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Dékladné zozndmenie sa s potravinami
rastlinného poévodu, predovietkym s ovocim
a so zeleninou, nim umozni spoznat nové
¢i netradi¢né chute alebo sa vritit
k tym zabudnutym. Ich znovuobjavenim nielen
rozmazname svoje chutové bunky, ale podporime

aj svoje zdravie. M6zeme sa tak vyhnut uréitym
ochoreniam alebo vyliecit opakované a neprijemné
tazkosti. A nezabiidajme ani na nd$ v dnesnej dobe,

OVOCIE A ZELENINA
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zial, taky ohrozeny vztah k prirode, . | |
ktory mézeme aj tymto spésobom upevnit. § = | 8
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ZACNIME OD URODNEJ PODY

Ucéme sa o stravovani,
ktoré nas privedie spat
k prirode a na nas stél
prinesie zdravie

a dobry pocit,
spokojnost a pozitok.

nes sa zda, ze vyspelé spolo¢-
D nosti, akou je i nasa, poskytu-
ju takmer kazdému moznost vyberu
ako,kedy apredovsetkym ¢o jest. Na
rozdiel od miliénov [udi na svete,
ktori sa este stale stravuju tak, ako
im to dovoluji moznosti, l'udia vo
vyspelych priemyselnych krajindch
jedia, aspon tak sa to zda, kedykol*-
vek to, ¢o im chuti, a z ¢asu na ¢as sa
v zaujme vlastného zdravia dobro-
volne postia.

Mentalny pristup bezného ¢love-
ka k stravovaniu sa v priebehu nie-
kolkych desatroci zmenil od zdkla-
dov. Este nasi stari rodicia sa pod
vplyvom strasidelnej hrozby hladu
domnievali, Ze sam fakt, Ze maji ¢o
jest, je prvotnou zarukou toho, aby
ostali zdravi a aby sa v pripade cho-
roby zotavili. Mnohi z nds sa mézu
den ¢o den na pozadi nebezpecen-
stva civiliza¢nych chordb presvedcit
o tom, Ze prave strava je povodcom
mnohych, ak nie vietkych ochoreni.

Casto protirecivé informacie v tlaci
a televizii, ¢ciastocne aj mddne tren-
dy(fixnaideadiéty), ale aj nezodpo-
vedné obchodné $pekulacie spdso-
buje, Ze sa ¢oraz tazsie orientujeme
v tom, ¢o ndm prospieva a ¢o nam
skodi.V takejto situdcii uz svoj vztah
k jedlu nedokdzeme prezivat bez-
prostredne a prirodzene.

Viera, Ze stravovanie samo ose-
be zaruci nase zdravie a vyriesi
akékol'vek problémy, bola v minu-
losti neopodstatnena rovnako ako
dnes, ked v Iudoch vyvolava prilis-
ny strach. Kedze sa ekonomické
podmienky, kazdodenny rytmus
zivota anaSednes$né navyky od za-
kladov zmenili, je rozumnejsie
mysliet na to, Ze nasou dlohou je
vedome vybudovat taky postoj
k stravovaniu, ktory sa prispdsobi
tymto zmendm a umozni ndm zni-
zit spominané rizika a negativa na
minimum. Zaroven tak ¢o najlep-
$ie zuroc¢ime pozitivne danosti na-
Sej stravy.

NEPODUAHNIME ZMENAM,
ALE OVLADNIME ICH

Prvym krokom na to je dostatok
potrebnych informdcii,aby sme sa
s potrebnou istotou vedeli pohy-
bovat v oblasti, ktorej zakladné
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pojmy tvoria bielkoviny, glukdézy,
lipidy, vitaminy ¢i mineralne soli.
To je vsak iba prvy krok. Nasi
predkovia sice nemali tento druh
vedomosti, zo $tudia tradi¢nych
a regionalnych kuchyn vsak vy-
plyva, Ze ich $pecidlne jedla pri-
sposobené ro¢nym obdobiam
a kalendaru, charakteristické spo-
soby pripravy, ako aj kombindcie
jednotlivych potravin prezradza-
ju rozsiahle a presné poznanie
iného druhu. Po tom, ¢o sa tento
druh vedomosti, ktorého pritom-
nost potvrdili mnohé vedecké stu-
die a vyskumy, vytratil z kazdo-
denného zivota, je najvyssi cas,
aby sme znovu nasli cestu k zdra-

vému stravovaniu a opdt sa nauci-
li,jest dobré®, aby nam ,,bolo dob-
re“. Len v tomto zmysle sa daju
osvojit stravovacie zdsady spojené
s potrebami l'udského organizmu
a jeho prirodzenej rovnovihy
a ziskat naozaj uzito¢né a kon-
struktivne zakladné teoretické in-
formacie.

V suvislosti so stravovanim moze-
me hovorit o naozaj zdkladnom
vztahu medzi zdravim a pézit-
kom. Vicsina diét sformulova-
nych ,za pisacim stolom“ ostava
neucinnd, pretoze osoba, ktord sa
sice z vlastnej vdle rozhodne ab-
solvovat takuto diétu, sa po nie-

kolkych dnoch predsa len vzda
myslienky dodrziavat ju svedomi-
to. Takéto diétne predpisy nie st
v individudlnej a kolektivnej pa-
mati zakorenené dostatoc¢ne hlbo-
ko na to, aby dokazali kompenzo-
vat s nimi spojené obete a odrie-
kanie. Zaroven néds oberaju o nas
prirodzeny sklon k roznorodosti
a démonizuju naSe ,hriechy®
Ur¢ité jedla kvalifikuju ako lieky,
ktoré by sme si aj vychutnali, ke-
by sme si ich zvolili slobodne
a z vlastnej vole. Kvéli nariade-
niam zvonka sa vsak stand pre nas
neprijemnymi. A lieky, ako vieme,
vyvolavaji psychologicky odpor,
pretoze sugeruji viac ¢i menej
skuto¢ny chorobny stav.

Tato kniha sa venuje predovset-
kym liecebnym moznostiam ra-
stlin, aplnd prioritu pritom maja
stravovacie aspekty. Na tematizo-
vanie skuto¢nej fytoterapie alebo
»vonkajsieho liecebného apliko-
vania ovocia, zeleniny a obilnin
nam v nej neostdva priestor. Pri
stravovani si musime zachovat
pestrost, prirodzenost, sem-tam si
mozeme dovolit aj pripadné ,,vy-
bocenia®, aby sme sa vyhli mono-
tonnosti, ale musime sa chranit

pred expanziou chemickych latok
v nasej strave. Spravne poznanie
produktov rastlinného pdvodu
a sposobov ich najic¢innejsej pri-
pravy nam umozni vratit sa k sta-
rym, zabudnutym chutiam, alebo

k takym, ktoré potravindrsky prie”

mysel umelo vytlacil.

Zistime, Ze to bude objav pre nase
zdravie, ktorym sa posilni nas kreh-
ky vztah k prirode.
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STRAVA A OCHORENIA

Spolo¢nosti, ktoré maja pozitivny
obraz o vlastnej budicnosti, si kla-
du za ciel zabezpecit zdravy vyvin
deti a mladeze, potrebny komfort
pre zeny v tehotenstve a pocas doj-
¢enia a dospelym dostatok moz-
nosti na Cerpanie fyzickej a psy-
chickej energie pri plneni kazdo-
dennych povinnosti. Usilujui sa za-
bezpetit, aby stari ludia v posled-
nej etape Zivota netrpeli tazkymi
chorobami a telesnym diskom-
fortom.

V tomto zmysle zohrava podstat-
na dlohu vychova k stravovaniu
uz od zakladnej $koly. Bolo doka-
zané, ze vznik takzvanych ,civili-
zaénych® choréb, napr. srdcovo-
cievnych ochoreni alebo sprievod-
nych ochoreni v prechode (infarkt,
cukrovka, dna,
zvysena hladi-
na choleste-

rolu atd.), vo velkej miere spésobuje
nadmerné, nevyvdzené alebo chyb-
né stravovanie. Dobry a stabilny fy-
zicky stav dosiahnuty vhodnym vy-
berom jedal predstavuje najlepsi
nastroj v boji proti nakazlivym, za-
palovym alebo bakterialnym ocho-
reniam.

V stvislosti s tymto sa dostava-
me k paradoxu sucasnosti: kym vo
vyspelejsich spolo¢nostiach po-
dobnych tej nasej l'udia ochoreja
v dosledku nadmerného, nevyva-
zeného alebo chybného prijmu po-
travy, na mnohych miestach na
Zemi sa neustale umiera od hladu
a ludia trpia réznymi chorobami
z podvyzivy.

Privela

V najrozsirenejsej modlitbe krestan-
ského sveta sa v prosbach, ako aj
v stedrych prejavoch bozského dob-
rodenia spomina ,,chlieb nas kazdo-
denny*, ktory symbolizuje dostatok
stravy potrebnej na zivot. Co sa nds

tyka, v skuto¢nosti konzu-
mujeme ovela viac, ako po-
trebujeme. Obezita pred-
stavuje vo vyspelych kraji-

nach jedno z najnebezpec-

nejsich ochoreni. To zna-

mend, Ze na$ organizmus
prijima viac kalorii, ako je

nasa osobna energeticka potre-

ba. Tato myslienka je menej zlozita,
nez sa zdd, a aby sme ju ozrejmili,
prirovnajme si ludsky organizmus
k stroju. V oboch pripadoch ide
o ,mechanizmy®, ktoré dokazu zu-
zitkovat a pretvorit vymedzené
mnozstvo energie.

Inymi slovami povedané, prisu-
nom potravy zasobujeme nas ,zivy
mechanizmus® chemickym pali-
vom, ktoré sa zmeni na tepelnt a po-

hybovu energiu, rov-
nako ako ked siahne-
me po benzine respek-
tive nafte, ak chceme
dat do pohybu svoje
auto. V nasom pripade
vsak plati: ak zdsoby
presiahnu potrebu, ne-
zuzitkovana energia sa vo for-
me tukovych zasob ulozi v ludskom
organizme.

Jednotlivé potraviny disponuju
roznymi kalorickymi, ¢ize energe-
tickymi hodnotami. Na energiu naj-
bohatsie Ziviny tvoria tuky alebo lipi-
dy a uhlovodiky alebo glukézy (cuk-
ry a skroby). Naopak, najmensie
mnoZstvo energie obsahu jii potravi-
ny bohaté na obsah vody, napriklad
zelenina a velka cast ovocia s vyso-
kym obsahom stavy.

Fakt, Ze v porovnani s minulostou
sa najmi v stravovani deti znizila
konzumdcia zeleniny a ovocia, si-
visi s alarmujucim rastom obezity.
V nasledujucej ¢asti preskumame
funkciu Zivotne dolezitych latok
a zaroven upozornime nato, ze ovo-
cie a zelenina zohravaji nenahradi-
telnu tlohu pri tom, aby v organiz-

N 4

Jednou zchyb nevyvazeného stravovania je,
Ze organizmus prijima viac kalorii
ako je potrebné.
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me vyvolali ,, pocit“sytosti, ¢im po-
pri povolenom pézitku a spokoj-
nosti podporuji prirodzené regu-
lovanie hladu.

Bielkoviny ano, ale s mierou

V nasej spolo¢nosti sa azda najviac
diskutuje o prehnanych a nevyvaze-
nych stravovacich navykoch v su-
vislosti s konzumaciou masa. M-
so tvori spolu s vajcami, mliekom
amlie¢nymivyrobkami, rybou, stru-
kovinami a obilninami bielkovinovy
zdroj pre ludsky organizmus.

Ulohou bielkovin je na rozdiel od
uhlovodikova tukov predovsetkym
tvorba a regenerdcia buniek ludské-
ho organizmu. KedZe sa bunky po-
stupne opotrebuju, starnu a od-
umieraju, nikto z nds by nemal za-
nedbat spravny a pravidelny prisun
bielkovin. Na tomto mieste je preto
prirovnanie Tudského organizmu
k stroju neadekvitné. ,,Zivy mecha-
nizmus® sa totiz az do smrti perma-
nentne obnovuje a uzdravuje sam
od seba: urcite sa nepokazi po nie-
kolkych rokoch svedomitého fun-
govania!

Napriek tomu je uplne mylné do-
mnievat sa, Ze ¢im viac bielkovin
konzumujeme, tym viac robime pre
svoju vitalitu a zdravie. Vysoky ob-
sah dusika, ktory scasti potrebuje-
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me, ale nedokdzeme ho usklad-
nit -, je zatazou pre oblicky a pe-
c¢en, ktorych ulohou je pretvorit
zvysky na odpadové latky (urea,
kyselina moc¢ova atd.) Ked odstra-
nime dusik, to, ¢o zostane z biel-
kovin, sa rozlozi a premeni na
~energiu“ vo forme uhlovodikov
a tukov, ktoré sa pripadne nahro-
madia ako ,,palivo®.

Miso konzumujeme na vlastné ri-
ziko a zodpovednost: vzhl'adom na
vysoké vyrobné niklady a cenu ma-
sa mOzeme pouZit prirovnanie, ako
keby sme hadzali peniaze do ohna.
Najviactotiz plytvametym, o ¢onaj-
chudobnejsie krajiny sveta bezna-
dejne bojuju.

Podla zisteni vedy o stravovani po-
trebuje s priemernou hmotnostou
dennepriblizne 1 g na 1 kg telesne;j
vahy. Deti a mladez potrebuja zjav-
ne prisun vicsieho mnozstva bielko-
vin. Ich potreba sa vsak nemeni vo
vztahu k druhu vykondvanej ¢innos-
ti, preto vacsina obyvatel'ov v rozvi:
nutych krajinach bohato prekroci
odporucané mnozstvo.

Poznanie produktov rastlinného pévodu,
ako aj zdraviu najprospesnejsich spasobov
ich pripravy nam umozni objavit

davno zabudnuté chute.
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Potrebna denna davka bielkovin
¢loveka s hmotnostou 60 kg je ob-
siahnuta uz v 100 g salamy. Keby
sme viak mali vycislit vietko, ¢o
zjeme, priblizili by sme sa logike
»diéty vymyslenej za pisacim sto-
lom® - jej nevhodnost uz pozname
- aeStevacsmi by sme tym oslabili

podzitak. g dedls Nualawiieticpiiin
je preto rada vynalozZit viac nama-
hy na zmenu stravovacich navy-
kov: nasmerujme nas zaujem na
lahsie a Setrnejsie chute, ako je
chut salamy, bifteku ¢i syra, neje-
dzme hltavo, ale pomalsie, vnima-
juc pritom signaly sytosti, ktoré
vysiela nase telo. Jedla s obsahom
bielkovin kombinujme ¢o najlep-
$ie s inymi druhmi. Potom zistime,
Ze sa svet rastlin pri oc¢akavanej
»kuchynovej revolucii“ stane na-
§im najlep$im spojencom. V su-
vislosti s tym sa v druhej po-
lovici 20. storocia

vovacie navyky v konzumdcii Zivo-
¢isnych a rastlinnych bielkovin:
zatial ¢o prijem rastlinnych biel-
kovin sa takmer nezmenil, pomer
zivocisnych bielkovin v kazdo-
dennom jedalnom listku dodnes
vzrastol na viac ako trojnasobok.
Akovieme, zivocisne bielkoviny su
~cennejsie”. Organizmus ich zuzit-
kuje po tom, ako ich premenil na
aminokyseliny. Pozndme dvadsat-
jeden druhov aminokyselin, osem
z nich sa povazuje za ,esencialne”
aminokyseliny, pretoze ich ludsky
organizmus nedokaze vytvorit sa-
mostatne bez pomoci chemic-
kych latok pritomnych v potra-
vinach s obsahom bielkovin.
Zo zivocisnych bielkovin ob-
sahuje vsetkych osem za-
o kladnych aminokyselin iba
AN sdja.
Velmi by sme sa mylili, ke-
by sme si mysleli, Ze potrebny pri-
sun bielkovin dokdzeme zabezpe-

Cit vyluéne potravinami zi.
vocisneho pévodu. Zivodii.
ne bielkoviny su na rozdiel oq
rastlinnych (s vynimkou olejna.
tych semien) vac¢sinou bohaté ny
tuky a chudobné na vlakniny, pre.
to - ako neskor este uvidime <
predstavuji pre zdravie isté rizi.
K7 PO arede] pociriig) adssdu i
ce rastlinné bielkoviny doplnia
§kalu aminokyselin o tie cenné
aminokyseliny, ktoré v Zivocisne;j
strave chybaju alebo ktoré su v nej
pritomné iba v zanedbatelnom
mnozstve.

Na zaver este jeden postreh na té.
mu bielkovin. Ich travenie sa zacis
na v zaludku, ktoré na to vytvorj
vhodné kyslé prostredie, a kon¢j
sa vstrebanim v ¢revach. Ide o dlhy
a chemicky komplexny proces,
ktory moze spomalit a obmedziy
nevhodna kombinacia jeddl s vy«
sokym obsahom bielkovin (trave.
nie potravy s vysokym obsahom
uhlovodikov

chemické prostredie). Traveniy
bielkovin prospievaji minerdlng

Travenie bielkovinsazacina v zaludky,

a konci sa vstrebanim v Erevéch:

to je uz samo osebe komplexny procey
ktory mézu spomalit nevhodnq"

a preto neodporacané komb‘xna‘ciejeda'f‘
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soli, ktoré si obsiahnuté predo-
vietkym v cerstvom a surovom
ovoci: o jeden dovod viac, aby sme
zvysili jeho konzumaciu!

Ked'aj dobrého privela

Aby sme mohli uzavriet nas zoznam

»stravovacich hriechov®, je este d6-
1eZité zinienit'sa

»S0l™ ako pojem znamena v praxi

chemicku zluceninu ziskanu spoje-
nim kyseliny a zasady. Vd¢sina z nas
si vSak hned predstavi kuchynskua
sol.
rafinovana sol, ktora vznikne odpa-
rovanim morskej vody. Sol je cen-
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nym doplnkom stravy, pretoze
okrem chloridu sodného obsahuje
mnohoinych chemickychlatok,kto-
ré su potrebné prilatkovej premene,
¢ize pri vsetkych tych procesoch
areakciach, ktoré zohravaja dolezi-
tu ulohu pri roznorodych funkciach
»Zivého mechanizmu® Pocas rafina-
cie sol strati hodnotné latky, a preto
v jej pripade plati zasada, Ze neob-
medzena konzumdcia soli $kodi
srdcovo-cievnemu systému a krvné-
mu obehu.

Znehodnoti sa aj chut jedla: pri-
vela soli ,zabija®, respektive pre-

vladne v chuti jedal. Nezabudaj-
me, ze ju konzumujemeaj ako pri-
sadu v udenych ¢i konzervova-
nych potravinach, syroch, nédpo-
joch a mnohych polotovaroch.

V prirode sa vyskytnirozne dru-
hysoli. Mnohé z nich maju, po tom
¢o sa dostanu do ludského tela,
v mensej alebo vac¢sej miere $peci-
ficky biologicky vplyv na organiz-
mus (k tomu pozri kapitolu My
a Zem: dary minerdlneho sveta,
str.21). Dalsie druhy soli dodavaja
hlavne rastlinnym potravinam
chut, od miernej po silnu, od slad-

kej po horku, od rafinovanej po
rustikalnu.

Kto konzumuje vo velkej miere
rastlinnu stravu, hlavne surovu,
umozni svojim chutovym bunkam
rozoznat aocenitajtie najjemnejsie
chutové odtiene a dospiet k pozit-
kom, ktoré sa daju prirovnat ku
schopnosti skuseného ¢ucha rozoz-
nat aj tie najjemnejsie vone kvetov.
Ak vsak z chuti spravime otroka
chloridu sodného tym, ze ho hojne
pridame do jedal a uprednostnime
polotovary s vysokym obsahom so-
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li, velmi zataZzime organizmus, pre-
toze ho oberieme o zdravé a hod-
notné zdroje, a okrem toho perma-
nentne ochudobnujeme nase chu-
tové zmysly.

Aniv tomto pripade neodporu-
¢ame stravovanie a nakupy pla-
novat za ,pisacim stolom® ¢i vo-
pred detailne studovatbiologické
funkcie roznych minerélov a ro-
bit vyskum, ktora zelenina obsa-
huje ten alebo onen prvok. Vo
vicsnie pripadov - hlavne s cie-
lom
ktord je vidy najlepsim spésobom
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»liecenia®, - by postacila o najpe-
strejsia konzumdcia surovej zele-
niny a ovocia na to, aby sme si
udrzali potrebni rovnovdhu mi-
nerdlnych ldtok v zaujme uchova-
nia harmonického vztahu tela
a duse.

Slovo ,,cukor® pomentva vicsinou
latku, ktora sa vyraba a ziskava ako
sladidlo. V skutocnosti je
re¢ o sachardze, ktora je
chemicky zlozena z mole-
kuly glukézy a fruktozy.
Ako mnohé inélatky sa aj
tieto ,,cukry® vy-
skytuju v pri-

rode. Spolu s chemicky ovela kom-
plexnej$imi $krobmi (amidmi) tvo-
ria sucast uhl’

Pre najvdcsiu cast populdcie tvo-
ria z dlhého radu zakladnych zivin
hlavny zdroj energie prave cukry
a Skroby. Sachardza ziskana z cuk-
rovej repy a trstiny strati podobne
ako rafinovana sol cenné latky (iné
cukry, soli, vitaminy atd.), ktoré

saokremnejna-

chadzaja v rast-

line. Ked orga-

nizmus rozlozi

cukor na dva

zakladné prvky
(glukozu a frukto-

7u), oba sa ihned vstrebaju a ako
okanizite pouzitelné ,palivo do-
stavaju rovno do krvi.

Krv vidy obsahuje cukor v ur¢i-
tom mnozstve: trvalé vykyvy (neza-
vislé od rytmu stravovania a od sku-
tocnej potreby energie) pod alebo
nad urcita hladinu (nizky alebo vy-
soky obsah cukru vkrvi) mézu spo-
sobit zavazné problémy, najcastejsie
ochorenie na cukrovku.

Tato choroba sa okrem iného
spaja s nedostato¢nym fungovanim
pankreasu, ktorého ulohou je vy-
tvarat v bunkach inzulin, potreb-
ného na spracovanie cukru v orga-
nizme.

V pripade privelkého mnozstva
cukru pretazeny organizmus nie je
schopny plnohodnotne fungovat
anavyse sa zacnu objavovat pre cu-

Ktokonzumuje vo velkej miere rastlinni stravu,
hlavne surovu, umozni svojim chutovym bunkdm
rozoznat a ocenit aj tie najjemnejsie

chutové odtiene a dospiet k pozitkom,

ktoré sa daju prirovnat

k schopnosti skGseného nosa

rozoznat aj tie najjemnejiie vone kvetov.
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krovkarov dobre
zname nasledky.
Nezelanym a vi-
ditelnym sprie-
vodnym javom
prehnanej kon-
zumdcie cukru je
zubny kaz a obezi-

ta, ktord v kombina-
cii so sedavym sposobom zivota ve-
die ¢asto k zvapenateniu ciev.

Zial, podobne ako v pripade soli,
je vedome konzumované mnozstvo
cukru ovela mensie, nez to, ktoré je
ukryté v bezne dostupnych potravi-
nach, po¢nic misovymi konzerva-
mi po sytené limonadové népoje, od
salam po priemyselné ovocné §tavy.

Ovocie a prirodné ovocné stav
okrem toho, Ze zabezpeluju pre
bezchybne fungujicu latkovi vy-
menu ti najvhodne jsiu formu cuk-
ru a dostatoéné mnozstvo energie
potrebnej pre nds spdsob Zivota,
najlepsie uhasia smdd, s pre nas
zdrojom ,,zivej vody“ a v nasom
organizme udrzuju v rovnovahe
pomer draslika a sodika. Rovno-
vaha sodika a draslika v tele pri-
spieva okrem iného k spravnej re-
gulacii cievneho tlaku. Ako sme uz
spominali v pripade soli, v nasom
jedalnom listku vsak sodik nado-
budol prevahu.

AQQd raNaodnN do IWINDVZ
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OVOCIM A ZELENINOU
KZDRAVIU

Cielomtejto knihy je vyzdvihnutplo-
dy zeme ako délezitu sucast stravy,
ako zdroje nasho zdravia a ako lieci-
va, sposobujuce pozitok nasim chu-
tovym bunkam. Preto moézeme
s ulahc¢enim opustit témy o tom, ¢o
organizmu $kodi, naktoré sme chceli
upozornit. Ich rozvinutie nam umoz-
nilo z roznych stran osvetlit priaznivé
ucinky ovocia a zeleniny (ako aj obil-
nin) na nas organizmus. Aby sme do-
plnili tento obraz, je potrebné vy-
zdvihnut ich dalsie dobré vlastnosti,
z ktorych najcennejsou je ich vitami-
nové bohatstvo.

Vitaminy: Nielen uzitocné,
aleajnenahraditelné

V minulom storoci vedci objavili
a zacali skamat ,zivotne dolezité

amidy“ (vitaminy, vita = Zivot), kto-
ré ucinkuji velmi odli$nymi sposob-
mi, po¢nic zakladnym rozdielom
medzi vitaminmi rozpustnymi vo
vode a v tuku. Ich spolo¢nou vlast-
nostou je, Ze sa vyskytuju len v Zivo-
¢isnom organizme alebo vrastlinach
a az na malé vynimky ich nas orga-
nizmus musi prijat formou stravy.
Z energetického hladiska sa nedaju
zuzitkovat, su v8ak nenahraditelné
pri latkovej premene uhlovodikov,
tukov a bielkovin a st aktivne vo vel-
mi malych mnozstvéch.

Vitaminy rozpustné vo vode (vita-
min C a vitaminy skupiny B) sa ne-
zhromazduju v tele (s vynimkou vi-
taminu B}, preto je nutné pravidel-
ne ich prijimat zvonku. Vitaminy
rozpustné v tuku (vitamin A, D,
E a K) sa naopak, dokazu uskladnit
v peceni a v tukovom tkanive, odkial
sa potom postupne uvolTiuju.

V dalsich ¢astiach knihy vam pri-
nesieme informacie o vlastnostiach
vitaminov a o ich vzajomnom op-
timalnom kombinovani (pozri kni-
hu str. 24, Vitaminy potrebné pre
zdravie). Treba vyzdvihnut fakt, ze
vsetky vitaminy musime prijat zvon-
ka, az na vitamin D, ktory vznikne
vtedy, ked je nasa pokozka vystave-
na slne¢nym lucom, a vitamin K,
ktory produkuji ¢revné baktérie. Je-

diny sposob, ako zabezpecit celu
skalu vitaminov, je pestra strava ob-
sahujuca ¢o najviac prirodzenych
potravin.

Vodu? Ano, dakujem

Kedze ludsky organizmus sa skla-
da zo 65 % vody (pri narodeni je
tento pomer este vacsi), uvedomu-
jeme si, aka délezita je voda z hla-
diska fungovania ,zivého mecha-
nizmu® Voda umoznuje chemické
procesy vnutri buniek, ako trans-
portnalatka sa podiel'a na vyplave-
ni odpadovych latok a prispieva
k zachovaniu stalej telesnej teplo-
ty. Okremtoho, ze vodu konzumu-
jeme priamo, do nasho organizmu
ju prijimame aj prostrednictvom
potravin, predov$etkym cerstvej
surovej zeleniny a ovocia. Obsah
vody v nich je vskutku vysoky, pri
uhorkach a ur¢itych druhoch sala-
tov dosahuje az 65 %.

Organické kyseliny, enzymy,
vlakniny...

Konzumacia potravin rastlinného
povodu md nesmierne vela pozitiv.
Staci nam spomenut organické kyse-
liny, ako kyselinu jabl¢ny, vinnu ale-
bo citronovu, ktoré si v ovocnych
plodoch obsiahnuté vo velmi vel-
kom mnozstve. Ich hlavnou ulohou
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je predovsetkym prispietk udrzaniu
rovnovahy, resp. vyvazit prebytocny
obsah kyslych latok v organizme.
Aby sme ich zachovali, je potrebné
vyhnut sa vareniu. Preto v tejto kni-
he odporiuc¢ame kazdému, aby kon-

zumoval ¢o najviac zeleniny a hlav-
ne cerstvé surové ovocie.

Dalsimi délezitymi a uzitoénymi
latkami v potravinach rastlinného
povodu st enzymy, inak nazyvané aj
»kvasnice® alebo diastazy. Ich dlo-
hou je umoznit a podporit niektoré
chemické reakcie prebiehajuce pri
zazivani a zabranuji nahromadeniu
odpadovych latok (najma kyseliny
mocovej) v tkanivach.

Na zaver nesmieme zabudnut na
dolezitu ulohu vldkniny a dalsich
podobnychlatok, ktoré sice neobsa-
huju ziviny, su viak vel'mi dolezité
hlavne v poslednom tseku ¢revnej
sustavy (v hrubom ¢reve a v konec-
niku), pretoze viazu na seba odpa-
dovélatky, a tymich lahko odstrania
z tela. V tomto smere sa odporuica
konzumacia plnohodnotnych obil-
nych zrn, ktoré sa vyznacuji najvic-
Sou a najvyvazenejSou vyzivnou
hodnotou. Najvhodnejsie je konzu-
movatvsetko, ¢co nam rastliny ponu-
kaju: listy, korene, cibule, hluzy, plo-
dy, semena, stonky, bez toho, aby
sme jednosmerne uprednostnili ur-
¢ity druh zeleniny. Nemyslime si
viak, ze splatime dlh Zemi za nase
zdravielen tym, ze bezvyberuzjeme
vietku zeleninu, po¢nic zemiakmi
po salat, od fazule aZ po psenicu.

MY A ZEM:,DARY”
MINERALNEHO SVETA

Ovocie a zelenina su hlavnymi
zdrojmi minerdlov, ktoré rozli¢nymi
sposobmi prispievaju k zdravému
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a vyvazenému fungovaniu ludského
organizmu. O kvantitativnom rozli-
Sovani na tomto mieste nebudeme
hovorit, pretoze hoci sa niektoré mi-
neraly v tele ¢loveka vyskytuja len
v ,stopach” (takzvané stopové prv-
ky), napriek tomu zohravaji dolezi-
tu biologicku ulohu.

ARZEN Je uzito¢ny v pripade,
ze je oslabena niektora ¢innost nas-
ho organizmu, napriklad dychanie.

BROM Je znamy svojim upo-
kojujucim ac¢inkom.

DRASLIK  Spolu so sodikom zo-
hrava ulohu v latkovej premene vo-
dy a zivin v bunke. Okrem toho po-
silfiuje srdce a svalstvo, podporuje
¢innost ¢riev a ich peristaltické po-
hyby a reguluje ¢innost nadobliciek.

FLUOR Spolu s véapnikom
chrani nase kosti a §lachy, je u¢inny
vboji proti zubnému kazu.

FOSFOR Pomaha
D rozvinit svoj u¢inok v organizme,
prispieva k rovnovéahe vapnika v te-
le, k rovnovahe zlozenia krvia latko”
vej premeny.

