
Dr. Pomplono·Roger v- této knize 
přináší mnoho nových informací o-nej
různějších druzích ovoce, zelenioy. obil
ninách, luštěninách ex>řeších. Graficky 
přehlednou o-logicky členěnou formou 
seznamuje čtenáře s-tím, jaké zdraví pro
spěšné látky se skrývají v-mikroskopické 
struktuře potravin o-jok se jich dá využít 
při léčbě nemocí. Autor se nezaměřuje 
pouze no onemocnění, která jsou pro 
moderního člověka čím dál větší hrozbou 
- no takzvané civilizační chorobf -. ale 
zabývá se i-tím, jak �výšit odolnost imu
nitního systému, jak se vyhnout infekčním 
chorobám či jak zlepšit psychickou i-fyzic
kou výkonnost. 

Tuto knihu ocení každý, kdo touží po tom, 
aby jeho stravo bylo lékem o-lék byl jeho 
stravou; každý, kdo chce, aby jeho život 
překypoval energií, zdravím o-vitalitou. 
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Hans Diehl a kol. 

Síla zdraví 
Program NEWSTART představuje renomovaný autor, 
který je českému čtenáři znám z knihy Dynamický život. 

Inovované dílo přehledným způsobem představuje teorii 
i praxi zdravého životního stylu. Čtenář zde nalezne 
dostatek inspirace pro závažná rozhodnutí, jak si upevnit 
zdraví a předcházet nemocem. 

Vázaná, dvoubarevná, 350 stran 

Roman Uhrin & Ha Iyna Uhrin 

Nevařte podle kuchařek 
Chybí vám inspirace při tvorbě receptů anebo informace 
z oblasti výživy? Rádi jíte a chcete vědět, které hodnotné 
prvky vaše jídlo obsahuje? A nakonec- chcete, aby vaše jídlo 
a životní styl nebyly zdrojem vašich nemocí, ale základem 
vašeho zdraví? Komplexním pohledem na tato témata se 
zabývá šéfkuchař a lékařka, pro které se zdravá výživa stala 
nejen součástí výkonu práce, ale také prioritní zájmovou 
oblastí. Kromě cenných informací o nutriční rovnováze, 
trálficím systému anebo problému nadbytečných kil kniha 
nabízí téměř 270 receptů s nulovým obsahem cholesterolu, 
které vás prakticky zasvětí do tajů vegetariánské kuchyně. 
Dále vám pomůže otestovat váš osobní životní styl o nabízí 
výživovou tabulku doporučených potravin. Závěr knihy 
pojednává o dalších nevýživových faktorech, které společně 
s výživou představují tu nejlepší variantu pro lidské zdraví. 
Autoři věří, že kniha může výrazně pomoci v osobním boji 
proti civilizačním ne mocem. Proč to nezkusit, jestliže jde 
o klfalitu života - a možná o život samotný? 

Kroužková měkká vazba, 386 stran 



George O. Pamplona-Roger 

Encyklopedie 
léčivých rostlin 
Dr. Pamplona-Roger v této knize čtenáře přehlednou 
formou seznamuje s léčivými vlastnostmi, které 
se skrývají v rostlinné říši. Ve dvaceti kapitolách 
představuje známé i méně známé rostliny a jejich 
účinné látky, s jejichž pomocí si člověk může upevnit 
své zdraví a využít je jako doplněk léčby konkrétních 
onemocnění. Velkým přínosem knihy je to, že se 
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v ní nenacházejí jen teoretické informace, ale také 
návodná doporučení, díky nimž mohou čtenáři získané 
vědomosti snadno využít v praktickém životě. 

Knihu ocení každý, komu jeho zdraví není lhostejné 
a kdo touží o ně pečovat šetrným způsobem. 

Vázaná, celobarevná, 392 stran 

Neil Nedley 
v. 

