kaki

Zastavuje prijem
a zmiriuje zanéty

strev
Kaki — sloZeni Synonymum: Hurmi-kaki.
na 100 gramii syrové jedlé Casti Popis: Ovoce se rodi na stromé tomelu japonském

(Diospyros kaki L.) z ¢eledi Ebenaceae, ktery doriis-
ta vysky 4 m. Vétsinou se ji prezrdlé.

70 kaal =295 kK
0,588

Proteiny
Sacharidy

217 ug RE
0,03mg v . 5
0,02mg ELIKOZ PLODY svoji barvou, kterd je
Niacin 0.267 mg NE oranzova nebo jasné ¢ervend, pfipomina-
0,1mg = 4k g .
; 7.5u9 i plameny ohpe, jsou odbomé nazyvany
! Vitamin By, Po- Diospyros, tedy ,,Ditv oheni™.

el Jejich iéinky se vak od Gginkd plapolajici-

8mg
17mg ho ohné vyrazné lisi, protozZe na travici trakt,
z";;' a piedevsim stfeva pisobi jako vyjimeéné
,37m vy v
161 mgg zmékcéovadlo.
0,17 mg
. Tuky celkem 0,199
. Nasycené tuky 0,029 - H H
' Cholesterol - Vlastnosti a indikace
Sodik 1mg_
1% % 4% 0% 0% 40%  100% Zelatinova duzina kaki neobsahuje téméf
Procenta denni potfeby (pfi pFijmu 2000 kcal), zadné proteiny ani tuky, ale je bohata na nasle-
kterd se nachazeji ve 100 g této potraviny dujici latky:
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e Sacharidy: Ve 100g duziny se nachazi 15g
cukru. Nejvice je zastoupena fruktoza, za
niz nasleduji glukoza a sacharoza.

Pektin a rostlinny sliz: Jsou to komplexni
sacharidy, diky kterym ma kaki rosolovi-
tou duzinu. Protoze obsahuje 1% pektinu,
je spolu s jablky (viz str. 218) na tuto latku
nejbohatsi. Pektin a sliz tvoii rozpustnou
rostlinnou vldkninu, ktera predstavuje 3,6 %
jeho hmotnosti.

PEKTIN a SLIZ zadrzuji vodu, zvétsuji ob-
jem stolice a usnadtiuji vyprazdiiovani. Rov-
néz ovliviiuji vstiebavani cukru, jez je jejich
pfiéinénim v porovnani s absorpci bilého
cukru mnohem pozvolngjsi. Déle v travicim
traktu zadrzuji cholesterol a zvysuji jeho
mnozstvi, které je vylouceno ve stolici.

Pektin a sliz maji pfiznivy vliv na stény tra-
viciho traktu, zejména na tlusté stfevo, ve

v

kterém dokdZi zmirfiovat zdnéty.

TANINY: Jsou to smési fenolu, které maj)i
silné adstringentni u¢inky. Obecné plati,
Ze ¢im vice taninli ovoce obsahuje, tim vétsi
jsou jeho stahujici a€inky. Mnozstvi tanint
je v kazdé odridé jiné a v posledni fazi zrani
se ve viech plodech zmen$uje na minimum.

!
}OJ Pfiprava a pouziti

O Cerstvé: Jelikoz jsou dostupné jen na pod-
zim, je dobré v tomto obdobi vyuzit pfilezitos-
ti @ konzumovat je co nejvice. Pfi prujmech
jich Ize snist az $est denné.

® Pyré z kaki: Oblibena ptisada do krém,
dzemd, zelé a kompotu a vyborny doplnék
k tofu, tvarohu, jogurtu a smetané.
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h tanind v |

Tento graf ukazuje, jak se méni koncentrace
taninl v case u ctyr odrud kaki.

Gramy rezpustnych taninii
na 1004 duiny kaki

Z grafu na této strané vyplyva, Ze plody ob-
sahuji nejveétsi mnozstvi tanind v fijnu, tedy
mésic pied iplnym dozranim (na severni po-
lokouli totiz vétSinou dozravaji v listopadu).

KAROTENOIDY: Jsou to latky odvozené
od betakarotenu, které se v téle méni na vi-
tamin A. V soucasnosti jsou v centru pozor-
nosti proto, ze maji antioxidaéni vlastnosti,
jez chrani buiiky pred starnutim, zpomaluji
rozvoj arteriosklerozy a snizuji riziko rako-
viny.
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Pfiprava kaki

1. Prsty
ovéite jeho
zralost.

2. Odstrante
stopku.

4. Jezte ho lzici nebo z néj
vyrobte pyré.

3. Plod
rozkrojte napdl.

Z patnacti druht karotenoidu v kaki pievla-
da Iykopen (nachazi se i v rajatech, viz str.
266) a kryptoxantin.' Diky témto latkdm maji
plody oranZovou nebo nacervenalou barvu.

Kaki patfi mezi ovocné druhy, které jsou
na karotenoidy (provitamin A) nejbohatsi. Sto
grami duziny totiz obsahuje 22 % doporucené
denni davky vitaminu A, coZ znamena, Ze jeden
stfedné velky plod (asi 250 g) pokry je polovinu
DDD tohoto vitaminu pro dospélého ¢lovéka.

e Vitamin C: Kaki obsahuje 16 mg vitaminu
C na 100 g. To znamen4, Ze jeden stfedné

velky plod (250g) dodava 40% doporucené
denni davky tohoto vitaminu. Pfestoze kaki
neni na vitamin C z ovocnych druhii nejbo-
hatsi, obsahuje ho vyznamné mnozstvi, kte-
ré postacuje k usnadnéni absorpce Zeleza.

o Zelezo: Je to po drasliku nejhojnéji zastou-
peny mineral. Kaki o hmotnosti 250 g po-
kryva 10% denni potfeby tohoto mineralu
pro dospélého ¢lovéka, coz je na Cerstvé
ovoce vyznamné mnozstvi.

Diky obsahu vyse uvedenych latek se toto
ovoce pouziva v nasleduyjicich pfipadech:
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e Strevni problémy: Protoze kaki obsahuje
taniny (adstringencia) a rozpustnou vlakni-
nu (zmékéovadlo), zklidiiuje a vysusuje sté-
ny travici soustavy.

Pektin a sliz stahuji a pisobi protizdanérli-
vé a karotenoidy jejich ucinek jesté zesiluji.
Proto se doporucuje konzumovat plody pii
prajmech a kolitiddch (zanétech tlustého
stieva) jakéhokoliv plivodu. Tti az Sest kaki
denné pomaha upravit pohyby stfev a zmir-
nit zanét sliznice traviciho traktu.

Jelikoz zralé plody obsahuji malé mnozstvi
tanint, maji slaby adstringentni i¢inek a ne-
pomahaji ani pfi prijmech. Maji ale proti-
zanétlivé ucinky na stfeva a jsou ucinné pii
chronické kolitidé, stfevnich spazmech (kie-
¢ich), nadmémeé plynatosti a drazdivém trac-
niku.

Kardiovaskularni obtize: Kaki jsou chudé
na tuky a sodrk, ale bohaté na karotenoidy,
které chrani arterie. Proto se doporucuji li-
dem s arteriosklerézou, hypertenzi a kar-
diovaskularnimi problémy vSeobecné¢.
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o Anémie: Prestoze podil Zeleza v kaki neni

nijak zvla5t vyznamny, diky soucasné pfi-
tomnosti vitaminu C se tento mineral dobfe
vstfebava. Z toho diivodu se konzumace ka-
ki doporucuje v pfipadé anémie z nedostat-
Ku Zeleza (tzv. sideropenické anémii).

Cukrovka: I kdyz je kaki sladké ovoce, dia-
betikiim prospivé ze dvou divodi:

» Vice nez polovinu z jeho 15% sacharidi
tvoti FRUKTOZA, pFirodni ovocny cukr,
ktery diabetici, jejichZ pankreas produku-
je méné inzulinu, lépe snaseji a snaze
vstiebavaji.

» Rozpustnd rostlinna vidknina ve for-
meé pektinu zpomaluje uvoliiovani cuk-
ri ve stfevech, ¢imz diabetiky chrani
pred prudkym néristem hladiny fruktézy
a glukézy v krvi.

Diabetici mohou jist kaki bez rizika a mit
uzitek z jeho pozitivniho vlivu na travici
soustavu, jakoZz i z obsahu karotenoidt a ze-
leza.

1 kdy? zrald kaki ztrdceji sviij ad-
stringentni ucinek, protoZe obsa-
huji méné taninu, jejich zmék-
Cujici a protizdnétlivy ucinek
na travici soustavu jim thstdvd,
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Ryze

Vsestranny pomocnik

VaFend bild ryZe je jid-
lem, které se mute
Jist bezprostiedné
po odeznéni akut-
ni fdze prijmu.
Pro vylepseni
chuti je dobré
ryZi osolit, po-
kapat ole jem

a konzumovat
s jablky a jo-
gurtem.

Ryze bild — sloZeni
na 100 gramd syrové jedlé Cdsti

e

]

A SN

Potrava
pro streva

360 kcal = 1508 kJ
1 ) 6619
Sacharidy 7939
I Vldknina ¥
! Vitamin A b s
y | 007Tmy
0,048 mg
2,88mgNE
0,145mg
9ug
© Vitamin By -
! Vitamin € i
| Vitamin E T
Vépnik 9mg
Fosfor 108mg
=] 35mg
0,8mg
86mg
1,76mg
0,589
0,158g
Tmg
L T T T T L T T T T | B R
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2 000 kcal),

kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Popis: Zrno ryze seté (Oryza sativa L.) z celedi
Gramineae se sklada ze shupky, perikarpu (otruby)
a z endospermu (zrna).

YZI se tika chléb Asie. Vétdina je-

ji produkce, asi 500 miliond metric-

ych tun ro¢né&, pochazi z Ciny, Indie,

Bangladése a Indonésie. V téchto zemich tvofi
nedilnou soucast jidelnicku.

Rekové a Rimané védéli o ryzi velmi malo.
Do Evropy ji ptivezli Arabové ptes Ibersky po-
loostrov a zasluhou Nizozemcti se v 17. stoleti
dostala do Severni Ameriky a pozdéji i do Afri-
ky. Postupné se roz§ifila po celém svété a sta-
la se z ni jedna z nejrozsitenéjSich obilnin nasi
planety.
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Vlastnosti a indikace

Navzdory tomu, Ze jsou jidla s ryzi velmi
oblibend, jedna se o nejméné vyzivnou obilni-
nu, zvlasté je-li rafinovana.

® Proteiny: Zadny druh ryze neobsahuje vice
nez 7% proteind, coz je mnohem méné nez
v ovsu (16,9%) nebo psenici (10,4%). Jeli-
koz neobsahuje zadny gliadin (frakce pSe-
ni¢ného glutenu), je vhodna pro pacienty
s celiakii.

Proteiny v ryzi jsou chudé na lysin a tryp-
tofan, dvé esencialni aminokyseliny, které
lze doplnit kombinaci ryze s luSténinami.
Napiiklad kombinace ryze s ¢o¢kou vytva-
fi plnohodnotné proteiny, které télu dodaji
vSechny potfebné aminokyseliny. Obohatit
ji mehou i proteiny ze s6jového nebo krav-
ského mléka.

® Tuky: Bilad ryze neobsahuje témér zad-
né tuky, protoze ty se nachazeji pfedevsim
v otrubdch a kli¢cich. Celozmna ryze jich

|
jOJ Priprava a pouziti

© Vafena: Ryze je zakladni ingredienci mno-
ha jidel. Z nutricniho hlediska je ne jlepsi kom-
binovat ji se zeleninou, lusténinami a se s6jo-
vym nebo s kravskym mlékem.

® Ryzové vlocky: Vyrabéji se z celozrnné ry-
Ze a nejcastéji se pouzivaji k pripravé midli.

© Ryzovy vyvar: Dvé polévkoveé lZice ryze se
varii v jednom litru vody tak dlouho,dokud se
zcela nerozvafi. Nasledné se tekutina precedi
anecha vychladnout. Vznikly vyvar [ze ochutit
skofici, citronovou kirou nebo nékolika kap-
kami citronu.
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Ry3e tvori zaklad mnohych orientdilnich jidel.

ma 2,7 %, coz je podstatné méné nez napi.
v ovsu (6,9 %). Mastné kyseliny, kterych
je sice jen malé mnozstvi, jsou nenasycené
a maji velkou biologickou hodnotu.

Sacharidy: Piedstavuji Ctyfi pétiny hmot-
nosti ryzového zrna a vyskytuji se pfevazné
ve formé Skrobu.

Vitaminy: Ryze, jakoz i jiné druhy obilnin,
neobsahuje vitamin A ani C, ale celozrnna
ryze ma vyznamné mnozstvi vitaminu B,
a E. Bila ryze je na vitaminy obecné velmi
chuda.

Pravidelna konzumace bilé ryze zplsobuje
chronicky nedostatek vitaminu B , ktery mi-
ze vést ke vzniku vazné nemoci beri-beri.
Proto se doporucuje, aby se bila ryze kom-
binovala s potravinami bohatymi na vitamin
B,, jakymi jsou olejnaté ofechy a lusténiny.
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Vibec nejlepsi je jist celozmnou nebo pred-
vafenou ryzi, kterda ma kromé vitamini B,.
B, a niacinu i vétSi mnozstvi vitaminu B .

Minerdly: Jelikoz ryze obsahuje ve 100g
jen 1 mg sodiku, tadi se k potravindm s jeho
nejniz§im obsahem a je obzvlast’ vhodna pro
lidi s hypertenzi a s kardiovaskuldrnimi
chorobami.

Dale obsahuje relativné malé mnozstvi dras-
liku, vapniku a zeleza.

Ryze je lehce stravitelna potravina, ktera vy-
volava pocit nasyceni. Bila ryZe by ale neméla
tvorit zaklad stravy, protoze ji chybéji dilezité
vitaminy a mineraly.

Chceme-li zvysit nutriéni hodnotu ryze, at’
uz bilé, nebo celozmné, musime ji kombinovat
s luSténinami, zeleninou nebo s mlékem.

Lécivych vlastnosti ryze lze vyuzit zejména
pri téchto obtizich:

e Prujem: Varena ryZe smichana s jablky
a jogurtem (viz str. 218) je pokrmem, kte-
ry se da konzumovat po odeznéni prijmu.

o RyZze a anémie

rv

Vyzkumy ukdzaly, Ze strava, jejiz zdklad tvori
ryZe, jako je tomu v nékterych zemich Asie, mu-
Ze zapriéinit anémii. Je to proto, Ze bild ryze md
velmi nizky obsah Zeleza.

Pokud se ale ryZe konzumuje s cerstvym ovocem
a zeleninou, které jsou bohaté na vitamin C, rizi-
ko anémie se snizu je na minimum, protoZe tento
vitamin zlepsuje vstrebdvdni Zeleza. Velmi chut-
nd a piitom zdravi prospésnd je ryZe smichand
se zeleninou a pokapand citronem.
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Ry?e je jednou z nejroz3ifenéjSich obilnin na
svéte.

Usnadfiuje traveni a ma adstringentni u¢in-
ky, které pomahaji obnovovat stfevni slizni-
ci po kolitidé nebo gastroenteritidé.

Prijem u déti: Ryzovy vyvar © je idealni
na doplnéni tekutin pfi prijmu, a to zvlaste
u déti. Lze do n¢j podle chuti pridat par ka-
pek citronu a pit jej jako jediny napoj. Jeho
pitim se nedoplni pouze tekutiny, nybrz i mi-
nerdlni soli (zejména draselné) a komplexni
sacharidy (Skrob), které prijem zastavi.

Hypertenze: ProtoZe ryZe je potravinou
s velmi nizkym obsahem sodiku, je uzite¢na
i pfi hypertenzi. SODIK v téle zadrzuje te-
kutinu, a tim zptsobuje vznik edému (oto-
ki) a zvétSeni objemu krve, coz prispiva ke
zvyseni krevniho tlaku. Z toho vyplyva, ze
¢im vice sodiku (soli) konzumujeme, tim vi-
ce jsme hypertenzi ohroZeni.

Nemoci srdce: KdyZ srdce neplni svoji
funkci (selhani srdce), v tkanich se hromadi
tekutina a ledviny nevylucu)i dostatek moci.
Tento stav se jesté zhorsi, konzumujeme-li
potravu bohatou na sodik.

Z tohodiivodu je pti selhani srdce nutné jist
potraviny s nizkym obsahem sodiku. Ry-
Ze je v takovém pripadé idedlni potravou.
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Kulata bila ryze

Tento druh ry- o} &
fesepiivafeni % 4
mirné rozevira :
a po uvareni je
lehce kasovi-

ty. Proto se nej-
Castéji pouziva do
dezertniho peciva a sladkych jidel, predevsim
na pfipravu ryzového nakypu.

Neloupand ryze

Tato ryze je ve stavu, v jakém se nachazi na po-
li. Protoze je mimoradné tvrdd, neni mozné ji
konzumovat.

Dlouhozrnna ryze

Tato ryze se po uvareni neslepuje. Obvykle se
pouziva do studenych jidel, napf. ryzovych sa-
lati.

Druhy ryze

Celozrnna ryze

Oproti bilé ryzi je bohatsi na vitaminy a mine-
rdly, ale musi se déle vait a obtiznéji se zvyka.
Jeji pfipravu usnadni, namocime-li ji pred vare-
nim na nékolik
hodin do vody

a pii vareni do
ni pfidédme né-
kolik kapek citro-
nové Stavy.

RyZe parboiled

Je to cCastecné rafinovand tepelné zpracova-
na ryze, ktera se ji mnohem lépe nez celozrn-
naryze, ale oproti bilé ryzi si uchovava vétsinu
vitamini.

Navic skute¢nost, ze neobsahuje témér zad-
né tuky, z ni déla potravinu, ktera se uplatfiu-
je pri ischemické chorobé srde¢ni.

Vysoka hladina cholesterolu: Diky obsahu
vidkniny celozmna ryze zpomalu je vstieba-
vani zlu¢ovych kyselin ve strevech, jichz ja-
tra vyuzivaji k tvorbé cholesterolu. Protoze
celozmna ryze neobsahuje témér zadné tu-
ky, a samoziejmé ani zadny cholesterol, jeji
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konzumace pomaha snizovat hladinu chole-

steroluv krvi.

Pirebytek kyseliny mocové: Protoze ryze
neobsahu je mnoho proteini a ma alkalizu-
jici ucinek, doporucu je se jako prosttedek ke
snizeni hladiny kyseliny mocové v krvi, kte-
ra zpisobuje dnu a dnovou artritidu. Vy-
hodné je kombinovat ji s jinou rosthnnou
potravou.
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Jablko

Jablko — sloZeni

na 100 gramd syrové jedlé casti

nota

| Proteiny
Sacharidy

0,199
12,69
2,79

5 ug RE

Vitarnin A

59 keal =245 k)

11

Vitamin B: 0,017 mg
Vitamin B, 0.074mg
| Niacin 0,11mgNE
0,048 mg
Kyselina listovd 2,849
. Vitamin By i
S, 7™g
0,32mga-TE
Vapnik Img
Fosfor 7mg
Hoftik smg
0,18mg
115mg
| Zinek 0.04mg |
; Tuky celkem 0,369 ‘
| Nasycend tuky 0,0589 |
* Cholesterol - ‘
| Sodk_ 1,5mg
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

ktera se nachdzejive 100 g této potraviny

Potrava
pro streva

Popis: Plod jabloné (Pirus malus L.} z celedi Ro-
saceae.

AZDY ROK se na svété urodi vice

nez 40 miliont tun jablek, coz je Etvr-

€ nejveétsi mnozstvi mezi péstovanymi
ovocnymi druby. Vice se sklidi jen hroznového
vina, pomerané¢l a bandnt. Piestoze jablko neni
nejrozsitenéjsim ovocnym druhem, je pravem
povazovano za krale ovoce, protoze nachazi §i-
roké kulinarské a terapeutické uplatnéni a da se
kombinovat téméf se v§emi druhy jidel.

Vlastnosti a indikace

Ve slozeni jablka vynikaji jen sacharidy, kte-
rych je ve 100g duziny 12,6 %. Tvofi je pte-
devsim fruktiza (ovocny cukr) a v mensi mii'e
glukoza a sachardza. Jablko déle obsahuje vel-
mi malo proteimi a tuka, z vitamint jen vita-
min C a E a z minerdli malé mnozstvi drasliku
a Zeleza. T¢lu dodava celkové 59 kcalna 100 g.
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® Pektin: Tento sacharid se ve stfevech ne-
vstiebava, ale tvofi vétsi ¢ast nerozpustné
rostlinné vidkniny, které se v jablku nacha-
zi 2,7g/100g. Diky tomu, ze je tato latka
obsaZena ve slupce jen v malém mnozstvi,
je mozné jablko oloupat, aniz by se néjak
vyrazné snizil jeho 1é¢ebny uc¢inek. Pektin
ve stfevech zachycuje vodu a rizné odpadni
latky a podporuje vylucovdni toxina se sto-
lici.

Organické kyseliny: Jejich obsah se pohy-
buje podle odridy od 1 do 1,5 %. Pievlada
kyselina jable¢nd, ale pfitomna je i kyse-
lina citronova, jantarova, mlé¢na a salicy-
lova. Stejné jako u citrusovych plodd maji
tyto organické kyseliny alkalizujici (anta-
cidni) Gc¢inek v krvi a tkanich. Obnovuji také
stfevni floru a brani kvaseni ve stievech.

I
J@J Priprava a pouziti

e Taniny: Jablko je po kdouli (viz str. 208)

nejbohatsim ovocem na taniny, latky, které
maji stahujici a protizanétlivé ucinky.

Flavonoidy: Je to skupina fytochemikalii,
které zabranuji oxidaci lipoproteint s nizkou
hustotou (latky, které pienaseji cholesterol
v krvi). Tim bréani organismus pfed uklada-
nim cholesterolu ve sténach cév a zastavuji
rozvoj arteriosklerézy (tvrdnuti a zuzovani
arterii). Jablka obsahuji téz rizné flavonoi-
dy, z nichz je neju¢inné;si a nejdulezitési
kvercetin’, na ktery je jablko spolu s cibuli
(viz str. 145) ze vSech potravin nejbohatsi.

Bor: U(':inky tohoto mélo znamého mineralu
na lidské télo se stéle zkoumaji. Védci se do-
mnivaji, Ze bor pravdépodobné uleh¢uje ab-
sorpci vapniku a hot¢iku, ¢imz se ziejmé po-
dili na prevenci osteoporozy. Jablka jsou na
tuto latku ze vSech druhii ovoce nejbohatsi.

Vyse uvedené latky jsou ¢astecné odpovéd-

né za mnoho léCivych vlastnosti, jez toto prosté,
le¢ vyjimeéné ovoce ma. Jablko je antidiaroické
(pasobi proti prijmu), laxativni (projimavé),
diuretické (mocopudné), depurativni (Cisti krev),
hypolipidemické (snizuje hladinu tukd v krvi),
choleretické (zvysuje tvorbu zluce), zklidiuje
nervovou soustavu a ma alkalizujici a antioxi-
daéni u¢inky. Kazdodenni konzumace jablek
prospiva jak zdravym, tak nemocnym.

© Syrova: Pied konzumaci se doporucuje ja-
blka oloupat, protoze slupka muze obsahovat
pesticidy a je tézko stravitelna. Jejim odstrané-
nim nedochazi k vyrazné ztraté Zivin, snizi se
jen nepatrné obsah pektinu a vitamind.

® Jablecna presnidavka: K jeji piipravé se
nejlépe hodi sklenéné struhadlo, ale vhodné je
i umélohmotné nebo nerezové. Jablecna pre-
snidavka se doporucuje zejména détem, star-
$im lidem a véem, kdo jsou oslabeni po nemoci.

Doporucuje se v téchto pripadech:

e Priijem a kolitida: Pektin v jablkach vstfe-

© Pecena jablka: Jsou chutné a lehce stra-
vitelnd.

O Varena jablka:Doporucuje se konzumovat
je s vodou, v niZ se vafila. Jsou lehce stravitel-
na a vhodna pro déti.

© Jableéna stava: Cerstvé lisovana tava je
hodnotnéjsi nez konzervovana.
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bava a likviduje toxiny vytvorené bakteriemi
zapficinujicimi gastroenteritidu a kolitidu.
Taniny vysusuji stfevni sliznici a zmirruji
Jjeji zdnét a organické kyseliny nic¢i mikroby
a obnovuji normalni bakterialni floru ve stie-
vech.

Pfi prijmu je mozné jist stravu sloZenou jen
z jablek, a to bud’ pecenych, vafenych nebo
ve formé jable¢né pfesnidavky @, ©, ©.



POTRAVA PRO STREVA

Jablka jsou pro nase zdravi diilefitym druhem
ovoce, protoe organismus je dobFe sndsi a daji
se kombinovat s jakoukoliv jinou potravou.

Zacpa: Jablka pfimo ovliviiuji peristaltiku
stfev a upravuji jejich funkci, a to jak pri
prijmu, tak pfi zacpé. Jedno nebo dvé ja-
blka k snidani nala¢no pomohou p¥ekonat
sttevni hypotonii, ktera je nejcastéjsi prici-
nou zacpy.

Chronicky kozni ekzém zpisobeny nevy-
lou¢enymi odpadnimi latkami metabolismu.

Hypertenze: Vyzkumy v Japonsku, kde
strava obsahuje velké mnozstvi soli, uka-
zaly, Ze ti, kdo pravidelné jedi jablka, maji
nizsi krevni tlak nez zbytek populace.? Jabl-

ka totiz neobsahu ji témér zadny sodik a jsou
bohata na draslrk.

Vysoky cholesterol: Jelikoz jable¢ny pektin
ve stfevech absorbuje zlu¢ové soli, z nichz
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télo vyrabi cholesterol, snizuje kazdodenni
konzumace dvou az tfi jablek jeho hladinu
v krvi.

Arterioskleroza: Diky vysokému obsahu
flavonoida, hlavné kvercetinu, jablka za-
brariuji ukladani cholesterolu v cévach a je-
jich naslednému zuzovani. TéZ snizuji pti-
Inavost krevnich desticek, ¢imz pomaha ji
predchazet tvoreni krevnich srazenin. Pra-
videlnou konzumaci jablek lze rovnéz pted-
chazet zuzovani koronarnich arterii, a tedy
i infarktu myokardu.’

Cholelitiaza (zlucové kameny): Vyzkum
s laboratornimi zvifaty* na univerzité v Tou-
louse (Francic) ukazal, Zze jablka maji cho-
lereticky uc¢inek (zvysuji produkci zluce
v jatrech), uleh¢uji funkci jater a snizuji
pravdépodobnost vytvareni zlu¢ovych ka-
menu.

Proto se jablka doporucuji lidem s vysokym
rizikem cholelitidzy (hlavné zenam mezi 40.
a 50. rokem véku, které maji vice nez dvé
déti) a tém, kdo se zotavuji po operaci.

Cukrovka: Diabetici snaseji jablka velmi
dobte ze dvou divodit:

» Podstatnou ¢ast je jich cukri tvofi frukto-
za, k jejimuz metabolismu neni tfeba in-
zulin.

» Pektin zpomaluje uvoliiovani cukrii do
krevniho fegiste.

Karcinom tlustého stfeva: Vyzkumy s la-
boratornimi zvitaty® provadéné v Japonsku
ukazaly, ze jable¢ny pektin mize zabranit
ristu rakovinného nadoru tlustého stieva.
Proto se konzumace jablek doporucuje li-
dem s vysokym rizikem vzniku rakoviny
tlustého stfeva, jakoz 1 tém, ktefi jiz podstu-
puji lé¢bu nebo maji za sebou uspéSnou ope-
raci a chtéji predejit recidive.



-' Indikace jableéné kury -

Pri jablecné kure se jedi dva kilogramy jablek denné po dobu tfi az péti po sobé jdoucich
dni. Jablka se konzumuji syrova, nastrouhana, pecena nebo vaiena, ale v Zadném pfipadé
by se neméla sladit. Tuto ktru je mozné provadét i vicekrat za rok.

Gastroiqtqsiin_élni a s kolitidou
souvisejici prujmy

Jable¢na vldknina (pektin) je skvély absorbent,
ktery €isti streva. V kombinaci s organickymi
kyselinami obnovuje i bakterialni fléru.

Chronické ekzémy
zpusobené nevylou¢enymi odpad-
nimi produkty (autointoxikact)

Jablka pohlcuji stievni toxiny, ¢imz ulehcuji
cisténi krve a pokozky. Prindsejitéz ulevu pfi
zacpé a podporuji Cisténi jater, jejichz Spatna
prachodnost maze zapficinit mnoho koznich
onemocnéni.

Hypertenze

Jablka usnadnuji vylucovd-
niiontd sodiku, které
zplsobuji kontrakci
arterii, zvySovani
objemu krve a zadrzo-
vani tekutiny v tka-
nich. Kromé toho na-
hrazuji ionty sodiku
jonty drasliku, coz
normalizuje krevni
tlak a zlep3uje sr-
decni ¢innost.

Vysoky cholesterol
a arterioskleréza

Jablka snizuji hladinu cholesterolu v krvi a za-
branuji vzniku arteriosklerdzy.

Choroby jater

Jelikoz jablka

svymi cholere-

tickymi a Cisti-

cimi uéinky pod-

poruji pravidelné

vyprazdnovani jater,

doporucuji se pfi chronické

hepatitidé, steatéze (tukové de-

generaci jater) zpsobené nadmérnou
konzumacialkoholu a pficirhéze.

Pfemira kyseliny
mocové

Jable¢nou kurou se al-
kalizuje krev a usnad-
nuje se vyluéovani
kyseliny mocové.

Karcinom tlustého stieva

Jablka pomahaji v prevenci karcinomu tlusté-
ho streva.
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Slivy

Projimadilo, které chrdni

streva

Sliva — slozZeni

na 100 gramd syrové jedlé casti

Paotrava
pro stfeva

nota | SSkeal=230K
. 0799

11,59

1.59

32ugRE

0,043 mg
0,096mg
0,5mg NE
0,081mg
Kyselina listova 2,249
Vitamin B«

0,6mga-TE
Vapnik 4mg

Fosfor 10mg
7mg
0,1mg
172mg |
Linek 0,1mg |
Tuky cetkem 0.629 |
\ Nasycené tuky 0,049g
! Cholesterol .
Sodik
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Popis: Plod stromu slivon (Prunus domestica L.)
z Celedi Rosaceae, ktery dosahuje vysky 5 m. Je to
kulata nebo vejcovita peckovice o velikosti a3 7 cm.
Ma drevnatou pecku obsahujici ne jedlé semeno.

Vlastnosti a indikace

Vsechny slivy maji podobné slozeni, ale 1isi
se mnozstvim cukru a zbarvenim slupky a du-
Ziny.

Obsahuji velmi malo proteinu a tukei (v obou
ptipadech méné nez | %), ale nabizeji vyvazené
mnozstvi vech vitamina a minerdliz (kromé vi-
taminu B .), i kdyZ jen v malém mnoZstvi.

Slivy obsahuji nevyzivné latky, které maji
laxativni u¢inky:
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® Rostlinnd vidknina: Je rozpustnd a prevla-
da v ni pektin. Cerstvé slivy ji obsahuji pfi-
blizné 1,5 %, zatimco suSené nékdy az 7 %.
PEKTIN je komplexni sacharid, ktery ve
stfevech absorbu je vodu, zvySuje objem sto-
lice a pomaha pii vyprazdfiovani. Pohlcu-
je 1 cholesterol a Zluc¢ové soli, které se pak
vyluéwi se stolici.

e Dihydroxyfenylisatin: U této latky, znamé
1 jako oxyfenisatin, bylo identifikovano jeji
pfesné chemické slozeni.¢ Podporuje peri-
staltiku stiev a urychluje pohyb stolice.

Slivy se vyuzivaji pFi nasledujicich zdra-
votnich obtiZich:

® Zacpa: Diky pektinu a latce, ktera urychlu-
je pohyby stfev, maji slivy mimy laxativni
ucinek. Na rozdil od nerozpustné vidkniny
v otrubach rozpustna vlaknina sliv zklidiu-
je a chrani stfevni stény.

e Zvysena hladina cholesterolu: Vidknina

v suSenych slivach snizuje hladinu choleste- o

rolu v krvi, a to jak u laboratornich zvifat,’
tak u lidi.

?OJ Pfiprava a pouziti

O Cerstvé: Aby je zaludek dobie snasel, mu-

seji byt zralé. °

® Susené: Mohou se pfes noc namocit do
vody. Pfiméfend davka je 6 az 12 susenych sliv
denné, nejlépe rano.

© Kuchynské upravy: Z cerstvych a suse-
nych sliv se daji pfipravit riznd chutnd jidla,
kompoty a dzemy. | ty maji pfiznivé ucinky na
stfeva a na celou travici soustavu.
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I Snidané, jejii pomoci lze pFedchdzet zdcpé

a chradnit stfeva, by se méla sklddat ze sliv, jo-
gurtu, medu a nékolika krajicu celozrnného
nebo ryZove’ho chleba.

Projimavy ucinek susenych sliv se da vy Sit tim,
kdy? se pFes noc nechaji namocené ve vodé.

Chronické obtiZe: Slivy jsou mimé diure-
tické, procistuji a detoxikuji. Diky extrém-
né nizkému obsahu proteina, tukii a sodrku
Jjsou vhodné pri arteriosklerdze, vysoké hla-
diné kyseliny moc¢ové, dné, degenerativnich
onemocnénich kloubii (revmatu a artroze)
a nemocech jater (chronické hepatitidé,
cirhéze atd.). PfivSech téchto diagnozach se
doporucuje rano snist nékolik erstvych nebo
suSenych sliv.

Prevence karcinomu tlustého stfeva: Pro-
toze se opakované potvrdilo, Ze rozpustnd
vidknina v nékterych potravinach chrani
organismus proti karcinomu tlustého stfe-
va, je pravidelna konzumace Cerstvych nebo
suSenych sliv vhodnym preventivnim pro-
sttedkem pro vSechny ohrozené, a to at’ uz
z genetickych divodu (stfevni polypy), ne-
bo v dusledku zivotniho stylu (strava s ne-
dostatkem rostlinné vlakniny, chronicka
zacpa ¢i divertikuloza).
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'| Potrava
pro streva

Grandatové jablko
Zmiriuje zanéty strev
a obohacuje krev

Synonyma: Cinské jablko, dalima.

Popis: Plod marhaniku obecného (Punica grana-
tum L.), stdle zeleného stromu z celedi Punicaceae,
ktery doriista do vysky 4 m. Tvori ho mnozstvi vac-

ke naplnénych st avnatou raizovou nebo nacerve-
nalou duZinou, v nichZ je semeno.

Granatové jablko — slozZeni

na 100 gramil syrové jedié Casti

68 keal =283 k)

nota
0,959
16,69
0.69
0,03mg
0,03mg
0.3mg NE
0,705mg
6ug
6,1mg
0,55mga-TE
Vapnik 3mg
Fosfor 8mg
Haoftik 3mg
 Zelezg 0,3mg
TR S 59 mg
Zinek 0,12mg
| Tuky cetkem . 0.3g
| Nasycené tuky . 00389
. Cholesterol -
. Sodlk 3mg
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

Procenta denni potieby (pfi prijmu 2 000 kcal),
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Vlastnosti a indikace

Granatova jablka obsahuji 16,6 % sacha-
ridu, coz je vice nez ve vétsiné jinych ovoc-
nych druhl. Proteina maji necelé 1% a tuka
0,3 %.

Granatova jablka jsou bohata na vitamin C,
E B,B,B 9] niacin, ale neobsahuji betakaro-
ten (provitamin A). Z minerdla se v nich nej-
hojné ji vyskytuje drasick, méd’ a Zelezo.

Z nevyzivnych slozek jsou nejvyznamnéj-
§i tyto:

® Taniny se prevazné nachazeji v KURE plo-
du a v MEMBRANACH, které rozdélu ji
vacky se seminky. Tyto latky maji na slizni-
c1 traviciho traktu adstringentni (stahujici)
a protizdanétlivy ucinek.
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o Kyselina citronovd a ostatni organické ky-
seliny davaji granatovym jablkim piijemné
nahotklou chut’ a pfispivaji k obnoveni mik-
rofléry ve stfevech.

o Antokyaniny: Jsou to naervenala a namod-
rala rostlinnd barviva, ktera patfi do skupiny
flavonoidu. V travici soustavé pusobi jako
antiseptika a protizanétlivé latky a v buil-
kach jako silné antioxidanty, zastavujici
proces starnuti a zhoubné bujeni. Maji i mo-
¢opudny ucinek.

Grandtovd jablka maji na stFeva adstringentni
a protizdanétlivé ucinky.

® Pelletierin: Tento alkaloid se nachazi prede- @ Stievni obtiZe: Diky adstringentnim a proti-

viim v kiite KORENU stromu a je G¢innym
vermicidem (niéi stfevni parazity).

Vyvézeny pomér téchto latek granatovym jabl-

zanétlivym ucinkdm na travici trakt jsou gra-
natova jablka vhodna pti infekénim prijmu
zapfi¢inéném gastroenteritidou nebo koliti-
dou. Prospivaji téz pfi plynatosti a stievnich

kie¢ich. Rovnéz se osvédcily pfi chronic-
kych obtizich, jako jsou proktokolitida (ulce-
rozni kolitida) nebo Crohnova nemoc.

kim dodava stahujici, protizanétlivé, vermicidni
(pokud se konzumuji s vnitfnimi blanami), remi-
neralizacni, alkalické a procist'ujici vlastnosti.

Jejich konzumace se doporucuje zejména

v

pii téchto obtizich:

?OH Priprava a pouziti

© Syrova: Granatova jablka patii mezi nejsna-
ze skladovatelné ovoce. | kdyz dozrdvaji mimo
strom, jejich vyzivové vlastnosti se neméni. Na
chladném a tmavém misté vydrz az Sest mésicul.

Pokud je nechcete pouzit proti stfrevnim para-
zitm, pied konzumaci odstrante vnitini blany
oddélujici vacky, protoze jsou horké.

@® Stava: Je velmi osvézujici a da se lehce pfi-
pravit na domacim odstavovaci.

© Sirup: Ziskame jej tak, Ze do stavy z granato-
vych jablek pridame cukra povaiime ji. Sirup se pije
ziedény vodou nebo se pouziva k dochuceni ovoc-
nych salatu. | ze ho skladovat i nékolik mésicy.
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Prekyseleni Zaludku: Svym stahujicim G¢in-
kem snizuji tvorbu Zalude¢ni kyseliny a zklid-
fiuji podrazdény a zanétlivy zaludek.

Anémie z nedostatku Zeleza: Granatova
jablka obsahuji vyznamné mnozstvi médi
(70 pg na 100g), stopového prvku, ktery
usnadfiuje vstiebavani feleza.

Arterioskleréza: JelikoZ flavonoidy a anti-
oxidaéni vitaminy (C a E) zastavuji proces
starmuti arterii, granatova jablka se doporu-
Cuji pii snizeném proudéni krve cévami. Ta-
ké chrani srdce pted infarktem myokardu.

Hypertenze: Diky velkému mnozZstvi drasliku
a nepfitomnosti sodiku jsou vhodna pro lidi tr-
pici hypertenzi. Pomahaji pfedchazet vysokym
hodnotamsystolického i diastolického tlaku.

Poruchy metabolismu: Granatova jablka
jsouucinna pti dné, zvysené hladiné kyseliny
mocové a obezité. Likviduji odpad metabolis-
mu a zmirriuji kyselost v travicim traktu.



T

Potrava
pro stfeva

Kukurice
Zklidnuje streva

Synonymum: Cukrova kukurice.

Popis: Zrna nebo semena rostliny kukuii-
ce (Zea mays L.) z celedi Gramineae, kukuricna
zrna rostou na klasu, palici, a kazda rostlina ma jeden
nebo dva klasy:.

Kukufice — sloZeni

na 100 gramd syrové jedIé casti

86 keal = 358 k)
3,229

16,39

2,79 A OBOU americkych kontinentech od
332‘::: ‘ Chile po Kanadu péstovali a jedli ku-
0,06mg kufici jiz ve staroveku. V 16. stoleti ji
Z0smghie Spanélé privezli do Evropy a odtud se rozsitila

0,055
il do celého svéta.

6,8mg Dnes je kukufice po pSenici a ryzi nejpésto-
0,09mg a-TE

T vanéj3i obilninou na svéteé, i kdyz devét z de-

89mg seti sklizenych kilogramu je uréeno na krmeni

S zvifat.

0,52mg

70 mg

0,45mg o - .

1,18 Vlastnosti a indikace

01829

_ L 15mg_ —— Cukrova kukufice obsahuje 76% vody, tedy

1% 2% % 0%  20% 4%  1w00% mnohem vice nez jiné su$si odridy. Aby méla
Pracenta denni potieby (pfi piijmu 2000 keaf), co nejvyssi obsah vody a sacharidd, diky nimz
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny ma pfijemnou chut’, sklizi se dfive, nez dozraje.
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Cukrova kukufice dodava 86 kcal/100 g, te-
dy o néco vice nez brambory (79 kcal/100g),
ale mnohem méné nez ryze (360 kcal/100g).

Cukrova kukufice se vyznacu je obsahem na-
sledujicich zivin:

)
| 2 aatly
JOJ Priprava a pouziti

O Cerstva kukufice: Mize se vafit ve vodé
nebo péct na ohni a jist pfimo z klasu.

® Zpracovana kukufrice: Zpravidla se kon-
zervuje nebo mrazi. V obou pripadech si za-
chovava chut i vétsinu vyzivovych vlastnosti.
Protoze se k primyslovému zpracovani pou-
Zivaji zrna, ktera obsahuiji klicky a otruby, fika-
me, Ze jde o celozrnnou kukufici.

© Kukufi¢na mouka (hruba): Je stejné vy-
zivna jako kukufi¢na zrna. V Mexiku se pouzi-
va k pripravé véhlasnych tortill a v Italii se z ni
vari husta kase zndma jako polenta.

O Krupice: Tato rafinovana kukufi¢na mouka
je méné vyzivna nez celozrnna mouka, proto-
ze z ni byly odstranény klicky a otruby.

© Kukuricné vlocky: Ziskavaji se rozdrce-
nim a oprazenim kukuficnych zrn. Jelikoz se
pfi tomto procesu ztraceji nékteré vitaminy
amineraly, béhem vyroby se do nich opét pfi-
davaji.

@ Popcorn: Viz informacni tabulka na této
strané.

® Kukufricny skrob: Je to silné rafinovana
aodtucnénd kukuri¢na mouka, kterd ma velmi
malou nutri¢ni hodnotu. Pouziva se do oma-
¢ek, mouc¢nikl a na zahustovani ruznych po-
travinovych vyrobkd.
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® Sacharidy: Predstavuji 16,3 % jeji hmotnos-

ti a skladaji se z cukra a Skrobu. Nezrala zr-
na maji vice cukru, zatimco zralej$i obsahuji
vétsi podil Skrobu. Oba typy sacharidi jsou
lehce stravitelné a snadno vstfebatelné.

Tuky: Nachazeji se piedev§im v zarodku
a tvoti 1,18 % hmotnosti. Kukufice je bohata
na mononenasycené a polynenasycené mast-
né kyseliny, predevsim na kyselinu linolovou.
Lisuje se z ni velice vyZivny OLEJ, ktery po-
maha snizovat hladinu cholesterolu v krvi.

Proteiny: Cerstva culrova kukufice obsahu-
je priblizné 3,22 % proteint a v suSené jich
je az 10 %. Nejvice zastoupenym proteinem
je zein, jehoz strukturu tvofi viechny esenci-
alni aminokyseliny. Protoze ale lysin a tryp-
tofan v ném nejsou zastoupeny v potfeb-
ném mnozstvi, maji kukuficné proteiny jen
60 % biologické hodnoty, coz je v porovnani
s vejci {94 %) nebo s mlékem (85 %) malo.

Piestoze jsou kukufi¢né proteiny lehce stra-
vitelné, neposkytuji télu dostatek aminoky-
selin, které jsou dilezité pfedevsim v obdobi
ristu. Plnohodnotné proteiny lze ziskat
kombinac{ kukufFice s lu§téninami a slu-
necnicovymi seminky.

i

g ol
Popcorn se pfipravuje 2\
ze zvldstniho dru- @l TN
hu kukufice, ktery _ ,‘.'.M i
se vyznacuje tvrdou “C -
slupkou. Pfi zahfivani ‘i
vznikd uvnit zrnatlak, jezho '

roztrhne, pficemz se vnitfni ¢ast
zrna obsahujici Skrob a proteiny dostane ven.

Popcorn

Popcorn by se mél dikladné rozZvykat, aby ne-
zatiZil traveni.



POTRAVA PRO STREVA

Kukurice zklidriu je a chrdni stF evni sliznici. Dob-
Fe ji snaseji pacienti s chronickou kolitidou a se
syndromem drddivého tracniku.

Vitaminy: Bila kukutice neobsahuje praktic-
ky Zadny provitamin A a zlutd cukrova ku-
kufice ho ma 28,0 ug RE/100 g. Je-li cuk-
rova kukufice konzervovana, kazdym rokem
ztraci 25 % tohoto vitaminu.

Kukufice obsahuje velké mnozstvi vitaminu
B, ale je chuda na vitamin C. Dale obsahuje
niacin, ktery ale télo vyuzije jen tehdy, zapo-
ji-li se do traviciho procesu zasadité latky.

Minerdly: Kukufice nabizi hodné drasliku,
fosforu, hoféiku a Zeleza, ale velmi malo

vapniku.

Vidknina: Culrovéa kukunice je dobrym zdro-
Jjem rozpustné i nerogpustné vlakniny (2,7 %).