J6D Je nevyhnutny pre ¢in-
nost §titnej zlazy, prispieva k mno-
hym chemickym procesom v bun-
kach, okrem toho je dolezity pri re-
gulovani vyvinovych procesov a ¢in-
nosti nervového systému. Ukazal sa

vitaminu
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ako mimoriadne uzito¢na zlozka
v stravovani starsich ludi.

koBALT  Rozsiruje cievy, spolu-
podiela sa na regulovani vegetativ-
neho nervového systému, je teda su-
Castou nervovej sustavy, ktora za-
bezpecuje inervovanie vnitornych
organov fungujucich nezavisle od
nasho vedomia.

KREMIK  Zohrava dolezitu ulo-
hu v kostnej, cievnej, dychaceja ner-
vovej sustave, okrem toho jeho $pe-
cificka dloha spociva v zabezpeceni
potrebnej pruznosti tkaniv a vlakien
organizmu.

Limum  Je potrebné na zacho-
vanie emociondlnej rovnovéhy, na
odstranenie stavov stiesnenosti a de-
presii.

HORCIK  Nenahraditelna sucast
chlorofylovej fotosyntézy (zdklad
pozemského zivota), je zaroven
dolezitym c¢lankom v chemickych
reakciach, ktoré
umoznuju Zivot
¢loveka. Okrem
toho, Ze je ne-
nahraditelny /48
pri fungo-

vani p
./l

viac ako 300 enzymov, nachadza sa
v kazdej sustave nasho organizmu
(srdcovo-cievna, traviaca, kostna,
nervova atd.).

MANGAN  Je podobne ako mag-
nézium charakteristickym prvkom
pre ¢innost viacerych enzymov, na-
vyse reguluje ¢cinnostzliazvo vyvija-
jucom sa organizme, ako aj latkova
premenu sacharidov, tukov a bielko-
vin, ¢innost pecene a obli¢iek.

MED Je su¢astou mnohych
enzymov, zohrdva tlohu predovset-
kym pri tvorbe kosti a buniek, pri
viazani zeleza a pri tvorbe hemoglo-
binu. Pre organizmus je uzito¢na
hlavne vo vztahu k bakteridlnym
a virusovym nakazam.

NIKEL Podporuje  ¢innost

pankreasu, ktory ma okrem iného
na starosti produkciu inzulinu, pre-
to sa odporuca v pripade ochorenia
na cukrovku.

sira Je velmi dolezita pre
kosti, zuby a kiby, je u¢inna pri lie¢-
be pecenovych ochoreni, ¢isti creva
a chrani ich pred infekciou.

sopiK Vo vsetkych potravi-
nach sa vdc¢sinou spéja s chlorom
a spolu s nim je potrebny priregu-
lovani latkovej vymeny v bunkach.
V sacasnosti ho vsak vzhladom
na potreby nasho organizmu pri-
jimame v prili§ velkych mnoz-
stvach, ako sme to uz v tejto knihe
spominali.

VAPNIK  Zohrava centrdlnu
ulohu pri tvorbe kosti a pri ich
zdravom uchovani, okrem toho je
potrebny pre bunky (pri prijme
a vylu¢ovani vody, cukrov, amino-
kyselin atd.), na dobré fungovanie
svalstva, srdcovu ¢innost a krvnu
zrazanlivost.

ZINOK Je suc¢astou mnohych

enzymov a dolezitym cinitelom

Konzumaciaplnohodnotnych obiinin je délezita
nielen pre ich vysokuvyZivovuhodnotu,

ale organizmus tak zaroven prijme

velké mnozstvo viakniny.

v latkovej premene, povzbudzuje
a reguluje ¢innost lebec¢nej spodiny,
pohlavnych zliaz a pankreasu (akysi
»dirigent” pri ¢innosti Zliaz v orga-
nizme). Okrem toho sa podiela na
tvorbe krviniek.

zeLezo  Jeho zuzitkovanie v or-
ganizme sa viaZze na pritomnost me-
di, priaznivo nan posobi aj vitamin
C. Nedostatok zeleza v dosledku ne-
vyvazeného stravovania je este aj
dnes castou pricinou malokrvnosti,
ktora trapi vac¢sinou zeny. Hlavnou
tlohou zeleza pritomného v hemo-
globine (zlozka cervenych krviniek)
je viazat kyslik v plucach, transpor-
tovat ho do vietkych ¢asti organiz-
mu a touto formou zabezpedit dy-
chanie buniek.
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VITAMINY POTREBNE
PRE ZDRAVIE

VITAMINY ROZPUSTNE VO VODE

Vitamin B,: zlepsuje prijem cukrov
a $krobov, chrani nervové tkaniva.
Optimdlna kombindcia: iné vita-
miny skupiny B, vitamin Ca E.
Vitamin B,: je nenahraditelny pri
reakciach, v ktorych sa produkuje
energia potrebnd na funkciu a regu-
lovanie bunkovej ¢innosti.
Optimalna kombindcia: iné vita-
miny skupiny B a vitamin C.
Vitamin B,: niacin, inak aj vitamin
PP, je pritomny pri latkovej premene
sacharidov, tukov a bielkovin a pri-
spieva k obnovovaniu organizmu
a kudrzaniu dobrej kondicie.
Optimalna kombindcia: iné vitami-
ny skupiny B, vitamin C a magnézium.
Vitamin B,: inak aj kyseli-
na pantoténova, podporuje
pruznost pokozky a dobry
stav vlasov (ich vitalita a lesk),
zaroven chrani pecen tym, Ze
pomaha pri prijimani tukov.
Optimadlna kombindcia: iné
vitaminy skupiny B, vitamin
C avapnik.
Vitamin B,: zohrava délezita
ulohu priltkovej premene tukov

a bielkovin a podporuje tvorbu he-
moglobinu, chrani kozné a nervové
tkaniva, je mimoriadne dolezity pre
zenské hormony.

Optimadlna kombindcia: iné vitami-
ny skupiny B, vitamin C a magnézium.
Vitamin B,: nazyvaju ho aj vitami-
nom H, zabezpecuje pruznost roho-
viny, hlavne nechtov a koze.

Optimalna kombindcia: iné vita-
miny skupiny B a vitamin C.
Vitamin B nazyvany aj kyselina
listova, je idedlna pre vyvijajuci sa
organizmus uz od embryonalneho
stadia.

Optimdlna kombindcia: iné vita-
miny skupiny B avitamin C.
Vitamin B,,: je nenahraditelny pri
tvorbe cervenych kr-
viniek a na udrza-
nie rovnovahy
nervového
systému.

Optimadlna kombindcia: iné vita-
miny skupiny B avitamin C.
Vitamin C: znamy ajako kyselina as-
korbinova,je okrem iného vhodny na
aktivovanie a stupfiovanie prirodze-
ného ochranného systému organiz-
mu, je potrebny pritvorbe chrupko-
vého tkaniva a na vstrebanie Zeleza.

Optimadlna kombindcia: vitaminy
skupiny B.

Vitamin C,: znamyajako vitamin P,
je sprievodnym vitaminom vitami-
nuC.

VITAMINY ROZPUSTNE V TUKU

Vitamin A: podporuje zdravy vyvin,
posiliiuje imunitny systém, chrani
zrak a pokozku. V prirode a v zeleni-
ne je jeho provitaminom betakaro-
tén, ktory sanachadzapredovsetkym
v plodoch zltozelenej, resp. oranzo-
vej farby. Ten sa v organizme preme-
ni na spominany vitamin A, ktory je
vynikajicim antioxidantom.
Optimadlna kombindcia: vitamin
E a bielkoviny.
Vitamin D: je organizmu prospesny
v §tadiu vyvinu, pomdha viazat vap-
nik a fosfor v kostiach a prispieva
k uchovaniu zdravych zubov.
Optimalna kombindcia: vitamin
A aC, vapnik a slne¢né luce.
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Vitamin E: znamy aj ako tokoferol,
chrani tkaniva a lipidy v bunkéch
pred ni¢ivym vplyvom oxidacie.
Optimadlna kombindcia: vitaminy
A, CaB, mangan.
Vitamin K: okrem procesu tvorby
kosti je nenahraditelny pri krvnej
zrazanlivosti.

POZNAMKA

| Vo vieobecnosti sa pod ndzvom vita-
| min F chape skupina nenasytenych mast-
| nych kyselin (napriklad kyselina linolova, li-
nolénovd atd.), ktoré viak, prisne vzaté,
nemozno ratat k vitaminom, pretoze na
rozdiel od nich zohrdvaju doleiiti dlohu
3j z hladiska energetickej hodnoty.

AQQd raNgodN dO IWINDVZ
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V zeleninovej zahradke
a v ovocnom sade sa medzi
vypestovanymi plodmi
ukryvaju cenné lieciva,
ktoré ¢akaju len nato,
aby smeich pouzili.

otca mediciny sa povazuje

Za Hippokrates, ktory po-

chadzal z ostrova Kds a zil v Grécku
na prelome 5. a 4. storocia p. Kr. Aj
dnesni absolventi mediciny skladaju
nim sformulovanu prisahu, podla
ktorej sa toto naro¢né poslanie ne-
smienikdy prestat'spajat's moralnou
povinnostou. ,,Co jes, to bude tvo-
jim liekom,” kdzal tento anticky ve-
dec a svoje obdobie predbehol tym,
zesiuvedomoval zakladné suvislosti
medzi stravovanim a zdravim.
Verime, ze Hippokrates pri svojej
mudrej rade myslel aj na niekteré

potraviny rast-
linného povo-

du, ktoré nielen pomahaju predist
ochoreniam, ale pomozu aj v pripa-
de, ked'uz pocitujeme priznaky cho-
roby. Na mnohé druhy zeleniny
a ovocia, ktoré vam predstavime
v tejto kapitole, poukazoval uz Hip-
pokrates. Vsetky sa vyznacuju dvo-
jakou vyhodou: dokazuzabranitale-
bo vylie¢it mnohé druhy ochoreni
a zaroven stelesriuju vztah medzi
stravou a lie¢ivom, ktoré vyzdvihol
grécky vedec.
O jednotlivych druhoch ovocia
a zeleniny - od arti¢oky po zemiak
- vam v tejto kapitole poskytneme
¢o najviac informacii. Vzhl'adom na
ich komplexnost by si viak kazdy
z nich zaslazil vlastna knihu. Je
mozné, ze pri ¢itani vas necakaju
neuveritelné objavy, napriek tomu
je nutné podotknut, ze malokto vie,
Ze sa medzi jednoduchymi rastli-
nami v zeleninovych hriadkach
a ovocnych sadoch ukryvaja hod-
notné lie¢iva, ktoré iba ¢akaju na
svoje pouzitie. V skuto¢nosti bolo
vietko to, ¢o sa dnes s prekvapenim
u¢ime, nasim starym rodi¢om a ich
predkom dobre zname: a sice ¢oraz
castejsie vyhldsenia modernej
vedy zohladnujuce zakladné
zasady stravovania a l'udové-
ho liecitelstva. Zda sa, ze na-
$a suCasnd a opravnena po-

treba navratenia sa k prirode po-
skytuje prilezitost na to, aby sme as-
pon s¢asti vyplnili biele miesta, kto-
ré nas delia od nasej historie a kore-
nov nasej kultdry.

Aby sme sa drzali ciela, ktory sme
si vytycili na zaciatku tejto knihy,
a sice poskytnut konkrétne infor-
macie na ochranu, udrzanie alebo
znovunadobudnutie zdravého spo-
sobu stravovania, sa v nasleduju-
cich castiach zameriame na vyzi-
vové charakteristiky, ktoré pred-
stavime. Mnohé z nich sa uspesne
pouzivaju v lie¢ebnych praktikach
fytoterapie. Preto sme pre vas zo-
zbierali niekolko receptov z oblas-
ti zdravého stravovania. Vicsina
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z nich pochadza z tradi¢nej kuchy-
ne, ktorej tisicro¢iami overené a ve-
dou potvrdené a odobrené postupy
si najzdravsie a ,najmudrejsie®.
Niekolko receptov, samozrejme,
neobsahuje vsetky moznosti vyuzi-
tia, ich ulohou je vyvolat zaujem
a zvedavost, a posilnit presvedce-
nie, Ze je potrebné vydat sa v stra-
vovani opa¢nym smerom, aky nam
pontka ,,americky model®. Teda,
aby sa stravovanie nestalo iba kaz-
dodennou nutnostou, ¢i dokonca
bezvyznamne stravenou chvilou:
otvorime chladni¢ku, aby sme z nej
vybrali nejaké polohotové,,volaco®,
jeme pri zapnutom televizore alebo
zhltneme sendvic¢ za chodze, aby
sme vyuzili ¢as pri prestupe na
MHD... Sme skuto¢ne presvedceni
o tom, Ze toto je ten ,najkultirnej-
i sposob?

Vyber, pripravu a konzumaciu je-
dal by smesimali vychutnata uzitsi.
Zaroven tym prispejeme k nasmu
zdraviu.

POZNAMKA
Nasledujtice recepty na pripravu jedného
chodu su urcené pre Styri osoby.
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Cesnak

Allium sativum Celad'laliovitych
Slivny a bojovny dominikénsky
otec Girolamo Savonarola v roku
1400 napisal: ,,Sedliak zje radsej
cesnak ako tie chutné jedla, ktoré
ho potrapia.“ Nepochybne, ces-
nak nie je prave »chutny*“: Jeho
chuta vénasa pre mnohych po-
merne neprijemné. Napriek tomu
sa rozumni sedliaci - nedbajic, ze
dychom prezradia svoju spolo-
¢ensku poziciu a ,kulturu® - nik-
dy nezriekli cesnaku ako zéklad-
ného korenia, ktoré dokaze ochu-
tit aj jedlo uplne bez chuti, a ani
ako skutoé¢ného lieku, ktory vie

vyriesit rad nekone¢nych zdravot-
nych problémov.

Fakt, ze cesnak sa tesi takej velke;j
a neohrozenej popularite, podporia
nielen tisicro¢né skusenosti, ale aj
oficidlne poznatky modernej vedy.
Egyptania priam zboznovali cesnak,
lebo verili, ze dokaze ochranit otro-
kov od velkej tinavy pri stavani py-
ramid. Uctievali ho Hebrejci, lekari
a olympijski atléti v antickom Gréc-
ku, [udia v starovekom Rime rovna-
ko ako v stredoveku. Po obdobi
upadku, zapri¢ineného odmietavym
postojom §lachty a mestiackej trie-
dy, sa dnes cesnak opit zaradil me-
dzi najvyznamnejsie koreniny a pri-
rodné lieciva.

Zlozenie a ucinné latky

Této cenna cibula obsahuje dialyl-
sulfid (aliin), ktory sa v priebehu
hydrolyzy vyvolanej enzymom ali-
naza rozlozi na glukdzu a nasilicu,
ktorej ddlezitou sucastou je sira.
K dalsim dolezitym zlozkam patri
urcité mnozstvo bielkovin, mineraly
(okrem siry mangan, jod a hor¢ik),
vitaminy B aC a antibakterialne prv-
ky.Preglukozidy je charakteristické,
Ze posobia selektivne na rozne orga-
Egyptania pripisovali cesnaku

schopnost zbavit
otrokov Unavy.

ny a ¢asti ludského tela rov-
nako ako aliin. Z tohto dévo- |
du je mozné pouzit cesnak \
ako liek (aj ked nie je vselie-
kom) pri najro-
zlicnejsich ocho-
reniach. Pozrime
sa preto na jeho za-
kladné zlozky.

Liecivé vlastnosti

Cesnak posobi v prvom rade

dezinfekéne a antibakteridlne (zne-

skodni plesne a baktérie a zabrani

ich rozmnozeniu). Je vynikajucim

preventivnym prostriedkom na
ochorenia a jeho u¢inok sa preuka-
zal pri plucnych ochoreniach, ocho-

reniach dychacich ciest a ¢revnych
infekciach - od najtazsich az po tie
najbeznejsie, ako napriklad nepri-
jemné prechladnutie. Jeho posilriu-
juci a vyvazujuci ucinok pozitivne
vplyva na srdcovy sval tym, zZe posil-
nuje jeho stahovanie, rovnako priaz-
nivo posobi na zakladné mechaniz-
my krvného obehu (rozsirovanie
ciev, krvny tlak). Na zaklade tychto
vlastnosti sa cesnak odporuca v pri-
pade zvapenatenia ciev (artérioskle-
rozy) a pri vysokom krvnom tlaku.
Uvolnuje kice, podporuje ¢innost
zliaz, je moc¢opudny, znama je jeho
aplikdcia aj v pripade dny a zapalu
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kibov.

Na rozdiel od
prevladajice-
ho nazoru ma
cesnak pozitivny
vplyv na trdvenie,

predovsetkym pri

jedlachsobsahomzi-
vice ¢i mazlavych pokrmoch, posobi
aj proti naduvaniu (zastavi kvasenie
v ¢revach a pomoze odstranit ply-
ny). Chceme upozornit na uc¢inok
cesnaku proti ¢revnym hlistom
a ¢revnym parazitom, ktoré dobre
poznali uz nasi stari rodicia.
Moderna chémia si nenechala ujst
prilezitost vydolovat pramene ukry-
té v tejto jednoduchej a lahko pesto-
vatelnej rastline. Avsak v procese se-
parovania jeho jednotlivych zloziek
bol cesnak zbaveny svojej povodne;j
sily prirodnejZiviny, ktora neprame-
ni z jedného alebo druhého prvku,
ale z ich vzdjomného podsobenia
v prirodzenom stave Zivej rastliny.
Cesnak na nasom stole .
Cesnak je na nasom stole vitany.
Podla moznosti ho konzumujme
v surovom stave, roztla¢eny do $ala-
tov alebo pomlety s niekolkymi list-
kami ¢erstvého petrzlenu a natrety
na chlieb spolu s tenkou vrstvou oli-
vového oleja, vo voriavom ,,pesto ge-
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novese“ alebo ako ozdobu ochutent
aromatickymi koreninami a niekol-
kymi kvapkami citronovej stavy po-
ddvanu spolu so studenym letnym
ryzovym pokrmom. V zime je vy-
borny v tradi¢nych polievkach, spo-
lu so stiplavou paprikou ho mézeme
pridat do $pagiet alebo do chutnych
zeleninovych polievok, nehovoriac
o lahodnych omackach, aromatic-
kych olejoch ¢i octoch...
Kto nema rad chut cesnaku a mys-
li si, ze ho ani nedokaze stravit, moze
si pomalicky zvyknut na jeho kon-
zumaciu, ak za¢ne pokrmy ochuco-
vat pomocou vicsich platkov, ktoré
z nich moéze pri jedeni odstranit.
Neprijemnému dychu po konzuma-
cii cesnaku sa mdzeme vyhnut, ak
po jedle pozujeme kavové zrnko,
platok jablka alebo preplachneme
usta vodou, do ktorej sme pridali
niekolko kvapiek vonavého citréonu
¢i matovy olej.

Kontraindikacie

Dojciace matky by sa cesnaku ma-
li vyhybat, pretoze moéze vyvolat
u novorodenca krée. Rovnako by
ho nemali konzumovat ti, ktori
trpia Zaludo¢nymi vredmi ¢i vre-
dom dvanastnika alebo vaznymi
ochoreniami pecene.

TRADICNY RECEPT

CESNAKOVY KREM

Recept pochadza z Flamska (historic-
kej koldnie medzi Belgickom a Ho-
landskom). Jeho priprava je jednodu-
chd, ekonomicky nenaro¢na, rychla
a mozna pocascelého roka.

v Podusime tri stredne velké zemia-
ky spolu sbobkovym listom.

v Na panvici podusime (nie oprazi-
me!) Sest strucikov cesnaku spolu
s panenskymolivovym ole jom.

v Rozmixujeme uvarené zemiaky
s cesnakom, pridame $tipku soli
a tolko vody, aby vznikol I'ahky
ajemny krém.

v Hotovy krém zohrejeme na ohni
a pred podavanim ho posypeme
cerstvo nasekanou petrzlenovou
vinatou.

Articoka

Cynara scolymus Cel'ad astrovitych
Articoka zeleninova a articoka kar-
dova (Cynara cardunculus) pocha-
dzaju z rovnakého divo rastuceho
druhu a svojim zlozenim a vlastnos-
tami uspokoja
nielen chute aj
tych najna-
roc¢nejsich
labuznikov, §
ale maju aj
liecivy vplyv,
¢o vyvracia
rozsireny ndzor,
ze dobré jedla su
zdraviu  Skodlivé.
Articoku pouzivali uz
odpradavna: rozsirena
bola v starovekom Egypte,
Grécku a Rime, do Europy
- predovsetkym do Fran-
cuzska - sadostala na sklon-
ku stredoveku. Popularnou sa
stala az v renesancii a z talian-
skych provincii Toskdnska
a Veneta sa irila dalej.

Zlozenie a ucinné latky

Tajomstvo dobrych vlastnosti arti-
¢oky je ukryté v cynarine, aromatic-
kej latke, ktora jej dodava horkastu
chut a mnozstvo lie¢ivych ucinkov.
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Okrem toho obsahuje bielkoviny, sa-
charidy vhodné pre diabetikov (inu-
lin a manit), vitaminy A, B,, B,a C,
mineraly (vapnik, mangan, fosfor,
zelezo, med, sodik, draslik a zinok),
pocetné enzymy a vlakninu.

Liecivé vlastnosti
Najvicsi uzitok z konzumdcie artico-
ky ma peceil vdaka Zlcopudnému
ucinku (podporuje tvorbu zlce a jej
vylucovanie), precistuje krv a zniZuje
obsah cukru. Z toho vyplyva, Ze svo-
jim zlozenim pod-
poruje traviaci
proces a ma aj
mierny preha-
naci ucinok.
Precistujuici
ucinok artico-
ky vplyva aj na
¢innost obliciek,
takze je vhodna pre
vsetkych, ktori trpia ich
poruchou  (nedostato¢na
funkcia obli¢iek, inkontinencia

cie). Na zdaver chceme vyzdvihnut
jej pozitivny uc¢inok pri ochoreniach
spojenych so starnutim, ako st kibo-
vé zapaly a reuma, aj ked podobne
ako v pripade oblickovych ochoreni
sa odporuca znizena konzumdcia jej
kvetného l6zka, aby sa zabranilo za-

mocu, mocové kamene a infek-"
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tazeniu v dosledku prilisného nahro-
madenia mineralov.

Articoka na nasomstole

Tradi¢ne sa za najlepsi spdsob pri-
pravy arti¢oky povazuje jej varenie.
My vsak vyslovene odporicamey-
skusat pozitok spojeny s konzumo-
vanim surovej arti¢oky. Sta¢i odstra-
nit ostne a tvrdé vonkajsie listy, du-
zinaty kalich nakrajat na tenké plat-
ky a ochutit niekolkymi kvapkami
citronovej stavy (spomaluje oxida-
ciu) a panenskym olivovym olejom.

Upozornenia a kontraindikacie
Dve dobré rady na zaver: polno-
hospodarska velkovyroba sa v do-
sledku rastuceho dopytu pri pesto-
vani articoky uchyluje k pouzivaniu
skodlivych chemickych
latok, preto radsej
uprednostnime
plody z biopesto-
vania, ktoré su
sice drahsie, ale
zdravsie. A doj-
¢iacim mamic-
kam radime, aby
sa zdrzali konzuma-
cie arti¢oky, ktord znizu-
je tvorbu pre dieta takého
cenného a nenahraditelného mater-

ského mlieka.

RECEPTZ ARTICOKY PRE
MILOVNIKOV SUROVYCHPOKRMOV

CERSTVY ARTICOKOVY SALAT

V salatovej mise pomiesame $tyri olu-
pané a natenko nakrdjané articoky,
ktoré dobre polejeme $tavou z citrona
(articoka tak nestrati farbu a lesk)
a pridame $tyri stredne velké ¢akanky,
ktoré tiez pokrajame na tenké platky.
Dbajme na to, aby sme pouzili aj biele,
mikké a vonavé jadro puku.

Ak chceme pripravit mimoriadne
vyzivny pokrm, k takto pripravenej
articoke a cakanke mézeme pridat
nastruhany parmezan a $alat ochutit
zmesou olivového oleja a citronove;j
Stavy. Na zaver pridame pravi mor-
sk sol.

Mrkva

Daucuscarota
Dnesné druhy mrkvy boli vypesto-
vané z divokej mrkvy, ktora rastla na
nasom kontinente na lukach v ne-
obrabanej pode od morského pobre-
zia az po horské oblasti. Pocas jej
kultivovania bola ¢ast urcend na
konzumadciu - jej koreri - zmenena
vo velkosti, tvare a farbe. Druha
zmena zasiahla ¢as jejpestovania, na
zaklade ¢ohodnes rozlisujeme sko-

Celad mrkvovitych

ré, stredné a neskoré odrody.
Mrkva je dnes preto dostupna
pocascelého roka a uzlen tento
fakt z nej robi cennu zahrad-
nu zeleninu.

Zlozenie a ucinné latky

Jej vyzivova alie¢iva hodno-
ta vysoko presahuje fakt, ze
je lahko a lacno dostupnou
anenaroc¢nou zeleninou, kto-
ra chuti rovnako malym aj
velkym. Staci rychly pohlad
na jej zlozenie: je mimoriad-
ne bohata na provitamin vita-
minu A (nie nahodou ho pre-
menovali na karotén), vitami-
ny B,, B,a C, sacharidy (frukto-
za a hroznovy cukor), mineraly
(draslik, zelezo, fosfor, vapnik,
sodik, magnézium, mangan, sira,
med, brém a arzén), asparagin
a daucin (mocopudny «éinok)
a pektin (stahujici uéinok).

Liecivé vlastnosti

Uz tato pestra ,kytica“ zdravych la-
tok signalizuje prospesné pdsobenie
mrkvy: zmiertiuje mdlokrvnost, je
dobrou pomocnickou koZe, osviezi ju
av pripade zranenia zlepsuje hoje-
nie, ma vysoky obsah minerdlov, pri-
rodzene posiliiuje imunitny systém,
reguluje trdavenie a hlavne ¢innost
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¢riev, posobi mocopudne, pre-
¢istuje krv, podporuje tvorbu
materského mlieka (konecne
zelenina, ktora je nielen povo-
lend, ale dokonca sa doporu-
Cuje pocas dojcenia!).

Mrkva je dobrou medicinou
pre oslabeny organizmus, po-
maha pri problémoch pocas vy-
vinu a rastu, nedostatku mine-

ralnych latok, poruchach zraku
suvisiacich s ochorenim rohov-
ky, ¢revnych problémoch, hlav-
ne u deti pri vyskyte hnacky ¢i
zapchy, zalddoénych vredoch
a vrede dvanastnika, ochore-
niach dychacichciesta pluc, dys-
funkcii zl¢nika a pecene, koz-
nych ochoreniach, kamenoch,
reume a dne. Odporucame vset-
kym, ktori sa chci vyhnut von-
kajsim znakom starnutia, napri-
klad vraskam, a vnitornym prizna-
kom, napriklad zvapenateniu ciev.

Mrkva na nasom stole

Idealnou formou konzumacie je pi-
tie Cerstvej mrkvovej stavy, napri-
klad zmieSanej s mliekom, aby sme
zvysili jej ucinok pri vykasliavani
a ¢isteni krvi. Mrkva chutiaj samot-
na ako jednoduchy lahky pokrm ale-
bo cerstva v kombinacii s inymi jed-
lami. M6zeme ju podusit na panen-
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skom olivovom oleji s koreninami,
pridat do zeleninovej polievky, hoci
aj spolu s nadrobno nakrajanou via-
tou a stonkami, a na velka radost
vietkych maskrtnikov ju mozeme
konzumovat ajako sladku dobrotu
na sposob tradi¢nej mrkvovej torty
zjuzného Tirolska.

Upozornenia
Mali by sme vediet, ze tuto korefiovi
zeleninu netreba $upat, staciju po-
riadne umyt pomocou kefy, aby sa
nestratilijej cenné Ziviny. Ajv pripa-
de mrkvy - prave pre velkt oblubu
udeti - satreba pri nakupe informo-
vata zohladnit pripadné skodlivé

polnohospodarske techno-
logie pri jej pestovani.

RECEPT FYTOTERAPEUTA

MRKVOVE PYRE

NA DOJCENSKU HNACKU
Novorodeneckd a dojéenska hna¢-
ka patri k najcastejs$im ochore-
niam, ktoré spdsobuju starosti
mnohymrodi¢om. V jej pripade sa
netreba zbyto¢ne pondhlat do le-
karne, u¢innym liekom sa ukazalo
mrkvové pyré, ako ho odporuca
znamy fytoterapeut a aromatera-
peut Jean Valnet.

v Ocistime 500 g mrkvy a nakraja-

me ju na kusy.

v Mrkvu varime v 1 | vody.
v Uvareni mrkvu rozmixujeme
a pridame tolko vriacej vody,
aby sme dostali 11 pyré.
v Pridame pol kavovejlyzicky
morskej soli.

Pyré skladuje-
me v chlade. Die-
tatu ho podava-
me lyzickou alebo
vdojcenskej flasi viackrat
denne pocas 2 - 3 dni.
V pripade doj¢iat mézeme na-
miesto pyré podavat erstvi $tavu
z mrkvy, ktort zriedime s vodou
v rovnakom pomere ako mlieko pre
dojca.

Kapusta
Genere Brassica

Podla starych legiend a klamstiev
»cudnych® mamiciek sa deti rodia
pod kapustou. A prec¢o? Tato legen-
da ma svoje korene v antickom
Grécku. Stara l'udova mudrost sa
in§pirovala pozorovaniami antic-
kych myslitelov, ako Pytagoras ¢i
Platén, ktori si v§imali pribuznost
medzi tvarmi niektorych rastlin
a l'udskou anatomiou. Podla nich
prave kvitnuca kapusta jasne steles-
nuje zazrak zrodenia. Aj praveké na-
rody v Stredozemi vyuzivali liecivé
vlastnosti kapusty, ktoré oficialna
veda uznala az vposlednom case.

Celad kapustovitych

Pocetna rodina

O ktorej kapuste vsak hovorime?
V prvom rade o rastlinach patria-
cich do ¢elade Brassica oleracea,
ktoré sa podobaju zlozenim, ale
z morfologického hladiska su velmi
odli$né: brokolica (Brassica olera-
cea botryns cymosa), ktort na juhu
a v strede Talianska nazyvaju aj
»broccoletti®, ruzickovy kel (Bras-
sica oleracea gemmifera) pripomi-
najuci kapustné puky, karfiol (Bras-
sica oleracea botrytis), ktorého puk
ma tvar lopty, hlavkova kapusta
(Brassica oleracea capitata), kalerab
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(Brassica oleracea gongylodes), kto-
rého hl'uzovita cast je v skuto¢nosti
stvrdnutou stonkou, kel (Brassica
oleracea sabauda) s kuceravymi lis-
tami. Okrem tychto druhov spo-
menme ¢insku kapustu (Brassica
cernua), ktora je vdaka jemnej chuti
vyborna v surovom stave a repku
(Brassica napus), pri ktorej konzu-
mujeme jej zvacseny koren.