Kukutice se vyuziva predevsim v nasledu ji-

cich pripadech:

e Strevni obtize: Kukufice @, @ a kukuficna

mouka ® zmékeuji a zklidiiuji stievni sliz-
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nici. Protoze neobsahuji gluten, dobie je
snaseji i lidé s celiakii. Doporucuje se kon-
zumovat je pfi téchto problémech:

» Stfevni dyspepsie, ktera se projevuje
kvaSenim nestravenych zbytkl potravy,
plynatosti a bolestmi (kfecemi).

» Drazdivy traénik, pii némz dochazi ke
stfidani zacpy a prijmu.

» Chronicka kolitida (zanét tlustého stie-
va), nejprospésnéjsi je kase z kukuficné
mouky ©.

» Strava pro déti po dobu kojeni, téz ve
formé mouky.

» Celiakie: Tato choroba je dusledkem
alergické reakce na pSeni¢ny gluten.

Chronicka onemocnéni ledvin, kterd maji
za nasledek jejich selhani (chronicka glome-
rulonefritida a nefréza [zanétliva onemoc-
néni ledvin]): Kukufiénd zrna maji mirny
diureticky ucinek (ackoliv mnohem nizsi
nez hedvabné druhy)® a v poméru k mnoz-
stvi kalorii dodavaji minimum proteint. To
z kukufice €ini potravinu, kterd je vhodna
pti kterékoliv z uvedenych diagnoz.

® ZvysSenahladina cholesterolu a tuki v levi:

Otruby, které pokryvaji kazdé kukuricné zr-
no a jsou obsazeny v cukrové kukufici @, @
a v kukufi¢né mouce ©, snizuji hladinu cho-
lesterolu v krvi.

Hypertyroidismus: Protoze kukufice mirné
zpomaluje ¢innost §titné zlazy a proces tra-
veni, je jeji konzumace vhodna pii hyperty-
roidismu, ktery se mimo jiné projevuje hub-
nutim a nervozitou.

Hubenost obecné: Konzumace kukufice se
doporucuje v ptipadé, je-li ze zdravotnich
dtivodi nutné zvysit télesnou hmotnost.



2ace vyzivovych nedostatk

Prestoze kukufice nema odpovidajici vyzivové vlastnosti,
v mnoha zemich tvorizaklad stravy. Aby se jeji nutri¢ni nedostatky vyrovnaly,
musi se kombinovat s jinymi potravinami.

Kukurice je po ryZi a psenici nejddleZité/sipo- e Navzdory viem témto vyhoddm md kuku-
travinou svéta, na kterézavisi existence mno- fice tfi nutricni nedostatky:
ha ndroddi.

» Obsahuje neplnohodnotné proteiny,
Kukurici se v rozvojovych zemich krmi déti,
kdyz prestanou pit materské mléko, protoZe: » md mdlo niacinu,

® Kukufice je jednou z nejvynosnéjsich plo- » jechudd na vdpnik.
din, jiz se na jednom hektaru urodi az Sest
tun (psenice jen dvé tuny). A proto tvori-li zdklad stravy, zejména ma-
lych déti, maze dojit k vdZnym zdravotnim

Kukurice je v rozvojovych zemich nejdo- komplikacim.

stupnéjsim a také jedinym zdro jem kalo-

rii a proteing. Nastésti se vsechny tyto nedostatky daji velmi
lehce kompenzovat kombinovdnim kukufice

Kukufi¢énd mouka se dd lehce skladovat s ostatnimi potravinami.

i bez chladicrho zarizeni.

Kukuricnd kase je lehce stravitelnd.

Kukurice neobsahuje gluten, protein, kte-
ry se nachdzi v jinych obilnindch a ktery
zptsobuje u mnoha déti nesndsenlivost.

Mexické tortilly je dobré kombinovat s fazolf a jingmi lusténinami,
které doplni lysin a vdpnik, jez v kukufidi chybéji.

Na rozdil od jinych kukuricnych vyrobkd tortilly obsahuji vstreba-
telny niacin, ktery télo umizpracovat. Proto Ize jejich pravidel-
nou konzumaci sniZit riziko nedostatku niacinu, ktery zpisobu je
pelagru.




Choroby

Potrava




Potrava pro
mocové cesty

KREV dopravuje nejen kyslik a nezbytné
Zyviny, ale i rizné toxické a cizorodé latky,
které je nutné z téla odstranit. Ty pochazeji z:

e Mectabolickych procesi: Pii zpracovani
potravy vznikaji odpadni latky, které je tie-
ba z téla vyloudit.

e Vnéjsich nedistot vnikajicich do téla s po-
travou.

e Léciv a cizorodych chemickych latek.

Ledviny jsou nejdilezitéj§im organem pro
Sfiltraci a vyluéovdni vsech toxickych a cizo-
rodych latek z krve.

Nejlepsi spojenci ledvin

Zatimco se z nadbytku ZivociSnych protei-
nu vytvati v téle velké mnozstvi odpadnich la-
tek, jejichz vylucovani ledviny pretézuje, ovo-
ce a zelenina, zejména druhy popsané v této
kapitole, uleh¢uji ledvinam namahavou praci
pii ¢isténi organismu. Také pomahaji v pre-
venci vytvareni konkrementi (kament) v led-
vinach.' Jsou to nejlepsi spojenci ledvin.
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POTRAVA PRO MOCOVE CESTY

Jediné, cemu je tfeba se vyhybat, jsou po-
traviny bohaté na kyselinu oxalovou (5§¢avelo-
vou). OvSem to jen v pripadé€, ze hrozi vznik
kament z oxalatu vapenatého.>

Pfi vyzkumu provadéném na Washington
State University (USA) byl vypracovan seznam
powravin bohatych na kyselinu oxalovou, které
zvySuji vyluCovani oxalatu moci a riziko vzni-
ku ledvinovych kament z oxaldtu vapenatého.
Kromé jinych tam byl zatazen i $penat, rebar-
bora, mangold, ofechy, cokolada, ¢aj, otruby
ajahody.

Nefroticky syndrom
Definice

Nefroticky syndrom je charakterizovan velkymi ztra-
tami proteint do moci, ke kterym dochdzi v disled-
ku zvysené propustnosti glomeruldrni membrény. Tato
membréna se nachazi v renalnich glomerulech (led-
vinovych klubickdch) a slouzi k filtracikrve.

Nefroticky syndrom zpravidla signalizuje jiné vazné
onemotnéni ledvin a miize pomalu preriist az v jejich
(piné selhani (viz str. 233). Jeho privodnimi znaky jsou
otoky, poruchy metabolismu a zvysena hladina lipidd
(tuk) a cholesterolu v krvi.

Strava

Ukdzalo se, Ze nejticinnéjsim prostiedkem v boji proti
postupnému poklesu funkce ledvin zplsobenému nef-
rotickym syndromem je pfisnd vegetaridnska dieta s niz-
kym obsahem proteint a sodiku.

' Omezte ‘
Konzumujte | nebo vyluéte
Ovoce Proteiny
Zeleninu Mékkyse
Celozrnné potraviny | Maso
Soju Viechny tuky

Sodik

Cholesterol
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Nedostateéné moceni
Strava

Viechny nize uvedené potraviny jsou diuretické, tedy
povzbuzuji cinnost ledvin a zvy3uji tvorbu modi. Za
tento Gcinek vdécime nizkému obsahu sodiku a vysokému
obsahu drasliku a fytochemikdlii, zejména flavonoidu.
I kdyz je pravda, Ze kazdy druh ovoce azeleniny je mirné
mocopudny, ty, nakteré vds upozoriiujeme niZe, jsou z to-
hoto hlediska vyjimecné.

Zvysend produkce modi, jiZ tyto potraviny podporuji, je
obzvidsté uzitecna v pripadétvorby edémi {otoki v tka-
nich), které doprovdzeji onemocnéni ledvin a srdce.

Upozornéni

PrestozZe jsou diuretické Gcinky téchto potravin mnohem
slabsi nez ucinky syntetickych diuretik, nemaji vedlejsi
Gcinky a lze je bez obav uzivat kazdy den.

‘ Konzumuijte

Artycoky
Celer

Baklazan
Brutndk lékarsky
Kvetak

Chrest

Zeleny hrdsek
Jablka

Broskve
Melouny
Mispule
Hrusky

Vodni meloun
Hroznové vino

Frericky olej v celeru je ticinnym diuretikem. ZvySuje i vylu-
¢ovdniodpadnich Idtek metabolismu v modi, tedy kyseliny
mocové a moCoviny.



ENCYKLOPEDIE LECIVYCH POTRAVIN

Ledvinové kameny

Definice

Toto onemocnéni se nazyva téz nefrolitiaza, uroliti-
dza nebo mocové kameny. Je to tvorba konkrement
(kamend) uvnitf ledviny a obcas i vmocovém méchyri.

Pficiny

Konkrementy (kameny) vznikaji tehdy, kdyz se v moci
zalnou srazet a krystalizovat latky, které jsou za normdl-
nich okolnosti v moci rozpustény.

Vétsina kamend se vytvdri z kalciumoxaldtu a kalcium-
fosfatu, ale existujii konkrementy struritové a urdtove.
Vysetienim mocového sedimentu ize analyzovat druh liti-

azy, podle niZ je specialista schopen predepsat konkrétni
dietu, kterd pomize zamezit vytvareninovych kamend.

Strava

Informace o potravinach, jez jsou zde popsany bud' jako
zdravi prospésné, nebo Skodlivé, plati pro vétsinu pfipa-
di a jejich aplikace maze vyznamné prispét ke snizeni
rizika tvorby ledvinovych kamend.

VSichni, kdo zazili ledvinovou koliku a poznalinesnesitel-
nou bolest zapficinénou priichodem ledvinovych kame-
ni, by udélali cokoliv, aby se vyhnuli opakovani této bo-
lestivé zkuSenosti. Toho je mozné dosahnout upravenim
jidelnicku podle nize uvedeného seznamu.

‘ Omezte
Konzumujte | nebo vylucte
Vodu sal
Diuretické potraviny | Proteiny
(jako pfi nedostate¢-| Mlécné vyrobky
ném moceni) Syr
Citrony Maso
Liskové ofiSky Alkohol, Kavu
VlIakninu Cokoladu
Hor Cik Vapnik
Listovou zeleninu
Vitamin C

(itronyjsou ucinné v prevenci

vznikuledvinovych kamend, jakoZ i pfijefich

rozpousténi. K tomuto tcelu se nejlépe hodi citronovd kira.
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Striktné vegetarinska strava ma ve srovnani s masitou
stravou fadu vyhod, protoZe obsahuje méné sodiku, fos-
foru, proteind a latek, které pretézujiledviny.

Lécbu selhani ledvin Ize tedy podporit upravou jidelnicku
(viz nize uvedeny seznam). O veskerych zméndch je ale
nutné informovat lékare.

' Omezte
Konzumujte | nebo vylucte
Diuretické potraviny | Proteiny

(jako pfi nedostatec- | Sodik

ném moceni) Meékkyse
ArtyCoky Maso

Dyni Fosfor

Kastany Draslik

Datle Vitaminové doplrky
Kukufici

Brambory ~ -
Rybi tuk

Miéko z liskovych ofikii
se dd snadno pfipra-
vit{ doma. Je to ndpoj
s vysokym obsahem
Zivin, ktery velmidobre
sndseji zdravi, nemocni
i rekonvalescenti,




graveolensl.

'I Pofrava

pro mocove
cesty

Celer
Procistuje krev a sniZuje
hladinu cholesterolu

Celer obCerstvuje
adoddvd silu.

Celer — slozeni

na 100 gramd syrové jedlé Casti

16 keal =67 kJ
0,759
1,959
179 |
13 ugRE
0,046 mg |
0,045mg
0,49 mg NE

0,087 mg |

Erler-geticlté hodnota

—

Sacharidy

N 7mg
0,36 mg a-TE ‘
40mg

25mg

11 mg

0,4mg

287 mg

0,13mg

0149

00379 ‘

| Zinek
Tuky cefkern

\ Nasycené tuky
* Cholesteral

87@

1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2 000 kcal),
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Popis: Stonky a listy celeru (Apium graveolens L.),
rostliny z celedi Umbelliferae.

C HUT CELERU je jedine&na, jeho kfu-
pavé stonky vynikaji v kazdém salatu
bez ohledu na to, kolik jinych ingre-
dienci jsme do néj pfidali. Tuto vyraznou chut
vytvafi étericky olej, ktery ma téz fadu lé¢ivych
vlastnosti.

Viastnosti a indikace

Z hlediska zakladnich Zivin neni celer ni-
jak vyjime¢ny. Je chudy na sacharidy (1,95%)
i proteiny (0,75%) a téz tukd obsahuje mini-
malni mnozstvi.

Jeho aktivnilatky jsou vSak prospésné pri
téchto obtizich:
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e Edémy (zadrzovani tekutiny, tj. otoky),
ledvinové kameny, dna, vysoka hladina
kyseliny mocové a artritida. Je to dano
pritomnosti éterickych oleja, které poma-
haji roz8ifovat cévy, ¢imz se zvySuje objem
vylouéené moci a odpadnich latek metabo-
lismu.

Acidita jako nasledek poruchy metabolis-
mu. Celer ma dostatek alkalizujicich mi-
nerdlnich soli, diky kterym v téle dokaze
neutralizovat §kodlivé kyseliny. Naopak
strava bohat4 na maso a Zivo¢iSné produk-
ty pfekyseluje krev a vnitni organy, coz
zpusobuje ubytek vapniku a tvorbu ledvino-
vych kament a otoki.

Celer, ale hlavné vyvarz néj ®, ma podobny
zasadity a remineralizaéni ucinek jako ci-
bule (str. 144). Neutralizuje zplodiny v krvi
a usnadiiuje vylucovani kyselin, které vznik-
ly pfi metabolismu.

Hypertenze: Celer se pro velké mnozstvi
sodiku (asi 87mg/100 g) pouziva i k pfipra-
vé celerové soli. Navzdory vysokému obsa-
hu sodiku ptsobi hypotenzné (snizu je krev-
ni tlak), protoze v éterickém oleji je obsazen
ucinny vazodilatans 3-bugplftalid — latka

!
‘ J Pfiprava a pouziti

© Syrovy v salatech: Pouzivaji se jen jemné
a kfupavé stonky.

@ Vareny: Pripravuji se z néj procistujici vy-
vary, do kterych Ize pridat cibuli, kopfivu, pe-
trzel a zeli.

© Cerstva stava: Ziskava se ze stonki a list(i
a ochucuje se citronem. Pfi kazdém jidle ji Ize
vypit pal sklenice.
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Celer se hodi k cibuli a je vhodny jako vyvar ne-
bo soucdst saldti. Obé dvé plodiny pusobi jako
antacidy, které odstranuji kysely odpad 2 travi-
ctho traktu.

rozSifujici cévy, ktera v kombinaci s diu-
retickym u¢inkem reguluje vysoky krevni
tlak.

Zvyseny cholesterol: Pokus na univerzité
v Singapuru* potvrdil schopnost celeru sni-
Zovat hladinu cholesterolu v krvi. Po dobu
osmi tydnu dostavala laboratorni morcata
krmivo s velmi vysokym obsahem tuki,
do kterého jedné skupiné ptidavali dvé po-
lévkové lzice celerové §t'avy. Na konci ex-
perimentu méla morcata z této skupiny
oproti ostatnim morc¢atim podstatné nizsi
hladinu cholesterolu v krvi.

Cukrovka: Celer obsahuje glykokvin, lat-
ku s podobnym uc¢inkem jako inzulin, ktera
snizuje hladinu cukru v krvi. Diky ni je celer
1 pfes obsah sacharidi vhodny pro diabetiky.

Psoriaza (lupénka): Celer obsahuje psora-
leny, které mohou u pfecitlivélych jedinct
vyvolat reakci na sluneéni svétlo.” Poskytu-
Ji v8ak ochranu pfi psoridze, kozni chorobg,
ktera se obtizné 1é¢i a projevuje se nacerve-
nalou vyrazkou a Supinami na ktzi.



Chrest

Stimuluje ledviny

Zeleny chrest je
chutnéjsi a bohatsi na
vitaminy neZ bily.’
Chrest — slozeni
na 100 gramd syrové jedlé casti
Em‘?rgeﬂ_c.l.c:i Emla 33 23 kcal —98kl
O R e 2,289
Sacharidy 2449
Vidk 219
58 g RE
0,14mg
0,128mg

1,54mg NE

Potrava

pro mocove
cesty

Fosfor S6mg
B et 18mg
Zelezo 0,87mg
R 373mg
| znec 0,46mg
Tuky celkem 029
Nasycené tuky 0,046¢g
Cholesterol v =
Sodik 2mg
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2 000 kcal),
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Synonyma: Spargl, bily spargl.

Popis: Jemné stonky a pupeny chiestu lékarského
(Asparagus officinalis L.), rostliny z celedi Lilia-
ceae, vysoké az 1,5 m. Stonky chiestu jsou pokiyty
drobnymi listky, které pripominaji Supiny.

AZDY, kdo jedl chiest, si mohl vsim-

nout, Ze po jeho snédeni se zménil za-

ach jeho moci. Stalo se to proto, Ze

soucasti prchavych éterickych oleji obsazenych
v chiestu je asparagin, ktery se vyluc¢uje s mo¢i.

Vlastnosti a indikace

Chfest patfi mezi potraviny, které maji nej-
niz8i obsah kalorii (23 kcal/100 g). Je to di-
sledek skute¢né minimalniho podilu tuki a sa-
charidd. Vétsinu druht zeleniny vSak chiest
pfevysuje obsahem proteind (2,28 %), jichz ma
podobné mnozstvi jako Spenat (2,86%).
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Dale ma dostatek vlakniny (2,1 %), vitamint
skupiny B, kyseliny listové a vitaminu A (pro-
vitamin), C a E. Z mineralii obsahuje vyznam-
né mnozstvi drasliku, fosforu, Zeleza a hot¢iku
a nechybéji ani rizné stopové prvky.” Obecné
lze Fici, Ze chiest je nizkokalorickd potravina
bohata na mineraly.

?OJ Priprava a pouziti

O Vareny: Obvykle se vafi S az 10 minut, ale
muzZe se i smazit a péct. Pokud je stonek pilis
tvrdy, mél by se oloupat.

® Konzervovany: Takto upraveny ztraci ¢ast
vitamin( a vlakniny (hemiceluldzy),S ale ucho-
vava si mineralni a mocopudné latky.

237

JelikoZ chiest obsahuje mdlo kalorii a velké mnoZstvi
vildkniny, vyborné zahdni hlad. Pokapany citronem
voFi chutny pokrm, ktery je moiné zahrnout do jaké-
koliv redukcni diety.

Vyuziva se predevsim v nasledujicich prFi-

padech:

Nemoci ledvin: Chiest podporuje tvorbu
moci v ledvindch a pomaha pfi odstrafiovani
tekutin zadrZovanych tkani. Pacienti se zané-
tem ledvin (nefritidou) by ho viak méli kon-
zumovat s mirou.

Obezita: Ma extrémné nizky obsah kalorii.

Kozni ekzémy: Procist'uje a detoxikuje or-
ganismus.

Zacpa: Obsahuje vlakninu.




Citrullus lanatus .
umb.) Manst. E ' 'l Pofrava

pro mocove
cesty

Vodni meloun
Dar ledvindm

Odbornd synonyma: Cucurbia
citrullus L. = Momordica
lanata Thunb.

VOdni meloun — Sloieni Popis: Plod melounu éerveného (Citrullus lanatus
. - [Thumb.] Mansf.), rostliny z celedi Cucurbitaceae,
na 100 grami syrové jed|é casti kterd ma 3 az 5 plodii o hmotnosti od 3 do 10 kilo-
BRERRRL k2 hodnota T 32 keal— 132K gramui; odruda Florida Giant miiZe vézit dokonce 20
| Proteiny L0629 kilogramu.
Sacharidy : 6,689
Al =
37 ugRE
0,08 mg £ M- 7
0,02mg ODNI MELOUN je velmi ob&erstvu-
0317 mg/NE' jici druh ovoce. Zakousnout se do jeho
' Kyselina istové 5 g’;‘:;mq sladké duziny v horkém lété je oprav-
! Vitarnin By : dovy pozitek.

ET ﬂ( :':gmg o Diky této vlastnosti se k zahnani Zizné pou-
Fosfor 9mg ziva od nepaméti. Jiz Izraelci béhem putovani
; (‘)‘;‘ig pousti touzili po dynich a melounech, které jed-
16mag li v zemi pyramid.
! 0,07 mg
i Tuky celtkem L0439
 Wpiangs —— Viastnosti a indikace
L_Sodik L 2mg
1% 2"% ' 4% . “wl% 20'% 0% 100% Vodni meloun méa podobné sloZzeni jako
Procenta denni potfeby (pfi pFijmu 2 000 kcal), ostatni druhy melound, i kdyZz obsahuje méné
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny vitaminu C, kyseliny listové, Zeleza a drasliku
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Vodni meloun je na uhaseni Zizné vhodnéjsi neZ limonddy, protoie obsahuje malé mnoZstvi cukru
a hodné minerdli. Také se neddvno zjistilo, e obsahuje lykopen (karotenoid, jeji obsahuji i rajcata),
diky kterému je jeho duZina Cervend a md antioxidacni a protirakovinné vlastnosti (viz str. 268).

a o trochu vice betakarotenu (provitaminu A),
vitaminu B, a vitaminu B,.

)
JOJ Pfiprava a pouziti

0 Cerstvy: Jeto nejbéznéjii zplisob konzuma-
ce. Protoze ale obsahuje velké mnozstvi vody,
nedoporucuje se jist bezprostredné po jidle.

@® Stava z vodniho melounu se doporucuje
lidem, ktefi maji slaby Zaludek, protoze neob-
sahuje vldkninu, kterd je hiife stravitelna.

Vsechny druhy melount maji podobné
vlastnosti (viz str. 242) — hydrata¢ni, remine-
ralizacni, alkalizujici, diuretické a laxativni —,
ale vodni meloun je mnohem vice diureticky.

Doporucuje se pii problémech s fedvinami
a mocfovymi cestami (selhdni ledvin, litidza,
infekce) a jako hlavni surovina o€istné kiry
na odstranéni toxini z krve. Pfi této kufe se ji
¢erstvy meloun a pije jeho §t'dva, kterou zZalu-
dek snéze pfijima.

Jelikoz vodni meloun ma nizky obsah cuk-
ru, snaseji ho dobfe i diabetici. Da se pouzit
i pfi snizovani nadvahy, protoze dodava jen 32
kcal/100g a dobte zahdni hlad.
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Corylus m 2%,
LS

'I Potrava

pro mocoveé
cesty

Liskové ofrisky

Zabranuiji tvorbé ledvinovych

kamenu

Liskové ofisky — sloZeni

na 100 gramd syrové jedié casti

632 keal = 2643 k)
| 139 '
9,20g
6.1g
7 ug RE
~ b5mg
0,11mg
4,74mg NE
0,612mg

Sacharidy

. Vitamin A

\ Chofesterol
| Sodik St

3mg

1% 2% 4% 10% 20% 40% 100% 200% 500%

kterd se nachazeji ve 100 g této potraviny

Popis: Semena plodu lisky obecné (Corylus avella-
na L.), stromu nebo kere z celedi Betulaceae, kte-
ry dosahuje vsky 2 az 4 m. Semeno me¥i priblizné
2cm v pruméru a je uzaviceno v tvrdém drevnatém,
témer kulatém perikarpu.

Ackoliv je liskovy orech olejnaty (viz str: 60, 76), je-
ho jedlou casti je jen semeno, nikoliv cely plod.

vaji télu velké mnozZstvi energie, byvaji

soucasti stravy turistll nebo cyklist. Da-
Ji se kombinovat s rozinkami, suSenymi fiky ne-
bo s datlemi (viz str. 93, 149, 150).

PROTOZE LISKOVE ORISKY doda-

Vlastnosti a indikace

Liskové ofisky jsou stravitelnéj$i nez mand-
le nebo vlaSské ofechy a poskytuji tolik ener-
gie, Zze pouhych 50 g doplni vydaj energie za
hodinu télesné aktivity (316 kcal).
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Vyzivova hodnota liskovych ofigkl a mand-
li je ptiblizné stejnd, ale liskové ofisky jsou
bohatsi na kalorie, tuky, vitamin B, a kyselinu
listovou. Mandle maji zase vice proteind, vap-
niku, fosforu, Zeleza a niacinu.

AOJ Pfiprava a poufziti

© Syrové: Bez ohledu na to, jsou-li Cerstvé
nebo susené, mély by se dobie rozkousat.

@® Prazené: Prazené jsou chutnéjsi nez syrové
a pro mnohé i snadnéji stravitelné.

© Olej z liskovych ofiskt se pouziva jen zfid-
ka, protoze se rychle kazi.

O Horchata (sladky mlécny napoj z ofechii
nebo mandli): Liskové ofisky se na osm hodin
namoci a potom se rozmackaji na homogenni
kasi, ktera se smicha svodou (sklenice vody na
30g ofechl), nechd dvé hodiny odstat a po-
tom se propasiruje pres jemné sitko.
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Listy liskovych oFiski pomdhaji
. pFi kiecovych Zildch a hemoroi-
dech. Aplikuji se pFimo na posti-
{end mista.

Liskové ofiSky jsou dob-
rym zdrojem tuka (62%),
proteina (13 %), vitaminu
B, B, a minerdli (zejmé-
na vapniku, fosforu, hotciku
a manganu).

Liskové ofisky, stejné jako jiné druhy ofe-
chii, neobsahuji prakticky zadny provitamin
A (betakaroten) ani vitamin C. Jsou relativné
chudé na sacharidy, které se ale daji doplnit ro-
zinkami, suSenymi fiky nebo datiemi.

Konzumace liskovych ofiski se doporu-
€uje zejména pri téchto problémech:

e Ledvinové kameny: Dr. Valnet,* vyznam-
ny francouzsky fytoterapeut, upozoriiuje na
to, Ze konzumaci liskovych ofisku lze led-
vinovym kamendm nejen pifedchazet, ale
je 11écit, a to zejména jedna-li se o kameny
uratové. Pravidelna konzumace liskovych
ofiskl (nejlépe kazdé rdno) ma pozitivni
vliv na pribeh a vysledek lé¢by.

e Cukrovka: Protoze obsahuji malé mnozstvi
sacharidid a zaroven jsou dobrym zdrojem
energie, tvofi vhodny doplnék stravy diabe-
tikd.

e ZvySena spotieba energie: Vhodné jsou
zejména pro sportovce, mladez, lidi osla-
bené nemoci a pro téhotné Zeny.
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'l Potrava

pro mocove
cesty

Zluty meloun
Zdroj zivé vody

Zluty meloun — slozeni
na 100 grami syrové jed1é Casti

26keal=110K
0,99
549
0,89

3 pg RE
0,06mg
0.02mg
0,4mgNE
0,i2mg
Y

. Vitamin B =

Energetickd hodnota

0,15mga-TE

5mg
Tmg
8mg
0,4mg
210mg
Zinek 0,16mg
'; Tuky celkem : O1g
| Nasycené tuky | 00259 |
| Cholesterol -
Sodik_ . L 12mg
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

Procenta denni potreby (pfi pfijmu2 000kcal),
kterd se nachdzejive 100 g této potraviny

Synonymum:
Cukrovy meloun,
Zlutd dyné.

Popis: Plod melounu
cukrového (Cucumis melo L.)
z Celedi Cucurbitaceae.

ODERNI vymozenosti nijak ne-
zmenSily dilezitostmelouni v tep-
lych oblastech svéta. V horkych

letnich mésicich totiZ zaddna zmrzlina ani li-
mondada neuhasi Zizefi tak dobfe jako §tavna-
ty meloun.

Vlastnosti a indikace

Melouny tvofi predeviim voda, jejiz obsah
se podle druhu pohybuje od 90 do 95 %. Ta-
to tekutina neni totozna s vodou z vodovodu
nebo z pramene. Neni to pasivai, inertni vo-
da, ktera jen pfenasi soli a roztoky, nybrz Zi-
va biologicka voda, ktera je v pfimém kontaktu
s protoplazmou rostlinnych buné€k a jez prosla
tisici, mozna miliony chemickych reakci. To
vysvétluje, pro¢ nic nepomahd ledvinam tak ja-
ko §tava z melounu.
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Melouny obsahuji méné cukru (5,4%) nez ji-
né druhy ovoce, velké mnozstvi proteind (0,9 %)
a takika zadné tuky (0,1 %). Pfedevsim ale po-
skytuji vyvazenou ddavku vitaming a minerdli.
K nejvyznamné j§im z nich patfi vitaminy C, B,
B, a kyselina listova. Dalsi vitaminy — aZ na
vitamin B ,, ktery chybi ipln€ — jsou zastoupe-
ny v mensi mife.

V melounech se nachdzeji vSechny nutric-
né vyznamné minerdly, hlavné draslik, Zele-
20 a ho¥c¢ik. Jeden 2,5Skg véazici plod obsahu-
Je denni ddvku Zeleza pottebnou pro dospélého
muze (10mg).

Melouny maji hydrata¢ni, remineralizacni,
alkalizujici, diuretické a laxativni Gcinky.

Indikuji se v nasledujicich pripadech:

® Choroby mocovych cest: Konzumace me-
lount obohacuje krev mineralnimi solemi
a vitaminy a pomdha ledvinam efektivnéji
odstraniovat odpadni latky, které vznikaji pfi
metabolismu. K tomu ptispiva ,Zivd voda“
melound, v niZ jsou rozpustény mineraly.

Melouny jsou doporucovany vsem, kdo
chtéji zlepsit funkci ledvin, jakoz i tém, kdo
maji nasledujici problémy:

» Pocate¢ni stadium selhani ledvin, které
se projevu je zadrZzovanim tekutin a nedo-
state¢nym vyluéovanim modi.

0!
) Pfiprava a pouziti

O Cerstvy: V této formé je nejlepsi a nejzdravéjsi.
Nedoporucuje se hovsak konzumovatpojidle, pro-

toze fedi Zaludecni Stavy, cimz narusuje traveni.

® Konzervovany: Melouny se pouzivaji k vy-
robé zékuskl a dzemd.

l_ Je lepsi jist meloun pied jidlem nef po ném,
protoie Fedi aludecni §’davy, a tim zpomaluje
travici proces.

» Ledvinové kameny a pisek, predevSim
slozené z urdtld. Diky svym pozoruhod-
nym alkalizujicim schopnostem Zluté
melouny zvysuji rozpustnost kyselych
soli, ze kterych vznikaji uratové kameny.
Zabrafiuji tak tvorbé zluéovych kame-
nu a usnadnuji vylucovani kyselych soli
z organismu.

» Infekce mocovych cest (pyelonefritida
[zanét ledvinné panvicky a ledviny), cys-
titida [zdnét mocového méchyte]): Treba-
Zze melouny pfimo nelikviduji mikroby
v modi, jejich alkalizujici u¢inek zasta-
vuje mnozeni koliformnich bakterii, které
zpusobuji infekce mocovych cest (Esche-
richia coli aj.) a k jejichz ristu je zapotie-
bi kyselého prostiedi.

e Nadbytek kyseliny mocové, ktery vyvolava
dnovou artritidu a dnu.

® Chronicka zacpa zpisobend hypotonii
stfev (sniZzena peristaltika).

e Dehydratace provazena ztratou minerald, kte-
ra se vyskytuje pfi priymu, nadmémém poce-
ni nebo pii horeckach. Piestoze melouny maji
laxativni u¢inky, bez problémi se mohou kon-
zumovat pfi prijmu zpusobeném gaswroenteri-
tidou (zanét zaludku a tenkého stieva).
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melongenal.

Baklazdn

Pomocnik ledvin
a zluéniku

Baklazan — slozeni

na 100 gram syrové jedié casti

etickd hodnota

. Tuky celkem
! Nasycené tuky
! Cholesterol
_ Sodik

Potrava

pro mocove
cesty

26 keal = 107 kJ
1,02g

3,57¢g

2,59

8 ugRE
0,052mg
0,034mg

0,748 mg NE
0,084 mg

9ug

1,7mg
0,03mg a-TE
7mg

22mg
14mg
0,27mg
217mg
0,74mg
0,189
0,0349

T

1% 2% 4%

Procenta denni potreby (pfi prijmu 2 000 kcal),

img

20%

kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

40%

100%

Popis: Plod baklazanu (Solanum melongena L.),
Jjednoleté rostliny z celedi Solanaceae.

norodou velikost, tvar a barvu jako ba-

klazany. Byvaji ovalné, podlouhlé jako
banany, malé jako vajicka nebo velké jako me-
louny. Jejich slupka je fialova, zelend, Zlutd, na-
cervenald, a dokonce i bild. Spole¢noumayjijen
bélavou barvu duziny a seminek.

JEN MALO druhi zeleniny ma tak riz-

Viastnosti a indikace

Plodem je z botanického hlediska duzina
baklazanu, kterd obsahuje nevelké mnozstvi sa-
charidi, velmi mélo proteint a prakticky zad-
né tuky. Vitaminy a mineraly jsou pfitomny jen
v malém mnozstvi; pfevladé draslik, vapnik, si-
ra, Zelezo, vitaminy skupiny B a vitamin C.
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Kvali diuretickému ucinku jsou pecené baklaidny
vhodné pro ty, kdo méli ledvinové kameny a chtéji
zabrdnit jejich opétovnému vyskytu.

Pouziva se jako:

® Diuretikum: Baklazdn stimuluje filtrac-
ni kapacitu ledvin, ¢imz zvysuje produk-
ci mo¢i. Jejich konzumace pfinasi uzitek
pfi rendlni litidze (ledvinovych kamenech),
edémech (otocich), hypertenzi a kardio-
vaskularnich chorobach.

e Digestivni tonikum: Baklazan stimuluje
vyluéovani Zluéi a vytvareni $t’av pankrea-
tu, a tim podporuje ¢innost Zluéniku. Je pro-
spésny pro ty, kdo trpi pomalym travenim
a biliarni dyspepsii.

e Mirné laxativum, protoze obsahuje celulo-
zu (rostlinnou vlakninu).

® Prevence rakoviny: Nedavné vyzkumy
ukdzaly, Zze plody z €eledi Solanaceae, jako
napfiklad baklazany a rajcata (viz str. 266),
obsahuji vétsi mnozstvi fytochemikdlii, které
chrani organismus pied rakovinou.

% Upozornéni

(
JOJ Priprava a pouziti

O Tepelné upravené (nikdy ne syrové):
Smazené baklazany jsou nejhlie stravitel-
né. Nejzdravéjsi jsou pecené a ochucené
kvalitnim olejem a ¢esnekem. Pfipravené
s paprikou tvofi typické katalédnské jidlo
escalivada.
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Baklazdny obsahuji uréité mnoZstvi’ solaninu,
Idtky, jez zpsobuje travici potize.

Tento alkaloid se ale pii dozrdvdni ztrdci a vii-
vem tepla nici, a proto by se baklaZdny mély jist
vzdy zralé a tepelné upravené.



Vaccinium B
== @

'| Potrava

pro mocove
cesty

Boruvky

U&innd prevence a vyborny
Iék pfi cystitidé

Borivky — sloZeni

na 100 gram syrové jedlé Casti

56 kcal =236 kl
0,679

1149

B 279

10ug RE

0,048 mg
0,05mg
0,409 mg NE
0.036mg
6.4ug

. Proteiny
Sacharidy

1 mga—fE

PFibuzné druhy: Viz tabulka na str. 249,

Popis: Plod kterékoliv rostliny z rodu Vaccinium.
Jsou to malé bobule tmavomodié barvy. Rostlina fe
opadavy kericek z celedi Ericaceae, ktery dosahuje
vysky 25 az 50 cm.

LODY BORUVEK, které byvaji jen
ziidka vétsi nez 1 centimetr, rostou na

L Vipnik éing - nenapadny.ch malych keficcich. Kvilli
Fasfor 10mg svoji nenapadnosti byly dlouho povazovany za
H Hofzik 5mg b v :
ezvyznamnou potravinu.
&lm 0,17mg y p
- v‘ ik 89mg . . .
| Zinek s \mo V minulosti tyto malé plody slouzily ke zdo-
peri=n 0.389 beni jidel, k ptipravé marmelad nebo jako na-
. Nosycenétuky 0,032g 3 s w0 we s s . -
! Cholesterol _ plii do kolaci ¢i jiného sladkého peciva.
[ Sodlk 6 ma
1% 2% % 0%  20%  40%  100% Na zakladé cetnych védeckych praci se ale

Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2 000 kcal),

kterd se nachdzejive 100 g této potraviny

zjistilo, Ze tyto nendpadné plody maji pozoru-
hodné dietetické a terapeutické vlastnosti.
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Vlastnosti a indikace

Bordvky obsahuji ptiblizné 11,4 % sachari-
di, které se skladaji prevazné z fruktozy, amaji
velmi malo tukst a proteina. Z minerali je nej-
cennéjsi draslik a z vitamint vitamin A.

Jejich 1é¢ivé ucinky vsak souviseji s nevy-
Zivnymi slozkami, jako jsou organické kyseli-

ny, taniny, myrtillin a antokyaniny, které pisobi
antisepticky a chrani a stahuji cévy.

Indikuji se v nasledujicich pripadech:

o Infekce mocovych cest: Borivkova a bru- »

sinkova §t'ava maji pozoruhodné antiseptic-
ké a antibiotické Ucinky na bakterie, které
zpusobuji infekce mocovych cest, obzvlasté
na bakterii Escherichia coli. Tato viastnost
byla objevena teprve neddavno a patiik jejich
nejvyznamnéj$im lécebnym acinkim.

Z hlediska antiseptického uc¢inku na moco-
vé Ustroji jsou nejprozkoumanéjsi dva druhy
rostouci v Severni Americe:

» brusinka (Vaccinium oxycoccus),

I
J@J Pfiprava a pouziti

© Cerstvé bortivky a brusinky se mohou
skladovat jen kratce. Nejlepsi jsou, kdyz se jedi
primo pii sbéru, a také jsou velmi dobré s mlé-
kem nebo s jogurtem.

@ Stava: Ziskame ji tak, Ze cerstvé plody pro-
pasirujeme pres sito a poté vzniklou tekutinu
prefiltrujeme.

© Konzervované: Borlivky a brusinky se po-

uzivaji na pfipravu kompotu, dzust, dzemu
azelé.
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» brusinka velkoploda (Taccinium macro-
carpon).

Jelikoz vSechny druhy bortvek maji podob-
né slozeni i vlastnosti, je mozné fici, ze po-
dobné antiseptické u¢inky maji i borivky
rostouci v Evropé.

Brusinky a boruvky maji ve srovnani s vét-
Sinou antibiotik pouzivanych k 1é¢bé opa-
kovanych infekci dolnich mocovych cest
(zanétu mocového meéchyte) dvé vyznamné
vyhody:

Zabranuji prilnuti bakterii k buntkdm, kte-
ré tvofi vnitini vystelku mocového méchy-
fe.? Protoze pfi infekcich dolnich mo¢ovych
cest neni tato pfilnavost ojedinélym jevem,
je bézné, Ze pii 1écbé antibiotiky dochdzi
k ¢astym reinfekcim.

Nevyvoldvaji rezistenci bakterii, ktera je
u antibiotik obvyklym jevem.

Brusinkova §tava @ se doporucuje zejmé-
na v pfipad¢ chronické nebo recidivujici in-
fekce mocového méchyte. U skupiny Zen se

o Brusinkova kura

Pri této kure, kterd probihd tri az pét dni, se kon-
zumuje 0,5 az 1kg brusinkového pyré denné.
Toto mnoZstvi se ji na ctyfikrat.

Déti ati, jejichZ organismus je oslabeny po ne-
moci, mohou béhem kury pit i miéko.

Touto lécbou se daji odstranit roupi, drobni
stfevni paraziti béZné se vyskytujici u déti.



POTRAVA PRO MOCOVE CTESTY

sklonem k opakované cystitidé (zanét mo-
cového méchyre) stacilo ke sniZeni vyskytu
bakterii a hnisu v mo¢i pit 300 ml brusinko-
vé §favy denné.®

Proto, aby se pfi opakované cystitidé proje-
vily G¢inky brusinkové §tavy, je tfeba pit ji
denné po dobu jednoho az tfi mésicu. Pokud
problémy ustupuji pomaleji, lé¢ba se miize
bez rizika prodlouzit o dalsi tfi mésice.

Ledvinové kameny: Brusinky a bortuvky
obsahuji kyselinu chinovou, ktera se vylu-
¢uje moéi." Tato latka okyseluje krev, zabra-
fiuje tvorbé kameni z kalciumfosfatu (nema
vliv na jiné typy kament), a v ptipadg, Ze jiz
existuji, dokaze je i rozpustit.

Infekéni prijem: Antimikrobialni aéinek
brusinek a boriivek a stahujici sila taninu
spole¢né pisobi na travici soustavu. Nor-
malizuji stievni floru, obnovuji jeji rovno-
vahu a brani pfemnozeni nejrozsifenéjsi

Boriivky jsou obvykle modré, brusinky
Cervené a vSechny jejich odriidy maji
Stavnatou, hoikosladkou a aromatic-
kou duZinu. Brusinky jsou idedlni pro
{eny, protoie jsou ucinné v boji proti
infekcim mocovych cest a zlepsuji pro-
krveni dolnich koncetin.

stievni bakterie Escherichia coli. Borivky
a brusinky jsou doporucovany pri dysbakte-
rii (naruseni stfevni bakterialni flery), hlav-
né vznikla-li v disledku uZivani antibiotik.
Spolehlivé také pomahaji proti plynatosti
(flatulenci).

® Problémy s obéhovou soustavou: Diky ob-
sahu antok yanina borivky chrani stény ka-
pilar a zil. Tlumi{ zanét a zmenSuji edémy
tkani. Jejich pravidelna konzumace se dopo-
rucuje pfi otocich dolnich konéetin, kieco-
vych Zzilach, flebitidé (zanétu Zzil), bércovych
viedech a hemoroidech.

® Ztrata zraku pri degeneraci sitnice: An-
tokyaniny obsazené v boruvkach regeneruji
sitnici a zlepSuji ostrost vidéni.

Boriivky a brusinky jsou doporucovany pti
cukrovce, hypertenzi, arterioskleréze a nemo-

vvvvv

t1 vidéni.
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Vsechny bortvky a brusinky patfi k rodu Vaccini-
um a az na malé rozdily maji podobné slozeni
i vlastnosti.

Zakladni rozdil pii jejich klasifikaci je v barvé:

Borlvky

Jsou tmavomodré nebo fialové a maji tyto cha-
rakteristické znaky:

e Jsou sladsi nez brusinky.

Jsou bohatsi na antokyaniny.

Doporucuji se pii problémech s obéhovou
soustavou (kfecové zily, hemoroidy) a sitnici,
jakoz i v boji proti cystitidé a prGjmu.

Bortvka (Vaccinium myrtillus L.): Je popsa-
na na str. 246. Roste v Evropé, Kalifornii a na
americkém jihozdpadé. Divoké borivky maji
v priméru 0,5 az 1cm a jsou velmi bohaté na
Iécivé latky.

Bortivka stiapcovita (Vaccinium corymbo-
sum L.): Podoba se brusnici, ale je vétsi. Jeji
Stavnaté bobule maji primeér az 2,5 cm. Béz-
né se vyskytuje v Severni Americe.

Bordivka
(Vaccinium myrtillus)

Borlvky a brusinky

Bortivka uzkolista (Vaccinium angustifo-
lium): Nejrozsifenéjsi je na severovychodé
Spojenych stati (stat Maine) a v Kanadé (pro-
vincie Quebec). Plody méfiod 1-1,5 cm.

Brusinka
(Vaccinium oxycoccus)

Brusinky

Jsou trpcinez bordvky.
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Obsahuji vice kyselych latek, které ovliviiuji
moc.

Jsou ucinnéjsi v boji proti infekcim mocovych
cest a traviciho traktu.

Brusinka (Vaccinium oxycoccus L.): Vyskytuje
se v severnich oblastech Evropy a v Severni
Americe. Jeji svétlecervené plody maji pra-
mérod 0,5do 1cm ajsouze viech odrid pa-
tiicich do rodu Vaccinium nejkyselejsi.

Brusinka velkoploda (Vaccinium macrocar-
pon): Je trochu vétsi a ovalnéjsi nez brusinka.

Brusinka (Vaccinium vitisidaea L.): Roste na
severni polokouli a jeji ¢ervené plody jsou
velmi kyselé.



Choroby

Potrava




Potrava pro
reprodukéni
soustavu

STRAVA vyznamné ovliviluje muzské
i zenské reprodukéni organy. Pokud strava
kazdy den obsahuje naptiklad 25 g vlakniny,
snizu je menstruacni bolesti a odstrafiuje dal-
§i problémy spojené s menstruac¢nim cyklem.
Vlékninu obsahuje jen rostlinna strava, jako
napt. ovoce, zelenina (vcetné listové zeleni-
ny), celozrnné pecivo a lusténiny. Rozsahlé
vyzkumy provadéné na Unriversity of British
Columbia ve Vancouveru (Kanada) mimo jiné
ukazaly, Ze vegetarianky maj)i pfi ovulaci mé-
né problémi nez Zeny, které se zivi masitou
stravou.'

Soja a z ni vyrabéné potraviny, napt. tofu
nebo séjové mléko, obsahuji fyroestrogeny,
které upravuji menstruacni cyklus, chrani pro-
statu pfed nadmémym zvétSovanim, snizuji
riziko rakoviny a nemaji feminizujici (zZen-
$t'ujicf) ucinek?jako estrogeny.
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pripadech bolestivy-
Toto onemocnéni postihuje zejména zeny mezi 30. az 50.

rokem Zivota.

Je to nezhoubné onemocnéni, protoze ma lehky pribéh

a oproti karcinomu prsu neni Zivotu nebezpecné.

V nékterych pripadech se cysty vyskytuji spolecné

s fibromy ¢i fibroadenomy, oz jsou tvrdé a vétinou

nebotestivé uzly neménné velikosti.

Strava

Vyzkumy i Zivoty mnoha lidi dokladaji, ze strava je jed-
nim z vyznamnych Ciniteld ovliviujicich vznik zhoub-
nychinezhoubnych onemocnéni prsi.

 menstruace méni svoji velikost.

Dysmenorea

Definice

Je to nepravidelnd a bolestivda menstruace, ktera ovliv-
fiuje celkové zdravizeny. Nékdybyva spojend s premen-
struacnim syndromem (PMS), tedy obtizemi vyskytu-
jicimi se nékolik dni pred menstruaci. Premenstruacni
syndrom charakterizuje hromadéni tekutin, zejména
v prsech, a asté jsou i zmény nalad.

Priciny

Prestoze dysmenorea ma organické a hormonaini pfici-
ny, zdrava strava zmirfiuje je}i projevy. Soja ajeji deriva-
ty, alei jiné luSténiny obsahuji fytoestrogeny, které pi-
sobi jako hormony a upravuji menstruacni cyklus.
Strava

Strava sloZend prevazné z rafinovanych a denaturalizo-
vanych potravin dysmenoreu podstatné zhor3uje.

‘ Omezte
Konzumujte | nebo vylucte ‘ Omezte ‘
e Konzumuijte | nebo vyluéte
VIgkninu Nasycené tuky
Vitamin A Maso Séju sal
Vitamin E Povzbuzujici ndpoje Diuretické potraviny | Povzbuzujici napoje
Vidkninu Cukr
Cervené Qleje ,
o Vitaminy
Horcik
Flavonoidy
Prospésné jsou
Slaning .vfechnylrostlinné
oleje bohaté na poly-
nenasycené mastné
kyseliny (kukuficny,
sjovy, z psenicnych
Kicki apod.). Prvo-
senkovy olej arybi
O pimé souvislosti mezi nasycenymi tuky (zejména Zivodis- tuk, pouivany jako
ného pivodu) a vznikem rakoviny se viuZ dlouho. Spoleh- doplnék stravy, miize
livé potvrzené je i to, Ze primo timérné s mnoZstvim konzu- zZmirnit kiece a boles-

movaného tuku roste riziko vzniku fibromii a cyst? tivdéloze.
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Impotence

Definice

Jeto stav, kdy muznemize dosdhnout nebo udrzet erek-
d, ji je teba pro pohiavni styk. Impotence se neléci me-
dikamenty zvysujicimi sexudlni touhu, protoze problém
neniv nedostatku touhy, nybrz ve schopnosti uskutecnit
pohlavni styk.

Pficiny
Potence je projevem dobrého télesného a dusevniho

zdravi, a proto i nevhodné potraviny mohou prispivat
k vyskytu impotence.

Zivotni styl

Koufenia nadmeérné piti alkoholu a cernékavy jsou nej-
Castéjsimi pricinami impotence. Ddle ji mize zptisobovat
arteriosklerdza a cukrovka, protoze jejich viivem se sni-

Zuje pritok krve do cév penisu.
‘ Konzumuijte ‘

Omezte
nebo vylucte

Antioxidanty
Psenicné klicky
Zinek

Alkohol
Cholesterol
Nasycené tuky

Povzbuzujici napoje

Antioxidanty zabrariu-
Jirozvoji arteriosklerdzy
a Zlepsuji pritok krve

do cév zdsobujicich
topor'ivé téleso pe-

nisu, ¢imZ podporuji
erekd. Nejvétsi antio-
xidacniticinky maji provita-
min A a vitamin Ca E ldtky, které
jsou obsaZeny v rostlinné stravé. Proto

je proudrZeni potence mnohem prospés-

néisi strava bohatd na ovoce, zeleninu a celozrnné potraviny
nez tucnd masitd jidla nebo v soucasnosti tolik propagova-
nd, zdzracnd tabletka’
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Benigni hyperplazie prostaty

Definice

Postihuje muze starsi 50 let.

Abnormalné zvétSend prostata stlacuje mocovou trubici,
kterd skrze ni prochdzi, a tim zhorSuje moceni.

Tato nemoc nema nic spolecného s karcinomem prostaty
{viz kapitola 18).

Strava

| kdyZ jsou jeji pficiny hormonaini, nékteré potraviny
mohou zpomalit jeji pribéh a zmirnit jeji projevy. Nao-
pak potraviny, které drazdi mocové cesty, ji mohou vy-

razné zhorsit.
‘ Konzumuijte '

Rajcata
Soju
Orechy
Zinek
Selen
VIakninu

Omezte
nebo vylucte

Koreni
Kavu

Dyriovd seminka -

Nedostatek zinku miiZe negativné ovlivnit zvétSeniprostaty.
Prestoze je zinek obsaZen v télech mékkysi, zejména ustic,
Jelepsije do jidelnicku nezarazovat, protoZe jejich konzuma-
ce md na fidské zdravi spiSe negativni viiv.

Mnohem leps'ije zinek ziskdvat z pSenicnych lickd, sezamo-
vych seminek, javorového cukru, olejnatych ofechi, dyrio-
vyich seminek a lusténin, které ho obsahujivelké mnoZstvi
ajsou vieabecné zdravi prospésné.



Feijoa 1 .
sellowiana Berg. Potrava pro

reproduként
soustavu

Fejchoa
Vhodnad pro téhotné Zeny

Odborné synonymum: Acca sellowiana (Berg.) Burvet.

Synonymum: Aka.
FelChOO — slozZeni Popis: Plod stromu aky ovocné (Feijoa sellowiena
na 100 grami syrové jedlé Casti Berg.) z Celedi Myrtaceae, ktery dorusta do vysky
i 7 metril.
ka hodnota | 49keal= 205K ‘
. 1,24 |
6,139
s . ? EJCHOA patii do stejné celedi jako
© Vitamin A - ’ 120, Jeii duzina kré
R 0,008 mg guava (viz str. 120). Jeji uzina krémo-
min B. ' 0032mg vé nebo lososové rizové barvy je mék-
0,283 mg HE | kd a Zelatinovd; chuti pfipomina ananas. Stied

el plodu je plny malych seminek, kterd jsou na-

" VitaminBy tolik mekka, ze se daji bez probléml konzu-
movat.

i Vitamin E =
 Vapnik 17mg

Zomg - - .

9mg Vlastnosti a indikace

0,08mg

Dras 155mg

| Zinek | 004mg Fejchoa obsahu je malé mnozstvi tukt a pro-
| Biyatien | O7iq teind a vétsi procento sacharidd. Je bohata
1 Nasycené tuky . - N 0 . . ~ %
| \Cholasnl . na vitamin C (asi 20mg/100g), i kdyz guaveé
R | | S se v tomto sméru nevyrovna (184 mg/100g).
1% 2% 4% 10% 2% 4%  wo% V nevelkém poméru se v ni nachazeji i vitami-
Procenta denni poteby (pi pfijmu 2 000 kcal), ny skupiny B a minerdly, ale nejdilezit&si je
kterd se nachazeji ve 100 g této potraviny obsah nasledujicich Zivin:
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® Kyselina listovd: Fejchoa patii mezi druhy
ovoce, které jsou na kyselinu listovou velmi
bohaté. Jelikoz je to latka nezbytna pro krve-
tvorbu, mize jeji nedostatek béhem tého-
tenstvi vést k anémii a k porucham plodu.

Ol
y Pfiprava a pouziti

© Syrova: Pied konzumaci ji musime olou-
pat. Nékteré druhy mohou byt tvrdsi, zejména
ty, které nejsou zcela zralé.

® Poutziti v kuchyni: Fejchoa je vhodna
k pripravé dzust, kompotd a dzemd.

Diky vysokému obsahu kyse-
liny listové a rostlinné vidkni-
ny je fejchoa velmi vhodné
pro téhotné Ieny.

® Jod: Obsah tohoto stopového prvku (100

pg/100g) je vyssi nez v ostatnich druzich
ovoce a jen o néco malo niz§i nez v mof-
skych rybach (150 az 350 pug/100g).

Fejchoa se doporucuje piredevsim v téchto

pripadech:
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Teéhotenstvi: Kviili vysokym davkam kyse-
liny listové a jodu, které jsou v prubéhu té-
hotenstvi velmi dulezité.

Struma (nezanétlivé zvétSeni §titné z1azy)
zpisobena hypotyroidismem, pokud je pti-
¢inou nedostatek jodu ve strave.

Zacpa: Pro jeji vysoky obsah rostlinné
vlakniny.



Glycinemax - 22,
¥

U

Soja
Lusténina s vynikajicimi
viastnostmi

Sdjové boby obsahuji vice
proteinii a eleza ne? stejné
mnoZstvi masa, mnohem vi-

ce vapniku nei mléko
a vice vitaminu B,
B, a B, net vej-
ce — a to v§e bez
cholesterolu.

Soja — slozeni

na 100 gramdi syrové jedié casti

13

416 keal = 1742 k)
Sacharidy 20,99
L30g
' Vitamin A 2 ug RE
087 i mg
Niadn 10,5mgNE |
~ Vitamin | 0,377 mg
. Vitamin By -
AR 6mg
1,95 mg a-TE
77mg
Fosfor 704 mg
4,89 mg
 Tuky cefkem 19,99
' 2.88g
| Cholesterol
| Sodfk ;ﬂ
1% 2% 1% 0% 20% 40% 100% 200% 500%

Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2 000 kcal),
kterd se nachazeji ve 100 g této potraviny

Odbornd synonyma: Dolichos soja L., Phaseolus
max L., Soy hispida Moench.

Popis: Séjové boby jsou semena soje fazolové (Gly-
cine max L., Merr.), rostliny z celedi Leguminosae,
ktera dosahuje vysky 0,5 az I metr. S6jové boby jsou
velké 8 az 10mm a rostou v podobnych luscich jako
hrach.

I, KTERI umi japonsky, védi, ze v ja-

I ponstiné neexistu je ekvivalent pro slov-

ni spojeni ,,navaly horka“, coz je va-

zomotoricky symptom, pfi kterém dochazi

k ndhlému rozsifeni cév, jeZ je provazeno ne-

ptijemnym pocitem horka. Tyto obtiZe postihuji

zejména Zeny v obdobi menopauzy. V japonsti-

né vyraz pro tento jev chybi proto, Ze Japonky

obdobi menopauzy vétsinou prozivaji bez vaz-
néjSich problému.

Védci dale zjistili, Ze u Japonek, Cinanek
a Korejek je velmi nizky vyskyt karcinomu pr-
su. Obecné také plati, ze jak Zeny, tak muZzi na
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Dalném vychodé témér viibec netrpi nemocemi
reprodukéni soustavy a maji nizsi obsah chole-
sterolu v krvi.

Tento fakt neni zapfi€inén genetickymi ani
rasovymi faktory, nybrz Zivotnim stylem, ze-
jména pak stravou. Je znamou skutecnosti, Ze
lidé zijici na Dalném vychodé ziskavaji velkou
¢ast proteint z lusténin, napf. ze sdji, a v men-
$i mife z ryb; hovézi nebo vepiové maso témér
nekonzumuji.

Pocetné vyzkumy potvrzuji, Ze na lepsim
zdravi reprodukéni soustavy a niz§im vyskytu
karcinomu prsu a prostaty se vyznamnou mé-
rou podili s6ja, kterou Japonci, Cifiané a Korej-
ci denné konzumuji.

Zatimco v Ciné tvoii s6ja zaklad stravy uz
cela tfi tisicileti a v Japonsku se pouziva od
7. stoleti n. 1., do Evropy se dostala az v 17. sto-
leti a ve Spojenych statech ji zacali péstovat do-
konce o dvé sté let pozdéji. A co vic, Evropané
1 Americané ji jako potravinu zacali pouzivat
teprve v prabéhu 20. stoleti.

(o]
)

© Vaiena séja: Boby se na nékolik hodin namo-
¢i do vody a potom se 60 az 90 minut vafi; dale
se upravuji jako viechny ostatni lusténiny. Maji
specifickou chut, kterd nemusi kazdému vyho-
vovat. Fazole mungo neboli zelend sé ja a azuki
(viz str. 258) jsou na vareni lepsi nez bézné s6jo-
vé boby.

® Sojova mouka: Existuje odtucnéna (50 %
protein(i) a tu¢na (40% proteint) s6jova mouka,
pricemzoba dvadruhy po smichani s pSenicnou
moukou ziskaji vyssi nutri¢ni hodnotu. Hodi se
pro pripravu tésta, do néhoz se nemusf pridavat
vejce, protoze sojovy lecitin plsobi jako emulga-
tor, tedy stejné jako lecitin obsazeny ve vejcich.

Diky ¢etnym vyzkumim, které potvrdily, ze
tatorostlina ma na lidsky organismus blahodar-
ny vliv, se soji dostalo zaslouzené pozomos-
ti — jen Skoda Ze az o tisic let pozdé;ji!

Vlastnosti a indikace

Séjové boby jsou pravdépodobné nejbohat-
§im zdrojem proteind, vitaminl a minerald,
jaky v rostlinné tisi existuje. Obsahuji i cenné
fytochemikalie. Jsou velmi vyzivné a maji ne-
oby¢ejnou schopnost chranit nas pfed nemoce-
mi, coZ je patmé z jejich slozeni. Obsahuyji:

® Proteiny: Maji jich 36,5 %, coZ je mno-
hem vice, nez kolik se nachazi ve vejcich
(12,5%) ¢i mase (20%).

Vedle kvantity s0ja nabizi i kvalitu: Jeji
proteiny vyhovuji poZzadavkim téla na ami-
nokyseliny* v kazdém véku lidského Zivo-
ta. Je v nich dokonce zastoupena velmi di-
lezita esencialni aminokyselina methionin,
ktera v ostatnich lusténinach chybi. Séjové

Priprava a pouziti

Da se z nich pfipravit mnoho chutnych vegetari-
anskych pokrmda.

© Sojové proteiny: Vyskytuji se v riznych for-
mach (koncentrované, oddélené nebo struktu-
rované). Jejich mnozstvi se pohybuje mezi 70
a 96%, a proto je soja vhodna pro pripravu bez-
masych jidel.

O Sojové mléko (znamé téz jako s6jovy napoj):
Je to adekvatni ndhrada za kravské miéko, ktera

ma ale nizsi obsah vapniku a neobsahuje vita-
minB,,.

© Tofu, miso, tempeh (vizstr. 260).
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Zelena soja

Takzvana ze- .
lenad sdja ¢i-

li fazole mungo
(Vigna Radiata L.,
Wilczek) pochazi
zIndie. Pro svoiji pii jemnou chut a lehkou stra-
vitelnost si ziskava stale vétsi popularitu. Pred
vafenim se namaci do vody stejné jako viech-
ny ostatni lusténiny. Vaii se pfiblizné 45 minut.
Muize se jisti nakli¢ena.

Azuki

Azuki (Vigna angularis Wild., Ohwi et Ohashi)
neboli mald cervena fazole se téz da tepelné
upravovat, ale musi se varit déle nez zelena
s6ja (50-60 minut). Je velmi
vyzivna a chutna.

proteiny ji doddvaji takové mnozstvi, které
pokryje potfebu dospélého jedince (nikoliv
vsak kojici matky). Z toho diivodu se po-
vazuji za plnohodnotné a jejich biologicka
hodnota je srovnatelna s proteiny obsazeny-
mi v mase.

Pokusy, které uskutec¢nil Francouzsky na-
rodni 1stav pro zemédélsky vyzkum, uka-
zaly, Ze proteiny ze sOji jsou stravitelné
a vstirebatelné stejné dobte jako ty, jez po-
chazeji z kravského mléka’

Tuky: Na rozdil od ostatnich lusténin, napt.
fazole nebo ¢ocky, s6ja obsahuje az 19,9 %
tukd. Diky tomu, Ze se v ni nachazeji pte-
vazné nenasycené mastné kyseliny, pomaha
sniZovat hladinu cholesterolu v krvi.

Sacharidy: Tvoii20,9% jeji hmotnostia skla-
daji se z oligosacharidi, sacharozy a skrobu.
Oproti jinym lusténinam, jako napt. ¢occe, fa-
zoli, fazoli mungo nebo malé Eervené fazoli
azuki, soja obsahuje jen malé procento skro-
bu, a proto ji dobie snaseji i diabetici.
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Vitaminy: Sto grami séji doda t¢lu S0%
denni ddvky vitaminu B,, B, a 20% denni
dévky vitaminu B, a E, coZ je mnohem vi-
ce nez v ptipadé vSech ostatnich lusténin. Na
druhou stranu je chuda (krome jejich klic-
ki) na vitamin C a vitaminu A obsahuje jen
mizivé mnozstvi.

Minerdly: Séja je bohatd i na mineraly.
Ve 100g soji se nachazi az 15,7mg zeleza,
coz je pétkrat vice neZ v mase. Toto mnoz-
stvi pfekracuje doporuéenou denni davku
pro dospélého muze. I kdyz je toto Zele-
z0 nehemové, tedy hife vstiebatelné nez
hemové Zelezo, které se nachazi v mase,
lze jeho absorpci zvysit pfijmem vitaminu
C, ktery v dostate¢ném mnozstvi ziskame
z Cerstvého ovoce a zeleniny.

Sdja je dale bohata una fasfor, hoFcik, dras-
Itk a vdpnik, mineraly, jichzZ je ve 100 g ob-
sazeno takové mnozstvi, které témef pokry-
je doporucenou denni davku. K jejim dal$im
vyhodam patfi1i to, Ze neobsahuje skoro zad-
ny sodrk, prvek, ktery zptisobu je zadrzovani
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tekutiny v pojivovych tkanich. Proto se do-
porucuje konzumovat ji pti kardiovaskuldr-
nich chorobéch.

Soja je téz dobrym zdrojem dilezitych sto-
povych prvkd, jako je méd’, zinek a man-
gan.

Vidknina: Séja obsahuje 9,3 % vlakniny,
z niz je velka ¢ast rozpustna. Tato vlakni-
na podporu je vyprazdiovani stfev a snizuje
hladinu cholesterolu v krvi.

NevyZivné ldtky: V sojovych bobech se na-
chazi velké mnozstvi chemickych latek, kte-
ré sice nepatii mezi zZiviny, ale v téle jsou
mimofadné aktivni. N&ékteré z nich, napt.
izoflavony, se povazuji za fytochemikalie,
jejichZ objeveni piedstavuje v poslednich
letech jeden z nejvétsich pokrokt védy o vy-
Zivé. Z nich jsou nejzajimavéjsi tyto:

» [ZOFLAVONY: Tvofi nejvyznamnéjsi
nevyZzivnou slozku s¢ji, kterd ma vyrazné
1é¢ivé vlastnosti. Jsou to tzv. fytoestroge-
ny (Zenské rostlinné hormony), jeZ pusobi
podobné jako estrogen, ale bez vedlejSich

Gcinkl. Nejdilezitéjsi z nich jsou genis-
tein (objeveny v roce 1987) a daidzein.
Neni dosud pfesné zji§téno, jaké mnoz-
stviizoflavonu se v s6ji nachazi. Zatimco
néktefi odbornici se domnivaji, ze 100g
sojovych vyrobki télu poskytuje 100 az
200mg,® jini jsou pfi ur¢ovani mnozstvi
daleko stiizlivgjsi. Jisté ale je, Ze sdjovy
olej ani détska sojova vyziva tyto latky
neobsahuji.

FYTOSTEROLY: Zabrafiuji vstiebavani
cholesterolu z potravy, a tim snizuji jeho
hladinu v lrvi.

INHIBITORY PROTENIAZY: Tyto lat-
ky se nachdzeji i v jinych lu§téninach. Ve
velkém mnozstvi, napf. v takovém, jaké
Jje obsazeno v syrové sdji, jsou toxické.’
Kdyz se ale sdja zpracuje (uvafi, namoci
do vody, necha kvasit apod.), jejich kon-
centrace se podstatné snizi.

Zustatkové mnozstvi téchto latek ma an-
tikarcinogenni ucinky, které jsou vyvo-
lany dosud ne zcela zndmym mechanis-
mem.®

Sdja je nejvice pésto-
vanou lu$téninou na
svété pravdépodobné
proto, Zeji neni tFeba
hnojit a za krdtkou
dobu se z ni dd ziskat
velké mnoZstvi kva-
litnich proteinu.
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» KYSELINA FYTOVA: Nachizi se ze-
jména v otrubach, ale také v soji. I kdyz
zabrafuje vstfebavani Zeleza a jinych mi-
neralli, dokdze spolehlivé neutralizovat
pisobeni karcinogeni ve strave.’

Jak vidime, so6ja je vysoce vyzivna (dodava
416 kcal/100 g) a velmi bohata na u¢inné latky,
diky nimZ ma nasledujici dietetické a terapeu-
tické vyuziti:

® Problémy u Zen: Izoflavony (rostlinné es-
trogeny) v soji a s6jovych vyrobcich poma-
haji udrzovat hormonalni rovnovahu v téle,
z ¢ehoz plyne nasledujici uzitek:

» Regulace menstruaéniho cyklu, zejmé-
nau zen v obdobi pfed menopauzou.'

» Zmirfuje nepfijemné projevy meno-
pauzy: K dosazeni tohoto ucinku je nutné
pravidelné konzumovat sdju a ty sojové
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Sdja patii k potravindm,
které jsou pro nase zdra-
vi velmi pospésné, a to
nejen diky své nutri¢ni
hodnoté, jeZ je vétsi nel
u masa, ale i pro své di-
etetické vlastnosti'

LN

Miize se pouZit jako lusté-
nina v radeé teplych i stu-
denych pokrmi. Tvori
hodnotnou nahradu krav-
ského mléka (sojové mlé-
ko) a syru (tempeh, mi-
so, tofu). Sojové omacky
se pouzivaji jako ochu-
covadlo a séjovy olej je
wborny z hlediska vy Zivy
ilechy.

Vysoce kvalitni sojové
proteiny se uplatnuji p¥i
vareni a v potravinarském
prumyslu, ste jné jako pro-
teiny zZivocisného puvodu,
a navic nemaji negativni
dopad na lidské zdravi.

vyrobky, které jsou na izoflavony nejbo-
hatsi (napf. tofu, sojové mléko, s6jovou
mouku, proteinovy extrakt).

I kdyz je pravda, Ze se neptijemné ptizna-
ky menopauzy daji potla¢it hormonalni
1écbou zaloZzenou na estrogenech, ktera
navic snizuje riziko infarktu myokardu
a brzdi progrese postmenopauzalni osteo-
porozy, neni mozné pfehlédnout skuteé-
nost, Ze uzivani estrogentl zvysuje nebez-
peci vzniku karcinomu prsu a délohy.

Proto je lepSi nahradit hormonalni 1é¢bu
stravou bohatou na soju a sojové vyrob-
ky, ktera nejenze pfiznivé piisobi na kosti
a srdce,'" ale ma i protirakovinné i¢inky.

SniZeni rizika karcinemu prsu: Vyzku-
my provadéné na University of Southern
Carolina (USA) jasné ukazaly, Ze ¢im vice
fofu Zena sni, tim mensimuriziku karcino-
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mu prsu se vystavuje.'? Ochranny uéinek
tofu se potvrdil jak u Zen pted menopau-
zou, tak 1 u téch, u kterych jiz probé&hla.

Tofu a séjové mléko jsou vyrobky, které
obsahuji nejvétsi mnozstvi fytoestrogenti
typu izoflavonu . Pokusy bylo dolozeno, ze
tyto latky, k mmz patii i genistein, zastavuji
rist rakovinnych bunék v prsech.  ©°

e Problémy u muzi: Jelikoz fytoestrogeny

obsazené v soji maji stejné vlastnosti jako
estrogen, ale bez vedlejsich ucinki, jsou
vhodné jak pro Zeny, tak pro muze. Jejich
pravidelna konzumace snizuje riziko:

» Kracinomu prostaty:> '° Japonci na tuto
chorobu umiraji jen zfidka, protoze kon-
zumuji potraviny ze sdji, zejména tofu."”

» Infarktu myokardu: Fytoestrogeny vcet-
né téch, které se vytvareji v téle, chrani
organismus pied arteriosklerézou a zlep-
Suji zdravi srdce a cév.'?

Pii pokusech na samcich opic se prokazalo,
Ze pravidelna konzumace s6jovych vyrobkr
bohatych na fytoestrogeny nema na samci
pohlavni organy zadné negativni u¢inky."
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® Zvyseny cholesterol: Je dokazano, Ze pra-

videlna konzumace soji a je jich derivata sni-
zuje hladinu cholesterolu v krvi.

Arterioskleréza: Donedavna se proces kor-
naténi cév povazoval za nezvratny. Nejno-
véjsi vyzkumy ale ukazaly, Ze plsebenim
s6ji arterie méknou a rozsifuji se. To je dob-
ra zprava pro lidi trpici arterioskler6zou
a s ni spojenym sniZenym pratokem krve
v koronamich, cerebralnich, ilickych a ji-
nych arteriich.

Trombéza: Ukazalo se, Ze v soji obsazeny
genistein chrani pred trombdzou, zabrariu-
je tvorbé trombinu (katalyzatoru v koagu-
laéni kaskad€) a snizuje ptilnavost krev-
nich desti¢ek.? Nejvaznéjsim nasledkem
arteriosklerozy je vznik trombu neboli
krevni srazeniny v cévé. Tromboza koro-
narnich arterii vede k infarktu myokardu
a tromboza cerebralnich arterii zplsobuje
mozkovou mrtvici.

Osteoporéza: Vysoka spotieba Zivocis-
nych proteini zpisobuje nadmémé vyluco-
vani vapniku moci. Tato ztrata se povazuje
za jeden z hlavnich faktord, které zptsobuji
vznik osteoporozy.?" 2

JelikoZ obyvatelé Ddlného vycho-
du ziskdvaji vétSinu proteinii ze
s6ji, a nikoliv z masa jako Evro-
pané, jejich reprodukcni soustava
je v dobrém stavu.
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Vliiv konzumace proteinu ze

sGji na hladinu tuku v krvi

_..._12{9“ TR R o]

=

vém selhani i nefrotickém syndromu
(nezanétlivém onemocnéni ledvin
projevujicim se degeneraci bunék;
byva spojeno se ztratou proteinii mo-
¢i).»

e Strava malych déti: S¢ ja poskytu-
je détem vysoce kvalitni proteiny,
které dostatecné pokryvaji potiebu
Zivin pro rist. Pokud se jim podava
vyluéné séjova strava (napf. kvi-
1i alergii na mlécné vyrobky), je
vhodné do ni ptidat aminokyselinu
methionin.

Sojové mléko, tofu, séjova mou-

Celkovy LDL HOL
cholesterol  cholesterol  cholesterol
(Spatng)  (dobry)

Je dolozeno,* ze denni konzumaci 30 az 50g proteini
2ze sojii (napr. dvé sklenice séjového miéka a jeden séjovy
hamburger), jimiz se nahradi stejné mnozstviZivocisnych

proteind, se dosahuje ndsledujicich vysledku:
+9,3% sniZeni celkového cholesterolu

« 12,9% sniZeni LDL cholesterolu (Spatny)
*2,4%2zvyseni HDL cholesterolu (dobry)

« 10,5% sniZeni triglyceridi

Naopak proteiny ze soji zabrafiuji nadmeér-
nému vyluéovani vapniku moci a zvySuji
mineralizaci kosti a jejich hustotu.?® Tato
vlastnost je do jisté miry ddna estrogenovym
ucinkem izoflavonti v soji.

Selhani ledvin: Proteiny ze s6ji na rozdil
od zivo¢isnych proteini®* nenarusuji funkci
ledvin. Pokud namisto masa konzumujeme
potraviny ze s6ji, dojde k posilnéni a rege-
neraci ledvin, coZ je prospé&sné pti ledvino-
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Triglyceridy

ka a sdjové proteiny jsou pro déti
vhodné, protoZe jsou lehce stravi-
telné a maji vysokou nutri¢ni hod-
notu.

Existuji tii pfipady, kdy je prospés-
né détem podavat vyhradné sojo-
vou stravu:

» Dlouhotrvajici priijem provazeny
nedostate¢nym vstiebavanim (mal-
absorpci) a podvyzivou.

» Alergie na laktozu.

» Détské alergie: Strava sloZena ze
s6ji pomdha 1é¢it mnohé vyrazky,
dédi¢né kozni onemocnéni (atopic-
kou dermatitidu), astma a ostatni
détské alergické reakce.

Prevence rakoviny: Nédrodni dstav pro vy-
zkum rakoviny ve Spojenych statech vénuje
velkou pozornost protirakovinnym té&inkdim
sojia jejich derivatd.

Kazdodenni konzumace sojovych vyrobki
sniZuje riziko vzniku karcinomu prsu, tlus-
tého stieva, konecniku, zaludku, prostaty
a plic.



Negativni viastnosti soji

Vysoce vyzivnasdja s neobycejnymi lécivymi vlastnostmi ma i své nevyhody. Ale 2adna
z nevyhod neni natolik zavazna, aby nas odradila od konzumace této lusténiny s vynikajici-
mi vlastnostmi, kterou miizeme pravem povazovat za skutecné lécivou potravinu.

Kyselina mocova

Vsechny lusténiny vytvareji kyselinu mocovou
a soja nejvice (380 mg/100 g). Hovézi maso ji
produkuje 130mg/100g (nékteré druhy masa
vice) @ mléko zadnou.

Kyselina mocova ze séji nepiedstavuje pro
zdravi Zadné riziko, a to zejména tehdy, je-li na-
$e strava bohata na zeleninu, ktera mo¢ alkali-
zuje a ulehcuje jeji vyluovani.

Antinutri¢ni faktory

Viechny syrové [usténiny vietné séji obsahuji
toxické latky, které jsou znamy jako antinutric-
ni faktory, protoze zabranuji vstfebavani ostat-
nich Zivin.2Tyto latky mGzeme ze soji ¢astecné
nebo uplné odstranit, pokud ji upravime né-
kterym z nasledujicich zptsobu:

® namocenim ve vodé a vaienim
e kvasenim

e klicenim

e primyslovym zpracovanim

Nedostatek vitaminu B,,

S6ja, stejné jako vsechny potraviny rostlinného
plvodu, neobsahuje vitamin B, ,, ktery se ale
do nékterych sojovych vyrobka pridava.

Velmi nizky obsah
provitaminu A a vitaminu C

Vdsledku toho se s6jova strava musi vzdy do-
plnit cerstvym ovocem a zeleninou bohatou na
provitamin A (karoten) a vitamin C, ktery zlep-
Suje vstiebavanizeleza ze sji.

Alergie

Lidsky organismus reaguje na soju vétsinou
kladné, avsak prach ze séjovych bobl ma-
Ze u citlivych jedincd vyvolat vazné respirac-
ni alergie.

Plynatost (flatulence)

Slupka sojovych bob, stejné jako viech ostat-
nich lusténin, obsahuje oligosacharid, ktery
zapficinuje plynatost.

Tento aspekt se da odstranit tim, ze s6ju namo-
¢ime a uvafime.

Geneticky upravenad sdja

Pfestoze v souvislosti s geneticky upravovanou
sojou nebyly zaznamenany zadné zdravotni
problémy, je ji péstovani mlize znamenat hroz-
bu pro zZivotni prostred.




Rakovina

Konzumaci sdji se sni-
zuje riziko témér vsech
druht rakoviny,® zvlas-
té karcinomu:

® prsu
e prostaty
e tlustého stfeva

Srdce

Séja plsobi preventivné na ischemickou cho-
robu srdecni a snizuje riziko infarktu myo-
kardu.

Pravidelnd konzumace so6-
ji chrani organismus pred
arteriosklerézou,
protoze diky ni je
krev fidsi, a timse
zlepsuje proudé-

ni krve pres koro-
narni arterie.

Konzumovani jed-
né porce soji den-
né po dobu nékolika
mésicl staci na vyvolani blahodarnych
ucinka.

Porce se sklddd z:

e jidlazvarené soji

® dvou sklenic s6jového
mléka

Pozitivni viastnosti soji

e 30aiS0gtofu < ... 2

e séjového
hamburgeru

Arterioskler6za

Pravidelnd konzumace séji pomaha
zmirnovat zuzovani a kornaténi cév.

Kosti

Diky tomu, Ze s6ja zvy-
suje hustotu vapniku

v kostech, je Gucinnym
prostredkem prevence
osteopordzy. Za tuto
vlastnost vdécime pie-
devsim plsobeni izofla-
vonii obsazenych v s6ji.

Zeny maji nejvétsi uzitek z re-
mineralizaéni schopnosti séii,
a to predevsim béhem me-
nopauzy.



Proteiny

e Obsahuje jich velké mnozstvi (vice nez
kterdkoliv jina rostlinna potravina).

e Proteiny maji vysokou biologickou hod-
notu (slouzi jako nahrada Zivocisnych pro-
teind).

® Jsou vhodné jako doplnék méné kvalitnich
proteint, napf. z kukufice nebo psenice.

e Jsou lehce stravitelné a dobie vstiebatel-
né.

Cholesterol

S6ja a jeji derivéty, stejné jako veskerd rostlin-
na strava, neobsahuji Zddny cholesterol. Jsou
viak bohaté na nenasycené mastné kyseliny,
které pomahaiji snizovat jeho hladinu v krvi.

Menopauza

Diky tomu, Ze s6ja obsahuje izoflavony, zmir-
fuje nepfijemné pfiznaky menopauzy. lzo-
flavony jsou rostlinné hormony, které castecné
nahrazuji ty, jez se prirozené vytvdreji ve vajec-
nicich.

Snizend tvorba estrogenu v obdobi menopau-
zy je jednou z pficin télesnych i dusevnich ob-
tizi provazejicich tuto nelehkou etapu Zivota
zeny.

Détska strava

Protoze sdjovym mlékem Ize nahradit kravské
mléko, mlze se pouzit jako plnohodnotna sou-
Cast détské vyzivy.
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Rajce
Ochrdnce prostaty
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Rajce — slozeni
na 100 gramd syrové jedlé ¢dsti
Energeticks hodnota 21 keal =90k
~ Proteiny 0859
] 3549
11g
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0,059mg
0,048mg
0.728 mgNE .
0,08mg
= . 1549 [
SVEERIREN S 0.38mga-TE [
| Vdpnik 5mg
Fosfor 24mg |
| Work 1 mg |
: zam 0,45mg [
PR T 22 me '
| Zinek 0,09mg |
| Tuky celkem 0339 |
Nasycené tuky 0,045g [
+ Cholesterof L= |
" Sodik ) . 9mg
T 1 T L | B B T T T
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Procenta denni potreby (pfi pfijmu 2 000 kcal),
ktera se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Odborné synonymum: Lycopersicon esculentum
Mill.

Popis: Plod rajcete (Solanum lycopersicum L.), rvost-
liny z ¢eledi Solanaceae. Miva ¢ervenou, zelenou ne-
bo Zlutou barvu.

AJCE je po brambofe (viz str. 192)
Rnejroz§ifené J§1 rostlinou z ¢eledi So-

anaceae a péstuje se téméf na celém
sVété. V 16. stoleti jej Spanélé ptivezli z Jizni
Ameriky, ale #rvalo celych dvé sté let, nez si jej
Evropané oblibili.

Protoze se rajce nidpadné podoba cervenym
plodim ruliku zlomocného (Atropa bellado-
na), jedovaté rostliné ze stejné celedi, bylo
optedeno mnozstvim povér. Tato skute¢nost
Castecné vysvétlyje, proc¢ se v némecké a seve-
roamerické kuchyni zacalo pouzivat az na za-
¢atku 20. stoleti.

266



ENCYKLOPEDIE LECIVYCH POTRAVIN

Nejlépe jej ptijali ve Spanélsku a Italii, kde
si ithned ziskalo cestné misto a dodnes tam tvo-
ii zaklad stravy.

Rajée znovu objevili 1 odbornici na vyZivu,
ktefi zjistili, Ze je vice neZ jen obycejnou su-
rovinou do salati ¢i omacek. Jeho blahodarny
vliv na mnoho poruch a preventivni i¢inek na
nékteré typy rakoviny, zejména na karcinom
prostaty, z néj déla celosvétoveé uznavanou 1é-
¢ivou potravinu.

Vlastnosti a indikace

Cerstva rajéata obsahuji velké mnoZstvi vo-
dy (téméf 94 % lunotnosti) a malé mnozstvi tuki
(0,33 %), proteinii (0,85 %) a sacharidi (3,54 %),
které se skladaji zejména z glukozy a fiuktozy.
Jeho vyzivna hodnota (21 kcal/100g) je jedna

ji ma dokonce i chiest (23 kcal/100g).

Rajce obsahuje 19,1 mgna 100g vitaminu C,
coz sice neni tolik jako v pomeranci (53,2mg/
100 g), ale je to dost na to, aby bylo u¢innym
prostiedkem proti kurd¢jim. Sto gram rajcete
dodava télu tfetinu doporucené denni davky to-
hoto vitaminu pro dospélou osobu.

0
jOJ Pfiprava a pouziti

© Syrova: Vtomto stavu jsou pro lidské télo
nejzdravéjsi.

® Smazena: Smazena rajcata jsou chutna,
ale hare stravitelna.

© Rajcatova stava a omacka: Jsou bohaté
na vitamin C a mineralni soli. Primyslové vy-
robky viak vétsinou obsahuji velké mnozstvi
prisad, které mohou vyvolat alergické reakce.

V rajceti jsou zastoupeny vitaminy B , B,,
B, niacin a kyselina listovd, jakoZ i provita-
min A (62 ng RE/100g), kterého je ale podstat-
né méné neZ v mrkvi (2 813 11g RE/100 g) nebo
v mangu (389 nug/100g).

Z minerdlu si nejvétsi pozornost zasiuhuje
draslik (222mg/100 g), dale Zelezo (0,45 mg/
100 g), hoi¢ik a fosfor. Zeleza rajcata obsahu-
ji tiikrat vice nez mléko, ale tfikrat méné nez
vejce (1,44mg/100g). Kdyz vSak snime jed-
no celé rajée o hmotnosti 180g, ziskame stejné
mnoZstvi Zeleza jako ze stfedné velkého vejce

(60g).

NevyZivné sloZky se sice nepovazuji za Zivi-
ny v tradicnim slova smyslu, ale v téle plni di-
lezitou Glohu. V rajéeti jsou obsazeny tyto:

® Rostlinnd vidknina: Rajcata obsahuji malé
mnozstvi (1,1 %) rozpustné vlakniny v du-
Zin¢€ a vice v oblasti okolo jaderniku. Tato
vlaknina se podili na snizovani cholesterolu
v krvi a ma laxativni (projimavy) ucinek.

0 Rajcata a kyselina oxdova

Rajéata se kvili obsahu kyseliny oxalové done-
ddvnanesméla poddvat lidem trpicim ledvino-
vymi kameny, protoZe tato Idtka spolu s vdpni-
kem vytvdii nerozpustny oxaldt vdpenaty, ktery
tvorbu ledvinovych kament urychluje.

Tento pristup je vSak neopodstotnény, proto-
Ze obsah kyseliny oxolové je v rajcatech velmi
nizky (5,3 mg/100g), dokonce niZsi nez v hldv-
kovém saldtu (17 mg/100g), caji (83 mg/100g)
nebo $pendtu (779mg/100g).”

Rajcata zvysuji tvorbu moci a Cisti krev, cimz
prdci ledvin naopak ulehCuji.
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® Organické kyseliny, zejména jableéna
a oxalova, prispivaji k vyjimeéné chuti raj-
¢at. V pribéhu dozravani se jejich mnozstvi
sniZuje a zvySuje sc¢ obsah cukru.

Rajcata, stejné jako citron, maji alkalizujici
ucinek na krev, tkané a mog¢, protoze obsa-
huji mnohem vice mineralnich soli nez ky-
selin.

Lykopen (karotenovy pigment). Toto bar-
vivo, které rajcatim dodava jejich typické
zbarveni, patii do skupiny karotenoidi. Na
rozdil od betakarotenu se lykopen v organis-
mu nepfeméfiuje na vitamin A, a proto se
vérilo, Ze nema zadny fyziologicky vyznam.
Nedavno vsak byly objeveny ditkazy o jeho
dilezitosti pro lidské zdravi.

Na univerzit¢ Heinricha Heineho v Diissel-
dorfu (Némecko), ve stiedisku pro vyzkum
rajcatového LYKOPENU, bylo zjisténo,"
Ze:
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Dusend a na malém
mnoZstvi oleje osma-
hld rajéata jsou vy-
datnéjiim zdrojem
lykopenu neZ syro-
vd rajcata. Tato ldt-
ka, kterd rajéatiim
propiij¢uje Cervenou
barvu, zabrariuje de-
generaci prostaty.

» jeden litr krevni plazmy obsahuje 0,5 pimol
lykopenu, coz znamena, Ze lykopen spolu
s betakarotenem jsou nejhojnéj$imi karo-
tenoidy v lidském téle;

> lykopen se nachazi i ve varlatech, pro-
staté a nadledvinach;

» lykopen je velice silny antioxidant, ktery
zabranuje Skodam vzniklym ptsobenim
volnych radikali na DNA bunék;

» lykopen koordinuje rozmnoZovani bu-
nék, které by bez jeho pfitomnosti probi-

halo nekontrolované.

Diky svému sloZeni se rajéata doporucu-

jina:

® Problémy s prostatou: Vyzkumy na Har-

vardské univerzité (USA)*" 2 potvrdily, ze
muzi, ktefi pravidelné konzumuji cerstva
rajcata, rajskou omacku nebo piji rajcatovou
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§tavuy, jsou vystaveni mnohem mens$imu mi-
ziku karcinomu prostaty.

Rajcéata jsou nejbohat§im rostlinnym zdro-
jem lykopenu, karotenoidu chranicimu bun-
ky prostaty pfed oxidaci a abnormélnim
zvétSenim. Ukazalo se, Ze jejich konzuma-
ce v jakékoliv podobé je ucinnou prevenci
karcinomu prostaty, jednoho z nejcastéjsich
onemocnéni u muzi.

Z toho, co jiz vime o uéinku lykopenu na
tkan prostaty,** *' mizeme vyvodit, Ze pra-
videlna konzumace rajcat podporuje jeji
spravnou funkci. Kromé toho, Ze zabrariuje
rakovinnému bujeni, plisobi proti nadmér-
nému zvétSeni prostaty (benigni hyperpla-
zie prostaty), které je u muzi starsich 50 let
velmi rozsifene.

Oc¢ista organismu: Rajcata neutralizuji
a pomahaji vyluéovat odpadni latky meta-
bolismu, které byvaji vétsinou kyselé. Maji
1 diureticky (mocopudny) ucinek a podpo-
ruji funkci ledvin. Jejich pravidelna konzu-
mace se doporucuje na prociSténi krve pti
dné (zvysené hladiné kyseliny mocové),
selhani ledvin spojené se zvySenim obsahu
mocoviny v krvi nebo pfi chronické pri-
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wrx:

tomnosti toxini v téle, ktera je zapficinéna
stravou bohatou na maso a zivo¢isné pro-
teiny.

Posileni imunitniho systému: Rajcata di-
ky svému obsahu vitaminl, minerald a an-
tioxidac¢nich karotenoidil (lykopen a beta-
karoten) pfirozené posiluji imunitni systém
organismu a zvysuji schopnost téla bojovat
s infekcemi. S jejich pomoci télo lépe od-
stranuje pivodce infekénich onemocnéni.

Arterioskleréza: Rajcata svym antioxidac-
nim Ucinkem zabrariuji oxidaci cholestero-
lu pfenasSeného lipoproteiny s nizkou husto-
tou (LDL), ktery jinak zplsobuje zuZovani
a tvrdnuti cév (arteriosklerozu). Daji se téz
pouzit pii problémech s obéhovou sousta-
vou vcéetné anginy pectoris a infarktu myo-
kardu.

Rakovina: Rajcata slouzi jako nastroj
prevence karcinomu prostaty. Pfi vyzku-
mech, které probihaly v Italii,** se ukazalo,
Ze jejich pravidelna konzumace chrani i pred
rakovinou ustni dutiny, jicnu, Zaludku, stéev
a koneéniku. Védci tvrdi, Ze tato potravina je
vysoce i¢inna proti viem druhtim rakoviny
traviciho dstroji.

Cervend rajéata maji vyssi
obsah lykopenu nez zelend.



Cukrovka
(diabetes mellitus)
Dna
Hypoglykemie
Nizka hmotnost
Télesna unava
Zvysena hladina
triglyceridii

Mangold

Mispule

Plod chlebovniku
Plody baktrisu
broskvového
Povijnice jedla

Psenice
Tresné
Zampiony




Potrava pro
metabolismus

METABOLISMUS neboli latkova piemé-
na je soubor chemickych reakci umoziiuji-
cich zpracovat a syntetizovat velké mnozstvi
latek a ziskdvat energii.

Obecné lze fici, Ze vesSkera strava, kterou
snime, je metabolizovana, protoZe se zapojuje
do biochemickych procest, které v téle neu-
stale probihaji.

Ale potraviny, o nichz budeme hovofit
v této kapitole, se na latkové pteméné podileji
vice nez ostatni.

Napfiiklad houby a miSpule snizuji hladi-
nu cukru v krvi, tfe§né a por usnadiiuji vylu-
¢ovani odpadnich latek a pSenice poskytuje
vyvdzené mnozstvi Zivin pro tvorbu télesné
energie.

2N



Jezte, ale nepribirejte

Snizte celkovy ptijem kalorii

Aby byla reduk¢ni dieta G¢inna, musi se béhem ni
pfijimat méné kalorii, nez kolik télo spdli.

UdrZujte rovnovahu mezi
raznymi zdroji kalorii

Pfi reduk¢ni dieté by kalorie nemély pochédzet
jen z proteint a tukd, jak to néktefi odbornici
stale jesté doporucuji, ale télo by je mélo ziskavat
ze tFi potravinovych zdroji, které jsou uvedeny
vgrafunatétostrané,

Dejte prednost syté stravé

Syté potraviny jsou bohaté na vidkninu, ktera
poté, co v zaludku nasakne vodou, zvétsi sviij
objem a vyvola pocit nasyceni.

Mezisytépotraviny pattivsechny druhy zeleniny,
moftské fasy, povijnice jedla a také nékteré dru-
hy ovoce, napf. tiesné.