Zlozenie a ucinné latky

Carovné ucinky kapusty sa rozvinu
prijej konzumovani v podobe suro-
vého Saldtu, varenej ¢i dusenej ka-
pusty alebo vo forme Cerstvej tavy.
Tato zelenina v sebe ukryva vdaka
bohatému zlozeniu nekonecné po-
klady. Okrem skromného mnozstva
bielkovin a glycidov obsahuje ka-
pustavelké mnozstvovitaminov: vi-
tamin A (hlavne jarné odrody), vi-
taminy B,, B, a B, (kyselina listova),
vitamin PP, vitamin C a K (hlavne
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karfiol) a vitamin U (chrani slizni-
cu, tepelnym upravovanim ale strati
svoj ucinok, ktory sa rozvinie v su-
rovom stave, napriklad vo forme
Cerstvej Stavy).

Zo sirokej $kaly mineralov vy-
zdvihnime fosfor, vapnik, zelezo, si-
ru, draslik, med, magnézium, jod
a arzén. Hodnotné su aj jej Zivice,
hlavne pri vredovych zépaloch hru-
bého ¢reva. Dalej treba spomenut
vysoky obsah chlorofylu, ktory na-
poméha tvorbu hemoglobinu v pri-
pade mélokrvnosti (varenim sa viak
vytrati). Prirodnym spésobom pri-
pravena kysla kapusta je pre nascen-
na preto, lebo jej kvasiaca latka po-
maha pri spalovani tukov aj napriek
tomu, Ze sa povazuje za tazko stra-
vitelnu, pretoze sa zvycajne poda-
va spolu s udenym misom alebo
s klobasami. Ak od vy-
menovanych zloziek
prejdeme k zozna-
mu ochoreni, na
ktoré je kapusta
dobrym lie-
kom, zistime,
ze takmer ne-
existuju chorobné
symptomy, na ktoré
by tato vynimo¢na zeleni-
na nemala pozitivny a¢inok.

Prednosti surovej...

Stavazosurovej kapusty je skutocne
carovnym liekom (mézeme ju pri-
padne pomiesat's mrkvovou $tavou
a niekol'’kymi kvapkami citronovej
stavy, aby sme zjemnili jej chut),
ktory je idedlny pri vycerpanosti ¢i
nedostatku mineralov a vitaminov,
tiez pri nervozite a podrazdenosti,
alebo pri depresivnej nalade.
Pomaha aj pri problémoch s pletou
a s pokozkou hlavy (pri tvorbe vyra-
zok a zvysenej produkcii mazu), je
uc¢innd v pripade ochoreni oblic¢iek
(zniZena tvorba mocu, kamene), pri
svalovych ochoreniach alebo pri bo-
lestiach zapricinenych reumou ale-
bo dnou, zalido¢nych vredoch, za-
pale hrubého ¢reva ¢i ¢revnych in-

fekciach, je dobra na astmu a ¢ierny
kasel, vhodna sucast diéty pre cu-
krovkarov, podporuje vstrebavanie
tekutin v pripade edému, vodnatiel -
ky a zapale pohrudnice, pomaha
predist chripke alebo zdolat ju. Sa-
mozrejme aj na tenké platky nakra-
jana surova kapusta (tie druhy, pri
ktorych konzumujeme jej listy) ¢i
kapusta, pri ktorej konzumujeme
kvety (karfiol), alebo nastrihana
(koren repky) ma v kazdom pripade
podobny vplyvna nase zdravie a nds
organizmus, hoci v mensom mnoz-
stve ako kapustova $tava. Vdaka la-
hodnej chuti ich odporti¢ame aj pre
deti.

... avarenej kapusty

Varena ¢i, lepsie, dusena kapusta je
spolu so $tavou a pripadne s troskou
medu vyborna na zachripnutie, pre-
chladnutie, astmu a bronchitidu.
Dusenu a odkvapkanu ju do jedal-
neho listka mézu zaclenit ti, ktori
trpia cirhozou, ekzémami ¢i pri-
znakmi starnutia. Vyvar samotny sa
moze pouzit pri hnacke a Cervienke,
akoaj pri zapche. A na koniec: dobra
kapustova polievka na druhy den po
velkej pitke vyriesi problém ,,opice®
a odporuca sa vietkym, ktori to pre-
hnali s alkoholom.

£V

Dobra rada rodicom

Dolezité je vyzdvihnut, Ze kapusta je
nielen dobrym liekom pri liecbe za-
vaznych ochoreni, ale ma aj délezita
ulohu pri prevencii. Preto je dobré
zacat' s jej konzumovanim odmali¢-
ka, aby sa v dasledku prilis neskoré-
ho pouzivania kapusty nevytvorili
neziaduce a svojské antipatie.

TRADICNY RECEPT

KYSLA KAPUSTA

Preco kupovat podozrivé konzervy
kyslej kapusty, ked'si ju mozeme pri-
pravit aj sami?

v Kapustu dobre umyjeme a ostrym
nozom nakrajame natenko.

v PomieSame sosolou(10gna 1 kg),
srascou (2 g na 1 kg) a bobulami
borievky (2 g na 1 kg) a ¢o najviac
natla¢ime do velkostou primera-
nej nadoby, na ktord umiestnime
vrchnak tak, aby na kapustu pocas
kvasenia vytvaral permanentny
tlak. Osvedcilo sa pouzivanie dre-
venej platne, ktoru predtym obali-
me bavlnenou handrou a na vrch
umiestnime velku zataz.

v Kapustu takto nechame kvasit
3 tyzdne priteplote 12 - 15 °C.
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Cibula
Allium coepa Cel'ad laliovitych
Cibula bola pre starovekych Chal-
dejcov magickou rastlinou, ktoru
umiestnili na trojnohy podstavec
a len potom zacali §tudovat hviezd-
nu oblohu. Hebrejci a stari Rimania
ju povazovali za cenny pokrm,
v stredoveku a v renesancii zase za
jednoduché a i¢inné jedlo. Svoje pr-
venstvo v tradi¢nej kuchyni si za-
chovala dodnes. Ludové liecitelstvo
pripisovalo cibuli mnozstvo dob-
rych ucinkov, ako moc¢opudny, dez-
infek¢ény, posiliujici a revitalizuji-
ci uc¢inok. Jednym slovom, pomaha
udrzat dobré zdravie a dlhy Zivot.
V tomto sa [udové liecitel'stvo pri-
blizilo u¢eniam antickych lekarov
a prirodovedcov Dioskoridésa

¢i Starsieho Plinia. A ako

o cibuli uvazuje moder- /

naveda?

4

ZlozZenie a ucinné latky
Najprv sa pozrime na
jej bohaté zlozenie:
sacharidy, vitaminy
A, B a C, mineraly
(sodik, draslik, fos-
for, vépnik, Zelezo,
sira,jod, kremik), or-
ganické kyseliny, éteric-

ké oleje, antibakterialne latky. Naj-
dolezitejsie ucinky cibule sa prejavu-
ju v tychto oblastiach: posiliuje vset-
ky organické procesy v tele, ma moco-
pudny ucinok, zlepsuje travenie, pod-
poruje vykasliavanie, precistuje krv
a lymfaticky systém, dezinfikuje a lie-
Ci infekcie.

Vdaka tymto vlastnostiam madze
byt cibula vhodnou zbranou v boji
proti celému radu ochoreni, okrem
iného pomaha dosiahnut ocakava-
né zotavenie v pripade zoslabnutos-
ti, stresu a telesnej vycerpanosti.

Cibula teda pomadha liecit: znize-
né vylucovanie alebo zadrziavanie
mocu, problémy s prostatou, znize-
nucrevnuaktivitu, zIénikové kame-
ne, ¢revné infekcie, zvysenu plyna-
tost, prechladnutie, bronchitidu,
astmu, zapal hrdla, diabetes, zvape-
natenie ciev, zlata zilu, malokrv-

nost, poruchy zliaz, chripku, bak-
teridlne infekcie a infekcie mo-
covych ciest.

Cibula nanasom

stole d

Cibula ponuka ob-

rovské moznosti: cer-

stva a surova alebo opra-

Zena na olivovom oleji, ako do-
plnok cerstvych $aldtov, v zelenino-
vych polievkach ¢i ako ,hlavna
hrdinka® v znamej cibulovej poliev-
ke, ako korenie na pizzu ¢i sedliacky
posuch, ako sladky vyvar (ktory ob-
[ubuju aj deti). Bez pouzitia §kodli-
vych syntetickych chemickych latok
prirodzenou cestou bojuje proti pre-
chladnutiu a kaslu. Majme na pama-
ti, Ze surova cibula je uzitoc¢na pre-
dovsetkym v pripade infekcii moco-
vych ciest a obliciek, zatial ¢o uvare-
na pomaze pri problémoch s travia-
cim traktom,

Upozornenia

Ak chceme zabranit neprijemnému
zapachu z ust po konzumacii suro-
vej cibule, stac¢iak pomaly pozujeme
dve-tri zrnka kavy, niekolko listkov
petrzlenovej viate, zjeme jablko ale-
bo preplachneme usta vodou, do
ktorej pridame intenzivny a prijem-
ne vonavy matovy olej.

TRADICNY RECEPT

CIBULOVA POLIEVKA

Existuje mnozstvo spdsobov jej pri-
pravy, z ktorych sme vybrali ten naj-
jednoduchsi:

v Nakrajame 500 g cibule a podusi-
me (neprazime!) na panenskom
olivovom oleji.

v Ked cibula za¢ne sklovatiet, prida-
me kopcovita lyzicu muky a mie-
$ame na ohni 2 - 3 minuty.

v Zalejeme 11 vody a nechdme zo-
vriet, potom varime na slabom ohs
ni 70 minut a na zaver pridame sol.

v Polievku poddavame s prazenymi
kockami chleba a pridame struha-
ny parmezan alebo emental. Dal-
$ou vel'mi vkusnou formou stolo-
vania je poddvanie polievky v do-
macom bochniku.

MRETIBEIRBPREN
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Citron
Citrus limonum Celad rutovitych
Citron pochadza pravdepodobne
z Indie, no fakt, ze v hebrejskom
a arabskom jazyku slovo limun
oznacuje vsetko juzné
umoznuje predpokladat, Ze arabsky
svet uz davno pozna toto ovocie, do-
konca profitoval z jeho estetickej
hodnoty pri skraslovani zahrad
v tradi¢nom maurskom $tyle. Vona
citronu sa rozprestierav celej stredo-
zemne;j oblasti - od Sicilie po Spa-
nielsko, od Izraela po Portugalsko.
Pre velky dopyt po citrusoch v me-
nej slne¢nych krajinach dostali zele-
nd zdraviu $kodlivé konzervacné
technologie (v prvomrade pouziva-
nie difenilu) a kedze sme odkazani
na bezné distribu¢né kanaly, ak sa
chceme zasobovat tymto juznym
ovocim, hrozi nam

ovocie,

nebezpecenstvo, ze sa prostrednic-
tvom jeho kory dostanu do ndsho
organizmu $kodlivé latky. Jej konzu-
macii sa preto rad$ej vyhnime.

Zlozenie a ucinné latky

Hodnota dnes uz masovo dostupné-
ho citronu saskryvavovysokom ob-
sahu vitaminu C, kedZe na 100 g cer-
stvého ovocia ho pripada priblizne
50 g. Aj v pripade citronu musime
vyzdvihnut, ze ,Cerstvy“ znamena
prave zozbierany a nie skladovany
v chladiacichboxoch.]Jeho cenny vi-
tamin sa, zial, velmirychlo rozklada.
Citron je zdrojom aj inych latok,
okrem sacharozy obsahuje aj iné
bezprostredne vyuzitelné cukry
(hroznovy cukor a fruktozu), mine-
ralne latky a stopové prvky, vapnik,
zelezo, kremik, fosfor, mangén,
med), okrem vitaminu C aj dalsie
dolezité vitaminy, presnejsie vitami-
ny skupiny B (B,, B,, B,) a vitamin A.
Okrem toho je bohaty na orga-
\, nické kyseliny, Zivice a biel-
koviny.

Liecivé vlastnosti
Pocas diéty nas tra-
di¢na kuchyna uci
pouzivat namiesto
soli a korenia citron
ako korenie, ktoré

nielen rozmazna nase chutové bun-
ky, ale pomdha dosiahnut aj ciel na-
3ej diéty (napriklad udrzat pod kon-
trolou vysoky krvny tlak, nezatazo-
vat peCen a pankreas) tak, Ze zuzit-
kujeme danosti tohto ovocia: v zduj-
me biologickej rovnovdhy zniZuje
krvny tlak, riedi krv a na jednej stra-
ne zabratwje vzniku trombdzy a zvd-
penateniu ciev, na druhej strane pod-
poruje vylucovanie sekrétov pri zdpa-
lezaludocnej Zlazy. Ak v kuchynina-
miesto octu pouzijeme na ochutenie
jedal citron, mézeme spoznat jeho
dobr y vplyv na traviaci proces, ¢i uz
v pripade nechutenstva alebo vseo-
becného oslabenia, pri zvysenej pro-
dukcii zalido¢nych kyselin a zala-
do¢nych vredoch alebo pri travia-
cich tazkostiach a dychacich ¢i ¢rev-
nych problémoch. Predovietkym
¢revny systém nachadza v citrone
vyborného ,liecitela®, pretoze ne-
zvy¢ajnym sposobom odstranuje
odpad, striedajuc pritom zahustova-
nie a uvolnovanie stolice. Toto juzné
ovocie pomaha udrzat vylucovanie
vrovnovahe a ma éistiaci a antibak-
teridlny ucinok.

Mamicky, ktorych deti oblubuju ci-
tron a konzumuju ho ako iné druhy
ovocia, sa nemusia obavat. Naopak,
mali by im ho podévat hlavne v pri-
pade prechladnutia, infekénych

ochoreni, chripky, bolesti hrdla ale-
bo pri podrazdenej ustnej dutine,
¢i v pripade oslabeného organizmu
a pri vyskyte vyvinovych poruch.
Skutocne Cerstvé ovocie zdsobu je or-
ganizmus minerdlnymi ldatkami, akti-
vizu je jeho obranyschopnosta je ucin-
nym dezin fekcnym prostriedkom.

Citronova kura

Prvy den vypijeme nala¢no $tavu
z jedného citréna, na druhy den
z dvoch, natretiztroch a tak pokra-
¢ujeme az po pdtnasty den, ked vy-*
pijeme $tavu z patnastich citronov.
Kura potom pokracuje ,,opaénym
smerom™: na dalsi den §trnast, po-
tom trindst, dvandst... a kon¢i sa po
tridsiatich dnoch. Treba si viak uve-
domit, Ze ako iné naozaj u¢inné ku-
ry ani tdto nie je vhodnad pre kazdé-
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ho a na vsetky problémy. V skutoc-
nosti to nie je detoxikacna a precis-
tujuca kura, za akd ju mnohi pova-
zuju, ale liecba uc¢inna pri dne
a v niektorych pripadoch pri nezia-
ducom nahromadeni vépnika v or-
ganizme.

Predtym, ako sa rozhodneme
podstupit tato karu, sa musi-
me presvedcit o dobrom fy-
zickom stave. Okrem toho,
tato kura nie je vhodna pre
I'udi's prili§ nizkou hmotnos-
tou. V pripade, ze tieto odpo-
ruc¢ania nevezmeme do uvahy,
hrozi ndm nebezpecenstvo nespavos-
ti, malatnost, strata hmotnosti a vy-
skyt kr¢ov v rozli¢nych ¢astiach tela.

Citron v kuchyni

Tento odstavec sme umyselne ne-
nazvali ,,citron na nasom stole ale
»Citron v kuchyni®, pretoze toto ovo-
cie je v kuchyni ako ,laboratériu
zdravia®“ pouzitelny nielen ako do-
chucovadlo a korenie do salatov, ale
aj ako dezinfekény prostriedok na-
priklad pri konzumadcii surovych
plodov mora (niekolko kvapiek cer-
stvej citronovej$tavy za 15 minut za-
hubi baktérie nachadzajice sa na
ustriciach), ale aj pri problémoch
s pitnou vodou (§tava z jedného ci-
trona dokaze dezinfikovat 1 liter vo-

&

dy). Mdso aryby pred varenim po-
lejme $tavou z citrona. Pouzit ho
mozZeme aj pri priprave lekvdrov
a zelé alebo na ochutenie studenych
¢iteplych ndpojov - posledné odpo-
ruc¢ame v pripade zapchy.

TRADICNY RECEPT

KYSLE MLIEKO
S CITRONOVOU $TAVOU
Tento pokrm je bohaty na vitaminy
a lahko stravitelny, mozno si treba
zvyknut na jehokysli chut'tak, ako to
urobili narody v Stredomori, kde je
velmi popularny. Deti ho piju na ra-
najky, desiatu ¢i olovrant. A jeho pri-
prava je navyse velmi jednoducha.

v Stavu z jedného citréna po kvap-
kach pridavame do pol litra cer-
stvého mlieka a zamieSame.

Kefir je hotovy vtedy, ked sa
v mlieku za¢na tvorit hrudky.

Jablko

Malus communis
V mytoch a [udovych mudrostiach
vzdialenych kultur ndjdeme pre-
kvapujice zhody: predovietkym
~rajské“ ovocie, ktoré sa vyskytuje
v rajskej zdhrade Adama a Evy, na
indianskej hore Meru, u Grékov
v zéhradach Hesperidiek alebo vo
vysnivanom raji starych Keltov,
kde je zo zlata a visi na striebor-
nych konéaroch. Tieto myty casto
rozpravaju pribeh, v ktorom sa
niekto ujme ulohy ziskat tento cen-
ny plod zo zasnubenej krajiny
a priniest ho do ndsho utrpeniami
zmahanéhosveta, za ¢o musi zapla-
tit vysoku cenu, vynalozit velké
asilie a ¢elit bozskému trestu. Ak sa
na myty pozrieme lepsie, zis-
time, Ze takyto scendr sa
zopakuje vzdy, ked ¢lo-
vek odhali niektoré
z tajomstiev prirody.
Popri tejto strhu-
jucej symbolike je aj
v skuto¢nosti prav-
dou, ze jablko je Ca-
rovnym ovocim, ktoré- &
ho danosti a prednos!
umozhujt jeho 3iroké lieced

Cel'ad ruzovitych

né pouzitie pri najrozli¢nejsich

chorobnych javoch.

Zlozenie

Zrelé jablko obsahuje 29 - 12 % svo-
jej hmotnosti sacharidy, ktoré su
svojimi chemickymi vlastnostami
vhodné aj pre diabetikov. Pritomné
st v nom hodnotné vitaminy (A, B,
B, C a PP), organické kyseliny
(z ktorych kyselina jabl¢na dezinfi-
kuje ¢revd), mineralne soli a stopové
prvky, z nich vépnik, fosfor, sodik,
chlor, zelezo, magnézium, sira, med,
zinok a hlavne draslik (je nenahra-
ditelny pre ¢innost nervovej sustavy
a srdcového svalu), pektin (znizuje
hladinu cholesterolu v krvi).

Liecivé vlastnosti

a liecebné indikacie

Na zaciatku musime zdéraznit, ze
v pripade pravidelného konzumova-
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nia jabik je mozné uéinne predist
chorobam. Potvrdzuje to aj prislo-
vie, ktoré dava mnozstvo skonzu-
movanych jabik a navitevy u lekira
do nepriamej umery.

Jablko vyborne posiliiuje svalstvo
a nervy, chrani Zaludok a pecen,
precistuje krv a znizuje hladinu cho-
lesterolu a celkovo pdsobi osviezu-
juco.

Tomu, kto trpi zipalom kibov,
reumou a kibovymi ochoreniami,
velmi prospeje, ked bude kazdy
den konzumovat nasledujuci po-
krm: tri natenko nakrdjané jablka
sparime litrom vriacej vody. Po-
moze aj tym, ktori maju mocové
problémy alebo oblickové kame-
ne. Postruhané ¢i rozmixované ja-
blko s niekolkymi kvapkami citro-
novej stavy pomadze vietkym, kto-
rych trapi palenie zahy, zalido¢né
vredy ¢i zapaly, chorym s horu¢-
kou a lTudom so stravovacimi po-
ruchami. Prizdpche pomdha, ak si
uvarite v troche vody jedno celé
jablko a rdno zjete vlazné nala¢no
spolu so tavou.

Jabl¢na kuara

Jabl¢na kira nema neziaduce uéin-
ky vzhladom na vek ¢i typ ochore-
nia, dolezité je, aby sme pouzili ja-
blka z biopestovania a v pripade, ze

by sme ju chceli aplikovat viac ako
tri dni, obratme sa na prirodného
liecitel'a. Kira pozostava vyluéne
z konzumovania jablk pocas celého
dna - stistredme sa na to, aby sme
ich poriadne prezuli, a jest ich mo-
zeme striedavo celé, nastrihané
alebo rozmixované. Téato kura je
dobrym liekom pri lieceni niekto-
rych ochoreni v ich pociato¢nej fa-
ze a pomaha dobrej ¢innosti moco-
vého ustrojenstva (zvySuje mnoz-
stvo mocu, dezinfikuje ho a zniZzuje
procesy kvasenia v ¢revéch) ¢i zis-
kat spdt nasu povodni hmotnost
bez toho, aby sme sa bez dozoru
odbornika vystavili nebezpe¢nym
diétam.

Jablko na nasomstole

Okrem toho, Ze jablko patri k tym
malo druhom ovocia, ktoré si moze-
me bez problémov dozicit po jedle,
surové jablko z biopestovania sa od-
porucarano nala¢no na precistenie
organizmu alebo vecer ako posledné
pred spanim, pretoze pdsobi ako
prehdnadlo a je dobré na udrzanie
¢istych zubov.

V gastrondmii ani vo fytoterapii
sme sa nestretli s neziaducimi ucin-
kami jablka - obe oblasti vyuzivaju
jeho vsestrannost: v surovom ¢&i vo
varenom stave, vo forme cerstvej

itavy, ako kompot, domdci kolac,
pretlak alebo vyvar. Spomerime viak
ajdalsie dva produkty vyrobené z ja-
bik: jablény ocot a jabléné vino. Uz
otec mediciny Hippokrates sa zmie-
nil o tychto dvoch sposoboch pri-
pravy jabik, priktorych moderndve-
da zistila, ze zatial ¢o jablcny ocot
viaze vapnik v kostiach, je a¢inny pri
zapaloch kibov a kibovych ochore-
niach a vyhubi §kodlivé ¢revné bak-
térie, je jabléné vino (ktorého kon-
zuméciu viak netreba prehdnat)
uc¢innym liekom pri reume.

RECEPT FY TOTERAPEUTA

JABLCNY VYVAR NA NESPAVOST
Tento recept je velmijednoduchy na
pripravu a vdaka prijemnej chuti
nim mo6zeme nahradit klasicky by-
linkovy ¢aj v pripade, Ze nam preka-
za jeho ,travova“ chut.
Do 1 1vody dame varit celé (bio)
jablko v Supke spolu s jadierkami
a varime aspon tristvrte hodiny.
Napoj skladujeme v chladnicke
a niekolko dni za sebou vypijeme
za hrncek pred spanim.
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Olivy
Olea europaea  Celad olivovnikovitych
Pribeh kultury Stredozemného mo-
ra by sme mobhli vyrozpravatajpro-
strednictvom histdrie olivovnika.
Olivovnik pochddza pravdepodobne
z Malej Azie, do primorskych oblasti
ho rozéirili fudia z Fenicie a Kartaga.
Jeho pribeh je popreplietany mytolo-
giou a naboZenstvom, v ktorych bol
olivovnik pre svoju dlhovekost acen-
né plody obdareny symbolickou mo-
cou. Vdaka priaznivej hospodarskej
situdcii a blahobytu sa §taty od antic-
kej Kréty po Bendtsku republiku -
v ramci nej od Dalmacie po ostrov
Korfu - mohli pysit nadhernymi oli-
vovymi sadmi.
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Zlozenie a liecivé vlastnosti

Olivy nielen vyborne chutia, ale
patria aj k najzdrav§im potravi-
ném. Cierne, ktoré dosiahli uplny
stupen zrelosti, obsahuju Ziviny
bohaté na dusik, vitaminy A, B, C,
E a F a mnozstvo minerdlnych la-
tok (fosfor, siru, draslik, magné-
zium, vapnik, Zelezo, med, man-
gan). Olivy podporuju chut do jed-
la a su vysoko kalorické, ¢o je vy-
hodou, ked si nevieme rady s det-
mi a so starymi [udmi bez chuti do
jedla. Vdaka vysokému obsahu
minerdlnych latok maju vynikajui-
ci posilaujuci u¢inok na vsetkych,
ktori trpia Unavou a vycerpanos-
tou. Nesmieme zabudnut na ich

dobry vplyv na trdviaci systém,
pretoZe podporuju tvorbu travia-
cich §tiav, akoaj vylucovanie teku-
tin z pecene a zl¢nika. Na zaver
spomefnme ich mierny prehanaci
ucinok.

Panensky olivovy olej

Tento nazov produktu je zdkonom
chréaneny. Panensky olej ziskame
prvym lisovanim olivovych bobul
za studena, to znamena, Ze vznikne
bez chemického procesu a obsah
kyselin je viiom maximalne vo vys-
ke 1 %. Jeho zloZenie sa meni podla
oblasti a podla roka, treba vsak vy-
zdvihnut, ze obsahuje v dobrom
pomere nasytené a nenasytené

mastné kyseliny, ako aj v mensom
mnozstve vitamin E, ktory zo vset-
kych rastlinnych olejov obsahuje
len olivovy olej. V porovnani s mi-
nulostousa nastastie zvysilo pouzi-
vanie panenského oleja v nasej
strave ako jediného vhodného tuku
na okorenenie a ochutenie jedal.
Odporuca sa pravidelné uzivanie
surového oleja, pretoze pomaha
predchadzat vykyvom hladiny tu-
ku v krvi, poruchdm travenia
a hlavne poruchdm zl¢nika, crev-
nym tazkostiam (zapcha) a oblic¢-
kovym problémom. Ak je ndsorga-
nizmus oslabeny, alebo potrebuje-
me mierne prehdnadlo ¢i moco-
pudny prostriedok, pomdzime si
tymto vynikajicim posiliiovacom.
Mozebyt ucinny aj pri vyluceni ka-

Olivyvyborne posilnia kazdého,
kto trpi Unavou
avycerpanostou.

menov (1 - 2 lyzice, pripadne s cit-
ronovou $tavou rano nalac¢no).

RECEPT PRE MILOVNIKOV
SUROVYCH JEDAL

OLIVY NA SYRAKUZSKY SPOSOB

Predjedlo, ktoré v nds naozaj vzbudi

chut do jedla a na nas stol prinesie

intenzivne chute a neopakovatelné

vone stredozemnej kuchyne.
Vykostkujeme asi 30 kusov oliv
a nahrubo ich pokradjame, prida-
me cibul'u, cesnak a najemno na-
krajané listy Cerstvej maty.
Priddme trochu vinneho octu,
stipku soli, Stiplavu papriku, za
hrst struhanky a zalejeme panen-
skym olivovym olejom.
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Zemiak

Solanum tuberosum  Celad'{ulkovitych
Zemiak je stile predmetom roznych
stravovacich diskusii. Vdaka Spa-
nielom a Anglicanom bol dovezeny
do Eurépy z Peru, kde ho pestovali
Inkovia. Najvdcsie uznanie si viak
zaslizi Francuzsko, presnejsie, pes-
tovatel' A. A. Parmentier, ktory po
tom, ¢o ochutnal zemiaky pocas
svojich vestfalskych rabovaciek,
propagoval ich na dvore Ludovita
XVI, a tak si najprv naklonil tych
naro¢nejsich labuznikov a potom aj
sedliacke kuchyne. O tri storocia ne-
skor odbornici na stravovanie este
stdle nemajui na hodnotu zemiakov
jednotny nazor. Taka medzinarodna
kapacita ako Jean Valnet sa vyslovil
za zemiaky, zatial ¢o u makrobioti-
kov a privrzencov antropozofie ze-
miaky ,,prepadli pre obsah jedova-
tych alkaloidov, presnejsie solaninu.
Beztoho,abysmeodporucalinahra-
dit obilniny zemiakmi, ¢i aby sme
ich obrali o zasluhy, bude zrejme
najlepsie, ak sa naich prednostiane-
dostatky pozrieme zblizka.

ZlozZenie

Zemiaky obsahuju $krob a malo ka-
16rii (100 g zemiakov zodpoveda 80
kaldriam, zatial ¢o rovnaké mnoz-

stvo chleba obsahuje 250 kalorii),
priblizne 2 % bielkovin, vitaminy
B (B, B,, B, B,), vitaminy K a C (sice
milo, ale dobre zuzitkovatel'né), or-
ganické kyseliny, v zdvislosti od po-
dy rozli¢né mnozstvo mineralnych
soli a stopovych prvkov (sodik, vap-
nik, magnézium, fosfor, Zelezo,
mangan, med, siru a hlavne draslik).
Okrem toho obsahuju aj zvlastny
enzym (cytochrémoxidazu), ktory
zuzitkuje zaludo¢né svalstvo.

Liecivé vlastnosti

aliecebné indikacie

Kedze si zemiaky vyzivné a dobre
stravitelné, hlavne bez prisad, je dob-
re umyty v Supke upeceny zemiak
(z biopestovania!) vhodnyaj pre die-
tetikov a je velkym pomocnikom
vboji proti obezite. V ludovom lie¢i-
telstve sa zemiaky kombinuji s ¢ajmi
aryzou, ¢oho viak netreba konzumo-
vat privela. Zemiaky su ucinné v pri-
pade pokazeného zalidka a podob-
nych problémov ako upokojujiici pro-
striedok, mé stahu jiici ucinok na sval-
stvo traviaceho systému (prospeje
i pri zaludo¢nych vredoch), prospieva
Cinnosti ¢riev a po silnej hnacke po-
madha ziskat spat stratené soli. Vysoky
obsah draslika reguluje krvny tlak,
kym obsah vitaminu C pomaha zvy-
Sovat prirodzenti odolnost organizmu.

Zemiaky na nasom stole

Z velkého mnozstva spdsobov pripra-
vysa pri duseni ¢ipeceni vSupkealebo
valobale (vovyhriatejpecipec¢iemepri
200°C 40 minut) najlepsie zachova ich
zloZenie a dobré vlastnosti. Aby boli
eSte vyzivnejsie, mozeme ich kombi-
novat sinymi potravinami s obsahom
Skrobu ¢i bielkovin a pokvapkat nie-
kolkym kvapkami olivového oleja.
Zemiaky su vyborné spolu so surovou
cerstvou zeleninou. Za zmienku stoji
aj $tava z Cerstvého zemiaka, ktorej do-
dame chut pridanim mrkvove;j alebo
citronovej stavy: pomaha pri cukrov-
ke, zalido¢nom katare, vredoch,
ochoreniach pecene a kamerioch ale-
bo pri zdpche vyvolanej zlatou zilou.

Upozornenia

Nekonzumujme zemiaky sfarbe-
né dozelena, pretoze zelené
sfarbenie je znakom spomina-
ného solaninu, ktory sa nahro-
madi pod Supkou alebo na
tych miestach, kdehluza za¢ne
klicit.
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RECEPT FY TOTERAPEUTA

VECERA PROT! PRIBERANIU

A CELULITIDE

Uz v tivode sme spominali, Ze obezi-
ta je civiliza¢nou chorobou $iriacou
sa znepokojujicim tempom, ¢o uz
vyvolalo pozornost aj Svetovej zdra-
votnickej organizécie. Aj celulitida
trapi v prvom rade ¢oraz viac Zien.
Na oba problémy pontikame jednu
uzito¢nu radu:

v Pravidelne jedzme naveceru150g
bieleho syra spolu so zemiakom
uvarenym v $upke.