Zatimco vydatnd snidané nds chrdni proti obezité,
lehkd a mdlo vyZivnd jejivznik naopak podporuje.

Jezte nizkoenergetickou stravu

Zvyste konzumaci potravin, které v poméru ke své
hmotnosti dodavaji télu mélo kalorii. K takovym
potravindm predevsim patfi zelenina a ovoce.

Vytvorte si zdravé stravovaci
navyky

e Jezte pomalu, kazdé sousto dikladné rozzvy-
kejte. Je dokazano, ze timto zplsobem snite
méné jidla, a tedy snizite pfijem kalorii.

e Nejezte mezi hlavnimi jidly.

e Prijidle se vyhnéte stresu a pustte z hlavy
starosti — Spatné dusevni rozpolozeni mize
véstk prejidani.

e Hlavnimi jidly by méla byt snidané a obéd;
k vecei si dejte jen

lehky zelenino-
vy salat ¢i par
kouskl ovo-
ce. Mizete ji
téz zcela vyne-
chat.




(elozrnné abiloviny a peciva, lusténiny a ovoce doddvajitely
sacharidy, které se v pfiméreném mnotvi mohou konzumovat
ibéhem redukcni diety.

TreSné, nebo moucnik?
Kalorie nejsou to nejpodstatné jsi

Piil kilogramu tFesni doda télu 360 kcal, tedy
priblizné tolik jako 100g ¢okolddového zdkusku.
Avsak kaloriemi z moucniku obezitu podporite,
zatimco témi z tfesni se pred ni ochranite.

Pii reduk¢ni dieté neni dllezity jen pocet ziska-
nych kalorii, ale i jejich zdroj. Ty, které pochéazeji
z obilnin, zeleniny, lusténin a ovoce, nezplsobuji
takovy hmotnostni narlst jako ty, jez télo ziskava
ze sladkosti, bilého peciva, saldmu ¢i pastik.

Pil kila tresni
® Jejich konzumace trva asi 10 minut.

® Nasyti.

e Dodaji télu jednoduché cukry, které by se za
normalnich okolnosti rychle vstiebaly, ale di-
ky tomu, Ze tfesné obsahuiji vldkninu, je jejich
absorpce pomalejsi nez u cukrd z moucniku.

® Obsahuji vitaminy skupiny B, které usnadnu-
ji metabolismus cukri,

Stogramovy zakusek

e Jeho konzumace trva pfiblizné jednu minutu.

e Nenasyti, takZe clovék snimnohem vice.

e Obsahuje nasycené tuky a rafinované sa-
charidy, které — pokud neni vyvinuta do-

statecna télesna aktivita k jejich spaleni — se
ulozi v tukovych vrstvach.

Diabetid a obézni lidé by
méli kontrolovat mnostvr
snédeného jidla, aby ne-
pFekrodili povolenou denni-
ddvku Zivin a udrZeli v téle
jejich rovnovdhu.




Potrava a acidobazicka
rovhovaha

V priibéhu metabolickych procest se potrava
vstfebdva, upravuje a vyuziva pro zajisténi zivot-
nich funkci. Béhem téchto déji se méni kyselost
krve i ostatnich télnich tekutin.

Je tieba si uvédomit, Ze vice ¢i méné kysela chut
potravin neni indikatorem toho, jakou reakci
dana potravina vyvola pfi metabolismu.

Napiiklad citrony, pomerance a jiné plody, které
obsahuji kyselinu citronovou, a maji tedy kyselou
chut, nevyvoldvaji v téle kyselou reakdi, jak by se
dalo ocekavat, nybrz zasaditou, protoze po jejich
metabolismu v organismu zlstavaji jen zdsadité
zbytky mineradlii.

Zelenina a vétsina druhi
ovoce vytvdrejiv téle
zdsadité prostiedi
a reguluji kyseliny,
které v téle bézné
vznikaji.

Vsechny druhy masa, ale i vejce a uzeny syr zvysu-
ji kyselost v organismu. Neni-li tato kyselost télem
vcéas vyrovndna, muZe dojit k nejrizné jsim problé-

Kyselost v ledvinach
zpusobena raznymi druhy
potravin

Uzenysyr | ©
Maso
Vejce |

Tvaroh

Ryby

Testoviny

Bilé petivo
Cotka
Celozmné peivo
Oleje

Zelenina
Ovoce
Celer |

Spendt |

iy
1510 5 0 5 10 15 20 25

Cisla uddvaji meq (miliekvivalent) kyselych
aniontt (chloridy, sulfdty, fosfdty a orga-
nické kyseliny) a zdsaditych kationtd (dras-
lik, sodik, vdpnik a hoi¢ik), které se po poZiti
100 g urdité potraviny vylou¢i moci. Uvedené
hodnoty poskytl Vyzkumny ustav pro dét-
skou vyzivu v Dortmundu (Némecko).!

e Kladné hodnoty uddvaji, Ze potravina
zpusobuje vylucovdni kyselych aniontd,
¢imz zapiicinuje aciditu (kyselost).

e Zdporné hodnoty uddvaji, Ze potravina
zpusobuje vylucovdni zdsaditych kationtu,
¢imZvyvoldvd alkalitu (zdsaditost).



Tésny limit

Aby Zivotni funkce mohly probihat bez problé-
mu, musi byt faktor pH neboli stupen kyselosti
krve a mimobunécnych tekutin udrzovan ve vel-
mi tésnych mezich, a to pfesné v rozmezi 7,35
az7,4s5.

Uvédomime-li si, ze hladina pH 7 je neutrdlni
(ani kysela, ani zasadita), potom krev s primér-
nou hodnotou 7,4 je mirné zasadita (s prebyt-
kem bazi).

Jelikoz télo neustale tihne ke kyselosti, docha-
zi vném k nepretrzitému boji o udrzeni spravné
hladiny kyselin (t]. acidobazické rovnovahy).

Nasledky prekyseleni

Piekyselenim téla a krve vznikaji
mnohé poruchy:

e Vytvéfeji se podminky pro vznik
osteopordzy a odvapnéni kosti.

® Télo je nachylnéjsike vzniku arte-
riosklerdzy a ischemické choro-
by srdecni.

® Zvysuje se riziko vzniku artritidy.
Ofechy

e Tkané maji tendenci zadrzovat te-
kutiny, coZ vede ke vzniku edémi
{otoka).

® Zvysuje se riziko vytvoreni ura-
tovych a cystinovych kament
v ledvinach.

® Zvysuje seriziko vzniku rakoviny,
protoze karcinogenni burky v ky-
selém prostiedi rostou pravdépo-
dobné rychleji.

Pfedchazejte prekyseleni

e Zvyste konzumaci zasaditych potravin, ze-
jména zeleniny a ovoce, které snizuji hladinu
kyselinv téle.

e Omezte kysela jidla, predevsim uzené syry,
maso, mékkyse, ryby a vejce. Obiloviny, vlas-
ské a burské ofechy, ¢ocka a sdja jsou také ky-
selé, ale ne tolik jako potraviny Zivocisného
plvodu.

o Pomahejte ledvinam: Pijte velké mnozstvi

vody a jezte diuretické (mocopudné) potravi-
ny (viz str. 232, tabulka Nedostateéné moce-
ni).

Vétsina potravin rostlinného ptivodu, kromé obilnin a nékterych
lusténin, je zasaditd. VSechny potraviny Zivocisného ptivodu, kro-
mé mléka a jogurtd, jsou kyselé.

pH‘Q

PHG
Kysela

Lasadita

Vlasské, burské
a ke orechy

Mandle, kastany

Miééné vyrobky Miéko,jogurty




POTRAVA PRO METABOLISMUS

Nizka hmotnost

Upozornéni

Pri rychlém hubnutije tfeba se bezpodminecné a co nej-
drive podrobit ékaskému vysetreni, aby mohly byt od-
stranény priciny a vylou¢eny moZnosti zhoubnych one-
mocneéni.

o v o

PFiciny

Nejcastéjsimi pricinami Ubytku hmotnosti jsou: trd-
vici potize, vysoké horecky, stfevni paraziti, nadmérna
télesnd zatéz a hormonalni poruchy, jako napf. hyper-
tyredza.

Strava

Abychom ziskali zpét ptivodni hmotnost, musi strava

obsahovat:

o Dostatek kalorii ve formé sacharidd, aby télo moh-
lo pfeménovat proteiny pfijaté v potravé na proteiny
vlastni lidskému télu. V opacném pfipadé organis-
mus spotfebovdva kalorie na vytvdreni energie a ne-
uklada je do télesnych tkani.

o Primérenou ddvku vitaminu skupiny B, které jsou
velmi dileZité pfi preméné sacharidd na energii.

o Spravny pomeérkalorii ze tfi druhd Zivin: sacharidy
(60%), tuky (30%) a proteiny (10%).

Abychom z potravy ziskali co nejvice kalorii, doporucuje

se jist potravinové koncentraty, které jsou bohaté i na vi-

taminy skupiny B.

‘ Konzumuijte

Ovesné viocky —

h tato obilnina md nej-
Lo L8 ) , vetsi energetickou hod-
el deetion iy notu, a jelikoz obsahu je
O.V esl 3 rostfinny skiz, ktery md
PS?”!C ' blahoddrny viiv na za-
Lu%tenlpy . Hvacitrakt, jeilehce
Kl (Sl stravitelnd.
Brambory
Slunecnicovéd seminka
Fiky

Plod chlebovniku
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Télesnd unava

Definice

Je to stav télesné slabosti zplsobeny béznou Cinnosti,
pri niZ se clovék za normalnich okolnosti neunavi. Ten-
to jev patfi mezi nejcasté;si problémy, na které si lidé

také jako unava, vycerpanost, nedostatek energie
nebo astenie.

Pricina
Télesnou tnavu zplisobuji hormondini, srdecni a respi-

racni poruchy, jakozZ i infekce, a to jak akutni, napf. chfip-
ka, tak i chronické, napf. tuberkuldza.

Strava

Télesnou Gnavu muze téz zplsobit nevhodna strava.
Pokud se jidelnicek skldda prevazné z rafinovanych a pri-
myslové zpracovanych potravin (napf. bufetova strava),
pak se télesné zdsoby Zivin rychle vycerpaji. Oproti tomu
strava sklddajici se z jednoduse upravovanych ovocnych
a zeleninovych pokrm{ doddva télu silu a odolnost, kte-
rou mu neposkytnou ani ty nejlahodné;si pokrmy z Zivo-
dsnych surovin.

Zbavit se télesné inavy ndm pomohou téZ potraviny
a produkty z nize uvedeného seznamu.

‘ Konzumuijte

PSenicné klicky
Sezam

Matefi kasicku ,
Pyl
Hrozny
Refichu
Meruriky
Med

i| Omezte
‘ nebo vyluéte

Povzbuzujici ndpoje
Cokoladu

Guaranu

Kdva

PrestoZe kdva a Cerny caj na chvifi povzbudi, neodstrani
pricinu télesné tinavy. Jejich piitisnd konzumace tnavu na-
opak zhorsuje.



ENCYKLOPEDIE LECIVYCH POTRAVIN

Zvysend hladina triglyceridu

Definice

Triglyceridy jsou spolu s cholesterolem a fosfolipidy
soucasti lipoproteinii. Jejich zvysena hladina pfispiva
ke vzniku arteriosklerozy a nasledné k infarktu myo-
kardu nebo mozkové mrtvici. Triglyceridy se sklddaji
2 glycerinu a mastnych kyselin. Nachdzeji seve viech tu-
cich a tvori i hlavnislozku olej.

Priciny

Hladina triglycerida je zvysend pfi cukrovce, hypotyred-
ze nebo pii poruchdch jater; v mnoha pfipadech se vsak
jednd o projev dédicnych predpokladd.

Strava

Je dokazano, Ze nékteré potraviny snizuji hladinu tri-
glyceridl a ndsledné i riziko arteriosklerdzy a srdecnich

onemocnéni.

‘ Omezte
Konzumujte | nebo vyluCte ‘

Soju Tuky

Fazole Fruktozu

Avokado Cukry

Cibuli

Guavu

Pseni¢né klicky

Rybi tuk

Bylo zjisténo, Ze 120g varené fazole konzumované denné
po dobu tf tydnii sniZi hladinu cholesterolu a triglyceridii
vkrvio 10%.

Dna

Pfiznaky

Dna se miize projevit dnovym zéchvatem. Nejcastéji byvé
zasazen bazalni kloub palce u nohy (metatarzofalangeaini
kloub). Projevi se akutni bolesti, zarudnutim a zdurenim.
Pricinou je pritomnost krystali kyseliny mocové ve vy-
potku a vystelce kloubu. Dnou nejcastéji trpi Zeny po me-
nopauze a muziv pokrocilém veéku.

Priciny

Kyselina mocova v téle vznikd dvéma zplisoby:

® I potravyjako odpadni produkt metabolismu protei-
nt, tzv. nukleoproteind.

® Zvlastnich bunéktéla: Pokud se kyseliny mocové v té-
le vytvdFi vice, nez kolik staci ledviny vyloucit, zatne
se uklddat v riznych tkanich, napf. v oblasti kolem
kloubu.

Strava

Strava, kterd se doporucuije lidem trpicim dnou, musi:

® obsahovat malé mnoZstvipurinu, latky, 2 niz se ky-
selina mocova vytvari;

® pomdhat vylucovani kyseliny mocové, coz spliuje
jen zdsadita strava.

Obé dvé podminky spliiuje ovoce a vétsina druhi ze-

leniny.
Omezte
nebo vylucte

‘ Konzumuijte

Jako u metabolické Maso

acidozy (viz tabulka Meékkyse

na str. 275) Olejnaté ryby
Citrony Alkohol

Ovoce Povzbuzujici ngpoje
Orechy Pivovarské kvasnice
Miécné vyrobky LuSténiny

Zeleninu Spenat

Tredné Fruktozu

Jahody Zampiony

Hrozny Chrest

Jablka

Celer

Rajcata



POTRAVA PRO METABOLISMUS

Cukrovka (diabetes meliitus)

Definice

Diabetes mellitusje porucha metabolismu cukru, kterd

je vhospodarsky vyspélych zemich svéta stale castéjsi.

V zdsadé rozliSujeme dva typy cukrovky, jejichZ spolec-

nym znakem je zvySena hladina cukruv krvi:

o Diabetes mellitus I. typu, zndmy tézjako juvenilni
diabetes ¢i cukrovka zdvisejici na inzulinu. Je to
nemoc zapricinéna poskozenim bunék pankreatu (sli-
nivky brisni), které vyrabéji inzulin. K jejich poskozeni
miize dojit v diisledku virové infekce, toxinu nebo auto-
imunitni reakce organismu; dileZitou roli hraji i dédicné
dispozice. Diabetici s cukrovkou tohoto typu byvaji hu-
beni a od détstvi jsou odkazani na inzulinové injekce.

o Diabetes mellitus Il. typu, nazyvany také jako
diabetes dospélych nebo cukrovka nezavisejici
na inzulinu. Vedle jinych faktord se na jejim vzniku
podili strava bohatd na rafinované cukry a chudd na
celozrnné potraviny.?

Strava

Strava doporucovana v niZe uvedeném seznamu pomaha
v prevenci cukrovky a zmirfuje jeji projevy. Je dobré ji po
konzultaci s {ékarfem zaadit do dietetického planu.

Ukazalose, Ze potraviny uvedené ve sloupci, Omeztenebo
vylucte” cukrovku bud' vyvoldvaji, nebo zhorsuji. Pokud si
diabetici osvojitato jednoducha doporuceni, pribéh jejich
nemoci se vyrazné zlep3ia zvysi se i kvalita jejich Zivota.

‘ Omezte
Konzumujte | nebo vylucte ‘
LusSténiny Cukry
Zeleninu Bilé pecivo
Celozrnné potraviny | Med

Ovoce Nasycené tuky
Orechy Cokotadu
ArtyCoky Mékkyse
Celer Maso
Avokado Miéko

Cibuli Alkohol
Zampiony sal

Brambory

Psenicné klicky

Hypoglykemie

Definice

Jedna se o pokles hladiny cukru v krvi pod minimalni
hladinu, kterd je potiebnd pro sprvnou funkci mozku
(cca80mg/100ml). Projevuje se nadmérnym pocenim,
télesnou slabosti, pocitem hladu a nervozitou. Pi vyraz-
ném poklesu se mohou objevit zavraté, mdloby, a posti-
Zeny maze dokonce upadnout do kématu.

Priciny

Nejcasté;si pricinou hypoglykemie je prilis vysoka

hladina inzulinu v krvi, kterd mdze byt zplsobena:

o vétsiinjekcni ddvkou inzulinu priléché cukrovky;

® intenzivnim vylu¢ovanim inzulinu pankreatem, napr.
reakce na konzumaci cukru.

Strava

Pravidelnd a vyvazend strava s optimalnim mnozstvim
ptirodnich cukrti zabranuje hypoglykemii. V akutnich
pripadech pom{ze konzumace jakékoliv sladkosti nebo

cucani kostky cukru.
Omezte
nebo vylucte

‘ Konzumuijte

Celozrnné potraviny | Cukry

LusSténiny Bilé pecivo

Orechy Alkohol
Povzbuzujici ndpoje

JelikoZ vyzkumy ukdzaly, Ze déti
krmené kravskym miékem jsou vice
ohrozeny cukrovkou I. typu (ju- g )
venilnim diabetem), je lepsijim

tento typ miéka neddvat. Rovné¢

diabetikim prospéje, kdyZ se jeho

konzumadi vyhnou.

= -

T
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Konzumace velkého mnoZstvi masa zvySuje riziko

vzniku cukrovky? U vegetaridnii se v porovndni

s béZnou populaci tato nemoc vyskytu je mno-
hem fid¢eji.



i informace pro dicbe_

Klasickd dieta pro diabetiky

Az donedavna se diabetikim predepisovala
strava:

® s nizkym obsahem viech druht sacharidd;
® 5 vysokym obsahem protein a tuku.

Nedoporucovalo se jim konzumovat celozrnné
potraviny, lusténiny a ovoce, protoze obsahuji
komplexni sacharidy, které se pfi traveni méni
na glukozu.

Tato strava s nizkym obsahem sacharid( se
zdala byt pro diabetiky nejvhodné jsi a ocividné
umoznovala i dobrou kontrolu hladiny glukézy
v krvi. Na druhé strané se ale u postizenych
zvysil vyskyt arteriosklerézy a kardiovaskular-
nich nemoci v¢etnéinfarktu myokardu.

Potraviny, kte-

ré obsahu ji

Skrob (napi

povijnice jed-

ld acerstvé

ovoce), mohou
diabetici jist, ale jen
vomezeném mnostvi.

Soucasna dieta pro diabetiky

Diky tomu, Ze lékaiska véda béhem uplynu-
lych let prekrocila néktera tabu tykajici se cuk-
rovky, jsou soucasna dieteticka doporuceni pro
diabetiky takovato:

® Stravaby méla byt bohaté na komplexnisa-
charidy (3kroby).

Méla by obsahovat velké mnozstvi vidkniny.

Tuky, zejména nasycené tuky zivocisného
puvodu,® by v ni mély byt zastoupeny jen
v malé mire.

Méla by obsahovat jen omezené mnozstvi
cukrd.

Touto stravou se dosahuije lepsich vysledkt pfi
regulaci obsahu cukri v krvi, snizuje se riziko
vaznéjsich komplikaci a prodluzuje se pru-
meérny vék diabetik(.

UplIny seznam doporuéenych potravin, ale
i téch, kterym byste se méli vyhnout, najdete
na strané 278.

Taktéz je pro diabetiky
vhodnd listovd zelenina.

Celozrnné obilniny a lusténiny spliuji dietetické
pozadavky diabetiki, protoze pomdhaji udrZovat
optimdlni hladinu glukézy v krvimnohem Iépe nez

kterdkoliv jind potravina, a pokud se konzumuji ve vétsim

mnoZstvi, dd se s jejich pomoci cukrovce i predchdzet.?




B0 @
1

Zampiony

SniZuji potfebu inzulinu

Potrava pro
metabalismus

Zampiony — slozeni
na 100 gramd syrové jedlé casti

| Energetick hodnota ! 25keal = 106K
R [ i 2'099

345¢

1.29

0,102 mg

4,9mgNE
0,097mg
PAART:]

. 35mg
| Vitamin E '~ 0,12mga-TE
| Vapnik . 5mg
104mg
10mg

1 1,24mg

. Tuky celkem | 0429

© Nasycené tuky | 00569

\ Cholesterol b Sk

. Sodfk '

1 T . roTry Eﬂ T S T T
1% 2% 4% 0% 20% 40% 100%

Procenta denni potieby (pfi prijmu 2 000 kcal),
kterd se nachdzejive 100g této potraviny

Pitbuzny druh: Agaricus campestris L.

Popis: Plodem je télo houby Agaricus bisporus L.,
ktera patii do celedi Agaricaceae tiidy Basidiomy-
cota. Sklada se ze tri odlisnych casti: bilého klobou-
ku, ktery ma prumér 5 az 10 cm; nohy valcovitého
tvaru, jez ma prstenec, a lupemi, které se nachdze ji
na spodni casti klobouku a jsou mistem, kde se vy-
tvdre ji vytrusy.

\ 4
AMPIONY jsou velmi oblibené pro
z svoji piijemnou chut’. K ptiprave jidel
se jich zacalo pouzivat zacatkem 20.
stoleti a od té doby jejich popularita vzriista.

Vlastnosti a indikace

Zampiony obsahuji 2,1% plnohodnotnych
proteini, tedy pfiblizné stejné jako brambory,
jen s tim rozdilem, Ze obsahuji méné nez tieti-
nu kalorii (25 kcal/100g). Pokud se ale osmazi,
mnozstvi kalorii se podstatné zvysi.
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Pii pokusech s laboratornimi zviFaty na University of Surrey (Velkad Britdnie) bylo dokdzdno, Ze Zampi-
ony vyrazné zlepiuji priibéh cukrovky.® Isou teZ zdro jem proteini, vitaminii skupiny B a malého mnoz-

stvi sacharids.

I
JOJ Priprava a pouziti

O Syrové: Zatimco nékteré studie poukazu-
ji na to, ze syrové zampiony mohou mit kvi-
li obsahu agaritinu karcinogenni uéinky,*’
jiné to popiraji.® ° Jelikoz na tomto poli ne-
existuje jednoznacné stanovisko, je lepsi se
jejich konzumaci v syrovém stavu vyhnout.
Pokud se i presto rozhodneme pouzit zam-
piony napi. do salat, musime je dobie ocis-
tit a oloupat.

® Vaiené, smazené a pfipravené na mnoho
daldich zplsobd. Jejich Uprava nezabere vice
nez nékolik malo minut.

© Konzervované: Zavairenim, mrazenim, ale
predevsim susenim se dé zachovat jejich chut
iaroma.
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Jsou bohaté na vitamin B,, B, niacin a kyse-
linu listovou, jakoZ i na draslrk, fosfor, Zelezo
a stopové prvky. Chudé jsou na vitamin C, vap-
nik, provitamin A a vitamin E.

Jsou tézko stravitelné. To je zplsobeno
obsahem chitinu a tim, Ze jejich proteiny jsou
bohaté na nukleové kyseliny. Nedoporucuji se
piidné (viz str. 277).

Zampiony se pro sviij antidiabeticky uci-
nek doporucuji jako soucast stravy pro diabe-
tiky. Je to zejména proto, Ze maji nizky obsah
sacharidii (3,45 %) a velké mnozstvi proteini
a vitaminid skupiny B. Také, jak bylo zjisté-
no pi1 pokusech s laboratomnimi zvitaty, jejich
konzumace sniZuje potfebu inzulinu pro regu-
laci krevni glukdzy.*

Zampiony jsou téZ vhodné pro obézni lidi,
protoZe jsou syté, a pokud se nesmazi nebo ne-
ptipravuji na oleji, maji jen velmi maélo kalorii.



BT &
communis Forst. -
'I Potrava pro

metabolismus

Plod

chlebovniku
Zdroj zivin a energie

Pribuzné druhy: Arctocarpus heterophylla Lam.

Popis: Plod chlebovniku obecného (Arctocarpus
communis Forst.), stromu z éeledi Moraceae, ktery
dosahuje vysky 20 metrii.

Plod chlebovniku — slozeni

na 100 gramd syrové jedlé casti

103 keal = 432 kJ
1.07¢q |
22,29

! Vitamin A 4 g RE

0,11 mg . . .

0.03mg HLEBOVNIK se zapsal do historie
g'?’“g e jako pfi¢ina vzpoury na lodi Bounty.
14:9 4 V roce 1792 vezla tato lod’ z Tahiti do

= britské kolonie v Karibiku 1 000 chlebovnikii,
e jejichz plody mély slouZit jako potrava otroki.
17mg Ke vzpoure, ktera skoncila na pustém ostrove
30mg v jiznim Pacifiku, doslo proto, Ze kapitan lodi
;55'::19 Blight pouzil ¢ast vody uréené pro namoiniky
p na zalévani pievazenych strom.

0,12mg

Zinek
© Tuky cefkem 0239
| Nasycené tuky . 0.048g H A :
i . Viastnosti a indikace

Sodik : e 2mg .
1% 2% 4% 0% 20%  40% 100% DuzZina ¢erstvych plodi chlebovniku obsa-
Procenta denni potreby (pfi prijmu 2 000 kcal), huje ptiblizné 70 % vody; kdyz se ale ususi, ma
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny podobné slozeni jako p3eni¢nd mouka, ktera

282



ENCYKLOPEDIE LECIVYCH POTRAVIN

V 18. stoleti se chlebovniky pFevidiely z Polynéskych ostrovit do karibské oblasti, kde se vysazovaly.
Jejich plody slouZily jako wdroj ivin a energie pro lidi, kteFi vpkondvali namdhavou prdci pFi sbéru

cukrové titiny.

1] : . " - .
obsahuje velké mnozstvi proteini a méné tuku,

XOJ Pfiprava a pouziti mineralt a vitamini.

Diky tomu se tyto plody mohou v tropickych
© Duzina: Je stavnatd, plnd jemnych vidken oblastech, kde je nedostatek obilnin vhodnych
a ma neutrdlni chut. Mdze se jist za syrova, k peceni chleba, pouzit jako nahrada za pSenic-
anebo varena, pecend ¢i smazena. nou mouku. I kdyZz neobsahuji viechny Zivi-

ny, v kombinaci s fazolemi a jinymi luténina-
® Semena: Plody nékterych druhli chlebov- mi bohatymi na proteiny tvoii dilezitou slozku
niku obsahuji hodné seminek, ktera se jedi stravy obyvatel tropti.

opecend jako kastan jedly.
Nejvice zastoupenou Zivinou v plodu chle-

© Mouka: Vyrabi se ze susenych plodt chle- bovniku je SKROB, ktery v ném tvoii vétsinu

bovniku. Pred pecenim, napi. chleba, je nutné sacharidi. Béhem traveni se zvolna méni na

jismichat s obilnou moukou. glukozu, nejdilezitéjsi zdroj energie bunék
v téle.
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Bactnis
gasipaes L

e @

'l Potrava pro
metabolismus

Plody baktrisu

broskvového
Zasobdrna energie

Plody baktrisu
broskvového — slozeni

na 100 gramd syrové jedlé ¢asti

| 2,69
Sacharidy

. 201pgeRe

0,05mg

0,16mg

1,4mg NE
4 mg

" 196keal=816kJ . ‘
|
1
|

. Cholesterol —
L Sodik 3ma —

1% 29Iﬁ ! 4% i ;0% 20% 40% 100I%
Procenta denni potreby (pfi pFijmu 2 000 keal),

kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Odborné synonymum: Guile/ma gasipaes (H. B. K.)
Bailey.

Popis: Plody baktrisu broskvového (Bactris gasi-
paes L.), stromu z Celedi Arecaceae.

OTO OVOCE se jidavalo ve Stredni
I a Jizni Americe jiz pfed pfichodem ev-
ropskych kolonizatori a dodnes je sou-

¢asti tradi¢ni stravy v Kolumbii a Venezuele.

Viastnosti a indikace

Ve slozeni plodi baktrisu broskvového pre-
vilddaji sacharidy, které tvori vice nez 40% je-
jich hmotnosti. Velkou ¢ast z nich pfedstavuje
skrob, ale ptitomné jsou i jednoduché cukry.
Plody obsahuji i tuky a proteiny, kterych je ale
mnohem méné neZ sacharidi. Déle se v nich na-
chazi hodné vitaminu A ve formé karotenoidi'
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Baktris broskvovy
roste v tropickych
oblastech americké-
ho kontinentu a je-
ho plody slouZi jako
dobry zdroj energie.

odolnych proti teplu a mensi podil vitaminl B, Plody baktrisu broskvového jsou diky vel-
B,, C a niacinu. Z minerali obsahuji vapnik, kému obsahu Skrobii vysokoenergetickym
fosfor a zelezo. ovocem — jeden jejich gram doda télu az &tyfi
kalorie.

r . p

\OJ - o Plody baktrisu broskvového se doporu-

p Pfiprava a pouziti Cuji:

© Syrové: Duzina je skrobova a ma pfijem- e v obdobi ristu (détstvi, dospivani),

nou chut.

e sportovcim, osobam vykonavajicim fyzic-
® Varené: Plody se vétsinou pfipravuji takto: ky naro¢nou praci a obecné pfi vySsi spotfe-
vari se 30 az 45 minut ve slané vodé a oloupa- bé energie;
né se podavaji s riiznymi druhy omacek nebo
posypané tvarohem. e pfi podvyZzivé a nechténém ubytku télesné

hmotnosti;

© Pecené: Maji velmi pfi jemnou chut.
e béhem rekonvalescence po nemoci.
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Betavulgaris L.
cv. Vulgaris
'| Pofrava pro
metabolismus

Mangold

Lehky a jemny

Mangold — sloZeni

na 100 grami syrové jedlé Casti

Energetick4 hodnota 19 keal = 80 kJ

0,883mg NE
0,106mg

o Tuky cetkem

Odborné synonymum: Beta cycla L.

Popis: Svétle zelené listy a bilé stonky (Beta vulgaris
L. ssp. vulgaris cv. Vulgaris), rostliny z ¢eledi Che-
nopodiaceae.

RESTOZE je mangold jednim z nejdé-
P le znamych druhiilistové zeleniny, ktery
byl pfed vice nez 2 500 lety oblibenou
potravou Reki, mnozi jej povazuji jen za oby-

¢ejnou listovou zeleninou. M4 vsak vyrazné di-
etetické vlastnosti.

Vlastnosti a indikace

Mangold je vyznamny pro obsah vitaminu
A aZeleza.

Toto jsou jeho nejdilezitéjsi indikace:

Nasycené tuky . = . g , .
Cholesterol - ® Obezita: ProtoZze mangold je velmi syty a za-
201mg i roveni obsahuje jen malo kalorii (asi 20 kcal/
1% 2% 4% 0% 0% 40% 100% 100g), doporucuje se viem, kdo chtéji snizit

Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2 000 kcal),
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

svoji télesnou hmotnost. Za timto ucéelem je
ho nejlépe jist namisto vecere.
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| Diky vysokému obsahu minerdlnich soli’ a zdsadité reakci md vyvar z mangoldu pozoruhodny icinek
na krev a télesné thkdné. Podporuje vylucovdni kyselého toxického od padu metabolismu, napr. kyseli-
ny mocove.

)
o rm—
p) Priprava a pouziti

© Listy: Uvarené ve vodé nebo v pare, osma-
hlé na olejia podavané s citronem tvofizdravé
alehké jidlo.

@ Cerstvé listy: Mohou se jist syrové v sala-
tu.

© Stonky: Podle nékterych je to nejchutnéj-
$i Cast této rostliny a vhodna nahrada za arty-
coky. Upravuji se varenim, dusenim, pecenim;
susené slouzi jako prisada do zeleninovych
polévek.

® Prolist’'uje krev a ma alkalizujici acinek.
Je to dano vysokym obsahem minerdlnich
soli.

e Urychluje traveni (digestivum) a pusobi
jako projimadlo (laxativum). Proto se do-
porucuje pti gastritidé, zacpé a hemoroi-
dech.

e Diky vysokému obsahu Zeleza se indikuje
pii anémii (chudokrevnosti).

ProtoZze mangold obsahuje mensi mnozstvi
kyseliny oxalové, mél by se pti ledvinovych
kamenech pouzivat v kontrolovaném mnoz-
stvi.
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P
japonica Lind!. I?

1

MiSpule
U&innd pomoc profi
cukrovce

Mispule — sloZeni

na 100 gram syrové jedlé casti

Potrava pro
metdabolismus

Popis: Plod mispule japonské (Eriobatrya japonica
L.), stromu z celedi Rosaceae, ktery dosahuje vy'sky
5 metrui a péstuje se €z jako okrasna drevina.

ka hodnota L ATkal=196K
. 043¢
10,49

Proteiny
Sacharidy

Vitamin B, | 0,019mg
Vitamin B, | 0,024mg

| Niacin ' 0,263mgNE
0,1Img
14ug

+ Vitamin B:;
1mg
0.89mga-TE
16mg
27mg
13mg
0,28mg

Vlastnosti a indikace

Nekteti lidé mohou byt po rozpileni plodu
miSpule mimé zklamani, protoze zjisti, Ze po-
lovinu jeho objemu tvofi semena. Jejich postoj
se viak rychle zméni, kdyZ toto §tavnaté ovo-
ce ochutnaji.

e Sacharidy: 10,4% pozivatelné ¢asti plodu
tvofi fruktoza a levuléza. Obsah tuki a pro-
teind je zanedbatelny (0,2% a 0,4 %).

e Vitamin A je v plodu zastoupen pomérem
153 pg RE/100 g. Oproti tomu vitaminy
skupiny B a vitaminy C a E jsou v plodu pfi-
tomny jen v malém mnozstvi.

1% 2% 4% 10% 20% 40%

kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

100%
e Z minerdlii obsahu je Zelezo, vapnik, hot¢ik
a velké mnozstvi drasliku.
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Mispule télu dodava malo kalorii (47 kcal/
100 g), ale hodné vody (86,7 %) a mineralnich
soli, coz zvySuje jeji diuretické (mocopudne)
ucinky.

Je bohata na adstringentni taniny (2,5 %)
a na mnozstvi triterpenickych aromatickych

latek, diky kterym pomaéha pfi 1é€bé cukrovky.

Toto jsou jeji indikace:

@ Cukrovka: Vyzkumy na Univerzit¢ Frederi- e

ka II. v italské Neapoli'' ukézaly, Ze vytazky
z miSpule snizuji hladinu cukru v mo¢i. Za
tento u¢inek vdécime seskviterpenovym gly-
kosidiim a triterpenoidim, nevyzivnym lat-
kam, které toto ovoce obsahuje ve vétsi mife.

Ucinnost mispuli proti cukrovce potvrdily
i studie provadéné na Autonomous Univer-
sity of Mexico."”

Jak tedy vidime, pfestoZe ovoce obsahuje
cukry, je u€innym prostiedkem v boji proti
cukrovce.

e Poruchy jater: Pti hepatitid€, steatdze (nad-
meémé ukladani cukru v jatrech) a cirhoze

)

O Cerstvé: V této formé jsou nejzdravéjsi; proto-
Ze ale byvaiji dosti kyselé, musi se nechat dozrat.

® Kompoty a dzemy: V tomto stavu je mdze-
me konzumovat po cely rok. Oviem zavafovanim
a jinymi Upravami ztraceji podstatnou ¢ast svych
Zivin.

© Mispulova kura: Nejcastéji se provadi na ja-
fe.V jejim pribéhu se konzumuje 1 az 2 kila mis-
pufipo dobu 2-3 dni. Ty se mohou dopinit néko-
lika tousty nebo suchary.
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pomaha miSpulova kura. Nejuc¢innéjsi je pro-
vadeét ji na jate; v tomto obdobi ji mizZeme
opakovat kazdé tii tydny.

Mispulova kira © uleh¢uje jatrim a poma-
ha zmensSovat je jich objem v ptipadé hepato-
megalie (chorobné zvétSeni jater). SniZzu je se
1 ascites (chorobné nahromadéni volné teku-
tiny v dutin€ biisni, napf. pfi cirhdze), ktery
obvykle doprovazi pokrocilé postiZeni jater.

Infekéni prijem (gastroenteritida, entero-
kolitida, kolitida). Mi§pule ma na travici
trakt mimy adstringentni (stahujici) u¢inek.
Zklidiuje cely organismus, zasobuje jej vo-
dou a dopliiuje mineralni soli. Doporucuje
se jako prvni pevna strava po plstu nebo
infekénim priijmovém onemocnéni. Clovék
muze snist az kilogram zralych mi$puli den-
né, i kdyz ty byvaji k dispozici jen na jate.

Poruchy ledvin: MiSpule slouzi jako t¢inné
diuretikum, protoZe zvysuje tvorbu moci
a ulehéuje jeji vyluovani. Diky vysokému
obsahu minerall a nizkému obsahu proteint
se doporucuje pii dné, vysoké hladin€ kyseli-
ny mocové, ledvinovych kamenech (ze jmé-
na uratovych), jakoz i pii selhani ledvin.

1] e Bézné prochladnuti: Je dokazano, ze triter-
!O - el penické estery (derivaty organickych kyselin
Priprava a pouziti

a alkoholll) v miSpulich maji silny protivi-
rovy ucinek, zejména proti rinovirim, kte-
ré zpusobuji zanét hornich cest dychacich.'
Proto se jejich konzumace doporucuje také
jako prevence proti jamimu prochladnuti.

Diabetrkum konzumace

‘ mispuli prospivd.



Ipomoea ’
| otuacre | LR

'I Potrava pro
metabolismus

Povijnice jedld
Pocit sytosti

Povijnice jedla — sloZeni

na 100 grama syrové jedlé casti

ota | 105 keal = 439 kJ
3 1,659 '

21.3¢g

ig

0,066mg |
0,147 mg
1,01mgNE
0,257 mg
13,8 g

¢, 7 mg

0,28mg a-TE |
22mg
28mg
10mg
0,59mg
204mg
0,28mg

| Tuky celkem 03g

| Nasycené tuky 0,064g

| Cholesterol ] = 1

Sad.‘.'kl — : II‘JImg .-.i
1% 2% 4% 0% 20% 40% 100% 200% 500%

kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Popis: Hiiza povijnice jedlé (Ipomoea batatas Poir.)
z Celedi Convolvulaceae. Rostlina dosahuje vysky od
30cmdo I m.

b 4 L
PANELE pfivezli povijnici jedlou z Hai-
ti do Evropy, odkud se nasledné rozsitila
do celého svéta.

Vlastnosti a indikace

V hlize povijnice jedlé jsou nejvice zastou-
peny sacharidy, které tvoii 21,3 % jeji hmot-
nosti. Vyskytuji se v ni ve formé Skrobu a cuk-
ru (ptedevsim sacharozy) a v kazdém druhu
jsou zastoupeny v jiném poméru. Cim vice sa-
charozy hliza obsahuje, tim je sladsi.
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Obsah tukii a proteini je minimalni, dokon-
ce niz§i nez v bramborach. Hliza povijnice je
viak velmi bohatd na betakaroten (provitamin
A), kterého je nejvice ve Zlutych odridach.

Pokud se hliza dobfe rozzvyka a promisi se
slinami, je lehce stravitelna.

Jelikoz obsahuje velké mnozstvi celulézové
vldkniny, ma blahodamy vliv na stfevni sténu.

Hliza povijnice jedlé ma troji terapeutic-
ké vyuziti:

e Obezita: [ kdyz povijnice jedla obsahuje
velké mnozstvi kalorii, d4 se vyuzit pfi obe-
zité, protoZe je velmi syta. V takovém pfipa-
dé je ale nutné dbat na to, aby nedoslo k pfe-
kroceni doporucené denni davky kalorii.

Vzhledem k tomu, Ze hlizy povijnice jedlé
neobsahuji dostaleéneé mnozstvi proteina ani

1]
JOJ Priprava a pouziti

O Pecené: Je to nejbéznéjsi zpusob jejich
Upravy. Mohou se péct v troubé anebo ve zha-
vém popelu, a to celé véetné slupky.

® Pyré s miékem: Po upeceni ¢ uvaieni se
hlizy povijnice jedlé rozmichaji na kasi. Pro
zvysenijejich nutricni hodnoty do nich ize pfi-
dat vajecny Zloutek.

© Sladkosti: Hlizy povijnice jedlé se daji téz
pouzit kvyrobé dzem( a cukrovi.
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tukid, nemély by tvofit zaklad stravy. Kdyz
se ale zkombinuji s mlékem, lu§t€ninami ne-
bo s olejnatymi ofechy, dosahne se zadouci
nutrién{ vyvazenosti.

e Arterioskleréza a poruchy krevniho obéhu:
Diky vysokému obsahu betakarotenu (pro-
vitaminu A) jsou hlizy povijnice jedlé velmi
ucinné pii arterioskleroze.

Protoze hlizy povijnice jedlé neobsahuji
skoro zadné tuky ani sodrk, nejvétsi nepta-
tele krevni obéhové soustavy, doporucuyji se
konzumovat nejen pti arterioskleroze, ale
i pti poruchach krevniho obéhu a hyper-
tenzi.

e Zvysena spoti‘eba energie: Hlizy povijnice
jedlé dodavaji energii pfi zvySené télesné ¢in-
nosti a pfispivaji k rychlejsi rekonvalescenci
po nemoci. V takovych ptipadech se mohou
jist jako hlavni jidlo dvalerat az trikrat tydné.

PrestoZe jsou hlizy povijnice jedlé bohaté na $krob,
a tedy i na kalorie, maji jedinecnou vlastnost: vy-
voldvaji pocit nasyceni. Tak nap¥iklad 100 g hlizy,
ktera obsahuje jen 105 kcal, dokdZe zahnat hlad
i na nékolk hodin.
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Tresné
Zahani hlad a éisti krev

Konzumovdni tFesni pomdhad sniZovat téles-
nou hmotnost a procist'uje organismus.

X oL

Tresné — sloZeni

na 100 grama syrové jedlé Casti

Kyselina listeva
. Vitamin 81,

Vitamin E

Tuky celfkem
- Nasycenétuky
\ Cholesterol

| Sodfk

72 keal = 300 kJ
1,29

143g

2,39

21 ug RE
0,05mg
0,06mg
0,4mg NE
0,036mg
4.2ug

7mg
0,13mga-TE
15mg
19mg

11 mg
0,39mg

. 224mg

0,06 mg
09%g
02169

2mg

1% 2% 4%

10%

20%

40%

Procenta denni potieby (pfi pFijmu 2 000 kcal),
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

100%

PFibuzné druhy: Prunus cerasus L. (visen).

Popis: Plodstromu tiesné (Prunus avium L.) z ro-
du Rosaceae, ktery dorusta vy'sky 20 metrii. Plod je
peckovice o pruméru asi 2cm svétloCervené az tma-
vofialové barvy.

Vlastnosti a indikace

V minulosti se tfeSn€ povazovaly za sladké,
chutné, ale nutri¢né a terapeuticky malo hod-
notné ovoce.

Dnes se jiz vi, e se v nich, 1 kdyZ jen v ma-
lém mnozstvi, nachazeji viechny dilezité zivi-
ny (kromé vitaminu B,,). Obsahuji 14 % sacha-
ridn, z nichz nejvétsi podil tvofi fruktoza. Tuky
a proteiny jsou v nich zastoupeny jen jednim
procentem.

Dale obsahuji malé mnozstvi vitaminl A,
B, C a E a také mineraly a stopové prvky, jako
napft. vapnik, fosfor, hoi¢ik, zelezo, sodik, dras-
Irk (nejvice), zinek, méd’ a mangan.
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ENCYKLOPEDIE LECIVYCH POTRAVIN

Jejich vyznam zvysuji i tyto nevyzivné slozky:

Organické kyseliny: Kyselina jable¢na, jan-
tarova a citronova, které podporuji traveni
a Cisti krev.

® Rozpustnd rostlinnd vldknina, kterou tvo-
fi zejména pektin. Sto gramu tfeSni doda
té€lu 10% doporucené denni davky rostlin-
né vlakniny, diky niz tfeSn¢ maji laxativni
(projimavy) a hypolipidemicky (snizuji ob-
sah cholesterolu v krvi) u¢inek.

Flavonoidy: Zodpovidaji za diuretické, an-
titoxické, antioxidaéni a protirakovinné
vlastnosti tfe$ni.

1l
fOJ Priprava a pouziti

O Cerstvé: Ji se jen duzina zralych tresni.

® Tiesnova kura: Trikrat az Ctyfikrat denné
podobu dvou az tii dnl se konzumuje puil kilo-
gramu zralych treSnijako jedina potrava. Ti, kdo
maji problémy se zaludkem, mohou tresné
mirné povatit. U¢inek kury se zvysi, doplnime-
-li ji pitim nékolika hrnk( treshového éaje (SOg
stopek tiesnivarime 5 minut v litru vody).

© Dalsi vyuziti: Tresné jsou vhodné do ovoc-
nych kolact, dzemt a kompotu.
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Kyselina salicylova: Je to ptirodni prekur-
zor acylpyrinu, ktery pisobi protizanétli-
vé a protirevmaticky. Pfestoze se hov 1 kg
tfeSni vyskytuji jen 2 mg, je schopeni v tak-
to malém mnozstvi vyvolat zddouci ucinky.

TreSné jsou malé jemné plody, které se

daji vyuzit p¥i téchto obtizich:

Obezita: Zatimco ke snédeni jednoho za-
kusku, ktery télu doda 360 kcal, ¢lovék
potiebuje jen nékolik malo zakousnuti, na
ziskani podobného mnozstvi kalorii z tfes-
ni je tfeba minimalné deseti minut a musi
se jich snist priblizné pul kilegramu. Opro-
ti zakusku tfesné vyvolavaji daleko vétsi
pocit nasyceni, ¢imz snizuji chut’ na dalsi
jidlo.