LARERAEINSMREN
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Soja

Soja hispida/Glycine soja
Uz pred pittisic rokmi ju pestovali
v juhovychodnych provinciach Ciny
a v Mandzusku, odkial sa rychlo $i-
rila do Japonska, zatial ¢o trvalo ti-
sicrocia, kym sa dostala na Zapad.
Dnes sa produkty vyrobené zo ,.zla-
tej fazule® (Cerstvé a susené boby,
oleje, koreninové omacky, mlieko,
tofu, lecitin...) vyskytuju v Coraz
va¢som mnozstve a su ¢oraz laka-
vejsie v regaloch velkych nakupnych
domov. Moda velkou mierou pri-
spela k tomuto uspechu, no séja sa-
ma osebe sa nepochybne vyznacuje
mnozstvom dobrych vlastnosti.

Strukoviny

Zlozenie

Sojové boby sa skladaju priemerne
20 40 % bielkovin (dvakrat viacako
v mise) a zhruba 20 % tukov (pdt-
krat viac ako v mise). Ziadna ina
rastlina nie je taka bohata na biel-
koviny ako soja, ktora okrem toho
obsahuje vietky esencialne amino-
kyseliny (organizmus ich bezpro-
stredne potrebuje, pretoze ich ne-
dokaze syntetizovat sam). Jej zlo-
zenie tukov tvoria z 85 % nesytené
mastné Kyseliny, pri ktorych sa
viacnasobne nenasytené kyseliny
v prevahe. Navyse v nej najdeme

priblizne 15 % glycidu, vitaminy A,
B,, B,,B,.D aE, v menSom mnoz-
stve mineralne latky (vapnik, zele-
zo, magnézium, fosfor, draslik, so-
dik a sira).

Liecivé vlastnosti a liecebnéin-
dikacie

Staci kratky pohl'ad na predchadza-
juci odsek a hned sa ukdzu vlast-
nosti sdje ako plnohodnotnej potra-
viny, ktoré st cenné aj pre tych, ¢o
drzia vegetariansku diétu. Soja je
vybornym zdrojom energie, preto
je vhodnou sucastou jedalneho
listka deti, dospelych a vycerpa-
nych osdb. Je velmi dobre stravitel-
nd a bohatd na
minerdlne ldtky,
pomaha pri re-
konvalescencii aje
vhodnaaj pre cit-
livy zalidok. Pra-
videlné pouziva-
nie soéjového oleja
pomaha predist
zvapenateniu ciev
a tromboze.

So6jana naSsom
stole
Kontraindikécie
spojené s konzu-
maciou sojovych

bobov ¢i pocetnych sojovych vyrob-
kov nenajdeme ani v tradi¢nej vy-
chodnej ¢i v modernej svetovej ku-
chyni. Dolezité je, aby sme v oc¢aka-
vani aj tak nepravdepodobnych za-
zraénych vysledkov nechceli radi-
kalne zmenit nase zvyky, pretoze
proti tomu sa na$ organizmus moze
vzburit. Majme vzdy na zreteli, ze
sdja je mimoriadne vyzivna, preto ju
potizivajme s mierou a nikdy nie
v kombinacii s mdasom. Surovy so6jo-
vy olejsaodporica v pripade niekol-
kych ochoreni, ale rovnako ako vset-
ky oleje z jadier je pocas rafinacie
a rektifikacie vystaveny $kodlivému
ucinku radu chemickych rozpusta-
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diel, preto rads$ej uprednostnime pa-
nensky olivovy olej.

Na zaver spomenme chlieb s niz-
kymobsahom glycidov, ktory méze-
me pripravit zo soje a ktory je vhod-
nyaj pocas diabetickej diéty.

RECEPT FY TOTERAPEUTA

RASTLINNE MLIEKO
V dosledku kritiky konzumacie
kravského mlieka u novorodencov,
pre ktoré nie je k dispozicii mater-
ské mlieko, ako aj kvéli ¢astému vy-
skytu alergie sposobenej kravskym
mliekom sa stalo dolezitym a moz-
nym pouzivanie soéjového mlieka.
Napriek tomu, Ze tato strukovina sa
moze pysit nizkymi vyrobnymi na-
kladmi, produkty z nej su v lekar-
nach a obchodoch s potravinami
pomerne drahé, hlavne ak ich kon-
zumujeme Casto. Jedinou nevyho-
dou domacej vyroby je, ze mlieko
musime spotrebovat do 24 hodin aj
v tom pripade, Ze neobsahuje choro-
botvorné baktérie.
v Sojové boby namocime na 36 hodin
do vody (150 g bobov na 1 1 vody).
v Tekutinu scedime a zvysok bobov
eSte raz zuzitkujeme tak, ze ich
opit zalejeme vodou.
Mlieko precedime.

VIT3L1D31T HI3A
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Hrozno

Pestovanie hrozna ma svoje korene
v davnej minulosti, preto neexistuju
presné udaje o povode vinnej révy.
[sté viak je, Ze idedlne podmienky na
pestovanie hrozna sa nasli v kotline
Stredozemného mora. Pestovanie
hrozna a vinohradnictvo sa po pade
Rimskej rise dostali do uzadia aroz-
Sirili sa az na zaciatku stredoveku.
Ich rozkvet v zaciatkoch suvisel
s polnohospodarskou ¢innostou
mnisskych radov, ktoré pouzivalj vi-
no pocas sakralnych obradov. Po ob-
javeni Ameriky boli do Europy do-
vezené nové neslachtené odrody,
ktoré boli skrizené s tunaj$imi
a umoznili vznik novych druhov.
Koncom 19. storocia sa ukdzali ako

velmi prospesné, ked sa vdaka nim
europske vinice uchranili pred nici-
vym utokom filoxéry.

Doteraz sme hovorili o dezertnom
hrozne, ktoré sa da charakterizovat
podla tvaru strapca, velkosti, farby
a konzistencie bobul, ako aj podla
obdobia dozrievania a zberu. Medzi
jeho druhmi su casté skoré odrody.
Ni¢ nam vsak nebrdni v tom, aby
sme si pochutnali na Cerstvom, tak-
zvanom vinovom hrozne aj napriek
tomu, Ze jeho pestovatelia su na to
prilis citlivi. Ved'je rovnako zdraviu
prospesné a chutovo lahodné ako
dezertné hrozno.

Zlozenie a ucinné latky

Plody vinnej révy obsahuji 20 -
25 % cukru (dextrozu, fruktozu, le-
vulozu, sachardzu), malé mnozstvo
bielkovin, cenné organické kyseliny
(kyselinu vinnu a jabl¢na), karotén,
vitaminy A, B,, B,, B, a C a antokya-
nin (faktor vitaminu P), ktory chri-
ni cievy a ostrost zraku, dalej mine-
ralne soli a stopové prvky (draslik,
mangan, vapnik, magnézium, sodik,

chlor, fosfor, jod aarzén), a este pek-
tin (pohanaci ucinok hrozna).
Spomenme, Ze spolu s uvedenymi
antokyaninmi sa v Supke modrého
hrozna nachdadza modry glukozid
(enozid) a farbivo nocyanin, ktoré
md posilaujuci acinok. S prekvape-
nim zistujeme, Ze vzhl'adom na za-
kladné ziviny sa hrozno svojim zlo-
zenim velmi podoba materskému
mlieku. Jeho kalorickd hodnota je
velmi vysoka (1 kg =900 kalorii).

Liecivé vlastnosti

a liecebné indikacie

Podobnost s materskym mliekom
umozhuje v pripade potreby doplnit
stravu doj¢ata o hroznovu $tavu.
Este sme nespominali, Ze ,,biologic-
ka voda®, ktort hrozno obsahuje, ma
dokonalé zloZenie: cukry - va¢sinou
monosacharidy - kompenzuju chy-
bajuce tuky a bezprostredne sa do-
stavaju do krvného obehu bez vicsej
zdtaze traviaceho systému. Z tohto
dévodu a vdaka nizkemu obsahu so-
li je hroznova $tava priazniva pre
starsich, chorlavych, pre tehotné ze-
ny ¢i doj¢iace matky, pre oslabenych
a vycerpanych ludi, $portovcov
a vietkych, ktori maju tazkosti s tra-
venim. V3etko, ¢o sme povedali
o $tave, platiaj o samotnom hrozne,
ktoré tvori zaklad hroznovej kury.
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Ta odporucali uz znami anticki pri-
rodni liec¢itelia a lekari, ako Plinius
Starsi, Celsus ¢i Galenos.

Hroznova kura
Pozname viac jej obmien: napriklad
mozeme isty Cas nahradit ranajky
cerstvym hroznom, vyuzijuc to, ze
nala¢no ma vacsi ucinok, alebo po-
stupne mozeme nahradit vsetky
chody pocas dna hroznom, 2 - 3 kg
(striedajuc so 700 - 1400 g Cerstvej
hroznovej $tavy) konzumujeme po-
¢as celého dna a viac dni za sebou.
Potom v opa¢nom poradi opit za-
vedme ostatné jedla tak, ze najprv
zaneme jest Cerstvu zeleninu a obil-
niny a nakoniec nechame jedla ob-
sahujuce tuky a bielkoviny. Obéz-
nym ludom sa vyslovene odporuca
po dvakrat desiatich drioch nahradit
jeden pokrm za deri Cerstvym hroz-
nom. Ti, ktori su ndchylni na zépal
hrubého ¢reva a pustia sado extrém-
nejsej formy
hrozno-

+
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vej kury,
by si mali
dat pozor na
to, aby podrzali
hrozno  dlhsie
v tstach a vypluli
kastky a Supku alebo
uprednostnili hrozno-
vu §tavu. V kazdom pri-
pade je hroznova kura najlepsim
sposobom, ako vyuzit detoxikacny,
Cistiaci, osviezujuci, mocopudny,
mierne prehdnajuci a zZl¢otvorny uci-
nok tohto ¢arovného ovocia, ktoré
oziviaj ¢innost pecene a zabrani na-
valom krvi. Prospeje vetkym, ktori
trpia zapalom kibov, otravou, zap-
chou a zlatou zilou, traviacimi taz-
kostami, zlcovymi ¢i oblickovymi
kamenmi.

Hrozno na nasom stole

Krasny velky strapec zrelého bio-
hrozna spolu s niekol'kymi krajcami
celozrnného chleba sa vyrovnd
plnohodnotnému jedlu. Hrozno ma
»zeleni® na ranajky, na desiatu a na

olovrant. Pravidelnd konzumacia
hroznového lekviru je vhodnou na-
hradou za akykolvek druh mierneho
chemického prehanadla. A na zaver
su$ené hrozno (hrozienka): je ob-
rovskym zdrojom energie, napri-
klad spolu s jablénym vyvarom
uvolnuje stolicu a podporuje vyka-
§liavanie.

Olej z hroznovych jadierok sa
podla odbornikov na stravovanie
odporuca podobne ako sojovy olej
pri srdcovo-cievnych ochoreniach,
vysokej hladine cholesterolu a arté-
rioskleroze.

TRADICNY RECEPT

CHuT FERRARY
Vynikajica nemastna rastlinnd
omécka k mdsu. Navy$e ma must,
ktory vznikne lisovanim hrozna
aktorysa v procese kvasenia preme-
ni na vino, jemny mocopudny a pre-
hanaci ucinok.
Pomie$ame 1 | mustu s 3 nakra-
janymi dulami a 3 tvrdymi hru-
Skami.
Varime na miernom ohni, kym
omacka nadobudne konzistenciu
podobnu lekvaru.
Za horuca plnime do poharov
a vzduchotesne uzatvorime.

oreninové rastliny nam doda-
K vaju nielen chut do jedla a su
uzitonymi pomocnikmi na pripra-
vu Cerstvych a chutnychjedal, ale vy-
znacuji saajdolezitymia jedinecny-
mi lie¢ivymi vlastnostami. Tak pre-
¢oich nevyskusat?

Bazalka: Je nenahraditelnou su-
castou takmer kazdej kuchyne.
Okrem toho, 7e podporuje chut do
jedla, posiliiuje ¢innost nadobliciek
achrani pred stresom.

® Uvoliiuje krice

Bobkovy list: Posilni chute, je do-
konalym korenim do polievok a je-
dal z obilnin a strukovin.

e Zlepsuje chut'dojedla

SVET KORENIA

Borievka: Posiliuje vietky funkcie
organizmu, dokonale sa hodi k jed-
lam, ktorych zaklad tvori kapusta.

® jeucdinna pri reume

Estragon: Cerstvé listky obohatia $a-
laty, pridaju chut omackam a octom,
podporuju vylu¢ovanie v zaludku.

e Posilnuje zaludocénu ¢innost’

Klinceky: Pouzivameichprivareni ma-
sa, ale aj ovocia, podporuji chut do jed-
la, zrychluji a reguluju travenie ahlavne
likviduji choroboplodné baktérie.
e Zlepsuju chut'do jedla,

maji antisepticky ucinok

Majoranka: Odporiucame tym, kto-
ri oblubuju chutné a zamatovo jem-

VINIHON L3AS
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né korenie, do $alatov, polievok
a dusenej zeleniny.
e Uvolhuje krice

Maéta: Surova vynikajuco chuti
v miesanych 3alatoch, dod4,,smrnc*
jedlam a tradi¢nym omackam.
Dobre vplyva predovsetkym na ner-
vovl ststavu.

e Upokojuje

Medovka: Pravidelne pridat nie-
kolko listkov do 3alatu odporucame
vietkym, ktori trpia bolestami hlavy
¢i menstruaénymi bolestami.

® Pdsobi upokojujuco

Oregano: Niet surového & varené-
ho jedla, ktoré by neurobilo chut-
nejsim, dobre vplyva na traviacu
adychaciu sustavu.
e Podporuje potenie

Pazitka: Odporucame pridat do Sa-
latov, omacok, polievok... mé po-
dobné vlastnosti ako cesnak.

e Mocopudny ucinok

....s; : *... '

Rasca: Nenahraditelna sucast exo-
tickych jedal ako arabsky kuskus,
mexické fazulové ¢ili a indické kari.
e Zlepsuje chut'do jedla

Rozmarin: Priddvame ho do misa,
aby sme mu dodali chut, hlavne ak
na jeho pripravu nepouzivame tuky.
e Zlcotvorny ucinok

p

Salvia: Vdaka velkému mnozstvu
spdsobov pouzitia a dobrych vlast-
nosti je mozno menej zname, ze po-
maha predist menstrua¢nym poru-
chdm, znizuje produkciu materské-
ho mlieka a dezinfikuje pohlavné
organy.

® Zvysuje krvny tlak

Tymian: Cerstvy alebo suseny je
vybornym korenim k misu, ry-
bam, hubam a okrem toho podpo-
ruje travenie.

o Antisepticky ucinok

Y
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astliny, ktoré sme vam predstavi-
li v predchadzajucej kapitole, sa
vdaka mimoriadne prospesnym vlast-
nostiam uzodpradavna pouzivajui ako
lie¢ivé potraviny. Zabudnut vsak ne-
smieme ani na tie plody nasich zédhrad
a ovocnych sadov, ktoré mozeme na
zéklade ich nevsednych danosti cie-
lene aplikovat pri urcitych ochore-
niach. V nasledujucej ¢asti vam ich
predstavime podla tejto schémy:

v najtypickejsia vlastnost, vdaka
ktorej odporuc¢ame zaclenit ich do
jedélneho listka kazdy den ¢i po-
uzit na liecebné ucely;

v zédkladné prvky, ktoré poméhaju
zachovat zdravie nasho organiz-
mu v krajnych situacidch a predist
tak stavom nedostatku;

v zoznam symptomov, pri ktorych
mozu byt ucinné;

zmoznych sposobov konzumacie
ten najtypickejsi;

v pripadné upozornenia, vdaka kto-
rym moézeme dosiahnut maximal-
ny vysledok, v pripade potreby
kontraindikécie.

VIAYHAdZ YHOWOX
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Marhula

Prunusarmeniaca/Armeniacavulgaris
Cel'adruzovitych

Zmiernuje malokrvnost
Dodava energiu
Posobivyvazujuco
Osviezuje

Vynimoc¢na vlastnost: vysoky ob-
sah vitaminu A.

Dalsie uzitoéné zlozky: sacharidy
(levuléza a glukdza), vitaminy B,
C a PP, magnézium, fosfor, Zelezo,
vapnik, sodik, sira, mangan, flor, ko-
balta brom.

Liecebné indikacie: médlokrvnost,
vycerpanost, kritické ¢i problematic-
ké zivotné etapy (vyvin, menopauza,
staroba), dna, nechutenstvo, nespa-
vost, nervozita, prepracovanost.

Idealny sposob kon-
zumacie: cerstvé plo-
dy,ovocndstava, suse-
néovocie, lekvir.

Upozornenia
a kontraindika-
cie: Cerstvé ovo-
cie musi byt zrelé,

sice zriedka, ale v pripade traviacich
problémov moze byt tazko stravitel'-
né. Cerstvé marhule stahuji, kym
susené uvolnuju stolicu.

Ananas

Ananas sativus/Comosus
Cel'ad broméliovitych

Zmiernuje malokrvnost
Detoxikacny ucinok
Mocopudny ucinok

Podporuje zaludo¢nu ¢innost

Vynimoc¢na vlastnost: bromelin je
enzym podobny pepsinu

s obsahom dusika, ktory
vel'mi ucinne Stiepi biel-
koviny, ananas preto pat-
ri k tym druhom ovocia,
ktoré je mozné bez prob-
lémov konzumovat aj po
jedlach s vysokym obsa-
hom bielkovin.

Dalsie uzitoéné zloz-
ky: sacharidy (sacharo-
za a glukéza), vitaminy
A, B a C, jod, magné-
zium, mangdn, draslik,
vapnik, fosfor, Zelezo,
sira.

Liecebné indikacie: mélokrvnost,
zvépenatenie ciev, zapaly kibov, re-
konvalescencia, nedostatok minerd-
lov, traviace tazkosti, otrava, zI¢ové
kamene, dna, sklon k obezite.

Idealny sp6sob konzumacie: cer-
stvé ovocie, ovocna Stava.

Upozornenia a kontraindikacie:
cerstvé ovocie musi byt dokonale
zrelé, pocas dojcenia mozZe $tava
z ananasu vyvolat u novorodenca
alergické vyrazky.

Dyna cervena

Citrullus vulgaris Cel'ad'tekvicovitych

Precistuje krv
Mo¢opudny ucinok
Osviezujuci uc¢inok

Vynimo¢na vlastnost: nizky kalo-
ricky obsah v porovnanis dosiahnu-
tym pocitom sytosti (100 g dyne ob-
sahuje 54 kaldrii), preto pomdha
udrzat si hmotnost vietkym, ktori st
pre neustaly pocit hladu nachylni
privela jest.

Dalsie uzitoéné zlozky: sacharidy,
vitaminy A, B, B, a C, brom, draslik.
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Liecebné indikacie:
v pripade potreby
precistit krv, nedo-
statok draslika, nad-
merné vylucovanie
potu v letnom ob-
dobi.

[

Idealny sp6sob konzu-
macie: prirodzenym spdsobom do-
zrety plod.

Upozornenia a kontraindika-
cie: dynu krdjame bezprostredne
pred konzumovanim, ak nou chce-
me rychlo doplnit stratu tekutin
spdsobent nadmernym potenim,
jej vysoky obsah draslikamdze vy-
volat krée. Pre mnohych je dyna
podobne ako zlty meldn tazko
stravitelna.

Arasidy
Arachis hypogaca Celad babovitych

Dodavajuenergiu
Celkovo posilfiuju organizmus

Vynimoc¢na vlastnost: vysoky ob-
sah aminokyselin: arginin, cystein,
histidin, lyzin, betain a colin (na
100 g arasidov pripada 24,3 g bielko-
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vin), ich konzumacia sa preto odpo-
ruca hlavne pre vegetarianov.

Dalsie uzito¢né zlozky: viacna-
sobne sytené kyseliny, vitaminy B,
B, a E, magnézium a zinok.

Liecebné indikacie: zoslabnutost,
vycerpanost, prepracovanost.

Idealny sposob konzumacie: pra-
zené, nasekané v mieSanych 3ala-
toch, arasidové maslo alebo olej,
v Afrike z nich pripravuju vynikaju-
ci krém ku krupom a inym varenym
obilninam.

Upozornenia a kontraindikacie:
nekonzumujme naraz arasidy a iné
potraviny bohaté na bielkoviny, po-
uzivajme len ara$idovy olej lisovany
za studena, v pripade zapchy neod-
poruc¢ame (niekolko lyzic moze vy-
volat zapchu).

Pomaranc

Citrus aurantium/ Sinensis dulcis
Celad rutovitych

Dezinfek¢ny ucinok
Zmiernuje krvacanie
Mocopudny ucinok
Vyzivny
Vysoky obsah mineralnych latok
Osviezujuci ucinok
Posilfiuje a revitalizuje organizmus

Vynimocna vlastnost: 100 g po-
marancovej $tavy pokryje dennu
davku vitaminu C.

Dalsie uzitoéné zlozky: sachari-
dy, vitaminy B, C, a karotén, vap-
nik, draslik, magnézium, fosfor, so-
dik, Zelezo, med, zinok, mangan,
brom.

Liecebné indikacie: malokrvnost,
nedostatok mineralov a vitaminov,
tazké zivotné etapy (vyvin, rekonva-
lescencia, staroba), nechutenstvo,
fyzicka a psychicka tnava, slabé ste-
ny vlasocnic, prevencia a liecenie in-
fekénych choréb, chripka a pre-
chladnutie, problémy cievneho sys-
tému (vitamin C,), zapal ustnej duti-
ny a kozné choroby.

Idedlny sposob konzumacie: ¢er-
stvéovocie, $tava, lekvir (lahko stra-
vitelny, a preto vhodny pri traviacich,
¢revnych a pecenovych problémoch).

Upozornenia a kontraindikacie:
pomaranc¢ovu Stavu pripravme krat-
ko pred podavanim, aby sme zabra-
nili jej rychlemu kvaseniu, pitby sme
ju mali podl'a moznosti pred jedlom
alebo po uplynuti dlh§ieho ¢asu od
posledného jedla, okrem pripadne;j
individualnej precitlivenosti treba
ratat's tym, Ze hlavne nala¢no p6sobi
ako prehanadlo, pocas dojcenia po-
zriupozornenia pri ananase.

= )
Spargla
Asparagus officinalis  Cel'ad'laliovitych
Precistuje krv
Mocopudny ucinok
Chrani pecen
Vysoky obsah minerdlnych latok

Vynimoc¢na vlastnost: sparg-
la je zeleninou, ktord najucin-
nejsie pomaha predist nahro-
madeniu tekutiny v peceni,
¢revach, plucach a hlavne
v obli¢kach.

Dalsie uzitoéné zlozky: vitaminy
A, B,, B,, B, (kyselina listova), Ca E,
mangan, Zelezo, fosfor, draslik, med,
flor, brom, jod, vlaknina.

Liecebné indikacie: prevencia
oblickovych ochoreni (napriklad
kamenov), ochorenia pecene, ki-
bov a reuma, fyzickd a psychicka
inava, nedostatok mineralnych la-
tok, poruchy srdcovej cinnosti
(zrychlené buchanie srdca), cukor
v moci, diabetes.

Idedlny sposob konzumacie: su-
rové konce vyhonkov nastrithané do
zmieSanych $alatov, Sparglova $tava.

Upozornenia a kontraindikacie:
jejvlastnost vylucovat tekutiny je ta-
ka silna, ze moze drazdit tych, ktori
trpia ochoreniami spominanych or-
ganov (zapal mocového mechura,
kamene, akutne kibové ochorenia
atd.), pre vysoky obsah purinu (or-
ganicka zasada s obsahom dusika)
neodportc¢ame pridne. -
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Avokado

Persea gratissima  Celad'vavrinovitych
Vyzivny
Chrani pred kolikobakterom

Vynimoc¢na vlastnost: takmer plno-
hodnotna potravina, obsahuje pre-
vazne nenasytené kyseliny, uhlovodi-
ky, bielkoviny, vitaminy A, B,CaD.

Dalsie uzitoéné zlozky: je dokiza-
né, Ze sa v nom objavuju latky s anti-
biotickym uc¢inkom.

Liecebné indikacie: vyvinové po-
ruchy, rekonvalescencia, gravidita,
vycerpanost, nervozita, traviace, pe-
cenové a zl¢nikové problémy, koliko-
bakter, diéta pre cukrovkarov (v pri-
pade nizkej hladiny cukru v krvi).

Idealny spdésob konzumacie:
v Cerstvych surovych salatoch, ktoré
moézeme podavat ako hlavné jedlo,
ochutené nizkotu¢nym syrom a ko-
renim, ako energeticky bohatykrém
k salatom alebo sladkostiam.

Upozornenia a kontraindikacie:
ratajme s tym, Ze avokado je jednou
zrastlin s najniz§im obsahom mine-
ralnych latok.

Banan

Musa sapientium
Celad bananovnikovitych

Dodava energiu
Jevyzivny
Posiliuje organizmus

Vynimo¢na vlastnost: je mimo-
riadne bohaty na sacharidy.

Dalsie uzitoéné zlozky: vitaminy A,
B,, B,, B, a C, fosfor, magnézium, so-
dik, draslik, zelezo, zinok, vlaknina.

Liecebné indikacie: zoslabnutost,
fyzicka a psychicka vycerpanost, ob-
dobie vyvinu a staroby (chrani kos-
ti), nervozita, zapaly kibov.

Idealny sp6sob konzumacie: cer-
stvé plody, v pripade vazneho osla-
benia bananovy krém s medom, su-
$ené banany.

Upozornenia a kontraindikacie:
odporic¢ame konzumovat len priro-
dzenou cestou dozreté ovocie, kvoli
vysokému obsahu sacharidov neod-
portuc¢ame cukrovkarom.

Cvikla

Beta rubra/Vulgaris rapa
Celad'mrlikovitych

Dodava energiu
Podporuje travenie
Jevyzivna
Vysoky obsah minerdinych latok
Je osviezujuca

Vynimo¢na vlastnost: cvikia je
velmi bohata na minerdlne latky

(magnézium, fosfor, rubidium,

draslik, vapnik, zelezo, brom, zi-
nok, mangan).

Dalsie uzito¢né zlozky: sa-
charidy, vitaminy A, B,
C a PP, aminokyseliny.

Liecebné indikacie:

malokrvnost, nedostatok
mineralnych latok, nervo-
zita, zapal nervov, chripka.

Idealny sposob konzu-
macie: surova cvikla na-
struhana do miesanych 3a-
latov, cviklova $tava, susena a po-
tom v rure opecend, na zaver po-
drvena na prasok, mézemesi z nej
pripravit teply napoj, podobne ako
z kavy.
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Upozornenia a kontraindikacie:
cukrovkarom neodporucame.

Mangold

Betavulgariscycla  Celad mrlikovitych

Mocopudny ucinok
Prehanaci ucinok

P&sobi osviezujuco

Vynimo¢na vlastnost’: starocia je
znamy mocopudny ucinok jeho ze-
lenych listov.

Dalsie uzitoéné zlozky: vitaminy
A, B, (kyselina listova) a C, zZelezo.

Liecebné indikacie: zapal traviace-
ho traktu, zlata zila, obli¢kové prob-
lémy, zapcha.

Idediny sposob konzuma-
cie: v malych mnozstvich
k ¢erstvym zmieSanym po-
krmom, duseny spolu s pa-
nenskymolivovym olejom.

Upozornenia a kontrain-
dikacie: ak ho dusime alebo
kratko varime v malom
mnozstve vriacej vody, tu po-
tom moézeme zuzitkovat pri
priprave zeleninovej polievky.
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Brokolica
- kapusta

(pozrikapitolu s nazvom ,Velki lie¢i-
telia“)

Kaki

Diospyros kaki Celad ebenovitych

Dodava energiu
Chrani pecen
U¢inkuje ako prehanadio

Vynimoc¢na vlastnost: je vynika-
jucim prehdnadlom, velmi ho ob-
Tubujudeti, ktoré jeho konzumaci-
ou zdroven prijimaju mnoZstvo
energie.

Dalsie uzitoéné zlozky: sacharidy,
vitaminy A, Ca K.

Liecebné indikacie: zdpcha, nabeh
na krvacanie, ochorenie pecene,
liecba antibiotikami, ktoré ohrozuja
¢revna floru.

Idealny sposob konzumacie: cer-
stvé ovocie, lekvdr.

Upozornenia a kontraindika-
cie: po zbere treba plody usklad-

novat pri izbovej teplote, aby sa
zbavili ¢ervikov a aby dokonale
dozreli, kvoli vysokému obsahu
cukrov neodpori¢ame v pripade
cukrovky.

Rohovnik
obycajny,

tzv. svatojansky
chlieb (karob)

Ceratoniasiliqua Celad bébovitych
Stahujuci ucinok
Uvol'iuje
Dodava energiu
P&sobiako prehanadio

Vynimoc¢na vlastnost: vdaka
vysokému obsahu cukrov v ovoc-
nej duzine (sacharoézy a glukozy)
zabezpecuje znac¢né mnozstvo
energie.

Dalsie uzitoéné zlozky: vapnik,
fosfor a zelezo, Zivice.

Liecebné indikacie: ochorenia dy-
chacich ciest spojené s hnisavymi se-
krétmi, zapcha (konzumacia cer-
stvych strukov), ¢revny zapal spoje-
ny s hnackou (susené plody), obezi-

ta a diabetes (mucka zo svdtojanske-
ho chleba).

Idealny sposob konzumacie: ¢er-
stvy zber, susené plody, muka z bo-
bov (sucast diéty dojciat so zalidoc-
nymi a ¢revnymi problémami, pre
[udi s nadvahou vhodné na pripravu
nizkokalorickych pokrmov a nizko-
kalorické zahustovadlo bez chuti,
ktorym mozno nahradit iné obilné
muky).

Upozornenia a kontraindikacie:
zbierame a pouzivame vyhradne
zrelé struky vdcsinou koncom leta
(rozoznatich mozno na zdklade fial-
kasto-gastanovo-hnedej farby).

Gastan jedly
Castaneasativa Cefad bukovitych
Zmiernuje malokrvnost
P&sobi antisepticky
Dodava energiu
Je vyzivny
Vysoky obsah mineralnych latok
Celkovo posilfiuje organizmus

Vynimocna vlastnost: jedlé gasta-
ny patria medzi plody s najvys$sou
kalorickou hodnotou, ich zlozenie
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je podobné ako
pri pSenici (pre-
dovsetkym pri
suSenych gasta-
noch).

Dalsie uzito¢né zloz- .

ky: vitaminy A, B a C, dras-

lik, zelezo, zinok, med, mangan,
fosfor, magnézium, sira, sodik,
vapnik.

Liecebné indikacie: maélokrv-
nost, fyzicka a psychicka vycerpa-
nost, idedlny zdroj energie vo vy-
vinovom obdobi, pocas rekonva-
lescencie a v starobe, kréové zily,
zlata zila.

Idealny sposob konzumacie:
cerstvé alebo susené gastany vari-
me dovtedy, kym nevstrebu vietku
vodu, poddvame pecené, ako pyré,
vo forme micky su vhodné na pri-
pravu zdkuskov, napriklad gasta-
novych rezov.