Diureticky (mocopudny) a o€istny ucinek,
jakoz i nizky obsah sodiku a tuki urychluje
sniZovani nadvahy.

Cukrovka: Diky tomu, ze 50% sacharidu
obsazenych v tieSnich tvofi fruktéza, mo-
hou je v pfiméfeném mnozstvi konzumovat
1 diabetici. Je pro né ale nebezpetné prova-
dét jakoukoliv ovocnou kuru, napf. tiesfo-
vou @, pokud se predtim neporadi s Iékafem
¢i jinym odbornikem.

Ocistna dieta @ : Podle dr. Valneta, vy-
znamného francouzského fytoterapeuta, se
organismus vyborné o€isti béhem dvou ¢i
tf{ dnti tfeStiové kury. Je to dano tim, Ze #es-
né podporuji vylu¢ovani odpadnich a toxic-
kych latek.

Chronické problémy: Vysokd konzumace
tFesni, zejména jako o&istna kiira @, se
doporucuje pfi artroze, dné€, revmatoidni
artritidé, arterioskleroze, chronické zacpé,
autointoxikaci v disledku nevhodné stravy,
chronické hepatopatii (onemocnéni jaterni
tkané), selhani srdce, rekonvalescenci a ra-
koving.
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Psenice

Krdlovna obilovin

Popis: Plod psenice
(Triticum aestivum L.),
rostliny z rodu Gramineae.
Sklada se z perikar pu
(oplodi) neboli otrub,
endospermu (jadra)

¢ a kii¢ku.
-

-
4
PSenice — sloZeni LANETA Zemé kazdy rok vyda 600
na 100 gramdi syrové jedIé casti Pmiliom‘i tun plenice, které poskytnou
= L. —— potravu miliarddm lidi. Téméf Etyfi ti-

cal =1385kJ

sice let poté, co Josef nasytil Egyptany zaso-
bami pSenice, zistava tato obilnina zdkladem
vyzivy ¢lovéka a poskytuje potravu vétSimu
poctu obyvatel planety nez kterakoliv jina plo-
dina.

— : Viastnosti a indikace

+ Vitamin C

Zrno pSenice, které se sklada z perikarpu
(otrub), endospermu (jadra) a klicku je té-
mét plnohodnotna potravina, ktera obsahuje
vechny potfebné ziviny. Chybi v ném jen:

e provitamin A (betakaroten),

Nasyeené tuky 02899
. Cholesterol — ) )
| Sodik : L 2mg _ @ vitamin C;
1% 2% 4% 0% 0%  40% 100%
Procenta denni potFeby (pfi pijmu 2 000 kcal), e vitamin B,,, stejné jako ve vSech potravi-
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny nach rostlinného pivodu.
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Ostatni ziviny véetn€ vidkniny se nachaze-
ji v celém zme pSenice a vSechny, kromé tuka
a vdpniku, maji 1 dostate¢né zastoupeni.

® Sacharidy: Tvoti az 62 % zrna. VétSinou se
vyskytuji ve formé Skrobu a jen asi 1 az2%
tvoii jednoduché cukry.

Cim vice vldkniny zrno obsahuje, tim po-
maleji se z n¢j glukdza uvoliuje. Proto je
pro diabetiky vhodnéjsi celozrnna pSeni-
ce a mouka, kterd nezpiisobuje nahlé zme-
ny hladiny glukozy v krvi, nez bila mouka,
z niZ byla odstranéna vlaknina.

Proteiny: Az 90% pSeni¢nych proteint
se sklada z gluteinu a gliadinu, které po
oddéleni od ostatnich ¢4sti zrna a smicha-
ni s vodou vytvofi mazlavou hmotu glu-
ten (lepek), coz je proteinovy obsah en-
dospermu neboli bild mouka (bez klicka
a otrub).

Je to pravé GLUTEN, ktery zpusobuje ky-
nut{ tésta. Ke zvétSovani objemu dochazi
kvuli tomu, ze pti kvasném procesu vznika
oxid uhli¢ity.

O

© Celozrnna: Kromé nebezpeci kontaminace
pesticidy nic nebrani v konzumaci psenice bez-
prostiedné po oddéleni ze stébla. Je nutné ji
vsak dlkladné rozzvykat a vyplivnout nejtvrdsi
Cast otrub. Pro lepsi stravitelnost je mozné zrno
téz oprazit.

® Viocky: Jsou to uvarend a vylisovana cela zrna
psenice. Zachovavaji si vsechny vyzivné latky, pro-
toze pii tepelné upravé jich ztrati jen minimaini
mnozstvi. Jedi se namocené, ale i uvarené v mléku
nebo zeleninovém vyvaru. Tvofi zaklad musli.

Gluten ma vSak i dvé nevyhody:

» U nékterych jedinct zpiisobuje alergické
reakce a zapfticifiuje vznik celiakie (za-
nétlivé onemocnéni tenkého streva zpu-
sobené nesna§enlivosti lepku; projevuje
se poruchou vstiebavani, prijmy, kiece-
mi, snizenim hmotnosti nebo inavou).

» Je to neplnohodnotny protein, ktery sice
obsahuje vSechny esencidlni aminokyse-
liny, ale jeho obsah lysinu nestaci k po-
kryti potieby téla.

Kvalita proteinu v glutenu se podstatn¢ zvy-
§i, kdyZ se pSenice a jeji derivaty kombinuji
s luSténinami nebo mléénymi vyrobky, které
doplni chybgjici lysin.

Proteiny pSeni¢énych kli¢ka obsahuji velké
mnozstvi lysinu, které vsak nestaci k vyrov-
nani nedostate¢ného mnozstvi této aminoky-
seliny v glutenu, protoze klicek tvofijen 2,5 %
celého ama. Piestoze je téchto proteini velmi
malo, maji prvotiidni kvalitu. Z toho diivodu
celozmna pSenice a pSenicna mouka dodavaji
télu vice vyzivnych proteinti nez bild mouka.

Pfiprava a pouziti

© Mouka: Vznika rozdrcenim a pomletim zrna.
Celozrnna pSenicna mouka obsahuje viechny
Casti zrna, zatimco bila jen endosperm (viz str.
297). Pouziva se k peceni chleba a dalsich druht
peciva.

O Klicky: Jsou velmi jemné a zdravé a na rozdil
od zrna obsahuji i provitamin A a vitamin C.

© Susena drcena psenice: Jeji uvaieni trva
kratsi dobu nez uvareni celozrnné psenice. Po-
uziva se jako jeji nahrada.
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Tuky: PSenice obsahuje pfiblizné 1,56%
tuki, z nichZ se vice nez polovina nachazi
v kliécich a otrubach. Pfevazné jsou to po-
lynenasycené mastné kyseliny, zejména ky-
selina linolova.

Vidknina: V celozmné pSenici, pfedevSim
v otrubach, se nachazi 12,5% vlakniny, z niz
je vétsina nerozpustnd. Diky tomu ma tato
plodina silny laxativni (projimavy) ucinek.

Vitaminy: PSenice je dobrym zdrojem vita-
mint B, B,, B,, niacinu, kyseliny listové
avitaminu E, ale neobsahuje vitamin C, B,
ani provitamin A. Kli¢ky a otruby jsou na
vitaminy bohat$i nez endosperm.

Minerdly: Psenice dodava fosfor, hor¢ik, Zele-
z0, draslik a stopové prvky, pfedevsim zinek,

méd a mangan. Nejméné obsahuje vdpniku.

PSenice a celozmna pSeni¢na mouka tvofi

béhem kojeni, rekonvalescence, pfi osla-
beném organismu apod. PSenice je skvély
zdroj energic (331 kcal/100 g). Diky tomu,
Ze obsahuje vitaminy skupiny B, usnadfiuje
se metabolismus jeji glukozy.

Travici poruchy: Psenice je lehce stravitel-
nd a lidsky organismus z ni snadno ziskava
Ziviny.

Je dobré védét, ze ma laxativni iicinky a regu-
luje peristaltiku stfev. Ti, kdo trpi zacpou, by
méli celoamnou psenici jist denné v jakékoliv
podobé. Jeji pravidelna konzumace pomaha
v prevenci stievni divertikuldzy, hemoroidi,
karcinomu tlustého stfeva a dale chrani pted
ekzémy a bolestmi hlavy zplisobenymi auto-
intoxikaci, ke které mize dojit nasledkem ne-
1écené zacpy.

Chronické onemocnéni: Dostatek celoamné
pSenice a mouky v jidelnicku zabrafiuje vzni-

zéklad stravy lidi na celém svété a mohou se
Jist kazdy den. Celozmna pSenice se doporucu-
je zejména v téchto ptipadech:

ku takzvanych civilizaénich onemocnéni,
které casto vznikaji v disledku konzumace
velkého mnozstvi rafinovanych potravin. Je
to pfedevsim arteriosklerdza, cularovka, rev-
maticka artritida, a dokonce i nekteré typy ra-
koviny."

® Zvysena spotieba Zivin v obdobi riistu (dét-
stvi a dospivani), pfi sportu, v téhotenstvi,

i

Proc lidé mnohem vice pouzivaji jako soucdst stravy bilou mouku, kdyz je nezpo-
chybnitelné dokdzdno, Ze celozrnnd mouka je vyZivnéjsi a zdravéjsi?

Pro¢ se vice pouziva bila nez celozrnn@ mouka?

o Lidem vice chutna: Bild mouka byla a je oblibené jsinez celozrnnd.

e Bild mouka se snadnéji skladu je: Celozrnnd mouka se mizZe skladovat
jennékolik tydnd, protoZe se rychle kazi.

e Celozrnnd mouka obsahu je antinutriénildtky, jako jsou fytiny, které teoreticky mohou brdnit vstre-

bdvdni Zeleza a zinku ve stfevech. Z toho divodu néktefi odbornici nepfikldadaji celozrnnym obilovi-
ndm takovy nutri¢nivyznam, jaky ve skutecnosti maji. Tento postoj je ale neopodstatnény.
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Anatomicka stavba pseniéného

Tri rozdilné ¢asti se vzajemné se dopliujicimi vyzivovymi vlastnostmi
P3enicné zrno oznacujeme jako ,celé zrno” proto, ze jeho tfi ¢asti (perikarp, endosperm a kli-
cek) tvoii vyvazenou nutri¢ni jednotku. Z toho divodu kdosi v souvislosti s rafinovanim psenic-
ného zrna vtipné poznamenal:,Co Buh spojil, clovéce, nerozdéluj.”

Perikarp (otruba)

(viz str. 299)

Tvofi 14,5% zrna.

Je tovnéjsi ¢ast zrna, ktera se skla-
da z Sesti vrstev bohatych na ce-
lul6zovou vlakninu.

Vrstva lepku @

Prifez pSeniénym zrnem

Bunky této vrstvy jsou velmi bo- pod mikroskopem
haté na proteiny, tuky, vitaminy @ Vnitini celulézova
a minerdly, aviak tyto Ziviny se da- membrana endospermu

ji vyuzit jen z najemno pomletého \ @ Castice skrobu |
zrna, protoze jinak jsou zadrzovany Ee ® Gluten

tvrdou celulézovou sténou. @V '

ookt s kil ’1

Si

Prihledna membrana ® %
Spolu s vrstvou lepku predstavuje
62% hmotnosti otruby.
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Zasobarna vitaminu a lécivych latek

Klicek je ¢ast zrna, ktera je ne jbohatsi na ziviny
a aktivnilatky, a to zejména na:

® Proteiny (23,2 %): Jsou hodnotnéjsi nez
gluten endospermu, protoze maji dostatek
lysinu.

e Esencidlni mastné kyseliny (9,72%), a sice
kyselinu linolovou a kyselinu alfalinolenovou.

e Vitaminy B, B,, B,, niacin a kyselinu listo-
vou.

e VitaminE, silny antioxidant.

® Minerdly, zejména fosfor, hoicik, zelezo
a stopové prvky.

® Enzymy, napf. antioxidant superoxid-dis-
mutdza.

e Octacosanol: Nachazi se v pSeni¢nych klic-
cich a jejich tucich, v mensim poméru v ole-
jich z nékterych semen. Ma chemicky vzorec
C,, H. O. Ukazalo se, ze pfirozené zvysuje

28 58
odolnost proti inavé a télesnou vykonnost.'

PSeni¢né klicky

Sto grami psenicnych
klickd (pfiblizné 10 po-
lévkovych 1zic) pokryva
DDD (doporucenou den-
ni davku) vitaminu B,, kyse-
liny listové, vitaminu E a manganu. Preventiv-
né se doporucuje snist 2 az 4 Izice klick ke
kazdé snidani.

Jejich uzivani pomaha zejména pfi nasleduji-
cich obtizich:

e Poruchy nervové soustavy: V téchto pii-
padech télo potfebuje vice vitaminQ sku-
piny B. Jde napt. o astenii (Unavu), depresi,
stres, nervozitu apod.

e Neplodnost muzl a zen zplisobena poru-
chou tvorby zérodecnych bunék. Vitamin E
obsazeny v psenicnych kliccich podporuje
tvorbu spermii a ovulaci.

e Hyperlipidemie (nadbytek tukd v krvi), ze-
jména typu lla allb.

e Rakovina, srdecni onemocnéni (infarkt
myokardu a angina pectoris): Svym an-
tioxidacnim plsobenim p3enicné klicky
zastavuji degenerativni bunécné procesy,
starnuti a arteriosklerdzu.

e Cukrovka: Antidiabeticky ucinek se pfipi-
suje vlivu vitaminu B, a E, které jsou v p3e-
nicnych kliccich pfitomny ve velkém mnoz-
stvi.

e V piipadé zvysené potieby zivin: Do-
porucuje se sportovcim, studentdm, pfi
psychickém vypéti, v téhotenstvi a béhem
kojeni.

Psenicné kiicky a jejich olej vysuji fyzickou
kondidi a odolnost proti tinavé.
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l PSeni¢né otruby

Otruby muzeme prirovnat ke kostéti, které vymeta stieva'®

Slozeni

| kdyz pSenicné otruby obsahuji hodné protei-
nd, tukd, vitaminG a minerald, lidé je prilis ne-
vyuzivaji. Je to zejména proto, Ze jejich velkou
Cast tvori vlaknina (42,8%), jez se sklada z ce-
lulézy, hemicelulézy a ligninu, latek, kvuli kte-
rym otruby maji tvrdou dievnatou konzistenci.

Fyziologicky ucinek

Otruby vykonavaji ve stievé tii zakladni ¢in-
nosti:

® Zadrzuji vodu a zvétsuji objem stolice.

® Zrychluji pohyb stolice ve stfevech.

® Zadrzuji drazdivé a jedovaté latky, cho-
lesterol, Zluové soli a karcinogeny, které se
nachazeji ve strevech a zvysuji jejich vylu-
covani stolici.

Vyhody otrub

o Pomahaji dopliiovat vlidkninu do stravy,
kterd je slozend prevazné z rafinovanych
potravin. Je viak vhodnéjsi konzumovat ce-
lozrnné vyrobky, nez dopliovat rafinované
potraviny otrubami.

® Zabranuji zacpé:” K dosazeni pozadova-
ného ucinku je tfeba uzivat20 az 30 g otrub
denné po dobu jednoho tydne.

o Snizujihladinu cholesterolu (ovesné otru-
by jsou vtomto sméru mnohem ucinnéjsi).

® Snizuji riziko nékterych zavaznych one-
mocnéni: divertikulitidy, karcinomu tlusté-
ho streva, srdecnich onemocnéni a karcino-
mu prsu.

Nevyhody otrub

e Drazdi streva: Otruby mohou narusit slizni-
ci stiev, protoze obsahuji tvrdy lignin. Z to-
ho divodu se nedoporucuji konzumovat
pacienttm s kolitidou nebo drazdivym trac-
nikem8 (viz str. 201, 202).

e Obsahuji fytaty, které vytvareji nerozpust-
né smési zeleza, zinku a vapniku, ¢imZ bra-
ni vstiebavani téchto minerall ve stfevech.
Pokud se ale celozrnné obilniny konzumuji
varené, nakli¢ené nebo vykynuté (chléb a ji-
né pecivo), k tomuto nezadoucimu ucinku
nedochazi.”

® Mohou byt kontaminovany pesticidy
a tézkymi kovy, protoze jsou v kontaktu
s ovzdusim i ptdou.

Sprdavné uzivani otrub

e Nejvhodnéjsi jsou ve svém pfirozeném
stavu, tj. jako soucast celozrnnépsenice ne-
bo jejich derivatd.

® Pokud jite otruby samostatné, dbejte na
to, abyste neprekrocili denni ddvku 30g,
a dejte pozor, aby otruby pochazely z bio-
logicky ¢istych zdroji.

Jevhodnéjsi kenzumovat otruby v celozrnnych vyrob-
dich, nez je ji ssamostatné. Také je diilezité dbdt na to,
aby jejich denni ddvka neprekrocila

= N 30g(deépoléoveice).

=




Choroby

Potrava




Potrava

pro pohybovy
systém

VHODNY vybér stravy hraje velmi dilezi-
tou nlohu pfi zajiSténi spravného stavu pohy-
bového systému, tedy kostry a struktur, které
)i obklopuji a umoziiuji ¢lovéku vykonavat
pohyb: svald, kloubd, $lach a fascii.

Strava pFispivd k zajisténi dobrého stavu
pohybového systému nasledovné:

® Poskytuje sacharidy, vitaminy a minerdly,
které pomahaji udrzovat spravny svalovy
tonus.

e Zabrariuje hromadéni kyseliny mocové
v kloubech, ¢imz pomaha piedchazet je-
jich zanétim a poskozeni (viz str. 277).

e Zpomaluje progresi artrézy (vizstr. 303).

o Chrdni pfFed osteoporodzou, protoze télu
dodava vdpnik, fosfor a hoFéik, latky, kte-
ré jsou potiebné k mineralizaci kosti (viz
str. 302).
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Osteoporéza

Definice

Jde o proridnuti kostni hmoty pfi normdlni minerali-
zaci (obsahu vapniku), které vede ke zvySenému nebez-
peci zlomenin. Kosti zacinaji pfirozené fidnout v obdobi
mezi 40. a 50. rokem Zivota, ale o osteopordzu se jedna
jenv pripadé, dosahne-li ibytek kostni tkané patologic-
kych hodnot.

Prevence

Nékteré faktory mohou tento proces vyznamné ovlivnit
a mohou pomoci sniZit riziko vzniku osteopordzy. Pat-
fik nim:

o Dostatecny prijem vapniku v détstvi a v obdo-
bi dospivani, kdy dochdzi k formovani kostry. Dé-
ti a dospivajici, ktefi nepfijimaji dostatecné mnoz-
stvi vapniku, jsou vystaveni vétsimu riziku vzniku
osteopordzy. Ovsem i dospéli by méli télu dodavat
priméfené mnoZstvi vapniku v kazdém véku, protoze
buriky kosti zanikajia vznikajiv pribéhu celého Zivo-
ta. Doporucend denni davka pro dospélého clovéka
se pohybuje v rozmezi 500 az 800mg a slouiik to-
mu, aby nahradila pfirozeny ubytek vapniku a pfi-
spéla k obnové kosti.

® SniZeni ztrat vapniku: Nadmérna spotfeba pro-
teind a kofeinu zvysuje vylucovani vapniku moci
a strava skladajici se z masa, ryb a mékkysi okyselu-
je krev. Zvysenou kyselost krve télo vyrovnava tim,
Ze z kostiuvolfiuje alkalické mineraly, mezikteré pat-
fi i vapnik. Oproti tomu ovoce a zelenina maji alkali-
zujici ucinek, jimz prispivaji k dobré bilanci vapniku
v organismu, protoZe zabrafuji jeho odbourdvani.
Ztratu vapniku zplsobuje i sniZena tvorba hormon
v menopauze. JelikoZ séja a sojové vyrobky obsahu-
ji fytoestrogeny (rostlinné hormony), které ¢astecné
nahrazuji nedostatecnou cinnost vajecniku, riziko os-
teopordzy se jejich pravidelnou konzumaci snizuje.

e Pisobeni slunecniho zafeni: Slunecni svétlo je
nezbytné k syntéze vitaminu D, ktery se podili na
presunu vapniku ze stfev do krve. U lidi svétlé pleti
se tohoto vitaminu produkuje dostatecné mnoZstvi
jiz po5 az 10 minutdch pobytu na slunci denné, lidé
tmavsi pleti potfebuji minimdlné dvakrdt del3i dobu.

o Dostatecna fyzicka aktivita: Pfi sedavém zpu-
sobu Zivota prevazuje odbouravani kosti nad novo-
tvorbou. Naopak pravidelny pohyb zabrauje fidnuti
kostni hmoty a pomaha pfi prevenci osteopordzy.

Spravna strava je vjznamnym faktorem ovliviiujicim
osteopordzu, a to nejen v détstvi, ale i v dospélosti. Cim
vice vapniku se v kostech béhem vyvoje kostry uloZi, tim
vétsi bude jeho rezerva v pozdéjSim véku a tim nizsibude
pravdépodobnost vzniku osteopordzy.

Omezte
Konzumujte | nebo vylucte

Vépnik Maso

Miéko Ryby

MIécné vyrobky Vyzralé syry

Soju Sal

Mandle Tuky

Tofu Rafinovany cukr
Hlavkové zeli Cokoladu

Melasu Povzbuzujici ndpoje

Kokosoveé ofechy Alkohol
Vojtésku Sladké limonady
Pomerance Fosfor

Listovou zeleninu PSenicné otruby
Tufin

Vitamin D 33 s

Vitaminové doplrky

L\

Flis U

Miéko je velmi dobry zdroj vdpniku (asi 120mg/100g). Diky
tomu, Ze obsahuje vitamin D a laktdzu, je jeho vstrebatelny
podil dost vysoky (20 aZ 40 %). / kdyZ by nemélo byt jedi-
nym zdrojem vdpniku, jeho konzumoce v détstvi a dospivdni
sniZujeriziko vzniku osteopordzy v dospélosti.
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Artréza

Definice

Artréza je degenerativni onemocnéni kloubd (zanét), na
jehoz pocatku dochdzi ke zménam kloubni chrupav-
ky, ktera se rozvidkiiuje, rozrusuje a atrofu je. Posléze
nastupuji zmény na kostech a kolemkloubnich tkanich
a dochdzi k bolestivému omezeni hybnosti a deforma-
ci kloubu. Toto postizeni vznika predevsim v disledku
nadmérného zatézovani kloubd a nejcastéji postihuje
kycle a kolena.

Strava

Pri dietetické léché artrozy se v prvé fadeé usiluje o sni-
Zeni télesné hmotnosti. Télu se téZ doddva piimérené
mnozstvi minerald a sulfatd, latek, které jsou nezbytné
k tvorbé chrupavcité hmoty.

' Konzumuijte

Véapnik

Lusténiny
Celozrnné potraviny
Melasu

Vojtésku

Kokosové ofechy

Miadd vojte'ska

Riizné vyzkumy ukdzaly, Ze Zeny, které konzumu ji hodné
masa, jsou ndchylnéjsi ke zlomenindm krcku stehenni kosti®
a prediokt.

Dale se zjistilo, Ze v hospoddfsky vyspe'lych stdtech s nejvys-
$i spotebou masa se vyskytuje nejvice pripadui zlomenin
kostr v disledku osteopordzy. Ovolaktovegetaridnskd strava
Je nejiicinnéjsim prostiedkem pri prevenci teto nemoci.
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Prilécbé artrozy je nejdilezitési vyhybat se obezité.

Sdja zpomalu e fidnuti kosti
po menopauze, které jeza-
hormondi vajecniky. S6ja

a séjové vyrobky, zeiména
tofu, poskytu i télu fytoestro-
geny {jako napr. izo-
flavonoidy), které dopliuji
nedostatecnou produkd hor-
moni a zlepsuji mineralizaci
kosti’? S6ja je naviczdrojem
vdpniku.
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- Revmatoidni artritida
‘Definice

Je to celkové zdnétlivé onemocnéni pojivovych tkani,

které se nejcastéji a nejvyraznéji projevuje na kloubech,

a to tiikrdt castéji u Zen neZ u muzl. Postihuje predevsim

malé klouby na ruce a noze, ale miize zasahovat i ostat-

ni klouby. Zdnét v kloubech se projevuje bolestmi, funk-
¢nim poranénim a deformaci.

Strava

Lidé s revmatoidni artritidou obvykle trpii anémii, Zalu-
decnimi viedy a jistym stupném podvyZivy. PFi Iéché je
nutné dbat na vybér stravy, protoZe nékteré potraviny
mohou jeji pribéh zhorsovat.

Potencialni vliv trech typ stravy na pribéh nemoci:

e Omnivorni (rostlinné-Zivocisnd) s prevahou ma-
sitych jidel a Zivocisnych vyrobki: zhorSuje pribéh
onemocnéni.

e Ovolaktovegetarianska: Pokud se ji nahradi om-
nivorni strava, miiZe dojit k urcitému zlep3eni. Jogurt
je pfi ni nejlépe tolerovanym miécnym vyrobkem.

® Veganska (striktné vegetarianskd): S jeji pomoci se
dosahuji nejlepsi vysledky, zvlasté pokud se konzu-
muije velké mnoZstvi syrového ovoce a zeleniny.

Lidé s timto onemocnénim majizvysenou hladinu proti-
latek proti dvéma druhdm strevnich bakteri: £scherichia
colia Proteus mirabilis. Jejich mnoZstvi se zvySuje pfi om-
nivorni stravé a snizuje pri vegetarianské stravé nebo pfi
konzumaci biotickych jogurtt.> ¢ Tento fakt zaroven vy-
svétluje, pro¢ ma vegetaridnska strava na pribéh revma-
toidni artritidy pozitivni viiv.

. Omezte
Konzumujte = nebo vylucte ‘
Ovoce Maso
Lusteniny Veprové maso
Soju Alkohol
Zeleninu Miéko

Orechy Vejce
Celozrnné potraviny | Prisady

Olej

Rybi tuk

Kysele zeli

Vlasské ofechy

Psenicné klicky
Jogurt

Brokolice

Konzumaci syrove'ho ovoce a zeleniny
sepodstatné zlepsuje pribeh revmatoidni artritidy:
Zmirfuje se zdnét, bolest a deformace kloubd.

Potvrdito se, Ze zatimco vegetaridnskd strava zdnétlivé pro-
Jjevy zmirfije, omnivorni je naopak zhorsuje.”® ® Jednim
2dtvodii je vysokd hladina arachidonové kyseliny (nena-
sycend mastnd kyselina ve vétsiné tukd zvifat), 2 niz orga-
nismus vytvdri prostaglandiny, leukotrieny a cyto-

chrom P450, faktory podlejici se na rozvoji

2dnétlivé reakce organismu.”
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Rachitida (krivice)
a osteomalacie (méknuti
kosti)

Definice

Rachitida (kFivice) se vyskytuje u dér' a osteomalacie
(méknuti kosti) u dospélych. Obé dvé nemodi se proje-
vuji méknutim a deformaci kosti. Zatimco u osteopo-
rozy ubyva kostni hmota (kosti fidnou, stavaji se porovi-
tymi a snadno se lamou), pfi rachitidé a osteomalacii je
kostni hmoty dost, ale chybiji minerafy.

Pficina
Nejcastéjsi pficinou obou nemoci je nedostatek vitaminu
D, ktery télo ziskdva predevsim ze slunecniho zafeni.

Strava

Voboupfipadech jsou k mineralizaci kosti kromé vitami-
nu D a vapniku potiebné i dal3i mineraly (fosfor a horcik)
a stopové prvky (bor a fluor).

‘ Omezte
Konzumujte | nebo vylute ‘
Vitamin D P3enicné klicky
Vapnik Spenéat

Hlavkové zeli

Pomerance

Vojtésku

Melasu

Mandle

Kokosové ofechy

Kvétdk, brokolice a zelr, véetné kyselého zeli, poskytuji te'hu
lehce vstrebatelny vdpnik.
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Syndrom karpdiniho tunelu

Priciny

Je to komprese nervus medianus (stfedovy nerv) prijeho
priichodu karpalnim tunelem v oblasti zapésti.
Pfiznaky

Projevuje se nocnimi paresteziemi (brnéni a bolesti);
v pokrocilém stadiu mize v oblasti stredového nervu do-
jitke ztraté citlivosti a svalovym atrofiim.

Lécba

V pokrocilém stadiu je nékdy nutné provést chirurgicky
2akrok. Castecnou Glevu poskytuji i nékteré potraviny.

‘ Konzumujte .
Alkohol

Vitamin By
Psenicné klicky Povzbuzujici ndpoje
(kava, ¢aj, maté atd.)

Omezte
nebo vylucte

Svalové kiece
Definice

Jsou to mimovolné a bolestivé stahy svalti nohou bé-
hem spanku.

Priciny

Dehydratace — ztrata minerald zplsobena pri-
jmem, zvracenim, polyurii (nadmérné moceni) nebo
nadmérnym pocenim —, intenzivni fyzicka ndmaha,
poruchy cirkulace krve v dolnich koncetindch souvisejici
s krecovymi Zilami.

‘ Konzumujte A '

Vodu

Hor¢ik

Drasfik

Vitaminy skupiny B Sdlek ocistného
Ocistné vyvary vyvaru 2 cibule a celeru pred
Ovoce spanim pomdhd predchdzet
{zotonické napoje svalovym krecim.



Alliumporrum L. 1 .l

‘I PotraVa pro

pohybowy
systém

POr
Odstranuje kyselinu
mocovou

Por — slozeni

na 100 gramd syrové jedlé Casti

159
12,49
1,89
10ugRE
0,06 mg
0,03mg
0,6 mg NE
0,233mg

61keal= 255K \

0,92 mg a-TE

59mg
35mg
. | 28mg
2 Tg)
slik | 180mg
b Zinek . 0,12mg
Tuky cefkemn 039
| Nasycené tuky L 0,049
I Cholesterol =
Sodik - — 4 2&‘@_I : o
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2 000 kcal),
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Pribuzné druhy: Allium ampeloprasum L.

Popis: Stonek poru (Allium porrum L.), rostliny = ée-
ledi Liliaceae.

OR se lisi od cibule tim, Ze nema zad-
nou cibulku a jeho stonek je mnohem
silngj8i. Spolu s esnekem a cibuli pa-

tfi do stejné celedi a maji hodné spolecnych
vlastnosti.

Vlastnosti a indikace

Por se svym sloZzenim podoba cibuli (viz str.
144), ale obsahuje vice sacharidi (12,4 %), vi-
ce kyseliny listové (64,1 ng/100g) a minerd-
li. Mezi nejvyznamnéjsi patii vdpnik (59 mg/
100 g), hoFérk (28 mg/100g) a Zelezo (2,1 mg/
100 g). Pil kilogramu péru doda télu 10mg Ze-
leza, coz se rovna doporucené denni davce pro
dospélého ¢loveka, a tietinu potieby vapniku.
Obsah vitamini je zanedbatelny.
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Por, jahody, maliny a jablka pod poruji vyluco-
vdni kyseliny mocové z krve, a tim preventivné
piisobi proti dné.

I
}J Pfiprava a pouziti

O Syrovy: Kdyz je pér mlady a jemny, mize
se jist syrovy nebo pouzit do salatd.

® Duseny: Pfipraveny s olejem a citronovou
§tavou nebo majonézou tvori vynikajici po-
krm.

© Vareny: Jako soucast rGznych jidel. Chutny
je s bramborami a s vejci.

Po6robsahu je podobny étericky olej jako cibu-

le, jen v niz$i koncentraci. Ma tyto indikace:
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Dnova artritida: Organismus denné pro-
dukuje kyselinu mocovou jako vedlejsi
produkt metabolismu proteint. Kdyz se ji
vytvori pfili§ velké mnozstvi, mize krysta-
lizovat v kloubech, coz zpisobi zanéty a bo-
lesti (artritidu). Diky alkalizujicim a diu-
retickym G¢inkim por zvysuje vylucovani
kyseliny mocové. Je vhodny zejména pro li-
di s artrdzou, dnou a poruchami ledvin.

Bronchitida a sinusitida (zanét vedlejsich
dutin nosnich): Pfi téchto nemocech pomaha
diky svym mukolytickym (rozpousti hlen)
a antiseptickym vlastnostem.

Zacpa: Diky vlakning plsobi jako mirné la-
xativum, ale miZe vyvolat plynatost.



e 4

Turin

Listy bohaté na vapnik

Synonymum: Vodnice.

Popis: Koreny i listy turinu
(Brassica rapa L.) z Cele-

di Cruciferae. Turin ma bud

kulary, podlouhly nebo kuZe-

lovity tvar. Na povrchu je bi-

ly nebo nacervenaly, uvnitr
ma bud barvu bilou, nebo na-
Zloutlou.

Tufin — sloZeni

na 100 grami syrové jedlé Csti

Potrava pro

¢ TR

pohybowy
systém

27 keal =114k
0.9g

4439

1,89

0.04mg
0,03mg
0,55mg NE
0,09mg

14,5 ug

Energeticka hodnota
sacharidy

© Vitamin A

0,03 g a-TE
30mg

27 mg
11 mg
0,3mg
o 191 mg
' 0,27mg
\ Tuky celkem 019
| Nasycené tuky 0,011g
i Cholesterof -
SR, 67mg i :
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

Procenta denni poteby (pfi pFijmu 2 000 kcal),
ktera se nachdzeji ve 100 g této potraviny

RESTOZE se dnes tufin v kuchyni té-
P méf nepouziva, ve stiedoveku jeho ko-

teny zahanély hlad lidi i hospodatskych
zvirat.

Vlastnosti a indikace

Protoze tufin obsahuje mnohem vice vo-
dy nez brambora (92% proti 79%), ma nizsi
zasoby energie: sacharidy (4,43 %), proteiny
(0,9 %), tuky (0,1 %).

Obsahuje malé mnozstvi vitamina skupi-
ny B (B, B,, B, niacinu a kyseliny listové).
Je dobrym zdrojem vitaminu C (21 mg/100¢g,
coz je vice nez jedna tfetinadoporucené denni
davky pro dospélého ¢loveka), ale neobsahu-
je provitamin A (betakaroten), vitamin E ani
vitamin B ,.
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Z minerdli je nejbohatsina drasl'k (191 mg/
100 g) a sodr’k (67 mg/100 g). Obsahu e i trochu
vapniku, fosforu, Zeleza a stopovych prvki
apoméme hodné vidkniny (1,8%).

Tufin poskytuje jen malo energie (27 kcal/
100g) a témér zadny tuk, ale velké mnozstvi
vlakniny. Diky obsahu nevyzivnych slozek,
které se nachazeji i v hlavkovém zeli (viz str.
184), ma alkalizujici, diuretické (mocopudné)
a krev pro€ist’ujici vlastnosti.

I
JOJ Priprava a pouziti

O Koren: Uvaieny se podava spolu s ryzi
a lusténinami, nejcastéji s fazoli. Tento pokrm
je tradi¢nim jidlem Levantinc( z Valencie ve
vychodnim Spanélsku.

® Cerstvé listy (nat): Mohou se pouzit k pfi-
pravé salati nebo uvafit jako Spenat.
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JelikoZ je tuiin velmi syty, a pFitom obsahuje jen ma-
1é mnoZstvi kalorii, vyuzivd se ho pFi redukénich di-
etdach.

Jeho terapeutické vyuziti je nasledujici:

Dna (dnova artritida): Konzumovanim tufi-
nu Ize usnadnit vyluCovani kyseliny mo¢ové
a predejit vzniku dnového zachvatu.

Tufin Cisti krev od kyseliny mocové a dal-
Sich odpadnich produkt metabolismu, ¢imz
poskytuje ulevu lidem se dnou a revmatic-
kymi bolestmi.

Obezita: Jelikoz je tufin velmi syty, a pfitom
obsahuje jen malé mnozstvi kalorii (27 kcal/
100 g), vyuziva se ho pfi redukénich dietach.

o Nat tufinu

Ze vsech druhii listové zeleniny je nat tufi-
nu nejbohatsi na vapnik a daleko vyzivnéj-
Si nez samotny koren.

Diive se listy tufinu vyhazovaly nebo se jimi
krmila hospodafska zvifata. Dnes vime, ze ob-
sahuji vitaminy a hodné minerald a také si je
mnozi oblibili pro jejich pfijemnou chut.

MGzeme je konzumovat syrové v salatech (po-
kud jsou cerstvé) nebo vafit stejnym zplso-
bem jako 3pendt.

Listy tufinu obsahuji témér dvakrat tolik pro-
teind a vlakniny nez kofen, ale méné sachari-
di. Z hlediska vyzivy je nejvyznamnéjsi kon-
centrace vitamini a minerdli, predevsim
vapniku, provitaminu A (betakarotenu), vita-
minu C, kyseliny listové a zeleza.



e
sativa Mill.

Kastan jedly

Zpevnuje svalstvo

PotraVa pro A ' --

pohybowy
systém

Kastan jedly — slozZeni

na 100 gramd syrové jedlé casti

~ 213kcal=89%0K

2,429

acharid 37449

! Vitamin A | 3ugRE
| VeaminB  028mg
_ Vitamin8, 0168mg

1,63 mg NE

Tukycetkem |
Cene tuky | 04259

;' Cholesterol [

| Sodik g 3

T : T T T R T LB ﬂ_I 1 T Lo |
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

Procenta denni potreby (pfi pfijmu 2000 kcal),
ktera se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Popis: Semena plodu kastanu jedlého (Castanea
sativa Mill.), robustniho stromu z celedi Fagaceae.

EMECKY lékat W. Heupke, jeden ze
Nzakladatelﬁ moderni némecké Skoly

vyZivy, nazval kaStany jedlé malymi
bochniky chleba, které dava priroda.'!

Viastnosti a indikace

KaStany jsou jednim z nejlepSich zdroji
sacharidu (37,4%), ktery je srovnatelny jen
s obilninami a obilim. Jejich nejvétsi podil tvo-
fi Skrob (85%) a sachardza (15%), zatimco glu-
koza ani fruktoza se v nich téméf nevyskytuji.

Kastany obsahuji i proteiny (2,42%) a tuky
(2,26%), a to prevazné mononenasycené a po-
lynenasycené.
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Neobsahuji sice vitamin E a maji mélo pro-
vitaminu A, ale jsou pomémé bohaté na vita-
min C a vitaminy B, B,, B a niacin. Koncen-
trace téchto latek je podobnd jako v celozrnné
pSenici (vCetné klicku).

Diky tomu, Ze obsahuji velké mnozstvi dras-
liku (518 mg/100 g) a malo sodrku (3 mg/100 g),
maji velmi dobry vliv na lidi s hypertenzi
a kardiovaskularnimi poruchami. Kastany
dale obsahuji hodné Zeleza (1 mg/100 g), hof¢i-
ku, vapniku, fosforu, zinku, médi a manganu.

Posiluji svaly, maji alkalizujici G¢inky, jsou
adstringentni (stahujici) a laktogenni (zvysuji
vyluc¢ovani matetského mléka).

I
JOJ Priprava a pouziti

© Syrové: Za syrova se mohou konzumovat,
jen pokud jsou dostatecné jemné.Vzdy se mu-
si dobre pokousat.

@® Varené: Zbavi se slupky a vafi se 20-30
minut ve vodé, do které mizeme pfidat aro-
matické byliny, jako napf. kmin, fenykl nebo
tymian.

© Pecené: Pripravuji se v troubé nebo na
Zhavém uhli, a to i se slupkou, kterou je dob-
ré lehce nafiznout, aby se uvolnil tlak. Pecené
kastany jsou velmi chutné.

O Kastanové pyré: Kastany se po uvareni
rozmackaji na kasovitou hmotu. Do vzniklé
kase lze pfidat hnédy cukr, med nebo ji umi-
chat s mlékem.

© ,Marron glacé”: Je toklasicky francouzsky
dezert, ktery se pfipravujez kvalitnich kastant
avajecného bilku.

an

Jedlé kaStany maji vpbornou chut’ a dodavaji
télu energii.

Jedlé kastany se indikuji v téchto pFipadech:

Unava zpiisobena fyzickou namahou (spor-
tovei a tézce pracujici) nebo podvyzivou.
Kastany dodavaji svalim silu, télu energii
a mysli pocit pohody.

Obdobi ristu: Jsou dobrym zdrojem kalo-
rii, vitamint a mineral potfebnych k vyvoji
svall a kosti u dospivajicich.

Arterioskleréza a kardiovaskularni pro-
blémy: Jedl¢ kaStany dodavaji télu energii,
ale velmi malo rukit a sodiku. Vysoky obsah
drasliku pomaha pfi prevenci hypertenze.

Prijem: Pii prijmovém onemocnéni je
vhodné zejména kaStanové pyré @, které
mimeé stahuje a upravuje stolici.

Selhani ledvin: Jed!é kaStany se doporucuji
jako potrava pro lidi, kterym selhavaji ledvi-
ny, protoze jejich alkalizujici uc¢inek snizuje
Skodlivé mnozstvi kyselych latek v krvi.

Pri kojeni: Podporuji tvorbu a vylucovani

matefského mléka a poskytuji kojicim mat-
kam i velké mnozstvi zivin.
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] Potrava pro

pohybowy
systém

Kokosovy ofech
Bohaty na minerdly

Kokosovy of

na 100 grami syrové jedlé ¢asti

Proteiny
Sacharidy

ey

Vitamin A

= S e

fech — slozeni

' 354 keal = 1480 kJ
3339
6,239

0,066 mg
0,02mg
1,19mgNE
0,054mg
26,4 19
3,3mg i
0,73mga-TE:
14mg
113mg
32mg
2,43mg
356mg
1.1mg
33,59 3

1% 2% 4%

20mg ‘
0% 20% 40%

ktera se nachazeji ve 100 g této potraviny

160% 206% I SOIO%
Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2 000 kcal),

Kokosovy oFech se sklddd z vnéjsi wrdé vrstvy Zlu-
té nebo oraniové barvy (exokarp), ddle z vildknité
stiedni vrstvy (mezokarp) a jddra (endokarp), které
obsahuje semeno tvoiené bilou dieni, Tato Cast je
urcena k jidlu.

Synonymum: Kokos.

Popis: Plod kokosové plamy (Cocos nucifera L.),
stromu z Celedi Palmae, ktery dorista vy'sky 20 met-
ri. Z botanického hlediska se nejedna o orech, nybrz
o peckovici, jez vazi az 2,5 kg.

OKOSOVA palma dokaze odolavat
nepfizni vnéjSich vliva jako zadny ji-

y strom. Ohyba se pod silou tropic-
kych cyklont, ale jeji kofeny se jen tak nevy-
vrati, a kdyZ je po boufce, vzpfimené se tyci
k nebesiim, jako by se nic nestalo.
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I kdyz je to neuvétitelné, kokosové ofechy
se mohou plavit po vlnach oceanu tisice kilo-
metrd, aniz by ztratily schopnost vykliéit.

V sanskrtu, jazyce starovéké Indie, se koko-
sova plama nazyva kalpa vriksha, coz pieloze-
no znamena ,,strom, ktery dava vSe potfebné
pro Zivot*. Tento ndzev neni nadneseny, proto-
Ze generace obyvatel Indonésie prezily jen diky
kokosovym ofechiim. Tyto plody poskytuji jak
tekutinu pro uhaseni zizné, tak pevnou stravu.
Z kokosovych vlaken se daji vyrabét provazy
1 kartacky na zuby. Kmeny a listy palem slou-
Zi k vyrobé sandalq, latek, a dokonce ke stav-
bé obydli.

Vlastnosti a indikace

Slozeni diené kokosového ofechu se méni se
stupném jeji zralosti. U nezralého ovoce (6 az7
meésict) je Zelatinova, obsahu je velké mnozstvi
vody a mé niZ$i nutriéni hodnotu.

Dozravéanim dre tvrdne, ztraci vodu a vy-
zivné latky se vice koncentruji. V této fazi je
bohata na sacharidy (6,23 %), proteiny (3,33 %)
a minerdlni soli, zejména horcik, vapnik a fos-

Jfor.

meér mastnych kyse
kokosovém ofech

-

@ Mononenasycené 1,439
M Polynenasycené 0,3669
Nasycené 29,79

ProtoZe vétsina mastnych kyselin kokosové-
ho ofechu je nasycend, mnozi odbornici na
vyzivu se domnivali, Ze konzumace kokosu
podporuje tvorbu cholesterolu, stejné jako na-
sycené mastné kyseliny v Zivocisnych tucich.

To ale neni pravda, protoZe na rozdil od tuku
Zivocisného plvodu obsahuji molekuly kokosu
6 aZ 14 atomd uhliku. Tyto krdtké a stredné dlou-
hé fetézce mastnych kyselin nezvysuji hladinu
cholesterolu, i kdyzZjsou nasycené. Zivocisné tuky
jsou vétsinou dlouhé retézce nasycenych mast-
nych kyselin, napfiklad zdravi velmi skodlivd ky-
selina stearovd, jiz tvoii az 18 atomd uhliku.

)
) J Priprava a pouziti

O Zrala dien: Mlze se konzumovat v syrovém
stavu, a to bud' celd, nebo nastrouhana ¢i pecend
jako doplInék riznych jidel.

@ Zelatinova dren: Ziskava se ze zelenych ko-
kostl. Ma stejné vyzivné latky jako zraly plod, jen
v nizsich koncentracich. Po rozpdleni se konzu-
muje lzici.

© Kopra: Je to na slunci ususend kokosova
dren.

® Kokosovy olej: Ziskava se z kopry za pliso-
beni vysokého tlaku.

© Kokosova voda: Jedna se o tekutinu uvnitf
orechu, jiz v procesu zréni neustéle pribyva. Vy-
borné hasi zizen.