Upozornenia a kontraindikacie:
konzumujeme len tplne zrelé a dob-
re uvarené ¢i upecené gastany, neje-
dzme ich v kombinacii s inym po-
krmom, vyhneme sa tak tazkostiam
pri traveni, cukrovkari by sa mali
zdriat ich konzumdcie.
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Cicer

Cicerarierinum Celad bébovitych
Antisepticky ucinok
Mocopudny ucinok

Dodava energiu

Pozitivne Ucinky na porod

Posilfuje zalidok

Vynimocna vlastnost: alkaloidy
pritomné v ciceri maju intenzivny
biologicky vplyv (ak ich viak nevyu-
zivame vhodnym spdsobom, mozu
mat $kodlivy ucinok).

Dalsie uzitoéné zlozky: bielkovi-
ny,vitaminy C, B a K, fosfor, draslik,
magnézium, vapnik, sodik.

Liecebné indikacie: tinava, vycerpa-
nost, znizené vyluovanie mocu (ma-
lo mocu), traviace problémy sposobe-
né tradi¢nymi strukovinami, bliziaci
sa porod, dojcenie (podporuje tvorbu
mlieka), ochorenia pecene a sleziny.

Idealny sp6sob konzumacie: uva-
reny cicer ochutime olivovym olejom
a korenim, alebo ho rozmixujeme na
pyré a vytvarujeme z neho placky,
pridavame do polievok, napriklad
spolu s rovnakym mnozstvom jac-
mena (mocopudny ucinok).

= Upozornenia a kontraindi-
kacie: pri priprave kazdého
druhu strukovin myslime na ich namo-
Ceniea nato,abysmeich zacali varitvstu-
denej vodea varili tak dtho, kym sa voda
uplne nevstrebe. Kvdli uz spominanym
alkaloidom sa zo strukovin prave cicer
neodporuca konzumovatprilis Casto.

Trebulka vonava

Anthriscus cerefolium
Celad' mrkvovitych (starsie okolikaté)

Posobi antisepticky
Zl¢otvorny Ucinok
Precistuje krv
Zlepsuje travenie
Prehanaci ucinok

Vynimocna vlastnost: efektivny
detoxikacny prostriedok, po ktorom
sa oplati siahnut hlavne na jar.

Dalsie uzitoéné zlozky: vitaminy
a zelezo.

Liecebné indikacie: malokrvnost,
nedostatok vitaminov, oblickové ka-
mene, nedostato¢na ¢innost zliaz,
ochorenia dychacich ciest a pecene,
zlatd zila.

Idedlny sp6sob konzumacie: su-
rové ako prisada do 3aldtov a cer-

stvych §tiav, varena v zmiesanych ze-
leninovych polievkach.

Upozornenia a kontraindikacie:
trebulku pridavame do polievok po-
dobne akopetrzlenaz po ukonceni
varenia, vyhybajme sa jej pocas doj-
Cenia, pretoZe zniZuje tvorbu mater-
ského mlieka.

Uhorka

Cucumis sativus Celad tekvicovitych

Precistuje krv
Pbsobi mocopudne
Osviezujuci ucinok

Vynimoc¢na vlastnost: obsahuje
vyznamné mnozstvo ,biologickej*
vody, je bohatd na zlozky s pozitiv-
nymucinkom na organizmus, vdaka
vysokému obsahu vody sa jej konzu-
macia odporuca najma v letea pocas
nizkokalorickej diéty.

Dalie uzitoéné zlozky: provitamin
vitaminu A, vitamin B a C, sira, man-
gan, magnézium, vapnik, vldknina.
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Liec¢ebné indikacie: zapaly kibov,
kamene, bronchitida, toxické stavy,
dna, kozné ochorenia vyvolané stra-
vovacimi navykmi nere$pektujuci-
mi potreby organizmu.

Idedlny sposob konzumacie:
v Cerstvom surovom stave, samotnu
alebo v kombindcii s inou surovou
zeleninou, varenu (ak drazdi ¢reva).

Upozornenia a kontraindikacie:
vniektorych pripadoch je tazko stravi-
telna (ak ju posypeme nerafinovanou
morskou solou a nechame stat niekol-
ko hodin, zlepsi to jej stravitelnost).

Machovka
ceresnova,
tzv. zidovska
ceresna
Physalis alkekengi Celad rulkovitych
Podporuje vylu¢ovanie I

kyseliny mocovej

Precistuje krv
Mocopudny ucinok

Vynimocna vlastnost: obsahuje fi-
zalin, ktory ulahéuje vylu¢ovanie ky-
seliny mocovej, a kyselinu tavelovu.
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Dalsie uzitoéné zlozky: provita-
min vitaminu A a vitamin C.

Liecebnéindikacie:ochorenia mo-
¢ovych ciest, klbové zapaly, reuma.

Idealny sposob konzumacie: cer-
stvé plody, ktoré st chranené plastom.

Upozornenia a kontraindikacie:
ako pri vsetkych lulkovitych treba
prisne dbat na to, aby sme konzumo-
vali vyhradnezrelé plody (po zelenom
sfarbeni nesmie byt ani stopy), plody
konzumujme s mierou, aby sme sa
vyhli $kodlivému vplyvu solaninu.

Cakanka

Cichoriumintybu Cel'ad astrovitych
Zmierfuje malokrvnost
ZIEotvorny Gcinok
Mocopudny ucinok
Chrani pecen
Podporuje travenie
Znizuje hladinu cukru v krvi
Posobiako prehanadio
Vysoky obsah mineralnych latok
Celkovo posilfiuje organizmus

Vynimocna viastnost: odnepami-
ti jeden z najcennejsich prostried-
kov na precistenie krvi.

Dalsie uzitoéné zlozky: vitaminy B,
C, Ka P, vapnik, draslik, fosfor, sodik,
Zelezo, magnézium, mangén, med,
vlaknina, koren obsahuje inulin, kto-
ry ma antibakterialny ucinok.

Liecebné indikacie: malokrvnost,
anorexia, oslabenie, kamene, rozne
traviace problémy, nedostatocna
¢innost pecene, zapaly kibov, diabe-
tes, zapcha.

Idealny sposob konzumacie: su-
rové listy v $alatoch, v zmiesanych
cerstvych stavach (napriklad v kom-
bindcii so stavou zo $alvie a $alatu),
koren cakanky, z prazeného korena
sa vyraba kavovinova nihrada.

Upozornenia a kontraindikacie:
kto tazko znasa horku chut, moze
zmiesatjej listy s inym druhom $ala-
tu (vlastnostami a zlozenim je po-
dobna endivii a radicchiu).

Ceresna
Cerasus vulgaris Cefad ruzovitych
Zmiernuje zapat kibov
Zabranuje vzniku infekcif
Zmiernujereumu
Precistuje krv
Detoxikacny ucinok
Mocopudny ucinok
Chrani pecen
Podporuje travenie
Prehanaci ucinok
Vysoky obsah minerainych latok
Osvie2ujuci ucinok
Upokojujuci ucinok

Vynimo¢na vilastnost: ceresne ob-
sahuju sacharid levulozu, ktory je
vhodny aj pre cukrovkarov, takze aj
oni si ich mozu pokojne vychutnat.

Dalsie uzitoéné zlozky: vitaminy
A, B a C, zelezo, vapnik, fosfor,
chlor, sira, magnézium, sodik, dras-
lik, zinok, med, mangan, kobalt,
brém, nikel.

Liecebné indikacie: obezita, po-
ruchy pocas vyvinu a starnutia,
zvapenatenie ciev, nedostatok mi-
neralnych latok, ochorenia pecene,
reuma, dna, oblickové a zl¢nikové
kamene, kvasenie v ¢revach pri
zapche.
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Idealny sposob konzumacie: suro-
vé tplne zrelé ceresne, ako diétu mo-
zeme pocas jedného-dvoch dni kon-
zumovat len toto ovocie, varené spolu
s vyvarom ako kompot ¢i lekvar (pre
deti a starsich, pre I'udi s oslabenym
organizmom), ako ovocnu stavu.

Upozornenia a kontraindikacie:
deti do troch rokov by nemali konzu-
movat vela Ceresni, pretoze ich pre-
hanaciuc¢inok sa u nich, narozdiel od
dospelych, méze prejavit velmi in-
tenzivne. Ti, ktori maji so stravenim
cere$ni problémy, ichmozuvarit pat-
nast minit a konzumovat spolu s vy-
varom. Pripravit ich mézu spolu so
stopkou po tom, ako sa presvedcili,
ze strom nebol osetreny napriklad
prostriedkom na nic¢enie hmyzu.
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Kokos

Cocos nucifera Cel'ad palmovitych
Mocopudny G¢inok
Dodava energiu
Podporuje travenie
U¢inkuje ako prehanadio
Upokojujuci u¢inok

Vynimo¢na vlastnost: tuk z koko-
sového orecha (jeho obsah je vyssi
ako 60 %-ny pri mandliach) vytvéra
spolu so zI¢ou a sekrétmi zalidoc¢ne;j
zl'azy jemnut emulziu, ktora podporu-
jetrdveniea vstrebavanie potravin.

Dalsie uzitoéné zlozky: sacharidy
(glukoza a fruktoza), bielkoviny, mi-
nerdly, hlavne med, vlédknina.

Liecebné indikacie: nedostatok
zivin, znizené vylucovanie mocu,
zapcha, posilnenie organizmu vo
vyvine.

Idealny sposob konzumacie: ko-
kosové mlieko, Cerstva alebo susend
duzina plodu, kokosova mucka na
pripravu domacich zakuskov, olej.

Upozornenia a kontraindikacie:
duzina plodu rychlo stuchne, preto
ju konzumujeme len cerstvu alebo

su§enu, pocas nizkokalorickej diéty
sa treba vyhybatjej konzumdcii, pre-
toze obsahuje nadmieru nasytenych
tukov. Z tohto dévodu sa kokosovy
olej neodporica ludom s vysokou
hladinou cholesterolu.

Dula

Cydoniaoblonga/Pyrus cydonia
Celad ruzovitych

Stahujlci u¢inok
Posilfiuje organizmus
Chrani pe¢en
Podporuje travenie
Posilfuje zalidoénu ¢innost

Vynimo¢na vlastnost: toto ovocie
je mimoriadne cenné vdaka znaéné-
mu obsahu taninu v kombindcii
s pektinom, preto pdsobi stahujico
a zmikc¢ujuco na sliznicu traviacej
sustavy.

Dalsie uzitoéné zlozky: vitaminy
B,, B,, CaPP, provitamin vitaminu
A, magnézium, fosfor, vapnik, zele-
zo, med, sira.

Liecebné indikacie: nechutenstvo,
nedostatocna ¢innost pecene, vieo-
becné ¢revné problémy (,.lenivé cre-
va", ¢revny katar, hnacka).

Idealny sposob konzumacie: va-
rené duly (plody rozkrojime na
Stvrtiny, odstranime jadierka, vari-
me tri minuty vo vriacej vode, scedi-
me, nechame vychladnut a spolu
s niekolkymi lyzicami cukru dame
do zavaraninového pohara, sterili-
zujeme), ovocné zelé, kompat, sirup
alebo §tava, ktora v lete vyborne
uhasi smid, aperitivy.

Upozornenia a kontraindika-
cie: surové dule neodporuc¢ame
konzumovat pre ich silny stahova-
ci u¢inok.

Zerucha

Nasturtium officinale
Celad kapustovitych

Znizuje malokrvnost
Cisti krv
Mocopudny ucinok
Podporujevykasliavanie
Znizuje hladinu cukru v krvi
Vysoky obsah mineralnych latok
Posilfiuje organizmus
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Vynimoc¢na vlastnost: silne pod-
poruje latkova premenu a vyluc¢ova-
nie sekrétov réznych organov.

Dalsie uzito¢né zlozky: vitami-
ny A, B, C, PP a E, zelezo, draslik,
fosfor, mangan, med, zinok, jod,
vapnik.

Liecebné indikacie: malokrvnost,
zoslabnutost, nedostatok vitaminov,
zapal dychacich ciest, zaludo¢né
a ¢revné tazkosti, ochorenia moco-
vych ciest, poruchy §titnej zlazy, dia-
betes.

Idealny sposob konzumacie: su-
rovi v miesanych $alatoch, na ochu-
tenielahodnychomacok, Stavu (pre-
Cistuje pecen a obli¢ky a dezinfikuje
pluca).

Upozornenia a kontraindikacie:

pouzivajme vzdy Cerstva zeruchu,

pri konzumacii velkého mnozstva

moze sposobit zdpal mocového me-

chira. Ak ju chceme zbierat vo vol--
nej prirode, presved¢me sa najprv

o jej neskodnosti, nekonzumovat

pocas tehotenstva.
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Datle

Phoenix dactylifera  Celad palmovitych

Dodavaju energiu
Podporuju vykasliavanie
Suvyzivné
Vysoky obsah minerainych latok
Celkovo posilfuju organizmus

Vynimocna vlastnost: podobne
ako figy a hrozienka maju silny vy-
kasliavaci uc¢inok.

Dalsie uzitoéné zlozky: sacharidy
(v tuniskych druhoch takmer 60 %),
vitaminy A, B,, B,,Ca D, fosfor, vap-
nik, zelezo, magnézium, vlaknina.

Liecebné indikacie: mélokrvnost,
zoslabnutost, psychickd vycerpa-
nost, kritické zivotné obdobia (vy-
vin, rekonvalescencia, tehotenstvo,
staroba), intenzivna $portova aktivi-
ta, nedostatok vépnika a vieobecny
nedostatok minerdlnych latok.

Ideainy
sposob kon-
zumacie: v surovej
forme, na ziskanie energie pocas dna,

pri vareni pouzijeme susené datle,
ktorymi mézeme v domacich vyso-
ko kalorickych zakuskoch nahradit
maslo ¢i cukor.

Upozornenia a kontraindikacie:
v krajinach, v ktorych sa datle pestu-
ju (kde teplota aspon pocas Siestich
mesiacov v roku dosahuje 30 °C), hy-
gienické podmienky nie st vzdy naj-
vyhovujucejsie, preto neodporuéa-
me kupovat otvorené datle. Ich kon-
zumovania by sa v kazdom pripade
mali zrieknut ti, ktori musia dodr-
ziavat prisnu nizkokalorickua diétu
(100 g datli obsahuje 350 kalorii).

4 »
Zelena fazula
Phaseolus vulgaris Celad'bébovitych
Zmiernuje infekciu
Precistuje krv
Mocopudny ucinok
Posilfiuje organizmus

Vynimoc¢na vlastnost’: z prisne bo-
tanického hl'adiska je vyhodou zele-
nej fazulky oproti ostatnym druhom
fazule, ze je mozné konzumovat
vietky jej castia dostat sa tak k cen-
nym latkam a mineralom ukrytym
v tejto strukovine.

Dalsie uzitoéné zlozky: vitaminy
A, B, (kyselina listovd) a C vitamin,
fosfor, kremik, vapnik, nikel, med,
kobalt, sodik, chlor, draslik, inozit
(posiliuje srdce a nachadza sa hlav-
ne v jej vlaknach), vlaknina.

Liecebné indikacie: méalokrvnost,
fyzicka zoslabnutost, pocity tnavy,
kamene, zapaly kibov a reuma, dna,
diabetes, zapcha.

Idealny sposob konzumacie: ce-
lé struky uvarime v malom mnoz-
stve vody, pripadne spolu s inymi
uvarenymi strukovinami ¢i zeleni-
nou a okorenime, ako obloha na
tradi¢nu pizzu, $tava zo surovej ze-
lenej fazulky.

Upozornenia a kontraindikacie:
aspon v pestrych zeleninovych po-
lievkach a privarkoch neodstranme
vldkna fazulky, aby sme v nich zuzit-
kovali inozit a vytazili z nej ¢o naj-

viac zivin. Neodporucame zber pri-
1i§ mladych plodov.

Fazula

Phaseolus vuigaris Cel'ad bobovitych
Dodava energiu
Je vyzivna
Posilfiuje organizmus

Vynimocna vlastnost: vysoky ob-
sah bielkovin, z vyzivového hladiska
takmer plnohodnotny, preto fazulu
odporuc¢ame ako sucast zdravej
avyvazenej vegetarianskej diéty.

Dalsie uzitoéné zlozky: ikroby,
viacnasobne nenasytené mastné ky-
seliny (zname aj ako zlozky skupiny
vitaminu F), provitamin vitaminu
A, vitamin BaE, zelezo, fosfor, dras-
lik, vapnik, selén, vlaknina.
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Liecebné indikacie: malokrvnost,
zoslabnutost, podvyzivenost, zapcha.

Ideadlny sposob konzumacie:
dobre uvarené cerstvé alebo susené
boby (vopred ich namoé¢me vo vo-
de), polievky z obilnin alebo z viace-
rych druhov strukovin, rizoto.

Upozornenia a kontraindika-
cie: fazulové Supy obsahuju vela
cennych kvasnic, preto treba fa-
zulu zacat varit v studenej vode
a dlhy cas, aby sa z nej vytratil
§kodlivy fazin. Ak sa chceme vy-
hnat neprijemnému naddvaniu
a plynatosti, pridajme do vody ko-
renie, hlavne bobkovy list alebo
rascu, rozmarin ¢i $alviu. Ludia
trpiaci na dnu so zvysenou hladi-
nou kyseliny moc¢ovej by mali fa-
zul'u konzumovat s mierou.

Béb
Vicia faba Celad babovitych
Stahujuci u¢inok
Mocopudny ucinok
Je vyzivny
a celkovo posilfiuje organizmus

Vynimoc¢na vlastnost: patri k tym
mdlo strukovindm, ktoré nie je po-
trebné varit, preto tvori cenny za-
klad diét zo surovych jedal.

Dalsie uzitoéné zlozky: bielkovi-
ny, vitaminy A, B,, K a PP, draslik,
zelezo, vapnik, fosfor, sodik, vldk-
nina.

Liecebné indikacie: poruchy mo-
¢ovej sustavy (pomaha vylucovat se-
kréty), oslabeny organizmus, hnac-
ka (cely den konzumujme iba pyré
z varenych babov).

Idedlny sposob konzumacie: cer-
stvé jarné fazulky, susené boby ako
prisada do polievok alebo akoich za-
klad (boby vopred namoc¢me), muka
zo suSenych bobov, mleté a prazené
boby, ku ktorym mézeme pridat po-
dobnym sposobom upravené iné
strukoviny ¢i obilniny a mézeme po-
uzivatako nahradu za kdvu.

Upozornenia a kontraindikacie:
z Cerstvych bdbov odstraiime pred
konzumaciou ,,vyrastky, ktoré ma-
ju horku chut a ¢erstvé boby konzu-
mujme s mierou, pretoze hoci si
v surovom stave uchovavaju najviac
dobrych vlastnosti, nemali by sme
riskovat otravu krvi vyvolanu obsa-
hom skodlivych bielkovin.

L]
Figa
Ficus carica Cel'ad' morusovitych

Mocopudny ucinok

Dodava energiu
Podporuje vykasliavanie
Uc¢inkuje ako prehanadlo

Vynimoc¢na vlastnost: podobne
ako datle a hrozienka ma znacny vy-
kasliavaci uc¢inok.

Dalsie uzitoéné zlozky: sacharidy
(vsu$enych figach viacako 70 %), vi-
taminy A, B, B,, PPaC, Zelezo, man-
gan, draslik, vapnik, brom.

Liecebné indikacie: naro¢né zivot-
né obdobia (vyvin, puberta, rekon-
valescencia, tehotenstvo, priznaky
staroby), intenzivne§portovanie, za-
pal hrubého ¢reva, zaludo¢ny katar,
zapcha, priznaky prechladnutia, za-
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palydychacich amocovych ciest, vy-
soké teploty (kura z figového vyva-
ru), zapcha (Stavaalebo kasa).

Idealny sposob konzumacie: cer-
stvé alebo suSené plody, lekvar ¢i
kompdt, varené figy spolu so §tavou
su vhodné pri priznakoch prechlad-
nutia, kury z figového vyvaru v pri-
pade zlého trdvenia a sklonu ku
chronickej zapche.

Upozornenia a kontraindikacie:
konzumujme iba zrelé figy, pretoze
zelené okrem toho, ze nemajt taku la-
hodnt chut, obsahuju drazdivé latky.
Do tivahy vezmime ich silny prehana-
ci ucinok (aj ako lekvar a kompét),
zdrzme sa ich konzumacie v pripade
nizkokalorickej diéty bez cukru.

Figovy kaktus

Opuntiaficus-indica  Cel'ad kaktusovitych

Stahujuci ucinok
Uhasi smad -
Mocopudny ucinok
Znizuje hladinu cukru vkrvi

Vynimo¢na vlastnost: stahujuci
ucinok sa ukdze byt uZito¢ny v pri-
pade hnacky alebo uplavice (u nie-
ktorych vsak vyvolad opa¢ny efekt).
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Dalsie uzitoéné zlozky: sacharidy
(glukdza, fruktdza alevuldza), vitami-
ny A a C, organické kyseliny (jabl¢na
a vinna), mineralne soli, pektin.

Liecebné indikacie: hnacka a upla-
vica, letny smid, nizkokaloricka diéta.

Idealny sposob konzumacie: cer-
stvé ovocie, $tava (aby sme sa vyhli
stahujucemu u¢inku jadier), ovocna
zelatina a lekvar.

Upozornenia a kontraindikacie:
priuprave plodov pouzime kozené
rukavice, aby sme sa uchranili pred
velmi neprijemnymi malymi ostna-
mi. Plody predtym oplachnime vo-
dou a nezlaknime sa, ak sa po ich
konzumacii moc¢ sfarbi docervena.

Fenikel

Foeniculum vulgare duice
Celad mrkvovitych (starsie okolikaté)

Mocopudny ucinok
Zlcotvorny Gcinok
Vykasliavaci ucinok
Mliekotvorny ucinok
Znizuje hladinu cukru v krvi
Celkovo posilfiuje organizmus

Vynimoc¢na vlastnost: obsahuje
viac ucinnych latok, ktoré zvysuju
chut do jedla a napomahaju celému
traviacemu procesu.

Dalsie uzitoéné zlozky: provita-
min vitaminu A, vitaminy B, Ca E,
vapnik, fosfor, draslik, sira, zelezo,
vlaknina.

Liecebné indikacie: zoslabnutost,
nechutenstvo, zI¢ travenie, zaludoc¢né
problémy, zvysena plynatost a nadu-
vanie, bolest hlavy, reuma, vynecha-
vajuca alebo bolestiva menstruacia,
nedostatoc¢na produkcia materského
mlieka, nizkokaloricka diéta.

Idedlny sposob
konzumacie: Cer-
stva surova hluza
bez prisad alebo
ako sucast mie-
sanych
uvarena v malom
mnozstve vody soli-
vovym olejom, seme-
na feniklu slizia ako
korenie do chleba,
kola¢ov a doma-
cich zakuskov,
taktiez ich po-
uzivame pri pri-
prave strukovin,

salatov,

aby boli lahsie stravitelné a zmiernili
sa tak ich neziaduce ucinky (naduva-
nie a zvysena tvorba plynu).

Upozornenia a kontraindikacie:
neprehanajme konzumaciu feniklu,
pretoze ak sajeho ucinné latky dosta-
nu v prili§ velkych mnozstvach door-
ganizmu, mozu vyvolat opacny efekt.

Jahoda

Fragariavesca Celad ruzovitych

Podporuje vylu¢ovanie
kyseliny mocovej
Zneskodnuje baktérie
Precistuje krv
Mocopudny ucinok
Posobi ako prehanadlo
Vysoky obsah mineralnych latok
Osviezujuci ucinok
Posilfiuje organizmus

Vynimoc¢na vlastnost: vyrazny deto-
xika¢ny u¢inok jahod podporuje pre-
dovsetkym ¢innost pecene a obli¢iek.

Dalsie uzitoéné zlozky: levuldza
(sacharid, ktory mozu konzumovat
aj diabetici), provitamin vitaminu
A, dalej vitaminy B, C, E a K, Zelezo,
sodik, fosfor, magnézium, draslik,
sira, vapnik, kremik, jod, brom.

Lie¢ebné indikacie: zoslabnu-
tost, ochorenia pecene a mocového
astrojenstva, kamene, kyselina mo-
¢ovav krvi, nedostatok minerélnych
latok, zapal kibov a reuma, zvapena-
tenie ciev, vysoky krvny tlak, vyziva
deti a starsich ludi, zmiernenie ner-
vovych poruch.

Ideadlny sposob konzumadcie:
Cerstvé plody, jahodova stava (hlav-
ne na vylucenie kyseliny mocovej).

Upozornenia a kontraindika-
cie: konzumujme len uplne zrelé
jahody, nala¢no a medzi jedlami
¢asto vyvolaju traviace problémy
(v tom pripade ich nahradme ce-
re$nami, ktoré maji podobné
vlastnosti), mozu sposobit vyraz-
ky, v pripade dojc¢enia pozri upo-
zornenia k ananasu.

Huby

Funghi

Mimoriadne vyzivné
Vysoky obsah mineralnych latok
Ozivujuci a stimulujuci ucinok

Existuje mnoho druhov hub, preto
nie je mozné vymenovat véeobecné
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charakteristiky: okolnosti, tradicie,
geografické $pecifika a individualne
chute ovplyvnuju ich vyber.

Vynimoc¢na vlastnost: vyznacu-
ju sa vysokym obsahom bielkovin,
hlavne pritomnostou albuminu.

Dalsie uzitoéné zlozky: sacharidy,
mineraly (v zavislosti od druhu: vap-
nik, magnézium, sodik, kremik, ko-
balt, mangan, fosfor, chlor, draslik,
zelezo, med, zinok).

Liecebné indikacie: huby su pro-
spesné v pripade vegetaridnskej dié-
ty, pocas ktorej konzumujeme maélo
kaldrii alebo vyli¢ime miso (na-
priklad v pripade uremickych
otrav), dalej sa odporucaju pri ma-
lokrvnosti, skleslosti, nedostatku
minerélnych latok.

Idealny spésob konzumacie:
v zavislosti od druhu ¢erstvé
surové ¢i varené s mini-
malnym mnozstvom ole-
ja, susené, vo forme pras-
ku ich m6zeme pouzit ako
korenie.

Upozornenia a kontraindi-
kacie: konzumujeme vyluéne
tiradne preverené jedlé huby, zvol-
me mladé kusy, o vietkych dru-
hoch plati, ze by sme ich nemali
konzumovatv prilis velkom mnoz-
stve, pretoze podhubie obsahuje
chinin,ktory na§organizmus nedo-
kdze zuzitkovat, a preto zatazi tra-
viaci proces.

Slhecnica

Heliantus annus Cel'ad astrovitych

Dodava energiu
Je vyzivna
Vynimo¢na vlastnost: kvoli vyso-
kému obsahu nenasytenych tukov sa
odporuca tym, ktori bojuju so zvy-
$enou hladinou cholesterolu a s ar-
tériosklerozou.

Dalsie uzitoéné zlozky: albumin,
betain, cholin, histidin (esencialna
aminokyselina, ktord v najvia¢som
mnozstve obsahuje prave slne¢nica),
lecitin, vitaminy.

Liecebné indikacie: jej semenad su
ucinné pribolesti hlavy, ochorenia
nervovej sustavy, prechladnutie
a bolesti brucha, slne¢nicovy olej
v pripade vysokej hladiny choleste-
rolu a zvdpenatenia ciev.

Idealny sposob konzumacie: pra-
zené slnec¢nicové semienka spolu
s inymi olejnatymi plodmi tvoria
energetickd pochutku, v mletej for-
me ich mozno pouzit ako nahradu
zakavuy, slne¢nicovy olej.

Upozornenia a kontraindika-
cie: pouzivajme len olej zo slnec-
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nic vyrobeny pri prvom lisovani za
studena.

Endivia_
> pozri Cakanka

Kivi
Actinidia chinensis Celad aktinidiovitych

Brzdi vznik infekcii
Znizuje hladinu cukru v krvi
Posilnuje organizmus

Vynimo¢na vlastnost: velmi vyso-
ky obsah vitaminu C, dozrieva ne-
skoro na jesert a mozno ho zohnat aj
v zime, v tomto obdobi posiliuje
imunitu organizmu voci vonkajsim
virusom.

Dalsie uzitoéné zlozky: vitaminy
skupiny B, draslik, zelezo, vapnik,
fosfor, vidknina. -
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Liecebné indikacie: sucast zimné-
hojedalneho listka deti a starych 'u-
di, nizkokaloricka diéta, strava pre
neoblomnych faj¢iarov, v pripade
zranenia a zlomenin podporuje ho-
jenie a zotavovanie sa, skleslost.

Idealny sposob konzumacie: zre-
1é cerstvé plody.

Upozornenia a kontraindika-
cie: aby plody po zbere ¢o najry-
chlejsie dozreli, sta¢ik nim prilozit
do kosika alebo na tacku jablko
a skladovat pri izbovej teplote. Na
niektorych ma kivi silny prehanaci
ucinok.

Malina

Precistuje krv
Mocopudny ucinok
Podporuje vykasliavanie
Prehanaci ucinok
Osviezujuci ucinok
Podporuje potenie

Vynimo¢na vlastnost: obsah sa-
charidov v malinach pozostava
hlavne z levulézy, preto ich mozu
konzumovataj diabetici.

Dalsie uzitoéné zlozky: vitaminy
B aC, vapnik, zelezo, fosfor, organic-
ké kyseliny.

Liecebné indikacie: zoslabnutost,
nechut do jedla, nedostatok vitami-
nov, znizené vylu¢ovanie mocu, staze-
né travenie, ¢revny zapal, zapcha, koz-
né problémy a problémy s vylu¢ova-
nim potu, zvy$ené zadrziavanie dusi-
kav organizme (retencia dusika), reu-
ma, vysoka teplota (malinova §tava).

Idealny sposob konzumacie: sa-
mostatne alebo spolu s inymilesnymi
plodmi v ovocnom $aldte, ovocna $ta-
va (zmiesana s ribezlovou §tavou, pri
vysokych teplotach sprevddzajucich
vyrazkové ochorenia u malych deti
ma priaznivy vplyv), ovocné zelé.

Upozorneniaakontraindikacie: ma-
liny salahkorozpucdia, pretoich konzu-
mujme hned po zbere, zarovern je tak-
mer nemozné ich zmrazit, maliny mo-
zu vyvolat alergicku reakciu, pocas doj-
¢enia: pozri upozornenia k anandsu.

Salat hlavkovy
Lactucasativa Celad astrovitych
Zmiernuje kasel
Precistuje krv
Znizuje hladinu cukru v krvi
Posobi ako prehanadlo

Vysoky obsah mineralnych latok
Osviezujuci ucinok
Upokojujuci uc¢inok

Vynimo¢navlastnost:okremtoho,
zepatriknajchutnejsima najchrum-
kavejsim druhom Saldtu, obsahuje
lactucarium, ktory ma upokojujuici
ucinok a zmiernuje navaly krvi.

Dalsie uzitoéné zlozky: vitaminy
A, B, B, (kyselinalistova), C, D a E,
zelezo, vapnik, fosfor, jod, mangan,
zinok, med, sodik, chlor, draslik, ko-
balt, arzén, vldknina.

Liecebné indikacie: nedostatok
vitaminu A (surové listy a $alatova
$tava), nedostatok mineralnych la-
tok, vietky formy chorobnej po-
drazdenosti (senzibilita nervového
systému, mierna alebo tazsia forma
chorobnej exaltovanosti, nespa-
vost, zachvaty prchkosti, vnutorné
kfce, sexualne vzrus$enie), bolestiva

menstruacia, bronchitida,

kasel
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a ¢ierny kasel, astma, dna,
zapaly kibov, kamene,
zapal obliciek, diabe-
tes,zlé travenie (vare-
né stavy zo Saldtu),
zapcha.

Idealny sp6sob kon-
zumacie: surové listy a stop-

ka ako suc¢ast miesanych $alatov, va-
rené listy a vyvar, zeleninové poliev-
ky (spolu so zelenymi $alatmi a zele-
ninami, ktoré maju podobné vlast-
nosti, napriklad posobia ako preha-
nadlo).

Upozornenia a kontraindikacie:
salat konzumujeme cerstvy, inak sa
znizi jeho obsah vitaminov A, Ca E;
listy kvitnuceho $alatu su nielen jed-
1¢, ale ich liecivy uc¢inok je dokonca
najsilnejsi. Znamy je regulujuci uci-
nok salatu na sexualnu aktivitu.

VIAVHAZ YHOWOM

4 \'4 [ ]
Sosovica

Ervumlens /Lens esculenta /Vicia lens
Cetfad'bobovitych

Zmierfuje malokrvnost
Dodavaenergiu
Je vyzivna
Podporuje tvorbu miieka



KOMORA ZDRAVIA

82

Vynimoé¢na vlastnost: $osovica
ma zo vietkych strukovin najvacsi
obsah bielkovin (25 %).

Dalsie uzitoéné zlozky: uhlovodi-
ky (8kroby), vitaminy B, a C, Zelezo,
sodik, vapnik, draslik, fosfor, man-
gan, vldknina.

Liecebné indikacie: malokrvnost,
podvyzivenost, fyzicka a psychicka
vycerpanost, $oSovica je vhodna aj
pre dojc¢iace mamicky (podporuje
tvorbu mlieka).

Idealny sp6sob konzumacie: vare-
na (bez namocenia a napriklad spolu
s bobkovym listom), s olivovym ole-
jom a niekolkymi kvapkami citréno-
vej §tavy, v zeleninovych polievkach,
napriklad spolu s inymi strukovinami,
pyré z SoSovicovej mucky (pre tych,
ktori trpia traviacimi problémami).

Upozornenia a kontraindikacie:
podobne ako ostatné strukoviny aj$o-
Sovica bude lahsie stravitelna

a chutnejsia, ak ju bude-
me varit spolu s kore-
nim (hlavne s ras-
cou), inak jej mensie
druhy, ako dobre
znama ostro oran-
Zova 3oSovica, su

najlahsie straviteIné. Pre vysoky obsah
purinu by ju z opatrnosti mali zried-
kavejsie konzumovat'ti, ktorimaji vy-
soku hladinu kyseliny mocovej v krvi.

v s "N
Vicibob
Lupinus albus Cel'ad bobovitych
Posobi dezinfekéne

Znizuje hladinu cukru v krvi
Je vyzivny

Vynimoc¢na vlastnost’: v niektorych
juznych oblastiach ho uskladnuji
v tradi¢cnom slanom naleve ,,sala-
moia“, ktory okrem toho, Ze zbavi ¢er-
stvy vI¢i bob typickej horkastej chuti,
uchova vysoky obsah bielkovina ener-
gie (podobne ako pri ostatnych dru-
hoch strukovin) aj v tych najteplejsich
obdobiach a v horicejsich pasmach.

Dalsie uzitoéné zlozky: tuky, mi-
neralne soli, lupinin (glukozid zni-
zujuci hladinu cukru v krvi, ktory je
vsak zaroven vo vi¢sich mnozstvach
$kodlivy), vldknina.

Liecebné indikacie: vegetarianska
strava (pre vysoky obsah bielkovin),
podvyzivenost, diabetes, sklon
k ¢revnym a koznym infekciam.

Idealny sp6sob konzumacie: cer-
stvé boby, ktoré sme predtym namo-
¢ili v casto vymierianej studenej slanej
vode, boby nalozené v slanom néleve
(»salamoia®), suSené boby pripravené
podobne ako ostatné strukoviny, pra-
Zené a mleté boby, ktoré modzeme
v tejto forme pouzif ako nahradu za
kdvu a odporiacame ich aj diabetikom
vdaka dobrému tcinku lupininu.

Upozornenia a kontraindikacie:
dlhé macanie alebo varenie vo vode
je nevyhnutné aby zbavilo boby hor-
kej chuti, ale tymto sposobom sa
z nich vyplavia aj niektoré skodlivé
alkaloidy.

Mandarinka

Citrus nobilis Celad rutovitych

Jevelmivyzivna
Ma osviezujuci ucinok
Posobi upokojujico

Vynimo¢na vlastnost: pre vysoky
obsah bromu pésobi upokojujico
na nervovu sustavu.

Dalsie uzitoéné zlozky: sacharidy
(v porovnani s pomaranc¢om o 5 %
viac), vitaminy (hlavne vitamin C),

mineralne soli (okrem bréomu naj-
viac draslik, vapnik, fosfor), vlakni-
na, éterické oleje (kora).

Liecebné indikacie: rovnaké ako
pri pomaranci s vynimkou, Ze man-
darinka obsahuje o nie¢o viac kalo-
rii, je v8ak lah$ie stravitelna a ako
sme uz spominali, pdsobi upokoju-
juco na nervovu sustavu.

Idealny sp6sob konzumacie: cer-
stvé plody (podporuju travenie a vy-
volaju vacsi pocit sytosti nez je ich
obsah cukru),jejkora sa pridava ako
ochucovadlo do lie¢ivych sirupov.

Upozornenia a kontraindikacie:
rovnaké ako pri pomaranci.

Mandle

Prunus amygdalus dulcis
Celad'ruzovitych

Antisepticky ucinok
Dodavaju energiu
Podporujurovnovahu organizmu
Suvyzivné
Vysoky obsah mineralnych latok
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Vynimoc¢na vlastnost: obsahuju
zna¢né mnozstvo emulzinu (kvasni-
ce, ktoré rozlozia glycidy tvoriace
velku cast rezervnych latok rastlin).

Dalsie uzitoéné zlozky: tuky
(50 %), bielkoviny (25 %), sacharidy,
vitaminy A, B a E, fosfor, sira, dras-
lik, med, magnézium.

Liecebné indikacie: podvyzivenost
(okremtoho, ze simandle velmi vyziv-
né, ich vyzivova hodnota je zaroven vy-
vazena), vegetarianska strava, Zivotné
situacie, ktoré si vyzaduju prijem velké-
ho mnozstva energie (tehotenstvo, doj-
Cenie, rast a vyvin, rekonvalescencia,
intenzivny $port, fyzicka a psychicka
zataz), nedostatok mineralnych latok,
ochorenia nervovej sustavy, zapaly dy-
chacich ciest, pohlavnych organov, Za-
ludka a ¢riev. Mandle zmierfuja in-
fekcie, tvorbu mocovych kamenov,
zapchu a procesy kvasenia v ¢revach.
Diabeticka diéta (konzumovat iba
s mierou), riziko srdcového zachvatu.

Idealny sposob konzumadcie: suse-
né mandle (pre niektorych su praze-
né [ahsie stravitelné), medzi hlavny-
mi jedlami ako energeticky doplnok
¢i posekané ako sucast zeleninovych
salatov, mandlové mlieko, kalorické
zakusky, mandlovy olej.

Upozornenia a kontraindikacie: pre
vysoku energeticki hodnotu si mandle
velmi vyzivné, preto by sme nemali
denne konzumovat viac ako desat
mandli. Hlavne o mandlovom mlieku
plati, Ze zmiernuje kasel, priaznivo
vplyva na ¢reva a mocové cesty, ma po-
silnujuci ucinok u deti, starych ludi
a chorych, olej vyrobeny z mandli (kon-
zumovany nalacno) reguluje ¢innost
¢riev. V kazdom pripade sa vsak zdrzme
konzumdcie horkych mandli, ktoré st
uz aj v malom mnozstve jedovaté.

Mango

Mangiferaindica Celad obli¢ckovcovitych

Antioxidacny ucinok
Antisepticky ucinok

Upokojujuci uginok

Posilfiuje organizmus

Vynimoc¢na vlastnost: nielen
z tropickych, ale zo vietkych druhov
ovocia obsahuje mango najviac pro-
vitaminu vitaminu A, karotén.

Dalsie uzitoéné zlozky: skroby
a sacharidy (priblizne v podobnom
mnozstve ako v hrozne), vitamin C,
mineralne soli (hlavne vépnik
adraslik).

Lie¢ebné indikacie: nizkokaloric-
ka diéta, organizmus vo vyvine, ob-
dobie puberty, pomaha v prevencii
proti ochoreniam kosti a koze, pri
opalovani, nervozite a nespavosti,
pri nadmernej ¢innosti 3titnej zla-
zy, bolestivej menstruacii, zapale
mocovych ciest.

Idealny sposob konzumacie: cer-
stvé zrelé plody.

Upozornenia a kontraindika-
cie: nemusime sa obavat pachu
duziny manga, pripominajiceho
terpentin, dovodom je neskodna
Zivica.

Baklazan

Solanum melongena  Celad !ulkovitych
Zmierfuje malokrvnost
Upokojujuci ucinok
Moc¢opudny ucinok
Chrani pecen
P&sobi ako prehanadio

Vynimoéna vlastnost: obsahuje
malo kalorii (100 g baklazanu obsa-
huje 29 kalorii), zaroven podporuje
chut do jedla a zasyti, preto je vhod-
ny pocas nizkokalorickej diéty.
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Dalsie uzitoéné zlozky: glycidy,
provitamin vitaminu A, vitaminy B,
B,, Ca PP, fosfor, magnézium, vap-
nik, draslik, sira, sodik, chlor, zelezo,
mangan, zinok, med;, jod.

Liecebné indikacie: malokrvnost,
zvy$ena zataz zaludocnej zlazy, pe-
Cene a obliciek, znizené vylu¢ovanie
mocu, zapcha, srdcové tazkosti vy-
volané nervozitou.

Idedlny sposob konzumacie: upe-
¢enévrure, okorenenéa pokvapkané
citrénom, tradi¢né sposoby pripravy
(pouzime menej oleja).

Upozornenia a kontraindikacie:
konzumujme len zrely baklazan (je-
ho duzina by nemala byt sfarbena
dozelena), nakrajany posypme so-
lou, potom odkvapkajme jeho stavu,
¢im odstranime nielen $kodlivy so-
lanin, ktory sa nachadza v surove;j
duZine, ale zaroveii vyrovname po-
mer sodika a draslika.
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Granatove jablko

Punicagranatum Celad myrtovitych

Stahujuci ucinok
Posilfuje srdce
Odcervuje

Vynimoc¢na vlastnost: stava zo ze-
latinového plasta jadierok pomaha
pri odstraneni ¢revnych parazitov.

Dalsie uzitoéné zlozky: sacharidy,
tanin (stahujuci ucinok).

Liecebné indikacie: oslabené
srdce, znizené vylucovanie mocu,
cervienka, ochorenia vyvolané ¢rev-
nymi parazitmi.

Idealny sposob konzumacie: cer-
stvé ovocie, $tava.

Upozornenia a kontraindikacie:
aby sme zmiernili stahujuci uc¢inok,
neprehltnime jadierka plodu.

ZIty melén

Cucumis melo Celad'tekvicovitych

Precistuje krv
Mocopudny ucinok
Pésobiako prehanadlo
Osviezuje
Upokojuje

Vynimocna vlastnost: v porovna-
ni s tym, Ze vyvola dojem sytosti, ma
pomerne nizku vyzivova hodnotu,
preto zohrava dolezitd dlohu v niz-
kokalorickych diétach.

Dalsie uzitoéné zlozky: sacharidy,
vitaminy A, B, B,, C a P, mineralne
soli (vapnik a zelezo), vlaknina.

Liecebné indikacie: malokrvnost,
znizené vylucovanie mocu, zapcha,
zlatd zila, mocové kamene, dna, reu-
ma, mimoriadna podrazdenost.

Idedlny sposob konzumacie: cer-
stvy, vopred nakrdjany plod.

Upozornenia a kontraindikacie:
konzumujme pred jedlom, pripadne
osolme alebo okorenme ciernym
korenim, aby sme ho vedeli lepsie
stravit, prehanaci uc¢inok si uchova
aj tak.

Cucoriedka

Vaccinium myrtillus ~ Celad'vresovcovitych

Zmiernuje sklerdzu
Antisepticky ucinok
Stahujuci ucinok
Antibakteridlny ucinok
Chrani cievy

Vynimo¢na vlastnost: bobule ¢u-
¢oriedky su bohaté na antokyaniny
(faktory vitaminu P, ktoré tiez nazy-
vame vitaminom C, alebo P), ktoré
su spolu s vitaminom C vel'mi uzi-
to¢né pri symptomoch krvécania
a vSeobecne pri ochrane cievneho
systému.

Dalsie uzitoéné zlozky: sacharidy,
pektin, organické kyseliny (citrono-
va, jabl¢na, §tavelova, vinna, ben-
zoova), mirtilin, ¢o je farbivo s anti-
bakterialnym tu¢inkom.

Liecebné indikacie: vietky crevné
ochorenia sprevadzané hnackou, tiez
ochorenia pecene a nedostatok zlce,
v dosledku slabych stien vldso¢nic
poruchy krvnej zrazanlivosti, problé-
my s prudenim krvi, prili$ silna men-
Strudcia spdsobujica oslabenie, zva-
penatenie ciev, retencia dusika, dia-
betes, ochrana zraku a sietnice.

Idealny sposob konzumacie: cer-
stvé zrelé bobule, $tava (vhodnd pri
roznych druhoch ¢érevnych infekcii
a ako rozpustadlo kyseliny moco-
vej), lekvar a ovocné zelé (vdaka an-
tibakteridlnemu ucinku bobul je
dobre skladovatelna a vyzaduje ma-
lo ¢asu na varenie), tradi¢né lie¢ivé
likéry.

Upozornenia a kontraindikacie:
¢ucoriedky si nemylme s takzvany-
mi brusnicami drobnolistymi (Vac-
cinium gaultherioides), ktoré sa ¢as-
to zamie$aju do populdcie ¢ucorie-
dok, nemaju viak blahodarné a¢in-
ky, dokonca sa vyznacuju jedovaty-
mi vlastnostami.
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Brusnica

Vaccinium vitis-idaea

Cel'ad'vresovcovitych

Zmiernuje hnacku
Zlepsuje chutdojedla
Stahujuci uc¢inok
Antibakteriainy ac¢inok

Vynimo¢na vlastnost: kedze plo-
dy brusnice sa stavaju jedlymi az po
prvom mraze, pocas roka si na tom-
to lesnom ovoci pochutname ako na
poslednom. Svojim zakladnym zlo-
zenim sa podoba ¢ucoriedkam.

Dalsie uzitoéné zlozky: antokya-
niny, sacharidy, kyselina askorbova
ataniny.

Liecebné indikacie: nechuten-
stvo (brusnicova omacka), priznaky
hnacky, potreba zlepsit ¢revnu ¢in-
nost, ¢o moézeme dosiahnut stahuju-
cim u¢inkom brusnic.

Idealny sposob konzumacie: cer-
stvé bobule po prvom mraze alebo
omacky zlepsujuce chut do jedla,
lekvar ¢i ovocné zelé.

Upozornenia a kontraindikacie:
nezbierajme brusnice pred prvym

mrazom, ich bobule su sice uz kon-
com augusta zrelé, st viak este tvrdé
a maji kysla a horkastu chut.

Morusa

Morusalba, nigra Cel'ad' morusovité
Stahujuci ucinok
Precistuje krv
Podporuje vykasliavanie
U¢inkuje ako prehanadlo
Osviezuje
Celkovo posilfiuje organizmus

Vynimo¢na vlastnost: troda bie-
lych, rovnako ako ¢iernych, morusi
je vhodna na pripravu sirupu, ktory
chutiajdetom apre vykasliavaci uci-
nok im mozno podavat kavovu ly-
zi¢ku viackrat denne v zime pri ¢as-
tych ochoreniach dychacich ciest.
Sirup zmorusepdsobiajako mierne
prehanadlo.

Dalsie uzitoéné zlozky: sacharidy,
vitaminy

A a C, kyselina jabl¢na (v zrelych
plodoch) a citronova (v nie celkom
zrelych plodoch, ktoré su vhodné
len na pripravu lavaze na prepla-
chovanie ustnej dutiny pri zapa-
loch), pektin.

Liecebné indikacie: zoslabnutost,
zla krvna zrazanlivost, zépcha.

Idedlny sposob konzumacie:
uplne zrelé plody, lekvar, sirup uvol-
fnujuci stolicu.

Upozornenia a kontraindika-
cie: pri menej dozretych plodoch
sa stahujici u¢inok s postupnym
dozrievanim premeni na prehana-
ci ucinok. Odporiu¢ame zbierat
plody rano, kedy je ich vona najin-
tenzivnejsia.

)4 e
Cernica
Rubus fruticosus Cel'ad ruzovitych

Stahujuci ucinok
Precistuje krv
P&sobi ako prehanadlo
Posilfuje organizmus

Vynimo¢na vlastnost: kvdli niz-
kej vyzivovej hodnote (sacharidy),
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lakavej chuti a osviezujucemu
uc¢inku nezabudajme na cerstvé
Cernice pocas letného nechuten-
stva spdsobeného horucavami,
konzumovat ich mozeme vo for-
me ovocnej $tavy, ako vodou rie-
ditel'ny sirup, zmrzlinu ¢i kvaseny
napoj.

Dalsie uzitoéné zlozky: tuky, vita-
miny A, B, a C, organické kyseliny
(citronova, jabl¢na, vinna, vapnik,
mangan, pektin, antokyanin) (pozri
brusnicu).

Liecebné indikacie: hnac¢ka (nie
celkom zrelé plody), zapcha (uplne
zrelé plody), plticne ochorenia a bo-
lesti hrdla (sirup), nepravidelna
menstrudcia, nechutenstvo a letnou
horucavou vyvolany smad.

Idealny sp6sob konzumacie: uz
uvedené, okrem toho lekvar, ovocna
zelatina a domace kolace.

Upozornenia a kontraindikacie:"
starostlivo dbajme na to, aby ¢erni-
ce dosiahli potrebny stupen zrelos-
ti (aby boli pevné a lesklé, cierne
ako smola), pretoze ak su este
nezrelé, chutia prili§ kyslo a maju
silny stahujici uc¢inok a ak st uz
prezreté, chutia menej lahodne.
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Vyhnime sa zberu plodov, ktoré
ndjdeme v blizkosti zaprasenych
ciest ¢i vozoviek. Po zbere ich
skonzumujme hned alebo ich
okamzite pripravme na konzervo-
vanie, pretoze mozu zo dna na den
splesniviet.

ow ]
Mispula
Mespilus germanica Celad'ruzovitych
Stahujuci G¢inok
Mocopudny G¢inok
Pomaha udrzat
organizmus v rovnovahe
a posiliiuje ho

Vynimoc¢na vlastnost: za silny
stahujuci uc¢inok vdaci vysoké-
mu obsahu taninu, ktory nespo-
sobi trvalu zapchu, ale prirodze-
nym spdsobom reguluje ¢innost
Criev.

Dalsie uzitoéné zlozky: sacharidy,
vitaminy A a C, organické kyseliny
(citronova, jabl¢na, vinna), Zivice,
vldknina.

Liecebné indikacie: zniZzeny

crevny tonus v kombinacii s ten-
denciou k hnacke ¢i ervienke,

¢revny katar, znizené vylucovanie
mocu. Poc¢as zimy vhodna zlozka
ovocnej stravy.

Idedlny sposob konzumacie:
o$upané Cerstvé a zrelé plody (duzi-
na nedozretého plodu je tvrda a vel-
mi trpka), suené ovocie.

Upozornenia a kontraindikacie:
aby sa predislo nepriazni pocasia,
midpul'u ¢asto zbieraju v nezrelom
stave a nechdvaji ju podomacky
dozriet rozlozenu na slame. Netra-
di¢na chut jej duziny naozaj mozno
cititlen pri dozretych plodoch.

Lieskovy orech

Corylus avellana Celad brezovitych

Zdrojenergie
Jevyzivny
Posilfiuje organizmus
Vysoky obsah mineralnych latok
Odcervuje

Vynimoc¢na vlastnost’: z olejna-
tych rastlin su podla skisenosti
lieskové oriesky najlepsie stravitel-
né, okrem toho su bohaté na tuky
(viac ako 60 %) a dusi¢né latky
(okolo 16 %).

Dalsie uzitoéné zlozky: vitaminy
A, B,, C a E, vapnik, fosfor, magné-
zium, draslik, sira, chlér, sodik, Zele-
z0, med, vldknina.

Liecebné indikacie: zivotné situa-
cie vyzadujuce si mimoriadne vela
zivinaenergie (vyvin, puberta, teho-
tenstvo, staroba), intenzivne §porto-
vanie, svalovy kr¢, vegetaridnska
strava a diabeticka diéta, oblickové
problémy.

Idealny sp6sob konzu-

macie: uplne zrely

zber, pripadne

lahko opraze-

. né orechy, vy-

nikajuci, ale taz-

ko dostupny je olej

. z lieskovych orechov.

Upozornenia a kontraindikacie:

vzaujme chutia energetickej hodno-

ty nechajme oriesky ¢o najdlhsie do-

zriet. Ich konzumaciu neodporuca-

me pocas nizkokalorickej diéty

(100 g orieskov obsahuje 650 kald-

rif). KedZe oriesky patria k tzv. sude-

nym ovociam, ak ich pridlho skladu-
jeme, mozu stuchnuat.

| o1

Vlassky orech

Juglans regia Cel'ad orechovitych
~ Zmiernuje malokrvnost
Pomaha pri vyluCovani sekrétov
Dodava energiu
P&sobi ako prehanadio
Je vyzivny
Vysoky obsah minerainych latok
Odcervuje

Vynimo¢na vlastnost: vlasské ore-
chy sa plody najbohatsie na obsah
medi a zinku, ktoré ziskavame pre-
dovsetkym z masa, preto ich odpo-
ruc¢ame hlavne vegetarianom.

Dalsie uzitoéné zlozky: tuky
(85 % z nich je viacnasobne nesyte-
nych), latky s obsahom dusika, vita-
miny A, B, B, F, Ca P, draslik, mag-
nézium, fosfor, sira, Zelezo, vapnik,
mangan.

Liecebné indikacie: malokrvnost,

podvyzivenost, nizka telesna hmot--
nost, nedostatok mineralnych latok,

vegetarianska strava a diabeticka

diéta, liecba nervovych ochoreni

a ochoreni sposobenych nedostat-

kom vépnika, hnac¢ka, ¢revné para-

zity, ochorenia mocovych ciest

a zenskych pohlavnych organov.
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Idedlny sposob konzumacie:
cerstvé ¢i suSené orechy moézeme
konzumovat medzijedlamiako do-
plnok, alebo ich posekané zamiesa-
me do surovych jedal (v tom pripa-
de je zelenina délezitou sucastou,
pretoze orechy obsahuju iba 4 % vo-
dy), mézeme z nich pripravit vyziv-
ni omacku podporujucu chut do
jedla, doplnent o tekvicové a slnec¢-
nicové semienka a koreniny alebo
ich pouzit ako sucast kalorickych
zakuskov a peciv (napriklad ore-
chového chleba).

Upozornenia a kontraindikacie:
stravitelnost orechov zavisi od ich
cerstvosti (kvoli vysokému obsahu
tukov rychlo stuchnu), od mnozstva
(v ziadnom pripade to netreba pre-
hnat), od spdsobu a formy konzu-
macie (po sytom a bohatom jedle
este viac zatazia traviaci systém).

7 o
Papaja
Carica papaya Celad papajovitych
Uhasi smad

Osviezi
Podporuje vykasliavanie

Vynimoc¢na vlastnost: papaja ob-
sahuje velmi u¢inny enzym papain,
ktory reaguje podobne ako traviace
tekutiny a zohrdva tak dolezita ulo-
hu pri traveni. Toto ovocie mézeme
bez problémov konzumovat hoci aj
po tazkych bielkovinovych jedlach.

Dalsie uzitoéné zlozky: vitaminy
A, BaC, fosfor, vapnik, zelezo, dras-
lik, vlaknina.

Liecebné indikacie: pélenie zahy,
tazké travenie, zapach z ust, kvase-
nie v ¢revach, vycerpanost, nizkoka-
loricka diéta.

Idealny sp6sob konzumacie: cer-
stvé dozreté ovocie, rozmixované
spolu s citrénovou §tavou mézeme
konzumovat ako osviezujuci napoj,
ktory uhasi smad.

Upozornenia a kontraindikacie:
odhliadnuc od vyssej ceny je pre
nas vyhodnejsie, ak si papaju kupi-

me v obchodoch, ktoré sa §peciali-
zuju na predaj exotického a tropic-
kého ovocia, pretoze tam ndm mo-
zu zarucit lepsiu kvalitu a hlavne
prirodzenej$i spdsob dozrievania
(biopestovanie).

Batat,
tzv. sladky zemiak

Ipomaea batatas  Cel'ad pupencovitych
Podporuje vylu¢ovanie zice
Posobi ako prehanadlo
Je vyzivny
Vysoky obsah mineralnych latok

Liecebné indikacie: podvyzive-
nost, nedostatok mineralnych latok,
strava malych deti (ktoré oblubuju
predovsetkym sladké chute), ,,leni-
vé“ ¢reva (pre mierny prehanaci uci-
nok), nedostato¢na produkcia Zlce.

Idealny sposob konzumacie: vare-
né alebo v Supke upecené hluzy, pri-
pravené spolu s mliekom z nich zis-
kame vyzivné pokrmy, pyré, rozlicné
zakusky (vdaka sladkastej chuti).

Upozornenia a kontraindikacie:
hluzy skladujme na suchom, tma-
vom a chladnom mieste, pretoze za-
¢inaju velmi rychlo klicit.

YIAVHAZ YHOWOM

Vynimoéna vlastnost: z bota-
nického hladiska batat sice nema
ni¢ spolo¢né s obycajnym zemia-
kom, zloZzenima hlavne kuchynskou
pripravou sa mu vsak podoba,
preto sa moze stat zauji-
alternativou

mavou
k zemiakom pre
tych, ktorimaju
so zemiakmi
problémy.

Dalsie uzito¢-
né zlozky: uhlo-

vodiky, vitaminy A a B, vapnik,
hor¢ik, draslik, fosfor, vlaknina.
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Paprika
Capsicum annuum Cel'ad lulkovitych
[ Zabranuje kvaseniu v érevach
| Zabranuje vzniku infekcii
azmiermuje ich
Zmierrfiuje plynatost
Zitotvorny Geinok
Dezinfekcny ucinok
i Chrani pecen
| Prispieva k rovnovahe v organizme
| Podporuje travenie
. Posilfuje zaludok a cely organizmus
' Rozsiruje cievy

Vynimocna vlastnost’: stiplavé od-
rody (Cervena paprika), ¢erstvé, ale
aj susené obsahuji vo velkom mnoz-
stve intenzivne S§tiplavy alkaloid
kapsaicin, ktory okrem iného zlep-
Suje chut do jedla a zvysuje vyluco-
vanie traviacich tekutin, a preto zry-
chluje traviaci proces.

Dalsie uzitoéné zlozky: vitaminy
A, C (v va¢som mnozstve hlavne
v sladkych odrodach), E a PP, orga-
nické kyseliny, lecitin, mineralne so-
li (draslik, med, fosfor, sira, vapnik,
zelezo).

Liecebné indikacie: slaba zaludo¢-
na ¢innost, poruchy travenia, krvné-
ho obehu, slabé steny vlaso¢nic,
kréové zily, zlata zila, prevencia pred
zvapenatenim ciev a srdcovym in-
farktom, prili§ nizky alebo vysoky
krvny tlak, pred¢asné starnutie pleti,
reuma, chorobny stav kibov, sum
v usiach, kaselvyvolany faj¢enim.

Idealny sposob konzumacie: cer-
stva surova paprika spolu s inou ¢er-
stvou zeleninou, opec¢ena na ohni
s trochou morskej soli a olivovym
olejom, cerstva cervena koreninova
paprika nakrajana nadrobno a suse-
na ¢i mleta (spolu so semienkami) je
jemnym ochucovadlom, $tava z cer-
stvej sladkej papriky.

Upozornenia a kontraindikacie:
neprehanajmeto s konzumaciou pa-
priky, aby sme sa vyhli skodlivému
uc¢inku solaninu, ktory paprika ob-
sahuje hociv mensom mnoizstve, ale
rovnako ako vsetky lulkovité. Kon-
zumdcie papriky by sa mali zdrzat'ti,

ktori maju vela zalido¢nej kyseliny,
pretoze paprika zvysuje vylucovanie
kyseliny chlorovodikovej. Ak pova-
zujeme Cerstva papriku za tazko
stravitelnu, odpori¢ame nad oh-
nom odstranit jej Supku.

Hruska

Pirus communis Celad ruzovitych
Zabranuje kvaseniu v crevach
Precistujekrv
Mocopudny uc¢inok
Posobi ako prehanadlo
Jevyzivna
Vysoky obsah mineralnych latok
Osviezujuca
Upokojujuca
Posiliiuje zaludok

Vynimoc¢na vlastnost: hruska je
velmi bohata na draslik a malobna
na sodik, preto nam pomadze zno-
vu nastolit rovnovahu medzi tymi-
to dvoma mineralmi, hlavne u [u-
di, ktorisa nedokazu zriect slanych
jedal.
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Dalsie uzitoéné zlozky: sacharidy
(najviac levuloza), uhl'ovodiky, vita-
miny A, B,, B,, C a PP, okrem drasli-
ka sodik, fosfor, vapnik, horc¢ik, sira,
chldr, zinok, med, zelezo, mangan,
jod, arzén, organické kyseliny, pek-
tin, vlaknina.

Liecebné indikacie: chudokrv-
nost, zoslabnutost, nedostatok mi-
neralnych latok, fyzickd a psychicka
vycerpanost, tehotenstvo, ¢revné
poruchy, zdpcha, zapaly kibov, dna,
reuma, diabeticka diéta.

Idealny sposob konzumacie: cer-
stvé ovocie pred jedlom, ovocna $ta-
va, susené hrusky, ako sacast tradi¢-
nych zakuskov.

Upozornenia a kontraindikacie:
zrelé hrusky nemozeme skladovat
pridlho, dokopy jeden alebo dva dni,
preto ich ulozme do chladnicky, tak
sa nestrati obsah vitaminov A, B,
a C. Na niektorych pdsobia hrusky
akosilné prehanadlo.
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Broskyna

Prunuspersica/Persicavulgaris
Celad ruzovitych

Precistuje krv
Je mocopudna
Dodava energiu
U¢inkuje ako prehanadlo
Upokojujuci u¢inok
Posilfiuje zaludo¢nu ¢innost

Vynimo¢na vlastnost: tento druh
ovocia si svoje priaznivé vlastnosti
a chut dokaze uchovat aj po priro-
dzenych konzervacnych procesoch,
apretoje nam, napriek tomu, ze do-
zrieva iba v juli a auguste, dostupné
pocas celého roka.