@ Kokosové mléko (postup pripravy najdete
na str. 314): Obcerstvuje a poskytuje kvalitni zi-
viny. Mize se smichat s vodou nebo kravskym
mlékem.
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i

Kokosové miéko

Lisuje seze strouhané drené zralého kokosového orechu

1. Den najemno nastrouhame nebo rozmixu-
jeme v mixéru.

2. Pfidame pdl litru vafici vody a nechame
30 minut odstat. Namisto vody mizeme pouzit
kravské mléko.

3. Pfipravime si bavinénou latku, na niz polozi-
me kokosovou smés,

4. Latku se smési svazeme do uzliku a vymac-
kdme viechnu tekutinu.

S. Abychom ofech vyuzili co nejlépe, miizeme
cely proces jesté jednou opakovat.

Nejvice zastoupenou Zivinou v kokosu jsou
tuky, které tvori tretinu hmotnosti zralého ofechu.

Dietetické a terapeutické vyuziti je dano ob-
sahem minerald, zejména hoFéiku, kterého se
ve zralé dfeni nachazi 32mg/100 g. Prestoze to
neni velké mnozstvi, kokosovy ofech obsahuje
vice hof¢iku nez potraviny Zivo¢isného piivo-
du, pfedevsim maso, mléko a vejce.

V téle se vétsina HORCIKU nachézi v kos-
tech (60%) a ve svalech (26%). Tento mineral
pfispiva k pevnosti kosti a zdravi chrupavek
v kloubech. Jeho nedostatek zptisobuje kiece
a zvySenou drazdivost nervové soustavy.

Kromé hoi¢iku kokosovy ofech obsahuje
1jiné minerdly dilezité pro svalovou soustavu
a kosti, naptiklad vdpnik a fosfor.

Konzumace kokosového ofechu — duziny
nebo vody, viz @, @, ® — pomaha pFi nasle-
dujicich obtizich:

6. Kokosové mléko slouzi jako nealkoholicky
napojnebo se mlze pridivat do ovocnych kok-
tejlt a jidel.

e Odvapnéni kosti (ibytek vapniku).

e Osteoporéza (demineralizace a ubytek
kostni hmoty).

e Bolesti pohybového systému zplsobené
pfetéZovanim nebo zvySenym svalovym na-
pétim, ze )ména boleswuni zad.

Diky tomu, Ze kokosovy ofech dodava téhu
mineraly, doporucuje se pii:

e Profezavani prvnich zubi, protoZe podpo-
ruje tvorbu zdravé zubni skloviny.

e Lamani vlasi a nehti.

Kokosova VODA a kokosové MLEKO —
O, ® — jsou témeér stejné bohaté na minerdly
jako samotnd dfer, ale neobsahuji Zadné tuky.
Litr kokosové vody obsahuje pfiblizné 300mg
hof¢iku, coZ je DDD (doporucena denni davka)
pro dospélého ¢loveka.
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Plody podobné kokosovym ofechim

Riizné druhy tropickych palem nesou plody podobné kokosovym ofechiim:

$alomouniiv ofech neboli Seychelsky ofech
(Lodoicea maldivica): Roste na ostrovech v In-
dickém oceanu a na Madagaskaru a dosahuje
hmotnosti az 25 kg. SloZzenim se podobd béz-
nému kokosovému ofechu.

Plazova palma (Bactris major Jacq.). Je to pal-
ma, ktera dorlstd az 30 metrd. Vyskytuje se
v Panamé, Kolumbii a ve Venezuele. Jeji plody
jsou zluté a rostou ve velkych trsech, které se
skladaji az ze 4 000 kusd. Dren je horkosladka
a jeji Stava se pouziva k pripravé nealkoholic-
kych napoju, zelatin a dzemd.

Palmyrska palma (Borassus flabellifer L.): Jsou
to plody palmy péstované v jizni Indii, na Sri
Lance a v Malajsii. Dozravaiji v trsech jako ko-
kosové ofechy, ale oproti nim jsou mnohem
mensi (10-12cm). Strouhdnim a mackanim se
2 jejich drené ziskdva lahodny nadpoj.

Kralovsky kokos (Cocos nucifera var. auranti-
aca): Tato Zluta anebo oranzova odrtida koko-
sového ofechu obsahuje méné duziny a vice
tekutiny (az pal litru), kterd je aromatictéjsi
a vice osvézujici nez voda bézného kokosu.

Salak (Salacca edulis Reinw.): Dosahuje vysky
péti metrd, ma velké véjifovité listy a péstuje se
v Indonésii a Thajsku. DuZina se déli na tfi éasti,
je bila, tvrda a mé horkosladkou chut. Vyznacu-
je se adstringentnimi (stahujicimi) ntjal‘::'f

b R ."": .T._"
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Akné
Alergie

Atopicky ekzém

a kontaktni dermatitida
Celulitida

Lamavost vlast
Lupénka

Sucha pokozka

Burskeé ofisky
Fazole
Mango
Okurka

320

321
319
319
320
319

322
332
328
326



Potrava pro kuzi

KAZDA malickost z toho, co snime, se podili
na stavu nasi pokozky, nehtii a vlasi. Pokozka
ma tii charakteristické vlastnosti:

1. Je citlivd na nedostatek Zivin; Kozni
buiiky se neustale obnovuji, k ¢emuz potie-
buji nepfetrzity ptisun vyzivnych latek.

Pokozka je velmi citliva na nedostatek
proteind, esencidlnich mastnych kyselin, vi-
taminu 4 a C, {eleza a zinku.

2. Vyluéovaci ergan: Nekdy se ji fika ,,tFe-
ti ledvina“, protoze se aktivné podili na o¢ist-
nych procesech organismu. Cast toxin, které
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cirkuluji v krvi, se vylucuje pokozkou. Tuto je ji
schopnost v§ak mizZe narusit zvySena koncent-
race toxind, kterou zplsobuje:

o selhani ledvin nebo jater;

® zacpa;

e strava sloZena z masa a masnych vyrobku,
zejména klobas a meékkysu.

3. Alergické reakce: Mnohé alergické reak-
ce na potraviny se projevuji na pokoZce.

Zdravd strava mad na stav pokoZky vétsi vliv neg
nandseni jakychkoliv lécivych anebo kosmetic-
kych pripravki.
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Akné

Definice

Je to hypertrofie (zdufeni) a infekce tukovych Zldz, kte-
ré produkuji maz chranici pokozku. Kdyz se kozni pory
ucpou, k cemuz dochdzi z nejriznéjsich pricin, maz se
zatne hromadit uvnitf, Zldzy zdufi, infikuji se a zaniti
a vznikne typicka viedovitd vyrazka.

Priciny

Totoonemocnénise nejcastéji objevuje v dospivani. Zpd-

sobuji jej:

o genetické predpoklady;

hormony, zejména androgeny (u chlapct);

[ ]
® (itové napéti, stres;
[ ]

strava chuda na ovoce, orechy, obilniny, lusténiny,
zeleninu a bohatd na rafinované vyrobky, Zivocisné

tuky a prisady do jidel.

‘ Omezte

Konzumujte | nebo vylucte
Ovoce Cukry
Zeleninu Bilé pecivo
Celozrnné potraviny | Nasycené tuky
Soju Miéko
Vitamin E Cokoladu

Sal

(okoldda

Strava bohatd na cukry podporuje vznik akné.
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Suchd pokozka

Definice a pri¢iny

Vek, nadmérny prisun tukd a drazdivé chemické latky
zpisobuji dehydrataci koznich bunék (ztratu vihkos-
ti). Pokozka je hrubd, popraskana a nepfitazliva.

Strava

Nekteré potraviny (viz nize) chrdni kozni burky a za-
branuji dehydrataci a predcasnému stdrnuti.

‘ Konzumuijte

Fazoli
Mrkev
Burskeé ofisky
Mango

Okurky

Slunecnicova
seminka

Slunecnicovd seminka

Lamavost viasu

Pficiny a lécba

Spravnd strava je zakladem zdravych vlast. Nedostatek
vitamind, minerall a dileZitych stopovych prvki nepii-
znivé plsobi na jejich vzhled a kvalitu. Ldmavost vlast
a jejich vypadavani je vétsinou zptisobeno hormo-
nalnimi faktory.

‘ Konzumujte

Fazoli

Melasu
Kokosové ofechy
Okurky

Vitamin A A
Vitaminy skupiny B
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Celulitida

Definice

Vyraz celulitida se pouzivé k oznaceni dvou rozdilnych

poruch:

® Infekce podkozni tkdné zplisobend poranénim a ji-
nym poskozenim ktize. Celulitida tvafe a krku napfi-
klad byvd zplsobena zubni infekdi.

® Zdnéty nebo zmény podkozni tkdneé, které nejsou
vysledkem infekce a objevuji se zejména u obéznich
Zen. Pokozka zdrsni a svym vzhledem pfipomind po-
merancovou kiru.

Druhy typ celulitidy je pfedevsim esteticka zleZitost.

Zaroven je to znamka chatrného zdravi, ktera by se ne-

méla podcefiovat.

Priciny

K rozvoji celulitidy prispivaji nasledujici faktory: obezita,
hormondlni nerovnovaha, zadrzovani vody a toxickych
latek v tkdnich.

Strava

Zdrava strava pisobi zevnitf a je mnohem Gcinné;si
neZkosmetické pripravky, které se aplikuji zvné;jsku.

‘ Konzumujte ‘

Omezte
nebo vylucte

Mocopudné Nasycené tuky
potraviny (vizstr.232) | Sl

Ovoce Alkohol
Celozrnné potraviny | Cukry
LuSténiny

Vidkninu

Vitamin A

Celozrnny rohlik

Strava bohatd na vidgkninu je tcinnou prevenci celulitidy,
pratoZez organismu pomdhd odstrariovat toxické ldtky.
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 Alergie
Definice =3

Alergie je reakce organismu na cizorodou latku, takzva-
ny alergen nebo antigen. Tato reakce miiZe byt mimo-
fddné silnd i pfi malém mnoZstvi alergenu a jeho zdanli-
vé neskodnosti.

Priciny
Jakékoliv chemickeé latky, at uz je télo pfijima potravou,

vdechnutim nebo jingm zpisobem, mohou vyvolat aler-
gické reakce.

Potraviny jako pfi¢ina alergie

Nize uvedené potraviny casto zplisobuji alergické reakce
nebo prispivaji ke vzniku alergii na zcela jiné produkty i
latky. U citlivych lidi mize alergickou reakci vyvolat na-
priklad mléko.’

Antialergenicka strava

Pii alergii, jeji pficina neni dosud zndm4, se doporucu-
je vyloucit potraviny, které alergie obvykle vyvolsva-
ji. Pozdéji je lze znovu do jidelnicku zaradit, i kdyZ jejich
GpIné vyrazeni ze stravovaciho rezimu mize trvale zlep-
Sit jakykoliv druh potravinové alergie.

Pfiznaky

Alergickd reakce se obvykle projevuje na pokozce a na funkci
dychaci nebo trdvici soustavy. To se déjenezavislena zplisobu
proniknuti alergenu do téla. Mnohé pripady ekzém, rinitidy,
astmatu, migrény a zdnétu tlustého streva byvaji zplisobeny
nebo zhorSeny nékterymi z nize uvedenych jidel.

Omezte
nebo vylucte

Miéko

Ryby, Mékkyse
Vejce, Maso
Prisady

Uzené syry
Alkohol, Kofent

Lupénka

Definice

Je to dédicné onemocnéni projevujici se ostre ohranice-
nym zarudnutim a olupovanim stfibfité lesklych Supin
na riiznych ¢astech téla (loktech, kolenech, temenu hla-
vy, hrudniku apod.).

Doporuceni

Je dobré vyhnout se stresu a predchdzet infekcnim one-
mocnénim, tedy faktortim, které psoridzu zhorsuji, a Cas-
to pobyvat na slunci, jeZ mé na postizenou pokozku bla-

hodarny vliv.
B Konzumuijte ‘

Omezte
nebo vylucte

Zeleninu Nasycené tuky
Rybi tuk Miéko
Melasu Maso
Vitamin A Alkohol
- =
%:___ —___'-:‘.'./
—

Kravské miéko vyvoldvd alergii u velkého mnoZstvikojenci

a dospivajicich. Jde o to, Ze télo odmitd mlécné proteiny, co

Sldvka Cokoladu, Med

Gluten (lepek) se projevuje koZnimi (ekzémy, atopickou dermatitidou, kop-
Mekkysijsou nejéastési Orechy fivkou), trdvidmi (plynatosti, prijmem) a dyjchadmi (ast-
pricinou alergii. Zeleninu, Ovoce matem) symptomy?-*
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i Atopicky ekzém
~a kontaktni dermatitida

Definice

Oba terminy oznacuji kozni problémy charakterizované

podrazdénim, zanétem, zCervenanim, svrbénim a vytva-

fenim puchyi Ci Supin.

Pri¢iny

Vznik ekzému ¢i dermatitidy nejcastéji zpisobu je:

o Potravinova alergie na jednu G vice potravin vy-
jmenovanych v csti, Alergie”. Jejich konzumace vy-
volava dermatitidu nebo zhorsuje jeji pribeéh.

o Kontakts alergeny.

o Nedostatek jedné nebo vice z téchto Zivin: niacin,

vitamin B, a A, esencidlni a polynenasycené mastné
kyseliny a stopové prvky.

Strava

Atopicky ekzém neboli atopie se vyskytuje zejména
ukojencti a déti s dédicnymi predpokiady. Obvykle je
doprovdzi astma (i jiné alergickeé projevy. Nejicinnéjsi je
dietetickd lécba, kterd samozfejmé neobsahuje kravské
mléko a jiné alergizujici prvky.

Nejlepsi vysledky se dosahuiji u dospélych pomoci anti-
alergické stravy, kterd je slozend ze syrové zeleniny a jez
neobsahuje potraviny vyjmenované v (dsti ,Alergie”.
Koprivka je druh vyrdzky, pro kterou je typické svédéni
azcervenani pokozky. Vznikd pisobenim histaminu, lat-
ky, ktera se uvoliuje béhem riznych alergickych reakd.

‘ Konzumuijte

Niacin
Sojové miéko
Zeleninu
Artycoky
Slunecnicova
seminka
Olejové dopliky
Melasu
Syrovatku
Vitamin B,
Vitamin A

Omezte
nebo vylucte

To stejné, co pri
alergiich
Miéko
sal
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Anycokysnmwuﬂ ]ﬁtmapodpom;mnmg}?edﬁx. wipo-
ma'hd pri léché mnohych pnpadudermmfdfp&sahmycﬁﬂ
zhorSenyich piitomnosti toxind v krvi.

.

Syrova strava pomaha pokozce

Mnohé kozni prablémy, které souviseji's alergiemi, zmizi po
nékolikadenni kife sloZené ze syrove'ho ovoce a zefeniny. Ze-
feninové a ovoané saldty {ze ochutit ofejem nebo itronem.

Postupné do stravy priddvdme pec'ivo, obifniny, lusténiny,
miécné vyrobky atd., dokud rezjistme, kterd z potravin zpi-
sobuje kozni alergii. Nékdyjsou to jen piisady do jidel nebo
koreni. Lidé, ktefi maji citlivou pokozku, by mélidit pred-
nost syrovym potravindm rostiinného pivodu.
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'I Potrava
pro kUzi

Burské orisky

Vyzivuji a zpevnuiji pokozku

v

Burské orisky — sloZeni

na 100 gramd syrové jedlé casti

567 keal = 2374 kJ
Sachan'dy
© Vitamin A
16,2 mg NE
0,348mg

+ Vitamin B
+ VitaminC

Tuky celkem

\ Cholesterol
Sodik

78 mg

1% 2% 4% 0% 20% 40% 100% 200% 500%

Procenta denni potreby (pfi pfijmu 2 000 kcal),
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Synonymum: Podzemnice ole jna

Popis: Podzemni plod rostliny podzemnice olejné
(Arachis hypogea L.) z celedi Leguminosae, kterd
dosahuje vysky 30 az 40 cm.

1 v rozmanitém svété rostlin, aby se plod

vyvijel pod zemi. U podzemnice olejné
tomu ale tak je. Po oplodnéni se semenik kvétu
vtahne do zemé, kde dozraje.

JE VELMI NEOBVYKLE, a to dokonce

Nejedna se o koten ani hlizu, ale o podzem-
ni plod. Jelikoz se burské ofisky fadi mezi lus-
téniny, jsou jejich plody lusky, v kterych se na-
chézeji jedla semena.

PiestoZe né€ktefi historici oznaCuji za zemi
jejich pivodu Brazilii, ¢i dokonce vychodni
Asii, je jisté, Ze Karibové burské ofisky pésto-
vali jiz v davné minulosti.
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I dnes jsou diky své chuti a vyzivnym hod-
notam velmi oblibené.

Vlastnosti a indikace

Burské ofisky obsahuji vice Zivin nezZ kte-
rakoliv potravina zivo¢isného ptivodu véetné
masa. V rostlinné ti8i se jim vyrovnaji snad
jen vlasské ofechy (viz str. 76) a mandle (viz
str. 60).

Burské ofiSky svym obsahem sacharidi, tu-
kd, proteint, vitaminu B , C, E a niacinu, jakoz
i vapniku, hofc¢iku a drasliku, vyrazné predci
maso a vejce. A navic neobsahuji cholesterol
ani Skodlivé mnozstvi nasycenych mastnych
kyselin.

]
j@] Pfiprava a pouziti

O Prazené: Vyloupané burské ofisky staci
prazit 5 az 10 minut a nevyloupané 14 az 20
minut. Zdravi vice prospiva, kdyz se nesol.

® Osmahlé na oleji: Jsou velmi chutné, ale
obtiznéji stravitelné.

© Syrové: V syrovém stavu jsou velmi tézce
stravitelné a nékteré druhy maji nepiijemnou
chut.

O Arasidové maslo ziskdme tak, ze burské
ofisky mirné oprazime a potom je rozemele-
me na stejnorodou kasovitou hmotu. Tento
produkt je vhodnou nahrazkou zivocisného
masla.

© Arasidova moucka je bohata na proteiny.
V nékterych oblastech ji pfidavaji do psenicné
mouky a pecou z ni velmivyzivny chléb a jiné
vyrobky.

Burské ofiSky patfi mezi potraviny, v nichz
se nachazeji vSechny zakladni Ziviny v nad-
primémém mnozstvi.

Z vyse uvedenych informaci je zfejmé, Ze
burské ofisky nemizeme povazZovat za po-
chutinu k televizi. Takovéto ignorovani jejich
vysoké kalorické hodnoty (567 kcal/100 g) by
klidné¢ mohlo zpiisobit obezitu. Také kdyby-
chom jich naraz snédli velké mnozstvi a fadné
je nepokousali, mohli bychom si pfivodit boles-
ti Zaludku a zpomalit traveni.

Pokud se ale jedi s mirou a jen jako doplnék
jinych pokrmu, organismus je dobfe pfijima
a lehce se vstiebavaji.

NizZe uvadime podrobny pifehled vyzivnych
hodnot burskych ofisk:

® Proteiny v burskych ofiscich, jichz je az
26% celkové hmotnosti (maso nikdy nepfe-
kroc¢i 20%), jsou pomémé chud€ na methio-
nin, lysin, threonin.

Chceme-li télu zajistit vSechny esencialni
aminokyseliny, které organismus potiebuje
k produkci plnohodnotnych proteini, méli by-
chom spolu s burskymi ofisky konzumovat:

» celozrnné potraviny (velmi bohaté na
methionin);

» lusténiny (bohaté nalysin a threonin);

» pivovarské kvasnice (bohaté na methio-
nin a threonin).

® Tuky tvoti témér polovinu hmotnosti bur-
skych oriskii a da se z nich lisovat olej. Jsou
vyvazenou kombinaci nenasycenych mast-
nych kyselin. Obsahuji t€Z vyznamné mnoz-
stvi esencialnich nenasycenych linolovych
a linolenovych mastnych kyselin, které vSak
organismus neni schopen syntetizovat, a pro-
to se musi dodavat pomoci jinych potravin.
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MASTNE KYSELINY hraji dilezitou roli
pfi tvorbé a obnové pokozky a mozkovych
tkani. Dulezité jsou i1 pro imunitni systém
a srde¢ni metabolismus, protoZe jsou za-
kladnim zdrojem energie srdeéniho svalu.
Zatimco pro mozkovou ¢innost je nezbyt-
na zejména glukodza, srdce potfebuje mastné
kyseliny, aby mélo dostatek energie pro pl-
néni své funkce.

Sacharidy: Burské ofisky obsahuji znacné
mnozstvi sacharidi (az 8 %), zejména $kro-
bu a maltozy. Z toho divodu je dobré je fad-
né rozkousat, aby enzym ptyalin obsazeny
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Arasidové mdslo je v Severni
Americe velmi obltbené.

Je to zdravd ndhrada Zivocis-
ného madsla, protoe obsahuje
vice vyZivnych ldtek (zejména
vitamin B ) a sniuje hladinu
cholesterolu.

ve slinach mohl usnadnit traveni, V pfipade,
Ze se do tlustého stieva dostanou nedostatec-
né natravené, kvasi a zpisobuji plynatost.

Vitaminy: Burskeé ofisky obsahuji i vitaminy
skupiny B (B,, B,a B,) a maly podil vitami-
nuAaC.

Za zminku stoji i obsah vitaminu E (asi
9,13mg/100 g), kterého je sice méné nez
ve slunecnicovych seminkach (viz str.
112), vlas§skych ofeSich (viz str. 76) ne-
bo mandlich (viz str. 60), ale mnohem vice
nez v masle (1,58 mg/100 g) nebo vejcich
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(1,05 mg/100 g), které patii k jeho nejbohat-
§im zdrojim mezi potravinami Zivocisného
pivodu.

Burské ofisky obsahuji ze vSech potravin
nejvetsi mnozstvi niacinu, latky znamé téz
jako vitamin B,, ktera v organismu pusobi
jako koenzym a uleh¢uje mnohé chemické
reakce, jez jsou dulezité ptfi metabolismu
sacharidi a tukt. Pfi téchto reakcich buii-
ky ziskédvaji energii z Zivin. Nedostatek ni-
acinu se projevuje suchou, popraskanou,
zarudlou pokozkou, svalovou ochablosti
a dyspepsii (porucha traveni) a v extrém-
nich pfipadech miize dojit ke vzniku choro-
by znamé jako pelagra, kterou charakterizu-
ji tfi ,,D%: dermatitida (Cervena popraskana
pokozka), diarea (prijem) a demence (tézka
psychicka porucha).

Minerdly: Burské ofisky jsou velmi bohaté
na drasl'k (705 mg/100 g), ale chudé na sodrk

1 Arasidovy olej .

Za studena lisovany arasidovy olej je ciry,
tekuty a ma lahodnou chut, coz znaci, ze je
zdravi prospésny. Naopak oleje, které ne-
jsou kapalné, jsou zdravi skodlivé, protoze se
v nich nenasycené mastné kyseliny zménily
na nasycené (hydrogenované), a ztratily tak
svoje dietetické ucinky.

eho vyuZiti je nasledujici:

w',

(nejsou-li solené). Obsahuji velké mnozstvi
fosforu, vapniku, hof¢iku a Zeleza. Jsou jedi-
ne¢nym zdrojem stopovych prvka, napiiklad
zinku, médi a manganu, kterych maji dokon-
ce vice neZ ryby ¢i maso.

® Rostlinnd vldknina: JelikoZ jsou burské
ofisky relativné chudé na celuldzové sacha-
ridy (rostlinnou vldkninu), ve vétsim mnoz-
stvi mohou zpisobovat zacpu.

Jejich slozeni se vyuZiva v nasledujicich
pripadech:

e Problémy s pokoZzkou: Pravidelna konzu-
mace burskych ofiska diky jejich vysokému
obsahu niacinu a nenasycenych mastnych
kyselin upeviiuje zdravi pokozky a sliznic,
protoZe ob¢ latky podporuji jejich bunécnou
regeneraci.

e Srdecni problémy: Diky vysokému obsa-
hu ésencidlnich mastnych kyselin burské
ofisky prospivaji pacientim s poruchami
srdecni ¢innosti. Mastné kyseliny jsou to-
tiz zdkladnim zdrojem energie pro bufiky
srde¢niho svalu a pomahaji téz snifovat
hladinu cholesterolu v krvi, ¢imz zlepsuji
krevni obéh v korondmich arteriich.

Burské orisky obsahuji ne jvice proteini mezi ve-
mi olejnatymi ofechy a jsou jednou z potravin
s nejvy$si koncentraci vyZivnych ldtek rostlinného
piivodu. Proto by se nemély konzumovat jako po-
chutinamezijidly.
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Okurka

Cisti a zkrasluje plet

Okurka — slozeni Popis: Plod Cucumis sativus L., popinavé rostliny
. o z Celedi Cucurbitaceae. ktera dorusta vysky asi jed-
na 100 grami syrové jedlé casti noho metru. Okurky se konzumuji nedozrdlé, protoze
| Energetickahodnota | Bkeal=53K = zralosti ztrdceji svo ji kfupavost, méknou a Zloutnou.
| Proteiny | 0699 Meéri 15 az 25 centimetru.
' Sacharidy L1969
 Vidknina | 089
21 ugRE
0,024 mg , ; . v :
0.022mg NIST OKURKU je jako vypit skleni-
0 204maNE ci vody. V 250 g plodu se ji totiz nacha-
- i a2 240g, tedy 96% jeji hmowmosti. To
= ale neznamenad, Zze okurka ma nizkou nutri¢ni
& S . 5.3mg hodnotu! Zbyvajicich 10 g pevné hmoty z 250 g
| VitaminE i+ 0,079mga-TE v T T3 . P
e | e okurky mé aZ neuvéfitelnou biologickou hod-
" Fosfor | 20mg notu a mimofadnou lé¢ivou silu.
HoRfk I Mimg
Telezo . 0,26mg
Draslik 144mg . . .
- Zinek ~ 02mg Vlastnosti a indikace
'\ Tuky celkem '3 13g
| Nasycené tul 0,03 . o . " :
c::;gzm/ . — Protoze okurky patfi mezi potraviny, které
Dok . 2mg - jsou velmi bohaté na vodu, dodavaji t&lu jen 13
1% 2% 4% 0%  20% 0% 0%  kcal/100 g. Dale obsahuji malé mnozstvi protei-
Procenta denni poteby (pfi prijmu 2 000 kcal), ni (0,69%), sacharidi (1,96 %) a tukii (0, 13 %),
kterd se nachdzejive 100 g této potraviny jakoZz i provitaminu A a vitaminid B, C a E.
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Jejich dieteticky a terapeuticky vyznam spoci-
va v ptitomnosti vysoce zdsaditych minerdlia —
drasliku, vapniku, fosforu, hoiciku a Zeleza, ale
1 rlznych stopovych prvki, piedevsim siry.

Okurky maji tyto 1é¢ivé vlastnosti:
Alkalizujici: Neutralizuji nadmémé kysely

odpad produkovany télem po konzumaci ji-
del Zivo¢isného pivodu.

e Ocistné: Usnadnuji vylucovani odpadnich la-
tek z krevniho feciSté moci nebo pokozkou.

e Laxativni: Vysoky obsah vody (96%) a roz-
pustné vlakniny (0,8 %) urychluje pohyb
stolice ve stfevech.

Hlavni terapeutické vyuZiti okurek:

e Plet’: Okurky udrzuji vlhkost pokozky a po-
skytuji sfra, latku, ktera je pro zdravi koz-

Il
jOJ Pfiprava a pouziti

O Syrové: Je to nejlepsi zpusob konzumace.
Protoze se sbiraji nezralé, musi se dobfe po-

2vykat, aby se predeslo pfipadnym travicim °

problémum. Daji se jist v salatu s olejem a cit-
ronem nebo jako gazpacho smichané s rajcaty

a jinou zeleninou. Pokud nepochazeji ze sou- °

kromé zahradky, je lepsi zbavit je slupky, kterd
muze obsahovat pesticidy.

@® Varené: Daji se zapékat se syrem, pfidat do

polévky nebo varit s dalsimi druhy zeleniny. °

© Nakladané: 2viastni druh mensich okurek se

da sterilizovat v octovém nalevu se soli, ale kvdli °

témto dvéma prisadam jsou pomérné nezdravé.
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Zdravi a vzhled pleti zdvisi na Cistoté krve, ni-
koliv na pouZivdani modnich kosmetickych p#i-
pravki. SkuteCnd krdsa pochdzi zevnit.

nich bunék, vlasi a nehtid nezbytna. Zaro-
ven €isti krev od toxickych latek.

Doporucuji se pfi atopickém ekzému, kon-
taktni dermatitidé a lupénce (psoriaze). Pti-
kladaji-li se pfimo na pokoZku, maji pfiznivé
kosmetické ucinky.

Nejlepsi vysledky pii pé¢i o pokozku doséh-
neme nasledujicim zplisobem:

» masirovanim pokozky;

» pfiloZzenim tenkych platkd okurky na po-
stizené misto.

Ziacpa v disledku ochablosti stfevniho sval-
stva.

Vysoka hladina kyseliny mocové z potravin
Zivo€isného plvodu, kterou okurky pomaha-
ji snizovat, pficemz odstrafiuji 1 jiné odpadni
latky.

Obezita: Okurky obsahuji velmi malo kalo-
i a vyvelavaji pocit nasyceni.

Cukrovka: Okurky jsou dobrym zdrojem
vitamind a mineral a obsahuji malé mnoz-
stvi sacharidu.



indica L.

'| Potfrava
pro kGzi

Mango

VyzZivuje pokozku
a chrdni cévy

Mango —_— sloieni Popis: Plod mangovniku indického (Mangifera in-
. e dica L)) z ¢eledi Anacardiaceae, ktery doriista vys-
na 100 gramd syrové jedlé casti ky 25 metrii. Ovoce ma vejcovity tvar, tenkou Zlutou,
[ UEnemeickahodnota | 6skal—273k | oranZovou nebo zelenou slupku a tvrdou, plochou
Protelny 0,519 pecku.

15.29

1,89 |

389 g RE |

0,058mg

0,057mg

0:717 mg NE | ANGOVNIK je ptikladem rozma-

‘:;,t;mg I Mnitosti tropické vegetace. Na dva-

~ cet metri vysokém stromé vykvete

| Vitamin E

B ‘ priblizné ¢tyfi miliony kvétd roéné, z nichz se

| 112mgaTE . - P . s

§ Vipnik ,0,,,':90 .Jen dvacet pét tisic vyvine v plod. Diky této

Fosfor [ 1mg bohaté trodé domorodci povazuji mangovnik
. { 9m9 za jakousi pfirodni spizimu, ktera jim poskytu-
| Zelezo | 0,13mg . L. .

Draslik | 1s6mg Je dostatek Zivin a potravy.
Tinek : 0,04mg |
 Birasen e Mangovnik se dozivd primémé sta let a za
| Masycené tuky . 0,066g . . J oo o
! Cholestero! |« | tuto dobu stihne urodit az dva miliony kust
R S—— SN I— . ovoce. Kazdy plod je mistrovskym dilem pii-
1% 2% 4% W% 0% 40% w0% rody. Je vyjimeény nejen svoji vini a lahod-
Procenta denni potFeby (pfi pFijmu 2 000 kcal), nou chuti, nybrz i dietetickymi a terapeuticky-
kterd se nachazeji ve 100 g této potraviny mi uéinky.
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Vlastnosti a indikace

Duzinu manga tvoii 81,7% vody, coz je
o trochu méné nez u broskvi (87,7%) nebo
u sliv (85,2%). Z 15,2 g sacharidu na 100 g
jedlé ¢asti tvori vétSinu glukdza, fruktoza a sa-
chardza. Nezrald manga obsahuji $krob, ktery
se pii dozravani méni na cukr. Podil proteinti
(0,51 %) a tukti (0,27 %) je velmi nizky.

Nejvyznamné jSimi vyZzivnymi latkami
v mangu jsou:

® Provitamin A: Sto gramui manga obsahuje
389 g RE (ekvivalentu retinolu), coz pied-
stavuje 1 295 IU vitaminu A. Samotné man-
go o hmotnosti 300g zcela pokryje doporu-
¢enou denni davku (100 pg RE).

Ze vSech druhii ovoce méa mango nejvyssi
podil vitaminu A*, za nim nasleduje anana-
sovy meloun (322 pig RE/100 g), avSak oba
tyto druhy jsou daleko za mrkvi (2 813 pg
RE/100g).

V mangu je a2 16 druhi karotenoidu dilezi-
tych pro tvorbu vitaminu A. Ne jhojnéji je za-
stoupeny betakaroten.

I
j@& Priprava a pouziti

0 Cerstvé: Mango je nejlépe konzumovat
Cerstvé. Plody nizké jakosti jsou velmi vidk-
nité a majinepfijemnou terpentynovou chut.
Ty nejkvalitnéjsi obsahuji mélo vidken a ma-
ji jemnou, aromatickou duzinu, ktera chuti
pfipomina broskev. Manga se sbiraji zelend
a vydrzi az dva tydny, pokud se uchovavaji
v lednicce.

@® Zavaiené: Z manga se vyrabi zelé, vai se
znéjdzem, a dokonce se da pouzit i na sirup.

KAROTENOIDY jsou Cervené a Zluté rost-
linné barvivo, které se v téle méni na vira-
min A. Ten je dilezity na obnovu epitelo-
vych tkani, jako napf. pokozky a sliznic, jez
vystylaji vnitini organy. Karotenoidy jsou
ucinné antioxidanty, protozZe neutralizuji
volné radikdly, molekuly zodpovédné za
bunécéné stamuti.

e Vitamin C: Mango obsahuje 27,7mg/100g
vitaminu C, a proto je jeho dobrym zdrojem.
Primémeé velky plod (asi 300 g) télu dodava
138% DDD (doporuéené denni davky) pro
dospélého ¢loveéka.

® Vitamin E: Mango vazici 300 g poskytuje
33% DDD (doporucené denni davky) pro
dospélého muze. Cerstvé mango patii k nej-
lep§im zdrojim tohoto vitaminu mezi ovoc-
nymi druhy.

Dale obsahuje vyznamné mnozstvi vitaminu
B,, B,, B'5 a niacinu. Z minerdli je v ném
nejhojnéji zastoupen draslik a mensi podil
ma hot¢ik a zelezo.

Dale obsahuje nevyzivné slozky, jako napft.
rozpustnou vldkninu (pektin), organické kyse-
liny (citronovou a jable¢nou) a taniny.

V mangu bylo také identifikovano 41 aro-
matickych substancr®, diky nimZ ma toto ovoce
svoji jedine¢nou vuni.

Mango ma nasledujici terapeutické ucinky:

® Problémy s pokozkou: Konzumace man-
ga udrzuje pokozku v dobrém stavu. Je do-
kazano, ze nasledkem nedostatku vitaminu
A se pokozka vysuluje a tvoii se na ni Su-
piny. Mango piispiva k jejimu pfiméfenému
zvihCovani a pomahd udrzovat jeji spravny
odstin.

Zvyseny ptisun tohoto ovoce se doporucu-
je pti ekzémech, dermatdzach (nezanétlivé
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wManila“(viz obrdzek) patii k nejlepsim
druhiom manga. Jeji syté Ilutd barva
Jje znakem vysokého obsahu
betakarotenu (provitaminu A).

kozni onemocnéni), suché pokozce a proti e Hypertenze: Mango ma diuretické (moco-

pred€asnému starnuti ktize.

Problémy se zrakem: Vitamin A, jehoz pi-
sobeni je stimulovano vitaminem C a E, je
dilezity pro dobry zrak. Konzumace manga
se doporucuje v pripad€, Ze hrozi ztrata zra-
ku v disledku poskozeni sitnice, napf. Sero-
slepost, atrofie zrakového nervu, trombdza
v arteria centralis (tepna zasobujici krvi sit-
nici oka).

Arterioskler6za: Mango obsahuje velké
mnozstvi tfi nejucinnéjSich antioxidacnich
vitamina A, C a E, které brani oxidaci lipo-
proteini pfenasejicich cholesterol v krevnim
feCisti, a tim zabrariuji jeho usazovani ve
sténdch arterii.

Mango ma ptiznivy vliv na obéhovy systém.
Proto by ho méli jist ti, kdo maji problémy
s ischemickou chorobou dolnich koncetin ¢i
srdce (angina pectoris, infarkt myokardu).
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pudné) ucinky. Je pomé€meé bohaté na dras-
Irk, ale chudé na sodik. Doporu€uje se pfi
vysokém krevnim tlaku, protoze ho pomaha
regulovat.

Cukrovka: Mango je prospés$né i pro diabe-
tiky, protoZe jeho pozitivni vliv na ob&hovy
systém pomaha piedchéazet nékterym kompli-
kacim vznikajicim v disledku této nemoci.

Ukazalo se také, ze konzumace manga sni-

Zuje hladinu glukozy v krvi u diabetik vice,
nez se predpokladalo.®

B &

Protoie mango obsahuje ne jvice provitaminu A ze

vSech druhit ovoce a také velké mnoZstvi jinych
antioxidantu (vitaminu C a E), pFispivd ke krdse
pleti a zpomaluje jeji stdrnuti.






Phasealus

M2 33
vulgaris L. Savi 1Y

'| Potrava
pro k{zi

Fazole

Zdroj zivin nejen pro pokozku

Fazole — slozeni

na 100 gramd syrové jedIé asti

333 keal = 1395
B4q

Vitamin A
0,437 mg
0,146mg
5,1mgNE
0,318 mg

© Vitamin By -
+ Vitamin C i -
0,53 mg a-TE.
240mg

301mg

3,67 mg

| Tuky celkem 0859
Nasycené tuky 02199
| Cholesterol -
Sodik 16 mg
1% 2% 4% 0% 20% 40% 100% 200% 500%

Procenta denni potreby (pfi pfijmu 2 000 kcal),
kterd se nachazeji ve 100 g této potraviny

Popis: Semena rostliny Phaseolus vulgaris L. Savi
z Celedi Leguminosae. Plody jsou zelené lusky, které
obsahuji ruzna dvojdélozna semena (fazole). Lusky
se jedi pred dozranim a Fika se jim zelend fazolka

LOUHO se diskutovalo o tom, zda by-
D la fazole do Evropy dovezena z Ame-

riky, nebo ji Evropané znali uz pred
jejim objevenim.

Podle dostupnych informaci je ziejmé, Ze fa-
zole byla na starém kontinentu soucasti stravy
jiz v ddvnovéku. V 8. stoleti se ve Spanélsku
usadili Arabové a postupné pfeménili oblast,
jiz dnes nazyvame Andalusie, na nejrozvinutgj-
§i uzemi tehdejsiho svéta, kde vzkvétalo umeéni,
véda a zemédélstvi.
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Vyznamny hispansko-arabsky Iékaf, znamy
jako ,,znamenity doktor Abu Zacaria lhaia®,
ktery zil v Seville na pfelomu 12. a 13. stoleti,
popisuje nékolik rtiznych druhi fazoli.” Uvadi,
Ze ,blahodameé pisobi na zaludek a maji velmi

%

jemnou chut™,

Kolumbus do svého deniku zaznamenal, ze
fazole spolu s kukufici a ¢ili paprikami tvotily
zaklad stravy domorodych Americ¢ant.

Tato velka fazole byla dovezena z Nového
svéta do Spanélska a ihned si ziskala nadsené
konzumenty, ktefi si ji oblibili pro jeji vybor-
nou kvalitu a znamenitou chut’. Na rozdil od
jinych plodin, napf. brambor a rajcat, se fazo-
le rychle rozsitila do vSech zemi celé Evropy.
Vétsina druhi fazoli, které se dnes ve svété pés-
tuji, pochazeji z Ameriky.

Viastnosti a indikace

Ten, kdo nékdy jedl pokrn z fazole, nemtize
fict, Ze by od stolu odesel hladovy. Je syta a vy-
Ziviia, a mozna Ze i proto se ji piezdiva ,,maso
chudych®.

Nize uvadime podrobny vycet vlastnosti
PROTEINU obsazenych ve fazoli:

EOJ Priprava a pouziti

© Varena fazole se pouziva k pripravé vel-
kého mnozstvi jidel. Nejlépe se uvari v mékké
vodé (s nizkym obsahem vapniku). Pfed vare-
nim je tfeba fazoli na nékolik hodin namocit
do horké vody.

® Uvarena a prepasirovana pies sito: Takto
se z ni odstrani slupka, ktera je tézce stravitel-
na a zplsobuje plynatost.

® Obsah proteini: Procentuaini podil protei-
nd, ktery se pohybuje podle druhu fazole od
21 do 24%, je stejny, ¢i dokonce vySsi nez
v potravinach zZivoc¢i§ného puvodu, napf.
v rybim, hovézim a kufecim mase (18 az
21 %).

® Biologickad hodnota: Je to index, ktery uda-
va kvalitu aminokyselin v potravé. Cim je
hodnota blize idealu, tim vyssi je biologic-
ka kvalita proteint. Fazole dosahuje 85%
z hodnoty dokonalych proteint, coz je si-
ce mén€ neZ u vajec (94 %), ale stejné jako
u mléka (85 %) a vice nez u masa (75 %).

Relativné nizka hodnota proteint fazole je
cialni aminokyseliny, ktera je jejim limitu-
jicim faktorem. Pokud se ale fazole doplni
jinymi rostlinnymi potravinami bohatymi na
methionin, napiiklad pSenici, sezamovymi
a slune¢nicovymi seminky nebo drozdim,
organismus dostane vSechny esencialni ami-
nokyseliny ve spravném poméru. Kombina-
cf neplnohodnotnych proteinii mizeme télu
dodat plnohodnotné proteiny.

® Stravitelnost proteini fazole je 83 %, coz je
mnohem méné nez v ptipadé proteint z va-
jec (99%), mléka (98%) a masa (97%). To
znamena, Ze organismus z fazole vyuzije
méné proteinid neZ z potravin zivo¢iSného
ptivodu. Bylo zjisténo®, Ze nejlépe stravitel-
né jsou proteiny ¢erné fazole, nasledné cer-
vené a nakonec bilé.

Kromé proteint obsahuje fazole také dalsi
vyznamné Ziviny:

® Rostlinnd vidknina: Fazole je velmi boha-
ta na rostlinnou vlakninu, coz plati o vSech
druzich lusténin. Sto gramt suSené fazole
poskytuje 15,2 g viakniny, tedy vice nez po-
lovinu DDD pro dospélého ¢lovéka (25g).
Vlaknina ve fazoli pomaha v prevenci za-
cpy a sniZuje hladinu cholesterolu v krvi.
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Obsah esencidlnich aminokyselin v nékterych potravinach

Aminokyselina Fazole _ Vejce Hovézi maso
mg/100g % = mg/100g % | mg/100g | % |
lzoleucin | A BT 78 | 14 915 12 |
Leucin | 1ess | 22 1091 20 1542 20 |
Lysin 1593 21 863 16 1690 2 |
Methionin 234 3 416; 8 514 7
Fenyl-al_anir.\_ 1154 s 15 709 _13 836 = 1 i
Threonin _ | 878 [ 1 634 —11 873 12
Tryptofan E s DilE i 3 P3E 3 4
Valin 1006 13 847 15 952 13 |
Celkem 7710 100 5522 100 7535 100

® Kyselina listovd: Jedna porce vaiené fazole

priblizné pokryje doporucenou denni dadvku
kyseliny listové pro dospélého clovéka (200
1g). V ptipade téhotenstvi a u lidi s vy$Sim
rizikem rozvoje ischemické choroby srdec¢ni

0 Pinohodnotné proteiny fazole

Z vy Se uvedené tabulky vyplyvd, Ze fazole obsa-
huje vsechny esencidlni aminokyseliny, stejné
jako vejce a maso.

Fazole, jako kazda jind lusténina, je vsak chudd
na aminokyselinu methionin.

K vyvdzenitohoto drobného nedostatku a ziskd-
ni plnohodnotnych proteind staci, kdyz se fazole
zkombinuji s nékterou z ndsledujicich potravin,
které jsou na methionin bohaté:

o obili (psenice, ry Ze, kukurice, oves atd.)
® sezamovd a slunecnicovd seminka
e pivovarské kvasnice

je DDD kyseliny listové dvojnasobné vyssi
(400 pig).

Zelezo: O fazoli lze Fici, Ze je jednim z nej-
lepSich zdroju Zeleza, protoze jejich 100 g
télu dodéa vice nez 10 mg tohoto mineraly,
¢imz spolehlivé pokryje DDD pro dospélého
Clovéka. JelikoZ ale jde o nehemové (volné)
Zelezo, které jeSté neni vazané na hemoglo-
bin, je k jeho absorpci zapotiebi i vitaminu
C. Proto je vhodné do jidla ptidat nékolik
kapek citronové $tavy.

® Niacin a kyselina pantotenovd, dva velmi

dulezité faktory pro zdravou pokozku.

Fazole je chuda na provitamin A, vitamin C

a tuky a stejné jako vétSina rostlinnych potra-
vin neobsahuje vitamin B ,.

Susena fazole je vyZzivna a dodava télu ener-

gii. Pokud se zkombinuje s obilim nebo jinymi
zdroji proteind, poskytne télu viechny esenci-
alni aminokyseliny. Navic ma nepopiratelné
terapeutické vlastnosti a pomaha pri nasle-
dujicich obtiZich:
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e Kozni choroby: Fazole chrani pokozku
a sliznici, protoZe obsahuje niacin a kyseli-
nu pantotenovou, latky, které jsou pro zdravi
kiize nezbytné.

NIACIN, nazyvany také PP faktor ¢i vi-
tamin B, se aktivné podili na mnohych
chemickych reakcich v bunkach. Jeho ne-
dostatek zptsobuje chorobu pelagra, ktera
se vyznacuje tfemi ,,D*: dermatitida (Cer-
vena popraskana pokozka), diarea (pri-
jem) a demence (tézka psychicka porucha).
Ptestoze se dnes toto onemocnéni uz témer
nevyskytuje, neméli bychom zapominat té-
lu niacin dodavat, protoze i jeho mensi defi-
cit mize zpusobit popraskani nebo Supina-
tost pokozky.

Fazole je dobrym zdrojem niacinu, proto-
Ze dodava:

» Hotovy niacin (0,479mg/100g).