Dalsie uzitoéné zlozky: sacharidy
(hlavne sachardza), vitaminy A, B,
B, C a PP, draslik, fosfor, magné-
zium, sira, Zelezo, pektin.

Liecebné indikacie: nedostato¢na
¢innost obli¢iek, mocovy kamen,
pomalé travenie, nespavost, nervo-
zita, sklonk zapche.

Idediny sposob konzumacie: cer-
stvé zrelé ovocie, ovocna $tava, kon-
zervované prirodzenou cestou (bro-
skyne varime tri minuty vo vriacej
vode, schladime studenou vodou,
nechame vyschnut a sterilizujeme
voflasiach),lekvar, susené broskyne.

Upozornenia a kontraindikacie:
u niektorych udi madze toto ovocie
vyvolat alergicku reakciu, broskyne
nesupme, pretoze sa lahko rozpudia
avyteciez nich $tava, staciich opatr-
ne pretrietvlhkou handrou, aby sme
odstranili ich neprijemny a draplavy
povlak.

I ° r * v
Piniové oriesky
Pinuspinea Cel'ad borovicovitych
Zmiernuju zapaly
Uvol'nujuci ucinok
Vykasliavaci ucinok

Su vyzivné
Posilfuju nervy
Revitalizuju

Vynimoc¢na vlastnost: borovicové
semienka, ktoré sa nachadzaju me-
dzi drevnatymi Supinami $usiek, su
zname vdaka vykasliavacim a proti-
zapalovym tuc¢inkom. Preto su velmi
ucinné pri ochoreniach dychacich
ciesta pluc.

Dalsie uzitoéné zlozky: olej (45 %),
bielkoviny (35 %), sacharidy, vitami-
ny B, a B,, minerélnesoli.

Liecebnéindikacie: okrem spomi-
nanych dychacich ochoreni podvy-
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zivenost, naro¢né zivotné situacie
(vyvin, tehotenstvo, staroba), poru-
chy nervového systému.

Idealny sposob konzumacie: po-
¢as dna ako energeticka pochutka
medzi jedlami alebo ako prisada do
surovych zeleninovych pokrmov
spolu s inymi semienkami a orieska-
mi obsahujicimi olej, v plnkach
atradi¢nych zakuskoch, omackach,
akoaj vo vyzivnych prilohiach doda-
vajucich chut do jedla.

Upozornenia a kontraindikacie:
pre vysoky obsah tukov musime byt
pri skladovani piniovych orieskov
opatrni, pretoze po kratkej dobe
zhorkni a chutia neprijemne. Se-
mienka, ktoré dostat v obchode, sa
preto dalej upravuju réznymi spo-
sobmi, z toho dévodu odporicame,
ak je mozné, aby ste si ich rad$ej na-
zbierali sami a skonzumovali ¢im
skor, aby ste ¢o najlepsie zuzitkovali
ich vitaminy.
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Zeleny hrasok
Pisum sativum Celad bébovitych
Dodava energiu
P&sobi ako prehanadlo
Je vyzivny

Vynimo¢na vilastnost: mimoriad-
ne chutna jarna zelenina, ktora je
velmi bohata na fosfor, preto ju od-
porucame tym, ktori trpia jeho ne-
dostatkom alebo maju zvysenu po-
trebu fosforu.

Dalsie uzitoéné zlozky: skroby a sa-
charidy, bielkoviny, vitaminy A, B,
B,, PP, C a D, mineralne soli (okrem
fosforu draslik a Zelezo), vlaknina.

Liecebné indikacie:fyzickd a psy-
chicka unava, ako aj priznaky vseo-

becnej zoslabnutosti, sklon k vychud-
nutosti, tazkosti s vyprazdnovanim.

Idealny sposob konzumacie: pri-
lohy, polievky pripravené z cerstvé-
ho alebo zmrazeného hrasku (mlady
hrasok si v tejto I'ahko stravitel'nej
forme mozu z ¢asu na ¢as dopriat aj
ti, ktori trpia na kamene, dnu alebo
diabetes, av$ak nepriaznivé ucinky
hrozia v pripade ¢revného kataru).
Suseny hrasok je nutné vopred na-
mocit (neodporucame prispomina-
nych ochoreniach, zaroven vsak mu-
sime poznamenat, Ze vyZzivova hod-
nota suseného hrasku je vacsia ako
cerstvého hrasku).

Upozornenia a kontraindikacie:
cerstvy hrasok obsahuje niekolko al-
kaloidov(betain a cholin), ktoré ma-
ju na niektorych ludiskodlivy vplyv,
hlavne ak v horticom pocasi skonzu-
mujeme privelké mnozstvo hrasku,
moze sposobit otravu. Vyhnime sa
hrasku v konzerve, pretoze ma niz-
ku vyzivovi hodnotu a obsahuje pri-
davné latky (cukor a konzervacné
latky), miesto neho volme radsej
mrazeny hrasok.

Pistacia
Pistacia vera Celad obli¢kovcovitych

Uvoliuje
Dodava energiu
Posilfiuje organizmus

Vynimoc¢na vlastnost: pistacie su vel-
mi vyZivné (100 g pistacii obsahuje 580
kalorii) a udivujico bohaté na fosfor.
Za hrst pistacii tvori idealny kaloricky
doplnok, ktory pomoéze ludom dlho-
dobo vykonavajicim intenzivnu du-

$evnu ¢innost a navyse

Casto trpia nechu-

‘ " . tenstvom alebo

. J \d) sa stravuju ne-
ﬂ % pravidelne.

" (55 %), bielkoviny

(25 %), vitaminy sku-

piny B, v cerstvych pista-
ciachvitaminE, chlorofyl.

Dalsie uzito¢-
né zlozky: tuky

Lie¢ebné indikacie: zoslabnutost,
podvyzivenost, unava a duSevna
pretazenost, tazké vyvinové obdobia
(hlavne u skolopovinnej mladeze).

Idealny spésob konzumacie: po od-
straneni $krupiny pistacie mézeme
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pripravit podobne ako piniové ories-
ky (pozri piniové oriesky). Roz-
drvené pistacie pomiesame s datlami,
pridame cukor a vodu a dostaneme
tradi¢ny ndpoj uvolnujuci katary.

Upozornenia a kontraindikacie:
o tom, ze pistacie boli zbierané
a spracované primeranym sposo-
bom, sa mozeme presvedcit tak, ze
ich farba je nezamenitelna, leskla
a zelena, a nenachadzame na nich
stopy soli. Nezabudajme na ich vy-
soky obsah kalorii, kedZe pistacie
su také chutné, ze nas zvadzaju
maskrtit.

Paradajka

Lycopersicum esculentum
CefadTulkovitych
™ Protiinfekény ucinok
Precistuje krv
Detoxikacny ucinok
Mocopudny uc¢inok 1
Podporuje travenie
Pdsobi ako prehanadlo
Vysoky obsah mineralnych latok
Osviezujuci ucinok

Vynimoc¢na vlastnost: na mno-
hych miestach je paradajkova stava
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rozsirena ako aperi-
tiv. Pritom stac¢i malé usilie

na to, aby sme priemyselné produk-
ty nahradili $tavou z Cerstvych zre-
lych paradajok. Pomocou jej pra-
videlnej konzumacie sa mdzeme
vyhnat chronickym ochoreniam
a navySe nam tento ndpoj precisti
krv a doda vysoké mnozstvo mine-
ralnych latok.

Dalsie uzitoéné zlozky: okrem
90 % biologickej vody paradajky
obsahuju vitaminy A, B,, B,, B, C,
E, K a PP, pocetné mineralne latky
(vapnik, fosfor, magnézium, dras-
lik, siru) a stopové prvky (zinok,
med, Zelezo, bor, jod), organické
kyseliny (kyselinu jablénu, citréno-
vy, peptin).

Liecebné indikacie: zoslabnutost,
nechut do jedla, obezita, rozne in-
fekcie, vredy, zapal hrubého ¢reva
a crevny katar, zdpcha, zl¢nikové
a mocové kamene, dna, zvysena re-

tencia dusika, chronicka reuma, zva-
penatenie ciev.

Idealny sposob konzumacie:
z hladiska travenia a lie¢ivych vlast-
nosti odporuc¢ame konzumovat cer-
stvé a uplne zrelé paradajky v sala-
toch, alebo samostatne ¢i s krajcom
domiceho chleba, olivovym olejom
aklasickym korenim (sol, ¢ierne ko-
renie, bazalka, oregano, cesnak, cer-
vena cibula atd.).

Upozornenia a kontraindikacie: do
Salatov pouzime pekné Cervené para-
dajky (zelena farba je znakom jedovaté-
ho solaninu), ktoré nakrajamea ochuti-
me krétko pred podavanim, paradajky
varime ¢o najkratsie a i, ktori sanechcu
zriect zavdrania, by mali maximalne
dbat na sterilizovanie, aby sa vyhli ¢as-
tému nebezpecenstvu kvasenia.

Grapefruit

Citrus decumana Celad'rutovitych

Zmiernuje krvacanie
Precistuje krv
Podporuje travenie
Antisepticky ucinok
Podporuje vylu¢ovanie sekrétov
Osviezujuci ucinok
Posilfuje organizmus

Vynimoc¢na vlastnost: kedze gra-
pefruit ma rovnaké vlastnosti ako
ostatné juzné ovocie, mézeme nim
vyborne nahradit citrén alebo poma-
ran¢ v pripade, Ze maji neziaduce
uc¢inky (napriklad u ludi, ktori maju
tendenciu k prilisSnému chudnutiu).

Dalsie uzitoéné zlozky: sacharidy,
provitamin vitaminu A, vitaminy B,,
B,, PP a hlavne C, minerélne latky
(vapnik, fosfor, draslik, hor¢ik, sira,
sodik, chlér, zelezo, med, mangan),
kyselina citronova, pektin.

Liecebné indikacie: nechut do jed-
la, menopauza, jedalny listok starych
Tudi, tazkosti s travenim, infekcie,
ochorenia pecene, nedostatocna
funkcia oblic¢iek, plucna infekcia,
krehké vlasocnice, horuckovité stavy.
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Idealny sposob konzumacie: cer-
stvé plody, sucast surovych po-
krmov (zopar mensich kuaskov),
ovocna $tava (ak ju konzumujeme
pred jedlom, ulah¢i travenie a po-
madha ¢innosti pecene).

Upozornenia a kontraindikacie:
ze grapefruit je dostupny takmer po-
¢as celého roka, vdacime, zial, prave
chemickym konzervaénym proce-
som, ktoré okrem iného ohrozuju
neporuseny stav jednotlivych zlo-
ziek. Preto akmame moznost, upred-
nostnime plody z biopestovania.

Por
Allium porrum Cel'ad ) aliovitych
Zmiernuje malokrvnost
Posobi antisepticky
Mocopudny ucinok
U¢inkuje ako prehanadio
Vysoky obsah mineralnych latok
Posilfiuje organizmus

Vynimocna vlastnost: svojim
mnohostrannym vyuzitim a liecivy-
mi vlastnostami sa pér podoba na
¢ervenu cibulu, ma vsak jemnejsiu
chut a aréomu, preto nim mozno na-
hradit cibulu v pripade, ze nam vel-
mi nechuti.
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Dalsie uzitoéné zlozky: vitaminy
B a C, mineradlne latky (Zelezo, vapnik,
fosfor,magnézium,sodik, draslik, man-
gan, sira,kremik), miazgy, vlaknina.

Liecebné indikacie: malokrvnost,
nedostatok mineralnych latok, ob-
lickové problémy (nedostatoéna
¢innost, kamene), zdpal mocového
mechura, zvys$ena retencia dusika,
dna, zapaly kibov a chronicka reu-
ma, vysoka hladina cholesterolu,
zvapenatenie ciev, zapcha, ¢revné
parazity, obezita.

Idealny sposob konzumacie: cer-
stvy pdr nakrajany na tenké krazky
ako prisada miesanych salatov, ako
sucast polievok a krémov (spolu so
zemiakmi), pizze, vyvar (v pripade
nizkeho vyluc¢ovania
mocu a po prehnanej
konzumacii al-
koholu), ¢erstva
$tava (spolu so
stavou z mrkvy
azeleru), cibulky na-

mocenév mlieku (pro-
ti crevnym parazitom),

liecivé vino (cibulky de-
sat dnildhujeme vlitri ¢is-
tého bieleho vina, pol po-

A

I 5

s (.

hara rano nalac¢no pri zvy-

" Q Senej retencii dusika).

Upozornenia a kontraindikacie:
ked v zime nemodzeme cibulky ne-
chat v zahrade a sme nuteni vybrat
z0 zeme vacsie mnozstvo presahuju-
ce nase potreby, cibule mézeme dat
zmrazit alebo ich vysusime v rire pri
miernej teplote a zachovame tak do
velkej miery ich dobré vlastnosti.

Petrzlen

Petroselinum sativum

Cel'ad mrkvovitych (starsie okolikaté)

Zmiernuje malokrvnost
Precistuje krv
Detoxikuje
Mocopudny ucinok
Podporujetravenie
Regeneruje
Povzbudzujuci uc¢inok
Rozsiruje cievy

Vynimocna vlastnost: v pomere
k vlastnej vahe obsahuje petrzlen zo
vsetkych rastlin najviac vitaminu
AaC.

Dalsie uzitoéné zlozky: vitaminy
B, a B,, mineralne latky (zelezo,
vapnik, fosfor, magnézium, sodik,
draslik, jod, med, mangan, sira),
chlorofyl.

Lie¢ebné indika-
cie: malokrvnost,
vyvinové komplikdcie,

nechut do jedla, ina-

va, tazké travenie,

nadavanie, kvasenie
v &revéch, hnacka, ¢rev-
né parazity, ochorenia pecene, krehké
steny vlasocnic, vysoka hladina cho-
lesterolu, celulitida a obezita, edém,
dysfunkcia obli¢iek, mocové kamene,
dna a chronické reuma, meskajuca,
nepravidelna alebo bolestiva men-
§truacia, potreba stiirneho zastavenia
produkcie materského mlieka, horuc-
ka, astma, nervozita.

Idealny sposob konzumacie: pose-
kand Cerstva petrzlenova vnat, ktora
pridame do jedal na zaver (hoci aj spo-
lu so stricikom cesnaku), sprijemni
kazdé jedlo, od surovych zeleninovych
jedal po polievky, od hib po miso.
Varena vnat ¢i koren (po 50 g) poma-
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haju pri oblickovych, menstrua¢nych
¢ireumatickych problémoch. Alkoho-
lici m6zu mat osoh z petrzlenu, ak si
daju kazdy den nala¢no kavovu lyzic¢-
ku z nasledujiceho néapoja: v 1 1 vody
varime 50 g Cerstvej petrzlenovej viate
spolu s kiskami pomarancovej a gra-
pefruitovej kory tak dlho, kym sa ob-
jem vyvaru nezmensi na polovicu.

Upozornenia a kontraindikacie:
petrzlen konzumujme pravidelne,
avsak v malych mnozstvach a vzdy
cerstvy, pocas tehotenstva sa jeho
konzumacia vyslovene neodporuca
(drazdi svalstvo maternice a zvySuje
tak riziko potratu) a ani pocas doj-
¢enia (zniZuje tvorbu mlieka).

Slivka

Prunus domestica Cel'ad ruzovitych
Zastavi navaly krvi
Detoxikuje
PAsobi mocopudne
Chrani pecen
Dodava energiu
Uginkuje ako prehanadlo
Jevyzivna
Ma povzbudivy uc¢inok

Vynimoc¢na vlastnost: slivky st
odnepamiti jednym z najprirodze-
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nejsich prehanadiel, cerstvé, ale
hlavne susené, ktoré su navyse ne-
$kodné a velmi chutné.

Dalsie uzitoéné zlozky: sacharidy,
vitaminy A, B a C, mineralne latky
(zelezo, vapnik, fosfor, hor¢ik, dras-
lik, sodik, mangan), organické kyse-
liny, Zivice, vlaknina.

Lie¢ebné indikacie: malokrvnost,
fyzickd a psychicka vycerpanost, de-
presie, potravinova otrava, ochore-
nia pecene, zapcha, dysfunkcia obli-
¢iek, chronickd reuma, dna, zvépe-
natenie ciev.

Idealny sposob konzumacie: cer-
stvéslivky, Stava z nich, aby sme ma-
ximalne vyuzili ich dobré vlastnosti,
susené slivky, ktoré su v tejto forme
rozhodne ucinnejsie prehanadlo (v
kure prizapche namo¢me nanocdo
vody susené slivky spolu s niekolky-
mi lyzicami lanovych semien a zmes
konzumujme rano nala¢no), slivko-
vy komp6t, zavaranina a ovocné ze-
1¢, tradi¢né zakusky.

Upozornenia a kontraindikacie:
nikdyneodstranme Supku slivky,ani pri
zavarani, pretoze tymto spdsobom mo-
zeme stratit velku Cast jej cennej Stavy.

Rebarbora

Rheum palmatum, officinale
Celad' stavikrvovitych

Zmiernuje malokrvnost
Ma stahujuci u¢inok
Podporuje tvorbu zlce
Zlepsuje travenie
Ucinkuje ako prehanadlo
Posilfiuje organizmus

Vynimocna vilastnost: uz v antike
poznali jej prehdnaci u¢inok a dobry
vplyvna travenie.

Dalsie uzitoéné zlozky: vitaminy
B a C, zelezo, hor¢ik, pocetné orga-
nické kyseliny.

Liecebné indikacie: malokrvnost, ne-
chut do jedla, tazké travenie, crevné
problémy (kvasenie, zapcha, chronicka
hnacka, parazity), pecenové ochorenia.

Idealny sposob konzumacie: rizém
rebarbor y vyuzivaju vo fytoterapeutic-
kych pripravkoch, ako aj v posiliuju-
cich a chut do jedla zlepsujucich liké-
roch. Stonku rebarbory podobne ako
zeleru pridavame do $alatov, omacok
k masovym a zeleninovym jedlam,
sladkych jedal (kompdt, lekvar, zaku-
sky), prirodzenou cestou ju mézeme
zakonzervovat tak, Ze stonky ocistime,
nakrajame a chvil'u varime vo vriacej
vode, potom nechdame vychladnat
a naplnime do flia$, ktoré vzducho-
tesne zatvorime a dame sterilizovat.

Upozornenia a kontraindikacie:
pred zberom sa presved¢me, Ze ston-
ky rebarbory su tuhé, chrumkavé
ajasne cervené. Ich pekné listy, tva-
rom podobné palmovym, vdbec
nekonzumujme, pretoZe obsahuju
Skodlivé latky. Rebarbore sa vyhnime
v pripade dny, kameriov, kf¢ovych zil,
zaludo¢nych kyselin a zlatej zily,
takisto pocas tehotenstva a dojcenia.
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Radicio_
> pozri Cakanka

Chren

Cochlearia armoracia
Cel'ad kapustovitych

ZIi¢otvorny ucinok
Mocopudny ucinok
Vykasliavaci ucinok

Posobi ako prehanadlo

Vynimoc¢na vlastnost: liecivé vlast-
nosti chrenu mozno vysvetlit jeho
oZivu jicim vplyvom, ktorym dokaze
posobit na cely traviaci proces rovna-
ko ako na dychaciu, lymfaticku a vy-
lu¢ovaciu sustavu (oblicky a ¢reva).

Dalsie uzitoéné zlozky: sacharidy,
mineraly (vapnik, hor¢ik, sodik, dras-
lik, zelezo), kyselina sol'nd, kyselina si-
rova, kyselina uhlicitd, kyselina kre-
micita, vylu¢ovaci enzym mirozin.

Lie¢ebné indikacie: nechutenstvo,*

malokrvnost, astma, katar dychacich
ciest, plicne ochorenia, vytok z posvy,
mocovy kamen, dna, chronicka reuma.

Idealny sposob konzumacie: na-
struhany koren konzumujeme k jed-
lam z misa a zo strukovin, nastruha-
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ny chren mézeme zakonzervovat pri-
danim octu a bezprostredne pred po-
davanim pridame nastruhané jablko,
vareny chren ¢i vyvar z chrenu (30 g
chrenu varime v 1 I vody pol hodiny)
ma jedine¢nu schopnost precistit krv.

Upozornenia a kontraindikacie:
aby sme sa vyhli slzeniu, ktoré spo-
sobuje ostry étericky olejobsiahnuty
v chrene, strihajme ho na vzdus-
nom mieste a nenahynajme sa k ne-
mu blizko. Ludia s chorymi oblicka-
mi by ho nemali konzumovat, ani
v pripade podrazdenej traviacej su-
stavy, vyhnat by sa mu tiezmali ner-
vozne a popudlivé povahy ¢i tehotné
zeny adojciace matky.

Repka

Brassicarapa Cel'ad kapustovitych

Cistikrv
Mocopudny ucinok
Uvolnujuci ucinok
Podporuje vykasliavanie
Osviezuje
Revitalizuje

Vynimocna vlastnost: mliecny vy-
var zrepky (100 g repky na 1 | mlieka)
je jednym z najucinnejsich liekov na
vykasliavanie, ktory ulah¢i lie¢enie
bolesti hrdla rozneho povodu.

Dalsie uzitoéné zlozky: sacharidy,
vitaminy A, B a C, vapnik (aj v lis-
toch), fosfor, draslik, magnézium,
sira, jod (aj v listoch), arzén, zelezo
(vlistoch), med (v listoch).

Liecebné indikacie: unava, akné
(surova repa), bolesti hrdla, zapal
mandli a bronchitida, kasel, problé-
my s ¢innostou obli¢iek (nedosta-
to¢na ¢innost, kamene, katar moco-
vého mechura), edém, zapal hrubé-
ho ¢reva, dna, obezita.

Idealny sposob konzumacie: cer-
stva repka nakrdjana na tenké platky
samostatne alebo pridana do miesa-
nych $alatov,dusendalebo vrire s tros-
koumlieka opecena dozlatista,dusené
listy ako zeleninova obloha alebo ako
plnka do placiek, koren a listy spolu
s inou zeleninou ako sucast zeleni-
novych polievok, §tava zo surovej
repky (zmies$ana so §tavou z mrkvy).

Upozornenia a kontraindikacie:
ktosa obava trochu nezvycajnej chu-

ti repky, nech si vyberie mensie
okrihle a fialkasto sfarbené hluzy,
ktoré chutia jemnejsie. Repku nevar-
me vo velkom mnozstve vody: du-
sena alebo pecena si najlepsie ucho-
va svoju chut a dobré vlastnosti.

Redkovka

Raphanus sativus, niger
Celad' kapustovitych

Cistikrv
Mocopudny ucinok
Podporuje vylucovanie sekrétov
Uvolnuje
Vykasliavaci uc¢inok
Zlepsuje travenie
Vysoky obsah mineralnych latok
Posilfuje a revitalizuje organizmus

Vynimoc¢na vlastnost: z rastlin naj-
ucinnejsie podporuje vyluc¢ovanie zI¢-
nika redkovka a hlavne ¢ierna redkov-
ka, predovsetkym $tava z jej korena.

Dalsie uzito¢né zlozky: rafanol
(étericky olej s obsahom siry), vita-
miny B, C a E v ¢iernej a vitamin
P v cervenej redkovke, jod, magné-
zium, sira (Cervenaredkovka).

Liecebné indikacie: vieobecne: ne-
dostatok mineralnych latok, zapaly
kibov, reuma, plucne ochorenia, as-
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tma, katar dychacich ciest (zaprici-
neny zapalom tvarovych dutin ¢i
prechladnutim), bolesti hlavy spoje-
né s navalmi krvi. Cervend redkovka:
nechut do jedla, kvasenie v ¢revach,
zlcové kamene, dysfunkcia pecene.
Cierna redkovka: cierny kasel, zl¢ni-
kovy zapal, moc¢ové kamene, dna.

Idealny sposob konzumacie: cer-
stva redkovka s panenskym olivo-
vym olejom a $tipkou soli alebo na-
krajana na tenké platky v miesanych
Salatoch, cerstva Stava, zmieSana
s inymi §tavami hlavne na podporu
¢innosti pecene a zl¢nika. Recept na
kasel: nakrajanu redkovku nechajme
pocas 24 hodin posypanu trstino-
vym cukrom, viackrat ju obratme.

Upozornenia a kontraindikacie:
stavu z redkovky neodstranme, ale
zamie$ajme do $alatov (okrem to-
ho, ze je chutna, ulah¢i travenie tej-
to zazracnej hluzy) alebo ju vyuzi-
me spolu s inou zeleninou pri pri-
prave polievok.

B
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Ribezle, cervené

Ribes rubrum Cel'ad' egresovitych
Zlepsia chut do jedla
Precistuju krv
Mocopudny ucinok
Prehanaci uc¢inok
Osviezia a posilnia organizmus

Vynimo¢na vlastnost: ribezlova
stava zmiesana so $tavou z malin je
idealnym napojom prihorucke, pre-
toze nielen znizi vysoku telesnu te-
plotu, ale zaroven pdsobi mocopud-
ne a precisti organizmus.

Dalsie uzitoéné zlozky: sacharidy,
provitamin vitaminu A a vitamin C,
organické kyseliny (citronova, jabl¢-
na, glykolova, vinna), fosfor, vapnik,
draslik, zelezo, pektin, miazgy.

KOMORA ZDRAVIA

Liecebné indikacie: nedostatok
mineralnych latok, horucka, nechu-
tenstvo, tazké travenie,
zapcha, zdpal hru-
bého ¢reva, ob-
lickové prob-
lémy (oblicko-
vé kamene), ZI¢-
nikové problémy,
dna, zépaly kibov
a chronicka reuma,
obezita.

Idealny sposob konzumacie: cer-
stvé ribezle pred jedlom zlepsia ape-
tit a podporuju travenie, ovocna $ta-
va, ovocné Zelé.

Upozornenia a kontraindikacie:
kedze sa ribezle l'ahko rozpucia,
skladujme ich v kosikoch s pevnymi
stenami.

Ribezle, Cierne

Ribes nigrum Celad egredovitych
Precistuju krv
Zlepsuju chut do jedla
Maju mocopudny ucinok
Chrania pecen
Podporuju vykasliavanie
Pdsobia ako prehanadio
Osviezia
Chrania cievy

Vynimoc¢na vlastnost: okrem to-
ho, ze maju vysoky obsah vitami-
nu Cv porovnani sinymirastlinami,
mozno ich plody skladovatajdlhsiu
dobu po zbere, pretoze suodolné vo-
¢i posobeniu kyslika a teplotnym
vplyvom.

Dalsie uzitoéné zlozky: sachari-
dy (glukoza a levuldza), okrem vi-
taminu C vitamin C, (alebo vita-

min P), fosfor, chlédr, sodik, draslik,
magnézium, vapnik, kyselina jabl¢-
na, pektin, antokyanidné farbiva
(chrénia cievy a zlep$uju zrak)
a flavonoidy.

Lie¢ebné indikacie: zapaly kibov,
dna, reuma, pl'ucne ochorenia, bo-
lesti hrdla, ochorenia pecene, travia-
ce tazkosti, hnacka, slabé steny vla-
socnic, ochorenia sietnice.

Idealny sposob konzumacie: cer-
stvé ovocie, vyvar (pri bolesti hrdla),
sirup, ribezlovy krém (navrstvime
ribezle a cukor do pohdra a nechaj-
me stat niekolko mesiacov, potom
precedme), lekvdr a ovocné zelé, li-
kér a liecivé vino.

Upozornenia a kontraindikacie:
kto neoblubuje chut a vonu ¢iernych
ribezli, ten ich moze konzumovat vo
forme zavaranin, sirupu, likéru & vi-
na, ktoré si zachovaju velku cast
dobrych vlastnosti.
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Baza Cierna

Sambucus nigra  Celad'zemolezovitych
U¢inna pri neuralgii (bolesti nervov)
Precistuje krv
Mocopudny ucinok
Prehanaci ucinok
Prostriedok na potenie

Vynimo¢na viastnost: v fludovom
liecitel'stve ju pouzivali hlavne na
bolesti nervov (neuralgii), predo-
vsetkym bolesti tvare.

Dalsie uzitoéné zlozky: sachari-
dy, vitaminy skupiny B, organické
kyseliny (citronova, jabl¢na, chloro-
génova), pektin, farbiva antokyani-
dy a flavonoidy.
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Liecebné indikacie: neuralgia (bo-
lesti nervov, hlavne tvarovych), pre-
chladnutie, horucka a chripka (¢aj
z kvetov), znizené vylucovanie mo-
¢u, v pripade otravy, zapcha.

Idedlny sposob konzumdcie:
z plodov sirup a zavaraniny, z Cer-
stvych kvetov ¢aj a §isky, sladkosti
aosviezujuce napoje, susenékvety sa
pouzivaju na pripravu tradi¢nych
keksov a zakuskov (vac¢sinou ich za-
miesaju do kukuri¢nej muky).

Upozornenia a kontraindikacie:
vel'mi krehké kvety bazy skladujme
v pevnych nadobach, bobule sa
uplne zrelé vtedy, ked maju ¢iernu
farbu a lesk (ak sa nelesknu, zname-
na to, Ze uz su prezreté a stratili vel-
ku ¢ast uc¢innych latok), nepouzi-
vajme ziadnu zelena cast bazy,
davajme pozor, aby sme si
ju nezamenili s bazou
chabdzovou (Sambucus
ebulus), ktora je jedo-
vata rovnako ako ze-
lené casti bazy
Ciernej.

Zeler stopkovy

Apium graveolens
Celad mrkvovitych (starsie okolikaté)

U¢inny prireume
Antisepticky ucinok
Precistuje krv
P&sobi mocopudne
Pomaha pri vyplaveni sekrétov
Podporuje vykasliavanie
Vysoky obsah minerdinych latok
Posilfiuje zaludocnu Cinnost
a cely organizmus

Vynimo¢na vlastnost: lie¢iva rast-
lina, ktora sa vyslovene odporuca na
udrzanie  rovnovahy
hormonalneho prostre-
dia organizmu, v pripade
nedostatoc¢nej funkcie
nadobliciek, ktoré zod-
povedaju za vylucovanie
adrenalinu. Okrem toho
sa da vyborne vyuzit pri
¥¢ lieceniakéhokolvek druhu
soku.

Dalsie uzitoéné zlozky:
vitaminy A, B a C, hor¢ik,
mangan, Zelezo, jod, med,
sodik, draslik, vapnik, fos-
for, sira, kyselina glutami-
nova, cholin (zohrava dole-

zitu ulohu pri metabolizme tukov
a pri udrzani rovnovahy nervovej
sustavy).

Liecebné indikacie: zeler sa da
dobre aplikovat pri nedostatocnej
¢innosti nadobliciek, okrem toho ho
odporac¢ame pri nechutenstve, taz-
kom traveni, nadavani, ochoreni pe-
¢ene a oblic¢iek (kamene), plucnej
infekcii, nedostatku mineralnych
latok, rekonvalescencii, unave a vy-
¢erpanosti, nervozite, obezite, dne
a reume, pri strate hlasu a bolesti
hrdla (vyplachujme ¢erstvou stavou
zo zeleru alebo vyvarom), na kasel
(vyvar).