» Tryptofan, esencialni aminokyselinu,
kterou organismus na niacin méni. SuSe-
na fazole patfi k nejbohat§im potravino-
vym zdrojim tryptofanu (277mg/100 g),
obsahuje ho vice nez maso (199 mg/
100g) nebo vejce (152mg/100g). Tryp-
tofan ve 100g (277 mg) je pieménén na
4,62mg niacinu, ktery spolu s 0,479mg
hotového niacinu poskytuje 5,1mg/100g
niacinu (26,8 % DDD).

KYSELINA PANTOTENOVA se podili na
bunééném metabolismu a jeji nedostatek
zpusobuje problémy s pokozkou a lamavost
nehtd. Fazole ji obsahuje 0,732mg/100g,
tedy dvakrat vice nez maso.

Diky vySe popsanym vlastnostem se dopo-
rucuje pti ekzémech, svédéni, suché pokoz-
ce, koznich alergiich a obecné u vsech typt
dermatoéz.

Fazole ptiznivé pilisobi na vlasevé felikuly
(vacky), a proto se osvédcila pii vypada-
vani vlasu, seboroické dermatitidé a lu-
pech.

Cholesterol: Pravidelneu konzumaci fazole
lze udrzet hladinu cholesterolu v prtijatelné
vysi. Experiment, ktery se provadél ve Spo-
jenych statech®, ukazal, ze konzumaci 120g
fazole denné po dobu tfi tydnt klesne hladi-
na cholesterolu a triglyceridd v krvio 10 %.

V oblastech, kde se konzumuje hodné lusténin
(fazole, ¢ocky nebo cizrny), umird méné lidi na in-
JSarkt myokardu.
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Cim je fazole tmavsi, tim md vyraznéji chut’ a jeji
proteiny jsou stravitelnéjsi. Je dobrym zdro jem niaci-
nu a kyseliny pantotenové, ldtek, které jsou nepostra-

datelné pro zdravou a krdsnou pokoZku.

Tento ucinek je patrné dan vysokym obsa-
hem vidkniny (15,2 %), ktera stieva zbavu-
je cholesterolu a jeho prekurzoru (Zluco-
vych soli) a poméha pii jejich vylucovani
sliznici.

Zacpa a nemoci tlustého stieva: Diky vy-
sokému obsahu celulozové viakniny (20 %
hmotnosti) je fazole U¢inna pfi zacpé. Je
1 dobrym nastrojem prevence divertikulozy
(vyskyt ¢etnych vychlipenin stfevni stény)
a karcinomu tlustého stieva a koneéniku.

e Hypertenze: Fazole je idedlni potravina pro
lidi s vysokym krevnim tlakem (hypertenzi),

protoZe obsahu je minimalni mnoZstvi sodi-
ku a velké mnoistvi drasliku.

Anémie a rekonvalescence: Tato lu§ténina
mé vice nez 10,4 mg/100g Zeleza, tedy vice
nez maso nebo Spenat (v obou potravinach
jsou asi 3mg/100 g). Diky rovnovéze 1é¢i-
vych a nutri¢nich vlastnosti je velmi vhodna
pro lidi s anémii a lidi trpici podvyzivou.

Fazole, to jsou seminka, kte-
rd jsou ukrytd v lusku rostli-
ny z éeledi Leguminosae.
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Bila fazole
<«

&

Je to fazole
vejcovitého tvary, Y
ktera se pouziva (‘
k pfipravé rdznych .
druhd jidel. Diky své jemné

strukture se predevsim hodina vyrobu pyré.

)

Délka vareni: 1,5 az 2 hodiny.

Fazole
pinto

Je to stred-
né velkd stra-
kata fazole,
ktera je v ku-
chyni velmi obli-
bend. Nejvice se pou-
Ziva v Italii.

Délkavareni: 1,5aZ 2 hodiny.

Fazole ,cervend ledvina“

Ma velmi jemnou strukturu a vyraznou chut.
Dé se kombinovat s ¢ili paprickami, pridavat
do salatl a smichat s ryzi.

Délka vareni:
1,5 hodiny.

Druhy fazole

Fazole haricot

Tatoodridamaoné-
co jemnéjsi chut nez
cerna fazole.

Délka vareni: 1 hodina.

Cernd fazole

Mé ovalny tvar

a tmavou barvu.
Jeji chut je naslad-
14 a pfipomind hou-
by. Podava se dusena
asmichana s ryzi.

Délka vareni: 1,5 hodiny.

Fazole ,¢erné oko*

Tato odr(ida se vyzna-
Cuje charakteristickou
¢ernou skvrnou

a velmi tenkou
slupkou.

<

Délka vareni: 0,5aZ 1 hodinu.

Fazole bila maslova

Je to plocha fazole s kré-
movoustrukturou a jemnou
chuti.

Délka vareni: 1az 1,5 hodiny.

L
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Potrava
proti infekcim

TELO po cely zivot bojuje proti chorobo-
plodnym mikroorganismtim a cizorodym lat-
kam, tzv. antigentiim, které je neustale napada-
Ji. Za obranu lidského organismu zodpovida
fada télesnych tkani a bunék, jez se souhmné
oznacuji jako imunitni systém.

Existuji potraviny, které jsou pfi boji s in-
fekci mimofadné ucinné, protoze:

® Zlepsuji funkci imunitniho systému:
K zajisténi spravné funkce tohoto slozitého
obranného systému jsou zapotiebi nasledu-
jict latky:
» proteiny,

» antioxidaéni vitaminy (A, C a E);

» minerdly a stopové prvky, napi. Zzelezo,
selen, zinek a méd’.
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To je vyznamny dtivod pro to, pro€ by tyto
Ziviny ve stravé pacientl s infekénimi cho-
robami rozhodné nemély chybét (viz str. 341
Oslabeny imunitni systém).

e Obsahuji antibiotické latky, jeZz pomahaji
imunitnimu systému v boji s infekcemi (viz
str. 341 — Infekce).

o Pomahaji procistovat organismus: Jsou
to potraviny, které zlepSuji proces vylucova-
ni odpadnich latek z téla slarze ledviny, jatra
a pokozku. Nejucinnéjsi z nich jsou vyjme-
nované v kapitole Horecka.

Pomerance, mandarinky a citrony jsou pii infekcnich onemoc-
nénich velmi tcinné, protoZe télu poskytuji antioxidanty: vi-
tamin C, betakaraten (provitamin A), které podporuji dobrou
funkci imunitniho systému.

Vitamin C a flavonoidy v citrusovyich plodech posiluji odolnost or-
ganismu proti virdm.

Ovocné Stdvy doddvaji organis-
mu vodu, vitaminy, minerd/ni
soli a antioxidacni fytochemi-
kdlie potfebné k boji proti
horecce. Napomdhaji vy-
lu¢ovdni odpadnich Id-
tek z krevniho Fecis-
té, jejichZ tvorba se vy
Suje i v piipadé zvysené
teploty.
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‘ Konzumuijte

Vodu

Ovocné stavy

Citrusové plody

Vyvar z je¢mennych krup

Ocistné vyvary
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Brutnak lékarsky
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Maliny
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Oslabeny imunitni systém

Definice

Oslabeni imunitniho systému byva téZ oznacovano jako
L.Snizend obranyschopnost organismu’.

funkce imunitniho systému

Aby mohl organismus prezit, musi byt schopen:

o identifikovat viechny druhy mikroorganismd a ci-
zorodych latek, které mohou byt nebezpecné;

® ndsledné tyto mikroorganismy, ltky a cizorodé bu-
ky znicit.

Priciny

Priciny jsou rdzné a v nékterych pfipadech neznamé.

Mezi nejcastési patfi:

® Podvyziva nebo nedostatecna vyziva: Pokud or-

ganismu chybi zakladni vyZivné latky, predevsim jiz

zminéné vitaminy a stopové prvky, snizuje se jeho

obranyschopnost.

Stres, fyzicky nebo psychicky.

Chemoterapie (protirakovinna lécba).

Infekcni nemoci.

AIDS: ziskand nedostatecnost imunitniho systému
zplsobend virem HIV.

Strava

NiZe uvedené potraviny mimoradné prispivaji ke spravné
funkdi celého imunitniho systému.

‘ Omezte
Konzumujte | nebo vylucte

Proto je dobré zndt potraviny, které cinnost mﬁﬂm. -
systému podporufi, jakoz i ty, které je v pripadé infekce
Iépe ze stravy vyradit (viz Cast na str. 340).

Omezte
Konzumujte | nebo vylucte

Jako pfi oslabeném
imunitnim systému
Cesnek
Cibuli
Citrony
Zeli
Redkev
Brusinky

Jako pfi oslabeném
imunitnim systému

Norskyhumr

Mekkysi casto obsahugi toxiny, bakterie a viry, které ohrozujé
imunitni systém.

Antioxidanty Alkohol

Bilkoviny Bily cukr

Citrusové plody Mékkyse

Olej Tuky

Propolis Kévu

Matefi kasicku

Cesnek

Jogurt

Acerolu, Kiwi Jelikoé alkohol oslabu je
Rajcata organismus, jeho pravidelnd
Vojtésku konzumace snizuje odolnost

télavici nemocem.
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Nachlazeni a chripka
Pficiny
Nachlazeni a chfipka jsou infekéni onemocnéni dycha-

cichcestzplisobena pfibuznymi viry. Nachlazeni mze
byt prvnim projevem chfipky.

Pfiznaky

Nachlazeni se vyznacuje zvySenou tvorbou hlenu
a zanétem hornich cest dychacich (nos a nosohltan).
U chiripky se objevuiji i celkové pfiznaky: bolesti hlavy
a pohybového systému.

Strava

Strava by méla v obou pripadech predchdzet rozvoji in-
fekce a pomadhat v 1écbé. | kdyzje pravda, Ze Zédné po-
traviny nachlazeni ani chipku ne/éci, ani nepiisobi jako
antibiotika, vhodna strava mize byt obrannému sys-
tému organismu v boji s nemoci velkou oporou.

Komplikace

Pfi problémech s prdduskami, pfi nichZ dochdzi k vy-
kasldvani hustého Zlutého hlenu, si té prostudujte do-
poruceniuvedend u bronchitidy (viz str. 142).

. Konzumuijte

Jako pfioslabeném
imunitnim systému
Ovoce

Zeleninu

Cesnek

Propolis

Vitamin C

Selen

Zinek

Omezte
nebo vylucte

Sul
Cukry
Miéko

Cukry snizuji schopnost imu-
nitniho systému brdnit se in-
fekdm. Nadmérnd konzumace
bonbond, cokolddy, zdkuskii a ji-
nych rafinovanych vyrobki s obsa-
hem bitého cukru nepiYmo napomdhd
rozvoji nachlazeni a chiipky.

Sladkosti
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AIDS

Definice

AIDS (syndrom ziskané imunitni nedostatecnosti) vyvold-
va zivot ohrazujici snizeni odolnosti viici infekcim a rakoviné.
Pficiny

Ipisobuje ho virus HEV, ktery napada a nici lymfocyty
(druh bilych krvinek — obrannych bunék).

Strava chuda na ovoce, zeleninu, obilniny a ofechy neob-

sahuje dostatek antioxidacnich vitamint (A, Ca E), a pro-
to pribéh této smrtelné nemoci urychluje.’

Strava

Pacientis AIDS byvaji podvyziveni, coz napadeny imunit-

ni systém je3té vice oslabuje. Ubytek hmotnosti v pripa-

dé AIDS je Spatnym znamenim. Tento stav zplsobuji na-

sledujici faktory:

o (astéinfekce.

® Neschopnost vstiebdvat tuky, které se ndsledné
vyluduji stolici, jez byva zpénénd a mastnd, tzv. stea-
torea (tukovd stolice). Priblizné jedna Ctvrtina pa-
cientd s AIDS ma potize i se vstiebavanim vitamind
rozpustnych v tucich (A, DaE).2

® Léky proti AIDS: Maji zpravidla vedlejsi Gcinky jako
nevolnost a zvraceni, coZ podvyZivenostjesta zhorsuje.
Sprdvnd vyZiva je velmi dilezitd, protoze mize po-
moct zvysit odolnost organismu a zpomalit postup
onemocnéni.

‘ Konzumuijte

Omezte
nebo vylucte

Jako pfi oslabeném
imunitnim systému
Ovoce

Celozrnné potraviny
Orechy

Lusténiny

Zeleninu

Jogurty
Antioxidanty
Vitamin A a C
Vitaminy skupiny B
Selen

Jako pfi oslabeném
imunitnim systému

Baklazdn
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Kandid6za

Definice

Jedna se o infekcni mykotickeé (plisiiové) onemocnéni,
které zpisobuje kvasinka Candida albicans. Tato houba je
obvykle pfitomnd v istech, nakuzia ve stfevech.

PTiciny
U pacientd, ktefi maji oslabenou imunitu, napfikiad
vlivem cukrovky, antibiotické lécby nebo 1écby nado-

rovych onemocnéni, mize dojit k pomnoZeni kvasinek
a rozvoji nékteré z forem kandiddzy.

Priznaky

Postihuje vaginu, konecnik, Gsta a oblasti pokozky draz-
déné vihkosti nebo tfenim (napt. tfisla, podpazi i oblas-
ti pod prsy).

Strava

Strava prispiva ke stimulaci imunitniho systému a vyva-
Zeni stfevni bakteriainifiéry, coz md na lécbu kandidézy
blahodarny vliv.

‘ Omezte '
Konzumujte | nebo vylucte
Jako pfi oslabeném | Cukr
imunitnim systému | Alkohol
Jogurty Cokoladu
Cesnek Pivovarské kvasnice
Kyselinu listovou Uzeny syr
Zelezo Chléb
<
Cesnek zpomaluje mno-
Y Zenipatogen, jakoZ
i kvassnek, které zpii-
p \\ sobuji kandiddzu.
. % Tento iicinekje ddn
& pitomnosts sirnyich

esenct, které pronikaji do téles-
nych tkdni, udrZuji stfevni mikro-
fldru v rovnovdze o posiluji pfirozenou imunitu.
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Faryngitida

Definice

Jetozanét sliznice hitanu neboli hrdla, ktery Casto zasahu-
jeimandle. Pokudjsoumandle napadenyjako prvni,jedna
se 0 tzv. tonzilitidu (infekcni onemocnéni krcnich mandli).

Strava

Pri faryngitidé pacientim prospiva strava s lokalnim
zKlidnujicim a dezinfekcnim Gcinkem a zdroven s celko-
vym imunostimulacnim plisobenim.

‘ Konzumujte

Vitamin A

Citrusové plody

Propolis

Med

Okru Brutndk lékarsky zklidiuje sliznici

Brutnak |€kafsky  hrdlaa pomdhd v boji prots infeki

Nejiicinnéjsije, kdyz se konzumuje

ve formé vyvaru nebo Cerstvéstdvy.

Cystitida

Definice

Jednd se 0 zanét mocového méchyre obvykle zplso-
beny infekci, ktery nejcastéji postihuje Zeny.

Strava

Nésledujici dietetickd doporuceni pomahaji pii 1écbé
cystitidy. Jsou prospésnd i pfi viech ostatnich druzich in-

fekci mocového systému.

‘ Omezte
Konzumujte | nebo vylucte ‘
Jako pfi Koreni
nedostatecném Pdlivou papriku
moceni Kavu

Vodu Slazené

Borlvky, Brusinky nealkoholické
Dyriova seminka napoje

Citrusové plody Cukry

Cibuli



Actinidia
chinensis Planch.

'| Potrava proti
infekcim

Kiwi
Zvysuje odolnost a chrani

Kiwi — slozeni

na 100 gramd syrové jedlé casti

pred anémii

ﬁ Zinek
| Tuky cefkem
Nasycené tuky

! Cholesterol
i Sodik

5mgq

61 keal= 254K/
0,99¢g

11,5q

3.4q

18 ugRE
0,02mg
0,05mg

0,5mg NE
0,09mg

381ug

1,12mga-TE
26mg
40mg
30mg
0,41mg
332mg
0,177 mg
0449
00299

1% 2% 4%

0% 20% 40%

100% 200% 500%

Procenta dennipotieby (pfip¥ijmu 2 000 kcal),
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Popis: Kiwi je plod aktinidie (Actinidia chinensis
Planch.), stromu z éeledi Actinidiaceae. Velikosti
i tvarem se podoba vejci, ale je vice valcovité. Du-
Zina je zelena, prijemné kysela a §tavnata, pokryta
hnédou slupkou.

I'WI je exotické ovoce pochazejici z Gpa-
Kt‘i Himaldji, které se v soucasnosti nejvi-
e péstuje na Novém Zélandé. Ma slup-

ku polarytou chloupky a zelenou duzinu, v niz je

pies dvé sté drobnych jedlych seminek. Poskytu je
vice vitaminu C nezZ mnohé citrusové plody.

Vlastnosti a indikace

Kiwi obsahuje velké mnozstvi sacharidi ve
formé cukrti (11,5 %), déle 1% proteinii a méné
nez 0,5% tuki. Jeho nejvyznamné;si slozky jsou:

e Vitamin C: Obsah tohoto vitaminu v kiwi je
v porovndni s citrony a pomeranéi (viz str.
130 a 348) témér dvojnasobny. Prevysuje ho
jen guava (184mg/100 g) a acerola s vice nez
jednim gramem na 100 g jedlé ¢asti (1 000mg/
100g). Jedno kiwi pokryva DDD vitaminu C.
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Ostatni vitaminy: Kiwi je téZ velmi bohaté
na vitamin E a obsahuje velké mnozstvi vi-
taminu B, B, B<>= niacinu a vitaminu A.

Kyselina listovd: Obsah kyseliny listové v kiwi
(38 pg/100g) je témef stejny jako ve vejcich
(47 pg/100g) a vyssi nez v mase (6—-13 pg/
100g) nebo mléku (5 pug/100g). Kiwi spolu
s fejchoou patii k nejlep§im zdrojim kyseliny
listové ze vSech druhi erstvého ovoce.

Minerdly: Kiwi je mimofadné bohaté na
draslik, hof¢ik a Zelezo. Obsahuje velké
mnozstvi médi, stopového prvku, ktery spo-
lu s vitaminem C napomaha vstiebavani Ze-
leza ve stievech.

Vidknina: Kiwi obsahuje 3,4g/100g vlakni-
ny, z niz vétsinu tvofi pektin (rozpustna
vlaknina). Témito hodnotami pfevysuje vét-
Sinu Cerstvého ovoce, napfiklad jablka (2,7 g/
100g) a slivy (1,5g/100g).

Pro lepsi predstavu o bohatstvi zZivin v kiwi

si pov§imnéme, Ze napf. v porovnani s jablkem
(viz str. 218) obsahuje sedmnactkrat vice vita-
minu C, Sestkrat vice hot¢iku, pétkrat vice pro-

teinu a dvakrat tolik Zeleza.

Kiwi ma nasledujici adinky:

® Posiluje imunitni systém: Za tento uCinek

vdécime vysokému obsahu vitaminu C a dal-
ich vitamint a minerald, diky kterym je
kiwi a€innéj§i neZ mnohé farmaceutické

pFipravky.

I
iOJ Pfiprava a pouziti

O Cerstvé: Kiwi se obvykle konzumuje v syro-
vém stavu. Je velmi odoIné a da se lehce pre-
pravovat. Vétsinou se sklizi nedozralé.
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Pravidelna konzumace kiwi (nejméné jedno
denné) ma blahodamy vliv na ¢lovéka s ja-
koukoliv infekéni chorobou.

Zmirnuje anémii (chudokrevnost), protoze
obohacuje organismus o Zelezo, vitamin C,
méd’ (posledni dva prvky uleh¢uji vsifebava-
ni a asimilaci Zeleza) a kyselinu listovou. To
plati zejména v ptipadé anémie zplsobené ne-
dostatkem Zeleza.

Prospiva matce a plodu béhem téhotenstvi:
JelikoZ posiluje imunitni systém a podporu-
je tvorbu krve, je pro organismus budouci
matky a jejiho ditéte velmi prospésné. Kro-
mé toho je bohaté na kyselinu listovou, ktera
preventivné pisobi proti vzniku vrozenych
vyvojovych vad v oblasti patefe, napf. spina
bifida (rozitép pétete).

Snizuje hladinu cholesterolu a riziko vzni-
ku arteriosklerézy: Vstiebatelnd rostlinna
vldknina v kiwi brzdi absorpci cholesterolu
ve stfevech, ¢imz snizuje jeho hladinu v lar-
vi. Konzumaci kiwi se tedy da odstranit jeden
zrizikovych faktorl rozvoje arteriosklerézy.

Kiwi je taktéz velmi bohaté na antioxidac-
ni vitaminy, napt. vitamin C a E, které brani
usazovani cholesterolu ve sténach cév.

Vysoky obsah drasliku a malé mnozZstvi so-
diku ptispivaji k prevenci hypertenze (zvy-
Seného krevniho tlaku).

Uvoliuje zacpu: Diky velkému mnozstvi
rozpustné vidkniny kiwi ulehéuje pohyb
stolice ve sWevech.

Zvysuje vydrz sportovci: Vyzkumy na uni-
verzité v Pekinguukaézaly,’ Ze sportovci, kte-
i konzumovali kiwi, méli o 24% vyssi vy-
drZ nez ostatni z kontrolni skupiny. Cinsti
védci tvrdi, Ze je to diky velkému mnozstvi
vitaminu C a minerali obsazenych v tomto
ovoci.



Citrus reticulata m .
Blanco I

'| Potrava proti
infekcim

Mandarinka
Je tézké snist jen jednu

Mandarinky — slozeni

na 100 grami syrové jedIé dsti

" Energeticks hodnota 44 keal =184 k) Popis: Plod stromu mandarinky (Citrus reticulata

_ Proteiny 0.63g Blanco) z celedi Rutaceae, ktery je velmi podobny
Sachari | 889y pomerancovniku, ale je o néco mensi a drobnéjsi.
— B 23 Dvéma nejznaméjsimi druhy jsou satsuma, ktera je
: (9)21:‘)9 RE svétle oranzova nebo nazelenala, a klementinka, jez
,105mg

Je mensi, sladsi a syté oranZova.

| Vitamin B; ! 0,022mg
Niacin | 0,26mg NE
R 0,067 mg

20,4ug
30, & T
- 0,24mga-TE
' l4mg . . i
 Fosfor 10mg IST MANDARINKY je velmi snadné,
| Hoidk i a2mg protoZe se dobfe loupou, maji ptijem-
| Zelezo . 01mg e = g
~ Draslik | 157mg . nou chut’ a jemnou duzinu. _Snad 1 proto
inek ! 0,24mg jsou mandarinky nejvyhledavané;jsim ovocem
" Tuky celkem 0,199 na svété
" Nasycenétuky L 00229 ’
! Chotesterot b=
-_Sodik . 1mg s Mandarinky se od 19. stoleti, kdy byly dove-
1% 2% 4% 0% 20%  40% wo%  zeny z Ciny, péstuji v jizni Evropé, severni Af-
Procenta denni potFeby (pfi pFijmu 2000 kcal), rice a Americe. (Pomerance byly dovezeny uz
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny v 16. stoleti.)
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Vlastnosti a indikace

SloZzeni mandarinek je podobné jako u po-
merand¢u (viz str. 348), i kdyz vitamin C, mi-
neraly, organické kyseliny a dalsi vyZivné latky
jsou v nich zastoupeny v mens$im mnozstvi.

Také jejich 1é¢ivé vlastnosti jsou stejné jako
u pomeranéi, jen Géinky jsou o néco slabsi.
Pomahaji v boji s infekcemi, fedi krev, snizuji
krevni tlak, maji laxativni (projimavé), remine-
raliza¢ni, protialergické, protirakovinné a ocist-
né uéinky. ProtoZe se dobfe konzumuji a jsou
lehce stravitelné, doporucuji se zejména détem
a starsim lidem.

Indikuji se predevsim v téchto pripadech:

e Détské horedky: Pomahaji v boji s infek-
cemi, posiluji organismus a dopliuji ztrdtu
minerali. Boporucuji se zvlasté pii nachla-
zeni, hore€ce a faryngitid¢.

e Vysoky krevni tlak: Mandarinkovd kira @
pfinasi vyborné vysledky pii hypertenzi a ar-
terioskleroze.

0
j@& Pfiprava a pouziti

O Cerstvé: Jist mandarinky a citit jejich vani
je skutecny pozitek. Abychom zcela vyuzili je-
jich terapeutickou hodnotu, méli bychom jich
denné snist 6 az 8 kusu.

® Mandarinkova kura: Denné se konzumu-
je 1,5 az 2kg mandarinek jako jediné potra-
vy, a to jednou nebo dvakrat tydné po dobu
jednoho mésice. Protoze se tato kura obvykle
provadi na podzim ¢i v zimé, nemusi se zvyso-
vat denni pfijem tekutin.
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o Citrusy jako prevence
rakoviny

Kazdé ovoce ma protirakovinné viastnosti,
a proto jeho pravidelnou konzumaci miizeme
pouzit jako soucast prevence rakoviny. Citru-
sové plody jsou vsak po této strance vyjimec-
né, protoze obsahuji vyvdzenou kombinaci
protirakovinnych latek, jako jsou flavonoidy,
limonoidy, pektin a vitamin C.

Protoze se Ucinky téchto latek vzdjemné
umocnuii, jejich preventivni pisobeni je néko-
likanasobné vyssi, nez kdyz se uzivaji izolova-
né jako Iéky. Je tedy daleko vyhodnéjsi a ucin-
néjsi konzumovat je jako soucast pomerancd,
mandarinek nebo citrond.

Cetné védecké vyzkumy opakované potvrdily
souvislost mezi konzumovanim citrust a sni-
zenym rizikem rozvoje rakoviny u laborator-
nich zvitat. Je vysoce pravdépodobné, ze ob-
dobny efekt citrusy maji i u lidi, a to nejen na
riziko vzniku karcinomu, ale i jinych zhoub-
nych onemocnéni.



e @
L.) Osbeck

'| Potfrava profi
infekcim

Pomerancé

Mnohem vice nez
jen vitamin C

Pomeran¢ — slozeni

na 100 grami syrové jedIé Cdsti

47 kcal =197 kJ
0,949

9,359

249

21 ugRE

0,087 mg
0,04mg

0,432 mg NE
0,06 mg

| Vitamin By

0,24mga-TE

40mg
14mg
10mg
0,1mg
181mg
1 Zinek 0,07mg
! Tuky celkem 0129
! Nasycené tuky | 0015g
| Cholesterol i1 g
| Sodik -
T T T T LB ) T T L T L
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

Procenta denni potieby (pfi pfijmu 2000kcal),
kterd se nachdzejive 100 g této potraviny

P¥ibuzné druhy: Citrus aurantium L. (sevillsky po-
meranc nahorklé chuti).

Popis: Plod pomerancovniku (Citrus sinensis Os-
beck), stromu z celedi Rutaceae. Pomerané, stejné
Jjako ostatni citrusy, se sklada z mnoha plodii (jed-
notlivych mésicku).

ROFESOR Stepp ve své prednasce na
fakulté mediciny ve Valencii (Spanél-
sko) prohlasil: ,,Je zcela absurdni, aby

lékafi v této oblasti doporucovali farmaceutické
doplriky vitaminu C.*

Bylo to ve c¢tyficatych letech 20. stoleti
a farmaceuticky primysl se honosil tim, Ze je
schopny syntetizovat vét§inu vitamini. Profe-
sor Stepp, némecky odbornik prosluly svymi
vyzkumnymi pracemi o vitaminech, se zicast-
nil védecké konference, probihajici ve mésté
na biehu Stfedozemniho mote. Tehdy ho jeho
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tamni kolegové vzali na prohlidku rozlehlych
pomerancovnikovych plantazi, kde mél piilezi-
tost ochutnat lahodné plody pomerance. Kdyz
jich nékolik snédl, zvolal: ,,Zraly pomeran¢ je
mnohem chutnéj$i nez umélé dopliikky vitaminu
C, které nabizi naSe spole¢nost!*

Profesor Stepp mél pravdu. Pomeran¢ jako
pfirozena potravina je lep§im zdrojem vitami-
nu C nez kterykoliv farmaceuticky piipravek.
Dnes vime, Ze kromé vitaminu C pomeran-
¢e obsahuji témét 170 fytochemikalii, které
umociiuji a dopliiuji jeho pisobeni v organis-
mu. Toto vSe, spolu s pocitem duSevni poho-
dy, ktery navozuje jeho konzumace, vyvolava
mnohem silnéjSi zdravotni u¢inky, nez by se
ocekdvalo od 53mg/100g vitaminu C. I pfes
tvrzeni zastancl farmaceutické chemie vitamin
C z pomerance (53 mg/100) je pro organismus
mnohem pfijatelnéj$i nez z kteréhokoliv che-
mického ptipravku.

P
JOJ Priprava a pouziti

O Cerstvé: Pii konzumaci pomerance se
muze jist i bila stredni vrstva, tzv. mezokarp,
a vlaknita duzina, pokud neni tvrda.

@ Stava: Nejlepsije vypit ji ihned po vymac-
kani, protoze plsobeni svétla snizuje ucinek
vitaminu C. Konzervované pomerancové dzu-
sy ztraceji ¢ast obsahu vitaminu C, ale v nékte-
rych konzervéarnach tuto ztratu doplnuji syn-
tetickym vitaminem.,

© Pomerancova kura: Provadi se dva dny
v tydnu po dobu jednoho mésice. Béhem ni se
konzumuiji jen pomerance a pije pomeranco-
va $tava. Doporucuje se denné snist 10 az 12
pomerancl a vypit 2 az 4 sklenice $tavy. Je-li
pomerancova $tava velmi kysela, Ize do ni pfi-
dat 2 cajové Izicky medu.
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Viastnosti a indikace
Vyznamné jsou nasledujici slozky:

Cukry: Pomeran¢ obsahuje pfiméfené mnoz-
stvi cukril (asi 9,35g/100g), které télo lehce
vstfebava a jejichZ omezené mnozstvi dobre
snaseji i diabetici. Tvofi je sachardza, dex-
troza a levuloza.

Minerdly: Obsahuje velky podil drasitku
a vdpniku a mensSi, i kdyZz neméné dilezity
podil Zeleza a hoFéiku.

Vitaminy: Kromé vitaminu C (45-60 mg/
100 g) se v pomerancich nachazeji i karote-
noidy (provitaminy A), vitamin B a vitamin
B,

Kyselina listovd: Této latky pomerance
obsahuji 30-40mg/100 g. KYSELINA LIS-
TOVA je nezbytna pro zdravy vyvoj ner-
vového systému plodu, pisobi téz jako anti-
oxidant, jehoz pfitomnost v krvi je dilezita
pro spravnou funkci krevnich bunék imunit-
niho systému (leukocytt neboli bilych krvi-
nek).

Organické kyseliny, zejména kyselina citro-
nova, zvysSuji ucinek vitaminu C a ulehcuji
vylucovani toxickych latek z téla (napf. ky-
seliny mocové).

Karotenoidy: Jsou to latky, jez maji podob-
né sloZeni jako betakaroten a v organismu se
pfeméfiuji na vitamin A. Pisobi jako silné
antioxidanty. Z 20 karotenoidi nachazeji-
cich se v pomeranc¢i je nejvyznamnéjsi kryp-
toxantin, lutein a zeaxantin.*>

FYTOCHEMIKALIE jsou latky, které se
sice v potravinach vyskytuji v malych dav-
kéch, ale v téle maji velmi dilezitou ulohu.
Piedpoklada se, ze v pomeranci je piiblizné
170 ridznych fytochemikalii®* a mnohé dalsi
dosud nebyly objeveny.
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Z chemického hlediska se v pomeran¢i vy-
skytuji dvé hlavni skupiny fytochemikalii:

» Flavonoidy: Jsou to silné antioxidaéni,
protizanétlivé a protirakovinné glykosi-
dy, které maji pfiznivy vliv i na obéhovou
soustavu.® Mezi nejznaméjsi patfi rutin,
tangeretin, nobiletin, naringin, hesperidin
akvercetin.

» Limonoidy: Tyto latkymimo jiné propijcu-
Ji pomeranci charakteristické aroma. Z che-
mického hlediska jsou to terpeny, z nichz
je nejhojnéji zastoupen d-limonen. Vyzku-
my potvrdily, Ze tyto latky snizuji riziko
vzniku nadoru.

Diky vyjimeénému slozeni pomerance zvy-
Suji odolnost vi¢i chorobam, chrani cévy, re-
mineralizuji a maji protialergické, alkalizujici
a protirakovinné ¢inky.

Jejich dietetické a terapeutické vyuziti je
nasledujici:

e Infeké¢ni nemoci: Pomerance by mély byt
soucasti stravy nejen pfi infekénich one-
mocnénich, ale i pfi nachlazeni. Ukazalo
se, Ze k dosazeni Zadoucich vysledka je tte-
ba denné snist alespon ¢Etyfi kusy pomeran-
¢ (250 mg vitaminu C). I kdyz neni mozné

se domnivat, ze konzumaci pomeranct lze
chiipkové onemocnéni nebo nachlazeni
zcela vylécit, je prokazano, ze vitamin C
z pomeranéi zkracuje dobu nemoci a zmir-
fluje jeji ptiznaky.

Diky kombinaci vitaminu C a jinych léci-
vych latek maji pomerance na infekéni one-
mocnéni tyto ucinky:

» Zvysuji schopnost bilych krvinek bojovat
proti mikroorganismim, napomahaji je-
jich mnoZeni a prodluzuji jejich Zivotnost.
Za tento 0¢inek vdécime spoleénému pi-
sobeni kyseliny listové a vitaminu C.

» Zpomaluji postup vira v buiikach. K to-
mu dochazi diky plsobeni flavonoida
a vitaminu C.

» Zvysuji tvorbu interferonu (protivirové-
ho protcinu), ktery si télo vyrabi samo.

KaZdodenni konzumace pomerancu je te-
dy vhodnou prevenci nejen proti nachlazeni
a chtipce, ale 1 proti jinym infekénim one-
mocnénim.

Tromboza, arterioskleroza a kardiovasku-
larni onemocnéni: Flavonoidy z pomeran-
¢e spolu s vitaminem C zpomaluji tvorbu

o | zelené pomeranc¢e mohou byt zralé

Aby pomerance, které jsou jesté na stromech, ziskaly svoji typickou oranzovou barvu, potiebuji byt po
nékolik nocivystaveny mrazu. To je viak moznéjenv oblastech s mirnym podnebim.

V tropickych oblastech, kde po cely rok byvd teplé pocasi, je celkem béZné, Ze dozrdlé pomerance zustd-

vaji zelené.

Zralost pomerance se tedy nepoznd podle barvy kiiry, nybrz podle podilu cukru a kyseliny ve stave.
Vdozrdlém ovoci je to piblizné 6:1, tedy Sest dil cukru a jeden dil kyseliny.
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Pomerancovd §t’dva je vhodny ndpoj ke snida-
ni a zdravé obcerstveni v pribéhu cele’ho dne.
Obsahuje stejné ldtky jako pomeranc, jen
vdpniku md mensi mnoZstvi.

Konzervované dzusy a jiné ndpoje ze
zFedéné pomerancové St'avy jsou
dobrou nahradou cerstvé vylisova-
né §tavy z pomerancu. PFi priimy's-
lovém zpracovani dZusi sice do-
chazi k 10% ztraté vitaminu C, ale
ostatni vitaminy zustavaji zacho-
vany v témér nezménéném mnoz-
stvi. Pokud nemate k dispozici éer-
stvé vylisovanou stdavu, klidné pijte
100% dzusy, které jsou k dostani v kte-
rémkoliv obchode.

Konzumaci ¢ty pomerance denné té-
lo ziskd ldtky potiFebné ke zvyseni
odolnosti organismu vii in-
Sfekcim.

DUZINA pomerance, v&etné bilé st¥edni
vrstvy (mezokarpu), je bohata na pektin,
rozpustnou vlakninu, ktera snizuje hladinu
cholesterolu.

destickové zatky, fedi krev a zlepSuji jeji
cirkulaci, coz je dilezité zejména pro mozek
asrdce.

Pomeranée obsahuji i ¢étyti vysoce u¢inné

antioxidanty, které vzajemné posiluji sviij
ucinek: vitamin C, kvercetin (Zluté ptirod-
ni barvivo), provitamin A a kyselinu listo-
vou. Diky tomu maji silny antioxidaéni vliv
na vSechny butiky organismu, ¢imz éastec-
né zabrariuji vzniku arteriosklerdzy a brzdi
proces starnuti. Déale bylo zjisténo, Ze vy-
soké davky vitaminu C (1 g denné po dobu
6 tydnii) snizuji krevni tlak
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Pravidelnd konzumace pomeranci véet-
né duZiny a mezokarpu (bila vnitini slupka)
mad vliv na sniZovani hladiny cholesterolu
v krvi, krevniho tlaku a rizika vzniku ar-
teriosklerézy, cévni trombézy a srdecnich
onemocnéni.

Zacpa: Pomerance pomahaji pii 1é¢bé zacpy
a stfevni atonie dvojim zpisobem:
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» Stimuluji vyluc¢ovani Zluce (cholagogic-
ky aéinek) a podporuji jeji laxativni uci-
nek ve stievech.

» Jejich jemna vlaknina stimuluje peristalti-
ku stiev.

Kromé¢ toho, Zze pomeran¢e pomahaji pfi
zacpé, zmirfiuji i hemoroidy, které ji nej-
Castéji provazeji. V téchto pfipadech je neji-
¢innéjsi vyzkouset pomerancovou kiru ©.

Alergie: Vyzkumy ukazaly, Ze lidé s vysokou
hladinou vitaminu C v krvi méné trpi alergi-
emi. Je to patmé ddno schopnosti vitaminu
C potlacovat u¢inky histaminu, latky, ktera
vyvolava alergické reakce. Konzumace Ctyf
az péti pomeranci denné (nebo pomeranco-
vé §tavy) prispiva k prevenci vzniku alergic-
kych reakci, napf. rinitidy (rymy) a pradus-
kového astmatu.

Ztrata mineralnich soli (demineraliza-
ce): Pomeran¢e ve 100g duziny obsahuji
30—-40mg vapniku, ¢imz se fadi mezi plody
bohaté na tento mineral (mléko ho obsahu-
je 119 mg). Dale se v nich nachazi relativné
velké mnozstvi hoFétku a fosforu.

Diky vysokému obsahu vitaminu C, ktery je
dilezity pro vyrovnany metabolismus kosti,
zub® a chrupavek, se pomeran¢e doporu-
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Pomerané, na jeho? kure
je vyrastek, jaky vidime
na obrdzku, md nejbohatii(
ldtkové sloZend.

¢uji pii osteoporaze, kFivici a zvySené spo-
tfebé mineralnich soli.

Vysoka hladina kyseliny mocové (dna):
Pomerancova kura © (stejné jako citronova
kura viz str. 131) je velmi u¢inna pfi odbou-
ravani a odstraifiovani depozit kyseliny mo-
¢ové v kloubech, kde mohou vyvolat dnovy
zachvat. Pomoci této lé¢by se daji ¢aste¢né
rozpustit i ledvinové kameny.

Tento efekt je dan alkalizu jicimi G¢inky, kte-
ré maji nejen pomerance, ale i ostatni druhy
citrusti. Je to paradoxni, Ze pravé toto kyselé
ovoce (viz str. 274) je vybornym alkalizé-
rem krve.

O¢ni vady: Velké mnozstvi karotenoidi*
a jinych antioxidantt v pomerancich pliso-
bi preventivné proti makularni degeneraci
sitnice, ktera je ve vyspélych zemich hlavni
pti¢inou slepoty lidi starsich 65 let.

Prevence rakoviny: Vitamin C a jiné fy-
tochemikdlie ve vsech citrusovych plodech
maji protirakovinny u¢inek. Mnohé studie
prokazaly, Ze konzumace nejméné jednoho
pomerance nebo jiného citrusového plodu
denné chréni organismus pred vznikem riz-
nych druhl rakoviny a ma blahodamny vliv
na pacienty, u nichz byla tato nemoc jiz dia-
gnostikovana.
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@ Limeta

Citrus aurantiifolia (Christm.~Panz.) Sw.= Limo-
nia aurantiifolia (Christm.-Panz.)

Limeta se podoba citronu, a to jak barvou, veli-
kosti, tak i tvarem, aviak je mnohem sladsi. Pés-
tuje se prevazné v Kalifornii a na Floridé.
Obsahuje méné vitaminu C a B. Pro svoji pri-
jemnou vini se pouziva k pfipravé napoju.

@ Citron (viz str. 130)

Citruslimon(L.) Burm,

Je to citrus, jehoz Iécivé vyuZiti je nejlépe pro-
zkoumano.

® Mandarinka (viz str. 346)
Citrus reticulata Blanco

Citrus, ktery je ze viech nejsladsi a ma velmi
jemnou chut,

@ Horky pomeran¢

Citrus aurantium L. = Citrus vulgaris Risso.

V syrovém stavu se neda jist. Vyuziva se jen
v cukrdrenstvi a k vyrobé dzemdi.Diky tomu, ze
jeho listy, kvéty a ktra obsahuji velké mnoz-
stvi esencia dalsich aktivnich Idtek, velmi ¢as-
to se pouziva k fytoterapeutickym ucelim.

® Pomerané

Citrus sinensis Osbeck.

Je to nejpéstovanéjsi a nejocenovanéjsi citrus.
0 jehoslozeni, vyuziti a Ucincich podrobné ho-
voiime vtéto kapitole.

® Kumkvat

Fortunella margarita (Lour.) Sw.

PFibuzné druhy: Fortunella japonica (Thunb.)
Sw. (ovélny kumkvat)

Synonyma: Ovdiny kumkvadt, ¢insky pomeranc,

Citrusové ovoce

Tyto citrusy se péstuji zejména v Indonésii,
Australii a na Floridé.

Kumkvaty se konzumuiji i se slupkou, kterd je
jemnd a mirné kysela. Je to aromatické a pri-
jemné ovoce.

@ Grapefruit (viz str. 104)

Citrus paradisi MacFad. = Citrus maxima (Burm.)
Merr. = Citrus decumanus L.

Grapefruity pomahaji zabranovat vzniku arte-
riosklerézy a diky svym detoxikacnim vlast-
nostem se vyuzivaji i pfi reduk¢nich dietach.

Kalamondin

Citrus mitis Blanco

Toto citrusové ovoce roste v tropickych oblas-
tech. Ma oranzovou barvu a méfi pfiblizné 2,5
cm. Je velmi $tavnaté a nahoiklé. Pouziva se
k vyrobé napojt a zelé.

Cedratovy citron

Citrus medica L,

Plody jsou velké, vazi az 2 kg. Jejich kira je Zlu-
ta, velmi silnd a vrascita.

Obsahuje méné vitaminu C nez ostatni citrusy,
ale je velmi bohaty na vdpnik.
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'I Potrava proti
infekcim

Zmiriuje zanéty a chrani
pred infekcemi

Lici — slozeni

na 100 gramd syrové jedlé ¢asti
- 66 keal = 276 k)
0,83g

15,29

139

0.011mg

0,065 mg
0,72mgNE
0,1mg

144g

i hodnota |

| Vitarin A
Vitamin B,

+ Vitamin B1:

0,7 mg a-TE

5mg
31mg
10mg
0,31mg
re 171 mg
. Zinek 0,07 mg
Tuky celkem 0449
Nasycené tuky 0.09%9g
. Cholesterol -
| Sodik ] 1mg
1% 2% 4% 0% 20% 40% 100% 200% 500%

Procenta denni potieby (pFi pFijmu 2 000 kcal),
kterd se nachdzejf ve 100 g této potraviny

Synonymum: Cinské svestky, cinské jahody.

Popis: Je to plod ¢inského stromu (Litchi chinen-
sis Sonn.) z éeledi Sapindaceae, ktery doriista vy sky
12 m Ovoce, které se rodi v trsech, ma ovalny tvar
a méri v pruméru 3 az 4 cm. Uvniti plodu je jedna
hnéda pecka.

1CI je jednim ze symbold Ciny. Péstuje
se tam jiZ vice nez Ctyfi tisice let. Jeho
¢ervena, rizova nebo zelena kira obsa-

huje lesklou, sladkou, mirmé nahotklou duzinu,
ktera svoji viini pfipomind razi.

Vlastnosti a indikace

Li¢i obsahuje hodné sacharidi (15,2 %), ale
jen malo proteint (0,83 %) a tuki (0,44 %). Di-
ky niZs§imu obsahu vody (81,8 %) ma jeho duzi-
na vice Zivin a hodné kalori{ (66 kcal/100 g).
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Vitamin C v kiwi, citrusovych plodech a jinych dru-
dch ovoce a zeleniny md tyto funkce:

® Antioxidacni: Neutralizuje volné radikdly, které
zpsisobuji starnuti bunék, poskozeni DNA a rako-
vinu,

® Pusobi proti toxiniim: Oslabuje $kodlivy vliv nej-
ruznéjsich toxickych ldtek, nap¥. nitrosaminu, jen$
pochdzi z uzeného masa.

® Posiluje imunitni systém.

® Piispivd k tvorbé kolagenu, hlavni ho proteinu po-
Jivové thkdné, ktery je nezbytny pFi ho jeni ran.

® Zpevriuje kosti a zuby.
® Posiluje stény kapildr a tepen.

® Podporuje vstiebdvdni nehemove'ho (volného) Ze-
leza, které se vyskytuje v potravindch rostlinne’ho
pivodu, v mlécnych vyrobcich a ve vejcich.

L ees—

?OJ Pfiprava a pouZiti

O Cerstvé: Bila duzina, jejiz vzhled pFipomi-
na duzinu hroznd, se hodi ke konzumaci spo-
lu s jinym ovocem (napi. do ovocnych salata),
a dokonce i s ryzi.

® Susené: Velmi dobfe se skladuje a v tomto
stavu se navic ztrojnasobuje koncentrace vy-
zZivnych latek. Ztraci se vSak 20 az 50% vitami-
nuC.

© Mrazené: Do jednoho roku se li¢i mize
uchovavat mrazené, coz usnadnuje jeho pre-
pravu na velké vzdalenosti. Pfi mrazeni ale lici
ztraci 10 az 15 % vitaminu C.