Idedlny sposob konzumadcie: cer-
stvé stonky v slanom olejovom nale-
ve, pridané do miesanych $alatov,
spolu s platkamijablka (ale len v ma-
lom mnozstve), Cerstva stava (tak sa
najlepsie uplatnia dobré vlastnosti
zeleru, mézeme ho zmiesat's mrkvo-
vou alebo citronovou stavou), listy
na pripravu zeleninovych a krémo-
vych polievok (so zemiakmi).

Upozornenia a kontraindikacie:
komu nie je prijemna chut ¢erstvého
zeleru, moze ho pokojne konzumo-
vat vareny, divoky zeler nekonzu-
mujme, pretoze ma horka chut.
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Valerianka polna

Valerianella olitoria
Cel'ad'valerianovitych
Precistuje krv
Mocopudny ucinok
Vykasliavaci u¢inok
Prehanaci ucinok
Revitalizujuci uc¢inok

Vynimocna vlastnost: valerianka ma
na ,lenivé"“ creva velmi ozivujuci ucinok.

Dalsie uzitoéné zlozky: vitaminy A,
B a C, mineralne soli, chlorofyl, zivice.

Liecebné indikacie: malokrvnost,
artérioskleroza, katar dychacich
ciest, mocovy kamen, zapal hrubého
Creva, zapcha, obezita.

Idealny sposob konzumacie: sa-
motné Cerstvé listy alebo zamiesané
do salatov.

Upozornenia a kontraindikacie:
vdaka mimoriadne sladkej chuti je
velmi vhodna na to, aby sme ju
v miesanych salatoch ochutili kyslas-
tym alebo horkastym korenim, ich
pouzivanie zaroven pomdze detom
zvyknut'si na konzumovanie cerstve;j
zeleniny, rastlina rastuca na divoko
ma lahodnejsiu chut ako pestovana.

[}
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4 4
Spenat
Spinaciaoleracea Celad laskavcovitych

Zmiernuje malokrvnost
Vysoky obsah mineralnych latok

Vynimocna vlastnost: spenat pari
k rastlindim s najvyssim obsahom
mineralnych latok, preto sa neodpo-
ruc¢a jeho nadmerna konzumacia
(hoci pri vareni sa vo vieobecnosti
znizi mnozstvo mineralnych latok,
ale $penat varime alebo dusime
v malom mnoizstve vody a mineraly
sa preto zachovaju v koncentrova-
nom mnozstve).

KOMORA ZDRAVIA

Dalsie uzitoéné zlozky: glycidy,
bielkoviny, provitamin vitaminu A,
vitaminy B, B, B, a C, sodik, dras-
lik, vapnik, fosfor, hor¢ik, sira,
mangan, zinok, med, jod, arzén,
chlorofyl, zivice.

Liecebné indikacie: malokrvnost,
nedostatok mineralnych latok, re-
konvalescencia, unava
a fyzicka ¢i psy-
chicka vycer-

panost, naro¢né zivotné fazy (rast,
menopauza, staroba).

Ideadlny sposob konzumacie:
najlepsie je zvyknat si na konzuma-
ciu cerstvého surového $pe-
natu tak, Ze ho na tenko na-
krajany pridame do miesa-

nych salatov, vdaka velké-

mu obsahu chloro-
fylu jeho zelené
listy rege-
neruju

krva umoznia
¢onajlepsie zuzit-
kovanie mineralnych latok (listy
$penatu mozeme zmiesat s mrkvo-
vou, zelerovou viatou ¢i listami ze-
ruchy).

Upozornenia a kontraindikacie:
pre vysoky obsah kyseliny stavelovej
by sa jeho konzumdcii mali vyhnat
ti, ktori trpia ochorenim obliciek
(hlavne v pripade oblickovych ka-
menov), pecene, zapalom kibov
a reumatizmom, zalido¢nymi vred-
mi ¢i vredom dvanastnika.

Pupava

Taraxacum officinale ~ Cel'ad astrovitych

Pomdze zastavit navaly krvi
Precistuje krv
Mocopudny ucinok
Podporuje vylu¢ovanie sekrétov
Zlepsuje travenie
Ucinkuje ako prehanadio
Posiliiuje organizmus

Vynimocna vlastnost: pupava
patri k najcennejsim druhom zele-
niny, ktory mozeme pouzit na radi-
kalne precistenie a detoxikaciu orga-
nizmu, najlepsie zac¢iatkom jari.

Dalsie uzitoéné zlozky: okrem po-
cetnych ucinnych latok vitaminy A,
B, B, a C, organické kyseliny, vapnik,
draslik, zelezo, hor¢ik, fosfor, kre-
mik, sodik, sira, mangan, diastaza
(enzym, ktory hydrolyzuje skroby),
chlorofyl.

Liecebné indikacie: zoslabnutost
avycerpanost organizmu, ochorenia
pecene a oblic¢iek (dysfunkcia a ka-
mene), poruchy traviaceho systému
a Criev (tazké travenie, zaludo¢ny
katar, zapach z ust, kvasenie v ¢re-
vach, zapal hrubého ¢reva, zapcha),
akné, kozné ochorenia, furunkulus,
dna a chronicka reuma, problémy
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s prudenim krvi, kfcové zily, zlata
zila, malokrvnost, hnisavy vytok,
nadmerna retencia dusika, zvysena
hladina cholesterolu, diabetes, celu-
litida, obezita.

Idealny sposob konzumacie: listy
mladej pupavy v jarnych $aldtoch,
pripadne spolu s inymi sladkastymi
Salatovymi listami, listy pupavy
uvarené v malom mnozstve vody
a ochutené citrénovou stavou, alebo
na panvici osmazené s cesnakom
aolivovymolejom, z vyvaru z pupa-
vovych listov m6zeme pripravit po-
lievkus moc¢opudnym a prehanacim
uc¢inkom.

Upozornenia a kontraindikacie:
listy pupavy zbierajme na lukach
vzdialenych od ciest a vozoviek,
mlie¢na tekutina zo stonky pipavy
je Skodliva.
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Topinambur

Helianthus tuberosus  Celad astrovitych

Dodava energiu
Podporuje vykasliavanie
Podporuje vylu¢ovanie mlieka
Dezinfekcny Ucinok
Posobi ako prehanadlo

Vynimo¢na vlastnost: zlozenim
a vlastnostami je topinambur po-
dobny zemiaku, zaroven vsak nezvy-
$uje zasoby organizmu, ako je to
u lulkovitych.

Dalsie uzitoéné zlozky: uhlovodiky,
ktoré sa neodporicaju pre diabetikov
(vysoky obsah inulinu), vitaminy A
a C, mineralne soli, bielkoviny, Zivice.

Liecebné indikacie: znizené zasoby
energie v organizme (v puberte, v sta-
robe, pocas rekonvalescencie, meno-
pauzy, unavy), nedostato¢né vyluco-
vanie mlieka, tazké travenie, zapcha,
chronickd reuma, dna, diabetes.

Ideainy sposob konzumacie: na-
krajané cerstvé hl'uzy (pred podava-
nim oskrabme alebo o¢istime kefou
pod tectiicou vodou) spolu s inymi
druhmi zeleniny ochutime nalevom
zoleja, soli a ¢ierneho korenia, vare-

né hl'uzy podavame s panenskym
olivovym olejom a Cerstvou petrzle-
novou vnatou, v riure pecené hluzy,
krémové polievky.

Upozornenia a kontraindikacie:
z réznych druhov zeleniny dobre
chuti topinambur spolu s pérom,
pripadne s varenou ¢i pecenou ry-
bou abielym masom.

Egres » Ribezle

Tekvica

Cucurbita maxima, moscata
Celad'tekvicovitych

Zmiernuje zapaly
P6sobi mocopudne
U¢inkuje ako prehanadlo
Upokojujuci uc¢inok
Vhodnd proti parazitom

Vynimocna vlastnost: najvyz-
namnejsou vlastnostou tekvice je jej
upokojujuci u¢inok. Zaroven zmier-
nuje zapaly traviaceho systému,
hlavne ¢riev (duzina) a rovnako
priaznivo posobi na rozne formy
podrazdenosti.

Dalsie uzito¢né zlozky: v malom
mnozstve tuky, vitamin A, aktivne
latky ako kyselina salicylova ¢i ku-
kurbitol.

Liecebné indikacie: tazké travenie,
zaludoc¢ny vred, zdpal hrubého cre-
va, hnacka, revné parazity, nedosta-
to¢na ¢innost obliciek, nespavost.

Idedlny sposob konzumacie:
z duziny mozeme pripravit poliev-
ku, privarok, rizoto, cestovinové
jedla, krémové polievky a pyré, mo-
ze byt sucastou zakuskov a lekvarov,
stava z Cerstvej tekvice nala¢no ucin-
kuje ako prehanadlo, kvet tekvice
pripraveny podla tradi¢nych recep-
tov, prazené tekvicové jadierka ¢i
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olipané a v mlieku uvarené rozdrve-
né jadierka (na nespavost), fytotera-
peuticka tekvicova kura na odstra-
nenie ¢revnych parazitov.

Upozornenia a kontraindikacie:
nevarme tekvicu vo velkom mnoz-
stve vody, ale nechajme ju dusit, ba
este lepsie je, ak ju nechame piect
vrure.
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Cuketa

Cucurbica pepo Cel'ad tekvicovitych
Mocopudny ucinok
Lahko straviteina a osviezujuca
U¢inkuje ako prehanadlo

Vynimoc¢na vlastnost: hoci v men-
$ejmiere, ale ma podobné vlastnosti
ako tekvica, to vsak vyvazi svojou
obltibenejsou chutou, mézeme ju
konzumovat aj za surova, uchova si
tak viac blahodarnych vlastnosti.

Dalsie uzitoéné zlozky: rovnaké
ako utekvice, kedze cuketa je jednou
z jej obmien, ktoru zbierame pred
uplnym dozretim.

Liecebné indikacie:
sucast jedalneho listka
star$ich [udial'udi v sta-
diu rekonvalescencie,
v pripade nedostatocne;j
¢innosti obliciek pri za-
pale hrubého ¢reva, vy-
sokej hladine choleste-
rolu, zapche.

Idedlny sposob kon-
zumacie: surova cuketa
nakrajana na tenké ,,za-
palky“ ochutena olivo-

vym olejom a citrénovou $tavou, dlhé
tenké platky oprazené na olivovom
oleji spolu s cesnakom alebo ¢ervenou
cibulou a na zéver ochutené cerstvo
nasekanou petrzlenovou vnatou, ako
priloha alebo spolu s cestovinami.

Upozornenia a kontraindikacie:
cukety dosiahnu sviezu a trochu slad-
kastu chut najviac vtedy, ak dozrieva-
ju prirodzenou cestou pocas sezony.
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NA KAZDU CHOROBU EXISTUJE LIEK

ielom nasledujiceho prehl'adu je pomoct ¢itatel'om spoznat tie
C rastliny, pomocou ktorych mézu predist ochoreniu alebo ho
liecit. Zaroven chceme poskytnit transparentny navod, pomocou
ktorého sa mozno rychlo zorientovat v odporucaniach a radach

ponukanych v tejto knihe.

Acetdnia

Afta

Akné
Alkoholizmus
Anorexia
Artérioskleroza

Astma
Bolesthlavy

Bolesthrdla
Bolestnervov
Bronchitida

Busenie srdca, zrychlené
Celulitida

Cirhdza pecene
Cukrovka

Cervienka
Cervy

Cierny kasel
Crevnainfekcia
Crevny katar
Crevné parazity

vdetstve sa vyskytujlce poruchy systému tekutin vorganizme;
medovy ¢aj (ako vodna kura), zemiaky (zmierfiujici Ucinok)
¢ucoriedky, moruse, mrkva

pupava, kapusta, repka, hlavkovy salat

kapusta, petrzlen, cervena paprika, por

pozriNechutenstvo

jablko, ananas, articoka, citron, ceresne, orechy, cucoriedky, cesnak,
jahody, valerianka, cibul'a, kapusta, mandle, sinecnica (olej),
paradajka, cervena paprika, por, mrkva, slivka, s6ja, hrozno

(olej zjadier)

cibula, kapusta, petrzlen, Cierna redkovka, salat, mrkva, chren,
trebulka

jablko, citron, ceresne, fenikel, korenie (majoranka, mata, rozmarin),
kapusta, mandle, sinecnice, Cervena paprika, cierna redkovka

pozri Zapal hrtanu, Zapal mandli, Zapal hrdla

pozriNeuralgia

pozri Katar dychacich ciest, Kasel

korenie (mdta, rozmarin), kapusta, mandle, baklazan, salat, Spargla
zemiaky, pupava, petrzlen

cibur'a, kapusta, cervena paprika

articoka, fazul’a, zemiaky, cakanka, cicer, topinambur, orechy,
morusa, vIci bob, cucoriedky, pupava, cibul'a, kapusta, lieskove
orechy, olivy, $alat, Spargfa, rohovnik (svatojansky chlieb), soja,
zelena fazufa, Zerucha

pozri Hnacka

jablko, citron, cicer, orechy, fenikel, cesnak, grandtové jablko, cibul'a,
kapusta, lieskové orechy, petrlen, por, rebarbora, mrkva, tekvica,
zerucha

dula, cesnak, kapusta, Cierna redkovka, salat, chren
pozriHnacka, Zapal hrubého creva

pozri Hnacka

pozri Cervy

~
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Crevné problémy
Crevnyzapal
Diabetes
Depresia

Dna

Dojcenie, nedostatok mlieka
Dojcenie,

zastavenie tvorby mlieka
Oychvicnost
Edém
Furunkulus
Hladina cukru, zvysena
Hitan, katar
Hnacka

Hnisanie
Horucka

Cholesterol, zvysena hladina

Chripka

Infekcia mocovych ciest
Ischias

Kasel

Katar dychacich ciest

pozri Plynatost, Hnacka, Zapcha, Zapal hrubého ¢reva
pozri Hnacka, Zapal hrubého creva
pozri Cukrovka

jablko, koreniny (tymian, méta, rozmarin, Salvia), marhufa, kapusta,
slivka

ananas, articoka, Cakanka, citron, Ceresne, topinambur, fenikel,
cierne ribezle, cesnak, jahody, pupava, marhufa, kapusta, hruska,
maliny, miSpula, olivy, paradajky, petrzlen, cervena paprika, por,
repka, Cierna redkovka, ribezle, Saldt, Zity melon, mrkva, slivka,
hrozno, chren, trebulka, uhorka, zeler, zelena fazuf'a

cicer, topinambur, fenikef (aj formou ¢aju), Sosovica, mandle, mrkva

articoka, petrzlen, trebulka

citrdn, fenikel, korenie (majoranka, méta, oregano)

cesnak,cibula, kapusta, petrzlen, repka, hrozno, trebulka

figa, pipava, kapusta, mangold, olivy, salat, mrkva, hrozno

pozri Diabetes

citrén, morusa (nezrelé plody), cucoriedky, cesnak, cibula, kapusta

jablko, dula, zemiak, citron, orechy, morusa, cucoriedky, cierne
ribezle, cesnak,Cernice, figovy kaktus, jedIé gastany, granatove
jablko, marhufa, kapusta, hruska, bob, mispula, petrzlen, rebarbora,
mrkva, svatojansky chlieb, tekvica, brusnice

pupava, kapusta, olivy, chren

jablko, citron, baza Cierna, cesnak, figa, grapefruit, cibufa, kapusta,
maliny, pomaranc, petrzlen, ribezte, mrkva, hrozno, uhorka

jablko, arti¢oka, cakanka, citron, cuketa, ceresne, orechy, fenike!,
pupava, cesnak, cibuf'a, kapusta, hruska, sinecnica (olej), olivy (olej),
broskyra, petrzlen, cervena paprika, pr, Zity melon, sdja (olej),
hrozno (olej z jadier), trebulka, Zerucha

cvikla, citrén, baza cierna, kapusta, pomaranc

pozriKatarmocového mechira

pozri Zapalklbov, Reuma, chronicka ‘

dula, morusa, cesnak, figa, cibufa, mandle, hrozienka, cervena
paprika, repka, redkovka, salat, mrkva, svétojansky chlieb, zeler

jablko, citrén, morusa, piniové oriesky, figa, valerianka,cibufa, dula,
kapusta, mandle, hrozienka, $alat, repka, cierna redkovka, §parglh,».(_‘.
mrkva, svatojansky chlieb, chren, trebufka, uhorka, Zerucha

Katar mocového mechura

Kibovéochorenie

Koznéochorenia

Kozné problémy

Ki¢ mocového mechura
Kréovézily

Krvacanie

Krvny obeh

Krvny tlak, nizky

Krvny tlak, vysoky
Kvasenie v ¢revach

Malatnost
Malokrvnost

Menopauza

| Menstrudacia, bolestiva

Menstruacia, mimocyklu
Menstruacia, nepravidelna
Menstruacia, silna

| Menstrudcia, slaba

Migréna

Mocovy mechdr, problémy
Naddvanie

Nadvaha

Nedostatocna ¢innostobliciek

avokado, mangold, orechy, fenikel, figa, cibura, cesnak, kapusta,
mango, por, repka, mrkva

pozri Reuma, chronicka

citron, orechy, vIci bob, jahody, pupava, kapusta, maliny, mandle,
pomaranc, olivy, paprika, mrkva, Spargfa, hrozno, trebufka, uhorka,
Zerucha(pozriaj Furunkulus)

pozriAkné, Kozné ochorenia, Furunkulus
articoka, olivy {olej), cierna redkovka, chren, hrozno
citron, ucoriedky, cesnak, jedlé gastany, pupava, kapusta, paprika

citrén, morusa, cucoriedky, cernice, kaki, pomaranc,
Cervena paprika, mrkva

Cucoriedky, cesnak, pipava, kapusta, paprika
korenie (tymian, rozmarin, Salvia), Cervenapaprika
jablko, citron, cesnak, jahody, olivy, cervendpaprika, s6ja, hrozno

ceresne, fenikel, cucoriedky, cesnak, korenie {bazalka, tymian, mata,
Salvia),cibufa, pupava, kapusta (kysla), mandle, papaja, petrzlen,
cervena paprika, rebarbora, cervena redkovka, mrkva

pozri Unava, Vycerpanost, psychicka

jablko, ananas, cvikla, cakanka, citron, datle, orechy, cesnak,
valeridnka, jedlé gastany, huby, pUpava, marhula, kapusta, hruska,
Sosovica, mandle, pomaranc, olivy, baklazan, petrzlen, pdr,
rebarbora, ity melon, mrkva, Spargfa, Spenat, slivka, hrozno, chren,
zelend fazua, zerucha

banan, ceresne, topinambur, datle, figa, jedlé gastany, grapefruit,
marhula, kapusta, lieskovy orech, pomaranc, mrkva, Spendt, sdja

fenikel, korenie (méta, rozmarin, $alvia), kapusta, petrzlen, Salat
Cernice

petrzlen

cucoriedky

fenikel, figa, petrzlen

pozri Bolesthlavy

pozri Katar mocovéhomechtira, Oblickové problémy

pozri Plynatost, nadmerna

pozri Obezita

jablko, fazura, éakanka, cuketa, Ceresne, cicer, fenikel, baza cierna,
cesnak, granatové jablko, grapefruit, pipava, cibula, kapusta,
karfiol, kokos, maliny,mangold, mispufa, olivy (olej), broskyna,
baklazan, petrZlen, cervena paprika, por, repka, Zity melon, mrkva,
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Nedostatok minerainych latok

Nedostatok vapnika
Nechutenstvo

Nervy - zapal
Nervozita

Nespavost
Neuralgia
Obezita

Oblickovy kamen

Oblickové problémy

Otrava

Palenie posvy
Palenie pri moceni
Palenie zahy
Pasomnica
Pecertové ochorenia

Piicnainfekcia

Spargfla, slivka, hrozno, tekvica, trebulka, Zerucha, machovka
(Zidovska Ceresna)

jablko, ananas, cvikla, citron, ceresne, datle, orechy, sladké zemiaky,
morusa, huby, kapusta, mandle, pomaranc, olivy (ajolej), por,
cervenaredkovka, ribezle, Saldt, mrkva, Spargla, s6ja, hrozno, zeler

pozri Nedostatok minerainych latok

dula, cakanka, citron, fenikel, morusa, cesnak, grapefruit, marhufa,
maliny, pomaranc, olivy, paradajka, petrzlen,cervena paprika,
rebarbora, cervena redkovka, ribezle, chren, trebulka, brusnice, zeler

cvikla, kapusta

jablko, avokado, banan, dula, cvikla, orechy, marhufa, kapusta,
mandarinka, mandle, mango, sinecnica, broskyna, baklazan,
petrzlen, $aldt, zlty melon, s6ja, zeler

ablko, marhula, kapusta, mango, broskyna, hlavkovy Salat, tekvica
baza cierna, kapusta, mandle, olivy

jablko, ananas, zemiak, citron, ceresne, jahody, valerianka,
grapefruit, pupava, cibul'a, paradajka, petrzlen, repka, ribezle,
salat, rohovnik (svétojansky chlieb), hrozno, zeler

jablko, articoka, ¢akanka, citron, ceresia, cicer,orechy, fenikel,
cesnak, jahody, valerianka, pupava, kapusta, mandle, lieskové
orechy, mispufa, olivy (olej), broskyna, paradajka, petrzlen, por,
redkovka (Cierna), ribezle, saldt, Zity melon, mrkva, hrozno, chren,
trebulka, uhorka, zeler, zelenafazufa, Zerucha

cakanka, figa, pupava, cibula, kapusta, vIibob, maliny, mandle,
mangold, olivy (ajolej),pér, ribezle, $alat, hrozno, zerucha,
machovka(Zidovskaceresna), (pozriajOblickovy kamer)

ananas, articoka, baza ierna, grapefruit, pomaranc, paradajka,
Cervena paprika, mrkva, sfivka, hrozno, «horka

pozriVytokz posvy

pozri Katar mocového mechura

pozri Zalidoény vred, vred dvanastnika

orechy, grandtové jablko, mrkva, tekvica

jablko, articoka, avokado, dula, zemiaky, Cakanka, citron, ceresne, cicer,
orechy, sladky zemiak, Cucoriedky, cieme ribezle, jahody, grapefruit,
pupava, kaki, kapusta, mandle, pomaran, olivy(aj olej), baklazan,
petrzlen, Cervend paprika, rebarbora, redkovka, ribezle, salat, mrkva,
Spargfa,slivka, hrozno, trebulka, zeler, zelena fazul'a, zerucha

cvikla, ceresne, datle, orechy, morusa, piniové oriesky, cesnak,
jahody, cernice, figa, valerianka, grapefruit, kapusta, hruska,
mandle, lieskové oriesky, redkovka, ZIty melon, mrkva, $pargla,
hrozno, chren, trebutka, zeler, zerucha
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r Plynatost, nadmerna

|

Podrazdenost

| Poruchy nadobli¢iek
Poruchy pamate

! Prechladnutie
Prostata, ochorenia
Puberta
Rednutie kosti

Rekonvalescencia

| Retenciadusika

| Reuma, chronicka
|

|

Senna nadcha
Skleslost
Srdcové ochorenia

Srdcova zoslabnutost

Staroba
Steny vlasocnic, slabé

Strata hlasu

Strava pre starsich

Stitna zlaza,
nadmerna cinnost
Stitna zlaza,

nedostatocna ¢innost

Tehotenstvo

dula, citron, fenikel, cesnak, korenie (bazalka, majoranka, mata,
rozmarin, oregano, Salvia), cibufa, kapusta (kysla), pomaranc,
petrzlen, cervena paprika, Salat, zeler

pozri Nervozita

zeler

pozri Vycerpanost, psychicka

pozri Katar dychacich ciest, Chripka
cibula, kapusta, cervend paprika
pozriVyvin

pozri Nedostatok mineralnychlatok

jablko, ananas, avokado, fazufa, citrdn, cuketa, topinambur, datle, i
piniové oriesky, figa, jedlé gastany, marhul'a, mandle, pomaranc,
$pargla, Spenat, soja, hrozno, zeler

articoka, cucoriedky, pupava, cibula, maliny, paradajky, por, slivka
jablko (ajvino), articoka, fazul'a, citron, ceresne, topinambur, fenikel,
Cierneribezle, cesnak, jahody, pupava, cibula, kapusta, hruska,
maliny, miSpula, olivy, paprika, paradajka, petrzlen,por, redkovka, |
ribezle, 3lty melon, mrkva, $pargfa, slivka, hrozno, chren, trebulka, |
zeler, zelena fazul'a, Zerucha, machovka (Zidovska ceresia)

pozri Astma

pozri Unava

pozri Zvapenatenie ciev, Vencova tepna, zapal, Busenie srdca,
Srdcovazoslabnutost

jablko, cesnak, grandtové jablko, kapusta, kukurica, mandle, cervena|
paprika, zelena fazula

pozri Strava pre starsich

Cucoriedky, cierne ribezle, grapefruit, kapusta, pomaranc, paprika,
petrzlen, cervendpaprika

pozriZapal hrtana

jablko, banan, citron, cuketa, ceresne, topinambur, datle, piniové
oriesky, cesnak, figa, cibufa, jed|é gastany, grapefruit, marhufa, 4
kapusta, kivi, lieskové orechy, pomaranc, olivy, mrkva, Spenat,

soja, hrozno

mango, Zerucha

zerucha

jablko, avokado, datle, piniové oriesky, figa, hruska, mandle, lieskové
orechy, hrozno, (pozri aj Vyvin, Rekonvalescencia)

~
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Traviace tazkosti ananas, articoka, zemiaky, cakanka, citron, cicer, topinambur, sladky
zemiak, fenikel, cucoriedky, cesnak, korenie (bazalka, bobkovylist,
borievky, tymian, méta, rozmarin, Salvia), grapefruit, pipava, cibula,
kapusta (kysla), maliny, mandarinka, mangold, pomaranc, olivy,
broskyna, baklazan, papaja, petrzlen, cervena paprika, rebarbora,
ribezle, alat, mrkva, hrozno, chren, tekvica, zeler

Tuberkuléza pozri Plucna infekcia

Tucnota pozri Obezita

Tukvkrvi pozri Cholesterol, zvysena hladina

Unava jablko,arasidy, fazula, banan, ¢akanka, citron,cicer, topinambur, |
datle, fenikel, morusa, vici bob, piniové oriesky, jahody, figa, jedlé
gastany, huby, granatové jablko, grapefruit, pupava, cibufa,
marhufa, kapusta, hruska, Sosovica, boby, maliny, mandle,
pomarand, olivy, papaja, paradajka, petrzlen, pistacie, rebarbora, |
repka, mrkva, Spargfa, Spenat, slivka, sdja, hrozno, tekvica, zeler,
zelena fazula, zeleny hrasok, Zerucha [

Uplavica pozri Hnacka

Urea pozriRetencia dusika, zvysena

Ustny zapach jablko, artioka, pupava, papdja, petrzlen

Uzkost pozriNervozita

Vencova tepna, zapal jablko, articoka, orechy, cesnak, kapusta, mrkva, soja
Vodnatelnost, skion orechy, cibul'a, kapusta, chren, trebulka, Zerucha
Vracanie {z nervozity) korenie (mata, medovka), fenikel

Vycerpanost, psychicka

Vytok z posvy
Vyvin

Zachripnutost

Zapal dychacich ciest
Zapalhrdla
Zapalhrtanu

jablko, arasidy, avokado, banan, datle, piniové oriesky, jahody, jedlé
gastany, cibuf'a, marhufa, hruska, Sosovica, mandle, pomarang, olivy,
papaja, pistacie, Spargla, Spenat, slivky, soja, hrozno, zeler, zeleny
hrasok

dula, orechy, kapusta, chren

ananas, avokado, fazufa, banan, citron, ceresne, datle, sladky
zemiak, piniové oriesky, figa, jedlé gastany, pupava, marhufa,
kokos, mandle, mango, lieskovéorechy, pomaranc, baklazan,
petrzlen, pistacie, mrkva, Spenat, s9ja, ovos

pozri Zapal hrdla

pozriKasel

morusa, Cierne ribezle, Cernice, figa, kapusta, repka, zeler

citron, figa, cibua, kapusta, cervena koreninova paprika, trebulka,

zeler
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" Zapal hrubého éreva
|
Zapal kbov

Zapai mandli

| Zapalobliciek

Zapal posvy

Zapal tvarovejdutiny

| Zapal vajcovodu
Zapcha

Zavrat
Zlata zila

Zrak

Znizené vylucovanie mo¢

Zvapenatenie ciev
| Zvieranie srdca
| Zalidoéné tazkosti

| Zaludoény a érevny katar

jablko,arti¢oka, avokado, Cakanka, citron, cuketa, mqruia,vlﬁi bpb, I
¢ucoriedky, cesnak, figa, korenie (bazalka, tymian, mata, rgzmann),
valerianka, plpava, cibul'a, kapusta, maliny, pomaranc, m|spura_,
paradajka, cervend paprika, repka, ribezle, mrkva, hrozno, tekvica

jablko, ananas, articoka, banan, zemiak, ¢akanka, citron, ceresne,
cicer, Cierne ribezle, cesnak, jahody, grapefruit, cibufa, kapusta,
hruska, paradajka, por, redkovka, ribezle, salat, $pargta, hrozno, |
uhorka, zelena fazula

citron, cesnak, figa, korenie (tymian, rozmarin, $alvia), cibufa,
kapusta, repka, mrkva

pozri Oblickové problémy
pozriVytokz posvy

citron, piniové oriesky, cesnak, kapusta
kapusta

jablko, articoka, zemiak, cakanka, cuketa, ceresne, topinambur,
sladky zemiak, morusa, cucoriedky, baza cierna, jahody, figa,
valerianka, plpava, cibula, marhufa, kaki, kapusta, kokos, maliny, |
mandle, mangold, pomaranc, mispufa, olivy (ajolej), broskyna,
baklazan, paradajka, cervena paprika, por, rebarbora, ribezle, salat,
zlty melon, mrkva, svatojansky chlieb, slivka, s6ja, hrozno, tekvica,
trebulka, brusnice, zelena fazufa, zeleny hrasok

fenikel, pomaranc¢

zemiak, cucoriedky, jed|é gastany, pupava, cibufa, kapusta,
mangold, cervendpaprika, ity melon, trebulka

Cucoriedky a Cierne ribezle (sietnica), mrkva (rohovka), hrozno
pozriNedostatocna cinnostobliciek |

pozri Artérioskleréza

pozri Vencova tepna, zapal |
pozti Zalidoény vred, vred dvanastnika |
pozri Hnacka

Zaludoény vred, vred dvanastnika

Ziénikovy kamen

Ziénikové problémy
| 2ltacka

jablko, zemiak, citron, fenikel, figa, pipava, kapusta, mandle, papaja,| =

paradajka, Salat, mrkva, tekvica

jablko, ananas, articoka, zemiak, citron, cakanka, Ceresne, orechy,
jahody, pupava, cibula, olivy (ajolej), baklazan, paradajka, redkovka,
Salat, mrkva, hrozno, zelena fazufa, zerucha

pozri ZIénikovy kamen, Pecefiové ochorenia
pozri Pecenové ochorenia
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