© Konzervované: VVyrabi se z néj sirup.

V li¢i se nachazeji vSechny vitaminy kromeé
provitaminu A a vitaminu B ,. Z nich je nejvi-
ce zastoupen vitamin C (71,5 mg/100g), jehoz
koncentrace je vyssi nez v pomerancich a cit-
ronech. Sto gramil tohoto ovoce obsahuje vice
vitaminu C, nezZ je tieba k pokryti doporucené
denni davky pro dospélého muze (60mg).

Védci v Kalkaté (Indie) zjistili, ze LISTY

.....

bolest) a antipyretické (sniZuji teplotu) ucin-
ky.? Latky, které jsou za tyto u¢inky zodpovéd-
né, se vyskytuji rovnéz v plodech, ale v daleko
mensim mnozZstvi.

Diky analgetickym a antipyretickym vlast-
nostem a velkému mnozZstvi vitaminu C, ktery
zvysuje odolnost organismu, se li¢i doporucuje
pii infekénich onemocnénich jako doplnék 1é¢-
by. Jeho pravidelnd konzumace posiluje imu-
nitni systém a pomaha v prevenci nemoci.
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glabra L. .

"I Potrava profi
infekcim

Acerola

Nejbohatsi zdroj vitaminu C

mezi ¢erstvym ovocem

Acerola — sloZzeni

na 100 gramd syrové jed|é casti

32 keal= 132.k)
0,49

6,599

119

77 ug RE
0,02mg

0,06 mg

0,4mg NE
0,009 mg

14 g
' Vitamin B : ~

© Vitamin Be

Vitamin E 0,13 mg a-TE

12mg
11mg
18mg
0,2mg
[P 146mg
Zinek - 0,1mg
o Tuky celkem : 039
Nasycené tuky ' 0,0689
Cholesteral -
;smk I mg .
1% 2% 4% 0% 20% 40% 100% 200% 500%

Procenta denni potieby (pfi pFijmu 2 000 kcal),
kterd se nachdzeji ve 100 g této potraviny

Pribuzné druhy: Malpighia punicifolia L.

Popis: Plod Malpighia glabra L., stromu z celedi
Malpighiaceae.

DYZ v 16. stoleti Spanélé pristali na
K jednom z Karibskych ostrovi, objevi-
li tam strom podobny azarole, stromu
péstovanému v Evropé, ktery pojmenovali ace-

rola. Tehdy netusili, Ze acerola je mnohem bo-
hatsi na vitamin C neZ evropska azarola.

Viastnosti a indikace

Do roku 1946, kdy na univerzité v Portori-
ku analyzovali procentualni obsah vitaminu C
v acerole, se této rostlin€ z hlediska vyzivy ne-
prikladal velky vyznam. Védci tehdy oznamili,
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i

Dospély clovék za béznych podminek potfebuje
minimdlné 60mg vitaminu C denné. Protoze se
tento vitamin v burikdch neuk/ddd, musi se neu-
stdle doplrovat. Jeho jedinym spolehlivym zdro-
Jjem je Cerstvé ovoce a zelenina.

Vdzny nedostatek vitaminu C zplisobuje kurdéje,
oz je onemocneéni, které se dnes vyskytuje jen velmi
vzdcné. Casto se viak setkdvdme s disledky mirné-
ho deficitu vitaminu C, ktery se projevuje snizenou
odolnosti viici infekcim, apatii a bolestmi kloubii.

Je bézné, Ze lidé s témito priznaky nevédi, Ze je to
prdveé kvdli nedostatku vitaminu C.

Ze objcvili nejbohatsi pFirodni zdroj vitaminu
C (az 2 500mg/100 g, tedy vice nez padesatina-
sobek vitaminu C v citronech).

Kromeé vitaminu C je acerola bohata i na jiné
ptirodni latky, které zvysuji jeji u¢inek: orga-
nické kyseliny, napt. kyselina jable¢na, a flavo-
noidy, napt. rutin a hesperidin (glykosid).

I
f@& Pfiprava a pouziti

© Syrové: Aby se acerola dala konzumovat,
musi byt zrala (i tak je dost kysela).

® Stava: Stava z aceroly se obvykle micha
s jinymi, sladsimi ovocnymi Stavami.

© Dalsi vyuziti: Duzina se pouziva k vyrobé
Zelé a zelatinovych zakusk(. Prodava se téz su-
sena nebo pomletd. Vsechny tyto vyrobky se
vyznacuji tim, Ze jsou bohaté na vitamin C.

Kdy organismus potiebuje vice vitaminu C?

voye

tak nedostatkem vitaminu C, jako spise zvysenou
télesnou potfebou tohoto vitaminu. K ni dochdzi
vndsledujicich pripadech:

® béhem jakéhokolivinfekcniho onemocnéni;
e béhem téhotenstvi a kojeni;

® u kurdkd;

® béhem zvysené télesné zdtéze.

Abyste v téchto pripadech pokryli zvysenou po-
tiebu vitaminu C, méli byste denné snist alespon
Ctyfi pomerance nebo mandarinky, dvé kiwi Ci
200g lici nebo hrst aceroly.

Podle dr. Schneidera' vyssi davky vitaminu
C urychluji tvorbu interferonu, proteinu, kte-
ry zpomaluje mnoZeni vir, posiluje imunitni
systém a zastavuje rist nadorovych bunék.

Diky témto vlastnostem se acerola doporu-
Cuje pri vSech typech infekénich nemoci, ze-
jména jsou-li virového pivodu (chfipka, ryma
apod.), a jako doplnék pfi prevenci a 1é¢bé ra-
koviny (viz str. 362).

<

Roste na kefich nebo stromech z ¢eledi Rosaceae
(Crataegus azarolus L.).

Azarola

Svym vzhledem se podobd tfesnim a je ste jné
jako acerola bohatd na vitamin C (275mg/
100g).
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Potrava a rakovina

RAKOVINA je pravdépodobné nejobava-
néjsi a nejstrasnéjSi ze vSech nemoci, které
postihuji lidstvo. Roéné se vynakladaji velké
finanéni prostfedky a zna¢né usili na to, aby
se zjistily pti¢iny jejiho vzniku.

Pfitom jiz v 19. stoleti Ellen G. Whiteova
a dal3i osobnosti z hnuti za zdravotni refor-
mu ve Spojenych statech poukazaly na nej-

-------

stravu.’

Skoda jen, Ze zastanci oficidlni mediciny
nebrali jejich pfipominky vazné a jesté do-
nedavna povazovali kazdého, kdo poukazo-
val na souvislost mezi rozvojem rakoviny
a skladbou stravy, za Sarlatana.

V poslednich desetiletich v§ak vzrista po-
¢et védeckych dikazi o tom, Ze konzumace
uréitych potravin bud’ rakovinu vyvolava, ne-
bo jejimu vzniku zabrariuje.?
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POTRAVA A RAKOVINA

Potrava jako pfi¢ina
rakoviny

Jak vyplyva z grafu, strava je na prvnim
misté prifin vzniku rakoviny. Je $koda, Ze to,
co by mélo ¢loveéku zabezpecit dobré zdravi

vvvvv

Zda se, ze stravovaci navyky velké casti
populace jsou nespravné. Konzumuje se p#i-
ii§ mnoho Zivocisnych produktu, obsahuji-
cich karcinogeny, a mélo potravin rostlinného
pivodu, jez lidsky organismus pied rakovinou
chrani.

Abyste snitili riziko rakoviny, vyhybejte se:

e uzeninam (klobasy, uzena nebo solena Sun-
ka, slanina apod.), grilované mu, pecenému
nebo smaZenému masu;

e kaloriim z proteint a tuki, zejména ze su-
rovin Zivo¢isného piivodu (masa, a to i rybi-
ho, vajec a mléka),

ory zpusobuijici rako

Strava 35%

Koureni 30 %

® uzenym, naklddanym, solenym a silné ko-
Fenénym potravinam,;

® piili§ horkym jidlim a napojim;

e alkoholu, kavé a tabaku: jejich kombinaci
se karcinogenni u€inek znasobuje.

Potrava pri prevenci
rakoviny

Potraviny vhodné pro ¢lovéka jsou vyjme-
novany v prvni kapitole této knihy. Patfi k nim
v§echny druhy ovoce, obiloviny, ofechy, lusté-
niny a zelenina.

P¥i prevenci rakoviny je nutné vysit pidjem:
® provitaminu A a vitaminu C a E

e vlikniny

o fytochemikalii
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1)

o Rakovina: Jedna se o nekontrolované mnozeni
bunék, které prordstaji do okolnich tkani a mo-
hou vytvaret metastazy (nova druhotna loziska
vmisté vzdaleném od ptvodniho nadoru).

e Karcinogen: Potravina ¢i latka podporujici
vznik a rozvoj rakoviny. Mezi nejbézné jsi kar-
cinogeny patii cigaretovy kouf, mnohé po-
travinarské prisady, jako napf. dusitany, lat-
ky vznikajici béhem vareni masa, chemické
latky, napt. pesticidy, nékteré viry a plisné
a také radiace.

U v3cch téchto slozek, které se nachazeji té-
méf vylucné v potravinach rostlinného piivo-
du, se potvrdily protirakovinné ucinky.

Potrava pri Iécbé rakoviny

Strava ma pti prevenci rakoviny, a dokonce
1 v pribéhu jeji lé¢by velmi diilezitou ulohu.

Vsechny protirakovinné potraviny popsa-
né na nasledujicich dvou strankach, zejména
ovocné kury, salaty a Cerstvé §tavy, jsou vy-
znamnym dopliikem 1é¢by rakoviny. Jejich
ucinnost pii zpomaleni rastu zhoubnych na-
dorovych bunék je doloZena vysledky ¢etnych
experimentu, a tudiz se jejich pouziti pii 1é¢bé
rakoviny zaklada na védeckych poznatcich.
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Rakovina, karcinogeny a antikarcinogeny

e Mutageny: Jsou to latky, které zpisobu-

jizmény v genetickém kddu bunék. Vlivem
téchto zmén se bunky casto zacnou nekon-
trolované mnozit, a proto se mutageny pova-
2uji za karcinogeny. Vznikaji pii smazeni a pe-
Ceni potravin, pfedevsim masnych vyrobku.

Antikarcinogeny — ochrana pred rakovi-
nou: Potraviny nebo latky, které neutralizuji
¢innost karcinogent a zpomaluji ¢i chrani
pred rozvojem rakoviny. Prakticky vsechny
jsou rostlinného piivodu.

Mezi stravou a vznikem rakoviny je velmi uzky vztah. Nékte-
ré potraviny ji zpusobuji, jiné ji naopak pomdhaji pfedchdzet.
Pro ty, kdo chtéji sniZit riziko rakoviny, mame jednoduchou
radu: ,Jezte rostlinnou stravu. “



Potrava, ktera snizuje
riziko rakoviny

Ovoce

Ovoce je spolu se zeleninou nejucinnéjsi protira-
kovinnou potravou. Podrobné védecké vyzkumy
opakované potvrdily, Ze hojna konzumace ovoce
je spolehlivou prevenci vétsiny druh rakoviny.

e Citrusy (citrony [viz str. 130],
pomerance [viz str. 348])
a grapefruity [viz str.
104)): Jejich protirako-
vinné ucinky jsoudany
plUsobenim vitaminu
C, flavonoidii, limonoi-
dii a pektinu (viz str. 347). Grapefruity
o Slivy (viz str. 222)
.. a jablka (viz str.
~ 218) snizuji ri-
ziko vzniku kar-
cinomu tlustého
stfeva.

® Ananas (viz str. 182) snizuje riziko vzniku kar-
cinomu Zaludku.

e Hroznyobsahujirosveratrol, ktery je protira-
kovinny (viz str. 90).

e Ostruziny a dalsi
plody, jako napf.
jahody, bortv-
ky a rybiz, jsou
bohaté naanto-
kyaniny, siiné antioxidanty, které neutralizuji
karcinogenni ucinek volnych radikald.

® Acerola (viz str. 356), guava (viz str. 120)
a kiwi (viz str. 344) chrani télo pred rakovinou,
protoze maji vysoky obsah vitaminu C.

Celozrnné obilniny

Vidknina v celozrn-
ném obili zrychlu-
je pohyb ve stfevech.
Zadrzuje a odstranuje karcinogenni latky
z traviciho traktu.

Obilniny obsahujii fytdty, které maji protirakovinny
ucinek, i kdyz zhor3uji vstfebavani zeleza a zinku.

T

Olivovy olej
Podrobnymi studiemi, které
probihaly ve Spanélsku a Spo-
jenych statech, se zjistilo, Ze
kdyz se tuky ve stravé nahradi
olivovym olejem, snizi se tim
riziko karcinomu prsu.

Zelenina

To, ze kazdy druh zeleniny ma protirakovinné
ucinky, se vysvétluje vysokym obsahem provita-
minu A, vitaminu C a antioxidacnich fytochemi-
kalii. Mezi nejucinnéjsi patfi:

o Cervendiepa
Obsahuje protirakovinné latky (viz str. 128).



o Mrkev
Vysokd koncentrace betakarotenu (provita-
minu A) a ostatnich karotenoidii a vidkniny
{viz str. 34) ji dava silny protirakovinny ucinek.

o Celed'Solanaceae

Kazdy druh té-
to celedi snizu-
je riziko rakovi-
ny. Nejucinné jsi
jsou rajcata (viz
str. 266), sladka
paprika (viz str. 190)
a baklazan (viz str. 244).
Tento ucinek se pfipisuje vysokému obsahu
betakarotenu (provitamin A), karotenoidiim
a vitaminu C, protoze kazdy z nich je ucinny
antioxidant.

Rajce

o Celed Liliaceae
Veskera zelenina z této celedi, zejména cibule
(viz str. 144) a ¢esnek, obsahuje flavonoidy,
které chrani pred rakovinou.

e Brukvovita zelenina
Rostliny z této celedi maji velké mnozstvi sir-
nych fytochemikadlii, a tedy i vyrazny protira-
kovinny vliv. Tento Gcinek se neztréci ani vare-
nim.

Zeli (viz str. 184), kvétak (viz str. 156), broko-
lice (viz str. 74) a fedkvicka (viz str. 176) jsou
zndmé svym protirakovinnym ptsobenim.

Brokolice

Jogurt

Na rozdil od mléka, jehoz konzumace se dava do
souvislosti se vznikem riznych typ( rakoviny, jo-
gurt riziko jejiho vzniku snizuje (pfedevsim karci-
nomu prsu).

Za tento ucinek castecné vdécime obsahu ak-
tivnich bakterialnich kultur (v ,bio-jogurtech”)
akyseliny mlécné.

(‘F"-'.'F""'
- ) 25
Prirodni jogurt
S ——
Lusténiny

Lusténiny vieobecné chrani pred rakovinou diky
tomu, Ze jsou bohaté na vidkninu a fytochemi-
kdlie (napf. kyselina fytova).

Séja a sdjové vyrobky

Soja (viz str. 256) a s6jové vyrobky, zejména tofu
a sojové mléko, zésobuji télo rozlicnymi protira-
kovinnymi fytochemikaliemi. Ne jucinnéjsi jsou
izoflavony (genis-
tein a dadzein),
a to predevsim
pfi karcinomu prsu
a prostaty.

-
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Potrava, kterd zvysuje
riziko rakoviny

Maso

Védecké vyzkumy ukazaly, ze konzumace masa
je rizikovym faktorem témér pfi viech typech ra-
koviny (mozku, plic, Zaludku, ledvin, moc¢ového
méchyie, délohy, vajecnikl a prostaty).

Zdravi nejvice $kodityto druhy masa:

e tzv. éervené (hovézi, skopové a veprové);

e velmi propecené nebo grilované na roZni;

® smazené;

e solené
auzené,

napr. Sunka,
slanina, klobasa.

Slanina

Alkohol

Vsechny druhy alkoholu, dokonce i vino a pivo,
0 nichz si mnozi mysli, ze maji lécivy ucinek, pod-
poruji rakovinu. K jejimu vzniku neni tieba vel-
_ kych davek, protoze
(\_/) karcinogenni uci-
nek se casto proje-
vuje i pii stfidmém
piti alkoholu.

Jedna sklenice vina
denné zvysuje ri-
ziko karcinomu
prsu o 250 %.°

Mléko

Vysledky cetnych vy-
zkuma ukazuji, ze
nadmérnd konzu-
mace plnotucného
(ne nizkotuéného)
mléka souvisi s vy-
skytem nékterych ty-
pG rakoviny: prsu, plic,
vajecnikd, prostaty a moco-
vého méchyre.

Plnotu¢né mléko

Mékkysi

Jsou casto kontaminovdni karcinogennimi che-
mickymi latkami, které se dostaly do mofe lid-
skym pfi¢inénim,

Vejce

Podle statistickych udaji je nadmérna konzu-
mace vajec (vice nez 3 tydné) spojend

s rizikem vzniku zhoubnych nadord
prsu, zaludku, plic, sli-
nivky, tlustého stre-
va, sliznice délohy
avajecnikd.




Dukaz( tykajicich se vztahu rakoviny a ryb je mé-
né nez u jinych druhl masa. Existuje vak jista
souvislost mezi pravidelnou konzumaci ryb (pre-
devsim uzenych a solenych) a rakovinou hrtanu,
nosohltanu, délohy a slinivky.

Rafinované vyrobky

Pokud se namisto celozrnnych obilnin pouzi-
va bily chléb, rohliky a jiné rafinované vyrobky,
vzrlsta nebezpeci vzniku rakoviny. Podmiruji to
nejméné tii vlastnosti uvedenych vyrobk:

e Nedostatek vidkniny.

e Nadmérny obsah cukru.

8ilj chleb

e Transmastné kyseliny, které se bézné nachad-
zeji v rafinovanych potravinach primyslové
vyroby, smazenych jidlech a v margarinu. Ne-
jenze zvysuji hladinu cholesterolu, podporuji
vznik arteriosklerdzy a zvysuji nebezpedi in-
farktu myokardu, ale ovliviji i vznik karcino-
mu prsu a délohy.

Kofeni

Pouzivani ostrého koreni mlze byt rizikovym fak-
torem napiiklad zhoubnych nadord ustni dutiny
a slinivky bfisni.

Muskdtovy
orisek

Kava

Nadmérné piti kdvy je davano do souvislosti
s karcinomem mocového méchyrie a fibrocystic-
kou mastopatii — onemocnénim, které muze
prejit ve zhoubny nador prsu. Tento ucinek ne-
souvisi s obsahem kofeinu, ale spise s nékterymi
jejimi zakladnimi slozka-
mi. Proto i bezkofei-
nova kava zvysuje ri-
ziko karcinomu
mocového
méchyre.®

® Kin

Cukr

RGzné vyzkumy poukdzaly na souvislost mezi
nadmeérnou konzumaci bilého cukru (sacharozy)
a témito typy zhoubnych nadora:

e karcinomtlustého streva;

e karcinom zaludku;

e nadory krku.

Bily cukr




POTRAVA A RAKOVINA

Strava jako prevence pred
jednotlivymi druhy rakoviny

Pfehled na stranach 366-369 vychazi z nejnovéjsich vyzkumi publikovanych v nejprestiznéjsich
védeckych a lékarskych casopisech svéta. Odrazi soucasné chapani vztahu mezi stravou a rakovinou.

» Konzumujte

i ".‘.'_;_."--"" %
nebo vylucte

. Konzumuijte

Ovoce

Listovou zeleninu
Rostlinné ofeje
Antioxidacni
vitaminy (A,Ca E)

Ovoce

Prevence nadoru
nosohltanu

‘ Konzumuijte

Prevence nadori mozku

Omezte
nebo vylucte

Alkohol Vitaminy, zejména
Uzené maso vitamin C a &
Maté

Kiwi

Parky (pokudje
konzumuji téhotné
Zeny, zvysuje se
riziko vzniku nddord
ujejich potomkd)
Hamburgery
Uzené

a pecené maso
Vyrobky
zvepfového masa
(napf. varend Sunka
aslanina)
SmaZenajidla

Prevence nadoru ustni

Omezte
nebo vylucte

Zeleninu
Karoten
(provitamin A)

dutiny

Omezte
nebo vylucte

Solené tyby

(nepoddvejte ' Konzumujte
zejména malym

détem) Ovoce (zejména
Horky &aj citrusové plody)

Zeleninu (zgména
tu, kterd je bohatd

nebo vyvary
Uzeniny
Solené vyrobky

S i

Spendt

366

na betakaroteny) Maté

Alkohol
Maso (zejména
pecené a uzené)
Cili papricky




ENCYKLOPEDIE LECIVYCH POTRAVIN

Zeleninu
Betakaroten
(provitamin A)
a karotenoidy
Vidkninu

Alkoho B
Velmi horké napoje
Maté

Cervené maso
(zména opékané)
Zavarované okurky

Celozrnnd ryze

Prevence karcinomu plic

. Konzumuijte

Omezte
nebo vylucte

Ovocea zeleninu

Uzené maso
(klobdsu, slaninu)
Pivo

Plnotu¢né miéko
a mlécné vyrobky
Vejce

Bilé pecivo

Zelenina

367

Prevence karcinomu
Zaludku

. Konzumuijte

Omezte
nebo vylucte

Ovoce (zejména
citrusové plody
aananas)
Zeleninu bez
dusi¢nanl
Cesnek a cibuli
Celozrnny chléb
Rostlinny ole]
Téstoviny a ryzi

Cerstvé maso
(zejména silné
propecené)
Uzené maso

a klobasy

Pivo

Solené potraviny
(konzervované)
Vejce

Rohliky

a sladké pecivo
Cukr

Nasycené tuky

(esnek

Prevence karcinomu jater

' Konzumuijte

Omezte
nebo vyluéte

Zeleninu
Betakaroten
(provitamin A)

Mango

Veprové maso
Alkohol

Plisnové potraviny
{nebo ty, které
obsahuji zbytky
aflatoxint)



POTRAVA A RAKOVINA

Prevence karcinomu prsu

B Konzumuijte

Omezte
nebo vylucte

Saju, Tofu,

Sojové miéko
Ovoce

Zeleninu (zejména
mrkev a $pendit)
Olivovy olej
Cesnek

Jogurt

VIdkninu

Vitamin C
Betakaroten
(provitamin A)
Vitamin E

Cervené maso
/pracované
veprové maso
Vejce

Mléko

Tucné syry
Tuky
Transmastné
kyseliny (margariny
a komercné pecené
potraviny)

Alkohol (iv malych
ddvkdch)
Cokoladu a sladké
pecivo

Sdja

Prevence nadoru ledvin

' Konzumujte

Omezte
nebo vylucte

Ovoce (zgména
citrusové plody
ajablka)

Salat

Vitamin C
Vitamin £

Jablka

Cervené maso

(a vyrobky z réj)
Kureci maso

Tuky

Proteiny (kontrolovat
piijimané mnoZstvi)

368

Prevence karcinomu
tlustého streva

' Konzumuijte

Omezte
nebo vylucte

Vidkninu

Ovoce

Zeleninu (zejména
mrkev a Spendt)
Celozrnny chléb

a téstoviny
Kysané mlécné
vyrobky (jogurty)
avapnik

Cervené maso
(hovézi, veprové,
jehnéci)

Velmi propecené
maso

Uzené maso

Jatra a jiné druhy
vnitfnosti

Vejce (plati zejména
pro Zeny)

Tuky a vysoko
kalorické potraviny®
(zejména ZivociSného
plvodu)

Uzené tucné syry
Cukr

Alkohol

Celozrnné téstoviny

Prevence ndadoru slinivky
brisni

‘ Konzumuijte

Omezte
nebo vylucte

Ovoce

Zeleninu (predevsim
zelfa rajcata)
Obilniny

Lusténiny

VIakninu

Jogurt

Maso

Ryby

Vejce

Proteiny
Cholesterol
Nasycené tuky
Zivocisného puvodu
Kalorie

Alkoho!



ENCYKLOPEDE LECIVYCH POTRAVIN

Ovoce
Rajcata
Susené ovoce
(datle, rozinky)
Lusténiny
Soju

Séjové mléko
Citrusovy pektin
Cesnek
Vitamin E
Fruktdzu
Vitamin E
Karotenoidy
(lykopen)

Miéko
Zivocisné tuky
Vapnik

Tofu

Prevence karcinomu
délohy

' Konzumuijte

Omezte
nebo vylucte

Ovoce

Zeleninu
Celozrnné obilniny,
chléb a téstoviny
Lusténiny

Cesnek a cibuli

Betakaroten

Cervené uzené

maso

Uzené nebo solené
ryby

Vejce

Zivocisné tuky
Margarin
Cholesterol

369

Prevence nadoru vajeéniku

' Konzumuijte

Omezte
nebo vylucte

Zeleninu (zejména
mrkev)

Celozrnny chiéb

a téstoviny

Ryby

Celozrnné pecivo

Maso

Plnotu¢né mléko
Nasycené tuky
Vejce

Maslo

Prevence karcinomu
mocového méchyie

' Konzumujte

Omezte
nebo vylucte

Ovoce
Zeleninu (zejména
Spendta mrkev)
Betakaroten
(provitamin A)
Vitamin C

Vitamin

i

Smazend jidla

Veprové maso
Kavu

Miéko

Zavarované okurky
Tuky (zejména
Zivocisného pdvodu)

rézdné k
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Obecny rejstrik

A

Acca sellowiana Burret., 254
Acerola, 356
Acidobazicka rovnavaha,

a potrava, 274
Actinidia chinensis Planch.,,

344
Agaricus,

— bisporus L., 280

— campestris L., 280
Agresivita, 42
Achras zapota L., 207
AIDS, 342
Akné, 318
Alergie, 320
Allium,

—ampeloprasum L., 306

—cepal., 144

—porrum L., 306
Alzheimerova choroba, 47
Aminokyseliny, v nékterych

potravinach, 334
Anacardium occidentale L., 48
Ananas, 182

— comosus Merr., 182

— sativus Schult., 182
Anémie, 127

—aryze, 216
Angina pectoris, 68
Annona,

— cherimola, 70

— muricata, 72

— squamosa, 72
Annonaceae, Celed’, 72
Anona,

—sitovana, 70

— Supinatg, 70
Antikarcinogeny, 361
Antokyaniny,

— v hroznovém ving, 92

—v jahodach, 110
Apium graveolens L., 234
Arachis hypogea L., 322
Arasidové maslo, 323

—olej, 325
Araucaria araucana K. Koch,

59
Araukarie, 59
Arctocarpus,

— communis Forst., 282

— heterophylla Lam., 282
Armoracia rusticana L., 176
Arterie, 95

— a cholesterol, 81
Arteriosklerdza, 97
Artroza, 303
Artycok, 174
Arytmie, 69
Asparagus officinalis L., 236
Astma, 143
Australské ofechy, 80
Avena sativa L., 50
Avenasterol, v ovsu, 52
Averrhoa carambola L., 204
Avokado, 114
Azarola, 357
Azuki, 258

B

Bactris gasipaes L., 284
Bactris major Jacq., 315
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Baktris broskvovy, 284
Banan, 82
— bylinny, 85
— Cerveny, 85
— trpaslici, 85
Bertholletia excelsa Humb., 54
Beta,
—cv. vulgaris, 286
—cyclaL., 286
— vulgaris L., 128
Betaglukan, v ovsu, 53
Betasitosterol, v artycoku,
175
Bila fazole, 337
Bila maslova fazole, 337
Blahodarna strava, 24
Bob, 138
—korisky, 138
Bolesti hlavy a migréna, 44
Borivky, 246
Brambor, 192
—slupka, 193
—smazené, 195
— §rava, syrova, 194
Brassica,
—oleraceae L., 74, 156, 184
* var. acephala, 188
* var. botrytis, 188
* var. capitala,
» ssp. alba, 188
» ssp. rubra, 189
* var. gemmifera, 188
- var. gongylodes, 189
e var. italica, 188
 var. sabauda/ bullata,
189



— pekinensis, 189
—rapa, 308

Brokolice, 74

Bromelain, v ananasu, 183

Bronchitida, 142

Broskev, 88

Brukvovita zelenina, 188
— a prevence rakoviny, 363

Brusinky, 249

Bulimie, 45

Burské ofisky, 322

C

Calocarpum sapota Merr.,
206
Capsicum annuum L., 190
Carica papaya L., 160
Castanea sativa Mill., 310
Celer, 234
Celiakie, 200
Celozmné obilniny, prevence
rakoviny, 362
Celulitida, 319
Cibule, 144
Cichorium,
—endiva L.,
* var. crispum, 173
« var. latifolium, 173
— intybus var. foliosum,
{70
Cirhdza, 171
Citron, 130, 353
Citrullus lanatus [Thumb.]
Mansf, 238
Citrus,
— aurantiifolia Christm.
— Panz., 353
—aurantium L., 348

—decumanus L., 353
- limon (L.) Burm,, 130,
353
— maxima Burm,, 353
— mitis Blanco, 353
— paradisi MacFad., 104,
353
— reticulata Blanco, 346,
353
— sinensis Osbeck, 348,
353
Cizra, 102
Cocos nucifera L., 312
— var. aurantiaca, 315
Corylus avellana L., 240
Crataegus azarolus L., 357
Crohnova nemoc, 202

Cucumis
~melo L., 242
—~sativus L., 326
Cucurbia,
— citrullus [Thumb.]
Mansf., 238
~ pepo L.,

 oblonga 162
* var. giromontina, 162
Cukina, 162
Cukr,
~ hladina v krvi, nizka,
278
~ zvySuje riziko rakovi-
ny, 365
Cukrovka (diabetes melli-
tus), 278
Cydonia oblonga Mill.,,
208
Cynarascolymus L., 174
Cynarin, v arty¢oku, 174
Cystitida, 343

379

C
Cerimoja, 70
Cema fazole, 337
Cerné oko, fazole, 337
Cervena ledvina, fazole,
337
Cinské,
— jablko, 224
— jahody, 354
— Svestky, 354
— zeli, 189
Cocka, 132
— potraviny, které se k ni
hodi, 137

D

Dalima, 224
Datle, 150
— palmova, 150
Daucus carota L., 34
Degenerace sitnice, makuldr-
ni, 32
Demence, 46
Deprese, 43
Dermatitida, kontaktni, 321
Dihydroxyfenylisatin, ve sli-
vach, 223
Diospyros kaki L., 210
Divertikuldza, 203
D-limonen, v citronu, 131
Dlouhozmnd ryze, 217
Dna, 277
Dolichos soja L., 256
Draslik, v bananech, 83
Dréazdivy tra¢nik, 201
Dychaci ustroji, 141
Dyné, 106



El G

Dysmenorea, 252
Dyspepsie, 180
Dzikama, 108

E

Ekzém, atopicky, 321

Endivie, 173

Epilepsie, 46

Eriobatrya japonica L.,
288

Ervum lens L., 132

Esencialni aminokyseliny,
v nékterych potravinach,
334

Etericky olej, v cibuli, 145

Exotické ovoce, 28

F

Faryngitida, 343
Fazole, 332
- bila, 337
— bila maslova, 337
- ,,¢emé oko*, 337
— Cervena ledvina, 337
— druhy, 337
- haricot, 337
— pinto, 337
Feijoa sellowiana Berg., 254
Fejchoa, 254
Fibrocysticka mastopatie,
252
Ficus carica L., 148
Fiky, 148
Flavonoidy,
—vcibuli, 145
— v grepfruitech, 105
— v hroznovém ving, 91

Fortunella,
—Jjaponica (Thunb.) Sw.,
353
—margarita (Lour.) Sw.,
353
Francouzska ¢ekanka, 172
Fytoestrogeny, 251
Fytochemikalie, v pomeran-
¢i, 349

G

Gastritida, 180

Gingivitida a periodontiti-
da, 155

Glaukom (zeleny zakal), 33

Gluten, 295

Glycine max (L.) Merr., 256

Granadila, 134

Granatové jablko, 224

Grapefruit, 104, 353

Guacamole, 115

Guava, 120

Guilelma gasipaes (H. B. K.)
Bailey, 284

H

Haricot, fazole, 337
HDL cholesterol, 96
Hemoroidy, 202
Hemové Zelezo, 125
Hepatitida, 170
Hepatopatie, 170
Hiatova kyla, 181
Hlavkova kapusta, 189
Hlavkovy salat, 56
Hmotnost, nizka, 276

Hordeum vulgare L., 164

380

Horecka, 340
Hoi¢ik,

—v kesu, 49

— v kokosovém ofechu, 314
Horky pomerang, 353
Hroznové vino, 90
Hruska, 118
Hvézdice, 204
Hyperaktivita, 42
Hypertenze, 98
Hypoglykemie, 278

Ch

Chilska araukarie, 59
Cholelitiaza, 170
Cholesterol,
—HDL, 96
—LDL, 96
— poskozeni arterii, 81
— snizovani hladiny, 100
— vliv konzumace sdji, 262
Chrest, 236
Chfipka, 342
Chut k jidlu, sniZzena, 155

I

Impotence, 253
Imunitni systém, oslabeny,
341
Infarkt myokardu, 68
— a vlasské orechy, 78
— co jist, 67
Infekce, 341
Inhibitory proteniazy, 259
Inulin, v ¢ekance, 173
Ipomoea batatas Poir., 290
Izoflavony, v soji, 259



J

Jablko, 218

— granatove, 224

— indikace kiry, 221

Jahody, 110

Jam, 108

Jatra, 169

— karcinom, 367

JeCmen, 164

Jogurt, prevence rakoviny,
363

Juglans regia L., 76

K

Kaki, 210
Kalamondin, 353
Kameny,

— ledvinové, 233

—Zlucove, 171
Kandidoza, 343
Kapusta,

— hlavkova, 189

— listova, 188

-—ruzickova, 188
Karambola, 204
Karcinogeny, 361
Karcinom, prevence,

— delohy, 369

~ jater, 367

— mocového méchyfte, 369

—plic, 367

— prostaty, 369

— prsu, 368

— tlustého stfeva, 368

— Zaludku, 367
Karotenoidy,

— v kaki, 211

— v mangu, 329
— v mrkvi, 35
Karpalni tunel, syndrom, 305
Kasel, 142
Kastan jedly, 310
Kava, zvysuje riziko rakovi-
ny, 365
Kaz, zubni, 154
Kdoule, 208
Kedluben, 189
Kesu, 48
Kiwano, 29
Kli¢ek, pSeni¢ny, 297, 298
Kokosovy ofech, 312
— mléko, 314
—olej, 313
Kolitida, 202
Kofeni, zvysuje riziko rako-
viny, 365
Kouteni, odvykani 143
Kralovna noci, 29
Kralovsky kokos, 315
Krev, 125
— hladina tukd, vliv séji,
262
Ktece, svalové, 305
Krehkost cév, 97
Kukufice, 226
— kompenzace vyzivovych
nedostatki, 229
Kumkvat, 353
— ovélny, 353
Kize, 317
Kvasené zeli, 187
Kvercetin, v cibuli, 145
Kvétak, 156
Kyselina,
— linolova, ve vlasskych
ofesich, 77

381

— listova, v pomeranci 349 J

—mocova, 277
— oxalova, a rajcata, 267
— pantotenova, ve fazo-

lich 335
L
Lactuca,
—sativa L., 56
—virosa L., 56

Lacuma, 207
Lamavost vlasu, 319
LDL cholesterol, 96
Lecitin, v ovsu, 52 u
Léciva sila rostlin, 26
Ledvina,
— fazole, Cervena, 337
kameny, 233
Ledvinové kameny, 233
Lens,
— culinaris Medik., 132
— esculenta Moench., 132
Lici, 28, 354
Limonit aurantiifolia
Christm.-Panz., 353
Limonoidy, v grapefruitu, 105
Limské boby, 337
Liskové oftisky, 240
— mléko, 233
Listova kapusta, 188
Litchi chinensis Sonn., 354
Lodoicea maldivica, 315
Lupénka, 320
Lusténiny, prevence rakovi-
ny, 363
Lutein, 39
Lycopersicon esculentum
Mill., 266



Lykopen,
— v paprice, 190
— v rajcéatech, 268

M

Macadamia,
— integrifolia L. Smith, 80
— ternifolia F v. Muell., 80
Makadamské ofechy, 80
Makularni degenerace sitni-
ce, 32
Malpighia,
—glabral., 356
— punicifolia L., 356
Mandarinka, 346, 353
Mandle, 60
— mléko, 63
Mangan, ve vlasskych ofe-
§ich, 78
Mangifera indica L., 328
Mango, 328
Mangostana, 28
Manihot,
—esculenta, 109
— utilissima, 109
Manilkara zapota Van Royen,
207
Maniok, 109
Maracuja, 134
Marcipan, 61
Marron glacé, 311
Maso, zvysuje riziko rakovi-
ny, 364
Matisia cordata Humb.-Bon-
pl., 207
Méd’, ve vlasskych ofesich,
78
Meloun,

— cukrovy, 242

— tropicky, 160

— vodni, 238

~ Zluty, 242
Menstruace, bolestiva, 252
Mentalni anorexie, 43
Meruriky, 36
Metabolismus, 271
Migrény, 44
Mispule, 288
Mléko, 302

— zvysuje riziko rakovi-

ny, 364

Moceni,

—nadmémeé, 305

—nedostatecné, 232
Mocové cesty, 231
Mocovy méchyft, karcinom,

369
Momordica lanata Thunb., 238
Mouka, bila, 296
Mozkova mrtvice, 97
Mrkev, 34
Mrtvice, mozkova, 97
Mucenka, 134
Musa x paradisiaca L., 82

N

Nador, prevence,
— hrtanu, 366
—jicnu, 367
—ledvin, 368
— mozku, 366
— nosohltanu, 366
— slinivky bfi$ni, 368
— astni dutiny, 366
— vajecniki, 369
Nachlazeni, 342

382

Nedostatecné moceni, 232
Nefroticky syndrom, 232
Nehemové Zelezo, 125
Nervova soustava, 41
Nervozita, 42

Nespavost, 43

Neuralgie, 45

Niacin, ve fazoli, 335
Nitrosaminy, a ananas, 183
Nizka hmotnost, 276
Nosohltan, nador, 366

O

Obezita, 272

O¢i, 31

Okurka, 326

Olea europaea L., 166

Olivy, 166
— olej, prevence rakoviny,

362

Omrzliny, 99

Opar na rtech, 154

Oryza sativa L., 214

Osteomalacie, 305

Osteoporoza, 302

Oves, 50

Ovoce, prevence rakoviny,
362

Oxyfenisatin, ve slivach,
223

P

Palma,
— palmyrska, 315
—plazova, 315
Papédja, 160
Paprika, 190



Para orechy, 54
Parboiled, ryze, 217
Parkinsonova choroba, 46
Passiflora endulis Sims., 134
Pektin,

— v grapefruitech, 105

—v kaki, 211
Perikarp pSeni¢ného zma, 297
Periodontitida, 155
pH, 275
Phaseolus max L., Merr., 256
Phaseolus vulgarit L., 332
Phoenix dactylifera L., 150
Piniové ofisky, 58
Pinto, fazole, 337
Pinus pinea L., 58
Pirus malus L., 218
Pistaciavera L., 136
Pistécie, 136
Pistaciové ofisky, 136
Pisum sativum L., 86
Plazova palma, 315
Plice,

— karcinom, 367
Plod chlebovniku, 282
Plyn, ve stievech, 203
Plynatost, 203
Podzemnice olejnd, 322
Pohybovy systém, 301
Pomerang, 348, 353
Popcorn, 227
Pér, 306
Potrava,

—arakovina, 359

— jako pti€ina rakoviny, 360

— ktera snizuje riziko rako-

viny, 362
— kterd zvysuje riziko ra-
koviny, 364

~ pro arterie, 95
- pro dychaci Ustroji, 141
~ pro jatra, 169
~ pro krev, 125
~pro kdzi, 317
~ pro metabolismus, 271
~ pro mocové cesty, 231
~ pro nervovou sousta-
vu, 41
~ prooci, 31
~ pro pohybovy systém, 301
— pro reprodukéni sousta-
vu, 251
— pro srdce, 65
— pro stteva, 197
~ pro travici soustavu, 153
~ pro zZaludek, 179
~— proti infekcim, 339
~ pti 1écbé rakoviny, 361
~ pti prevenci rakoviny,
360
Pouteria sapota L., 206
Povijnice jedla, 290
Premenstruacni syndrom, 252
Prevence karcinomu,
~ délohy, 369
— jater, 367
~ moc¢ového méchyfte, 369
~ plic, 367
— prostaty, 369
~ prsu, 368
— tlustého stfeva, 368
~ zaludku, 367
Prevence nadord,
~ hrtanu, 366
~jicnu, 367
— ledvin, 368
— mozku, 366
— nosohltanu, 366

383

~ slinivky bfisni, 368
— ustni dutiny, 366
— vajeénik, 369
Proktokolitida, 202
Prostata,
— benigni hyperplazie, 253
— karcinom, 369
Proteiny,
—vovsuy, 51
— v psenici, 295
— v soji, 257
Protenidza, inhibitory, 259
Prs,
— fibrocystickd mastopa-
tie, 252
— karcinom, 368
Prijem, 201
Prunus,
— amygdalus Batsch., 60
—armeniacalL., 36
—avium L., 292
—cerasus L., 292
—domestical., 222
— persica (L.) Batsch., 88
PSenice, 294
— anatomicka stavba zrma, 297
—klicky, 298
— otruby, 299
Punica granatum L., 224
Pyréza,181

Q

Queenslandské ofechy, 80

R

Rafinované vyrobky, zvysuji
riziko rakoviny, 365



Rachitida a osteomalacie, 305

Rajce, 266
Rakovina, 359
— potrava pfi prevenci,
362
— prevence pomoci,
* citrusy, 347
* zeli, 185
Rambutan, 29
Raphanus sativus L., 176
Raynaudiv syndrom, 99
Reprodukeéni soustava, 251
Revmatoidni artritida, 304
Rosveratrol,
— antikarcinogen, 93
— v hroznovém vinu, 92
Rozinky, 93
Ruzickova kapusta, 188
Ryby, zvysuji riziko rakovi-
ny, 365
Ryze, 214
— druhy, 217
* celozmna, 217
* dlouhozmna, 217
 kulata, 217
* neloupang, 217
* parboiled, 217
—vyvar, 215

v

R
Redkvicka, 176

S

Salak, 315

Salat, hlavkovy, 56
Sapota kolumbijska, 207
Sapota, 206

Selhani ledvin, 233
Serotonin, v bananech, 83
Seychelsky ofech, 315
Schizofrenie, 47
Sitnice, makularni degenera-

ce, 32
Slad, 165
Slinivka bfi$ni, nador, 369
Slivy, 222
Sliznice hltanu, zanét, 343
Sloni jablko, 208
Sluneénicova seminka, 112
Smazené brambory, 195
Soja, 256

— negativni vlastnosti,

263

— pozitivni vlastnosti, 264
Solanum,

—lycopersicum L., 266

—melongena L., 244

— tuberosum L., 192
Soustava, travici, 153

Soy hispida Moench., 256
Spinacia oleracea L., 38
Srdce, 65

—avino, 67

— selhani, 69

— zdrava strava, 66
Srdeéni selhani, 69
Steroly, v arty¢oku, 175
Stopové prvky, ve vlasskych

oiesich, 78
Strava,

— kysela, 275

— zasadita, 275
Stres, 45
Streva, 197
Svalové kiece, 305
Syndrom,

384

— karpalniho tunelu, 305

— nefroticky, 232

— premenstruacni, 252
Syrové strava, pomaha po-

kozce, 321

v

S

Seroslepost, 33

Skodliva potrava, 24

Skrob, v plodu chlebovni-
ku, 283

Spenat, 38

()

Tamarillo, 28
Tamarinda, 28
Taniny, v kaki, 211
Tapioka, 109
Télesna unava, 276
Tofu, 259-261
Traénik, drazdivy, 201
Traveni, té€zké a bolestivé,
180
Travici soustava, 153
Triglyceridy, zvysena hladi-
na, 277
Triticum aestivum L., 294
Tromboza, 126
Tiesné, 292
Tuky,
—vavokadu, 115
—v krvi,
* vliv sdji, 262
— v vlasskych otesich, 77
Turrén (nugat), 61
Tufin, 308
—nat’, 309



U

Unava,

— psychicka, 44

— télesna, 276
Urolitiaza, 233
Ustni dutina, nador, 366
Uzkost, 44

'V

Vaccinium,
— corymbosum L., 249
—myrtillus L., 246
—oxycoccus L., 249
Vajecniky, nador, 369
Vapnik, v mandlich, 62
Vejce, zvysuji riziko rakovi-
ny, 364
Vicia faba L., 138
Vigna,
— angularis Wild., Ohwi et
Ohashi, 258
—radiata L. Wilczek, 258
Vino,
—a hroznovy dzus, 92
—a srdce, 67

Vitamin C,
— funkce, 355
— zlepSeni absorpce Zele-
za, 126
— zvySena potieba, 357
Vitamin E, ve slune¢nicovych
seminkach, 113
Vitis vinifera L., 90
Vlaknina, jak zvysit ptijem, 199
Vla$ské ofechy, 76
— ariziko infarktu myokar-
du, 77
Vodni meloun, 238
Vred,
— dvanacternikovy, 181
— Zaludecni, 181
Vyvar, zeleninovy, o€istny, 98

7
Zacpa, 200

— a prevence, 198

— a snidané, 207
Zanét spojivky, 33
Zapach z ust, 154
Zdroje potravy, 25
Zeaxantin, 39
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Zelena sdja, 258
Zelenina, prevence rakoviny, 362
Zeli, 184
- brani rakoviné, 185
—kvasené, 187
Zinek,
— nedostatek, 103
— ve vlasskych ofesich, 78
Zrak,
— problémy, 330
— ztrata ostrosti, 33
— ztrata, 248
Zmo, pSeni¢né, 297

v

Z
Zaludek, 179
- karcinom, 367
* ananas zabranuje, 183
Zelezo, 125
— absorpce a vitamin C, 126
—hemové, 125
—nehemové, 125
Zito, 122
Zlu¢nik,
— kameny, 171
— problémy, 171