Z1vot bez deprese 
Autor začal koncem minulého století používat nový 
postup léčení pacientů s depresí. Kromě klasického 
stanovování diagnózy a zahájení léčby pomocí 
nejnovějších léků se zaměřil na zjišťování skutečných 
příčin akutního stavu. Časem vypracoval způsob léčby 
spočívající v odstranění základní příčiny. 

Vázaná, celobarevná, 352 stran 
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Jak se máte? 

Člověk ŽIJE z toho, co sní. Takže pokud se 
chcete dozvědět víc o potravinách, které chrá
ní Vaše zdraví, držíte v rukách tu správnou kni
hu. Je známou skutečností, že stejně jako živoří 
rostlina zasazená do neúrodné půdy, trpí i člo
věk, který má nesprávné stravovací návyky: jí 
velké množství tuků, masa, cukru a soli, a na
opak se velkým obloukem vyhýbá ovoci, zele
nině, obilninám, luštěninám a ořechům . . .  Také 
se ví, že správná strava je pro člověka stejně 
důležitá jako pro rostlinu správná půda. Člověk 
totiž nejen ŽIJE z toho, co sní, on se také STÁ
V Á tím, co sní. 

Dr. Pamplona-Roger v této graficky přehled
né a logicky sestavené knize přináší mnoho no
vých a spolehlivých informací o nejrůznějších 
druzích ovoce, zeleniny, obilninách, luštěni
nách a ořeších. Budete překvapeni, jak málo 
stačí k tomu, abyste svému zdraví pomohli lží
cí - popřípadě vidličkou ©. Dozvíte se, co 
všechno se skrývá v mikroskopické struktuře 
potravin, které chrání naše zdraví a dodávají 
energii našim buňkám. 

V knize se můžete orientovat podle nemocí, 
nebo podle typu potravin. Můžete číst dlouho, 
anebo krátce. Můžete se nechat inspirovat ob
rázky, anebo studovat grafy a tabulky. Můžete 
se nechat okouzlit barvami, chutí a vůní po
travin. Můžete cestovat světem jejich léčivých 
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účinků . . .  Pro mě osobně je tento svět přímo 
fascinující. 

Člověk se totiž nejen STÁVÁ tím, co sní, 
on se dokonce MÁ podle toho, co jí. Tato kni
ha představuje potraviny, které jsou nezbytné 
pro to, abyste se mohli mít dobře. Kniha sama 
o sobě není důležitá, ale potraviny, o kterých se 
v ní píše, zcela j istě. Není důležité, že si tuto 
knihu chcete koupit, anebo se ji právě chystáte 
číst, či se ji dokonce chcete naučit nazpaměť. 
To všechno opravdu není - myslím pro Vaše 
zdraví - důležité. Důležité je, abyste všechny 
ty užitečné a chutné potraviny jedli. A dělejte 
to co nejčastěji, protože člověk se MÁ podle 
toho, co jí. 

A tak se mějte dobře! 

MUDr. Igor 
Bukovský, PhD. 

Vedoucí Ambulan
ce klinické lýžiry 
v Bratislavě, člen 
Britské společnosti 
pro výživu a Ame
rické dietetické 
asociace. 
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A 
AIDS 342 

Akné 318 

Alergie 320 

Alzheimerova choroba 4 7 

Anémie 127 

Angina pectoris 68 

Arterioskleróza 97 

Artróza 302 

Arytmie 69 

Astma 143 

Atopický ekzém a kontaktní 

dermatitida 321 

B 
Benigní hyperplazie prosta

ty 253 

Bolesti hlavy a migrény 44 

Bronchitida 142 

Bulimie45 

c 
Celiakie 200 

Celulitida 319 

Cirhóza 171 

Crohnova nemoc 202 

Cukrovka (diabetes melli

tus) 278 

Cystitida 343 

D 
Demence 46 

Deprese 43 

Divertikulóza 203 

Dna 277 

Dráždivý tračník 201 

Dysmenorea 252 

Dyspepsie 180 

Rejstřík nemocí 

E 
Epilepsie 46 

F 
Faryngitida 343 

Fibrocystická mastopatie 252 

G 
Gastritida 180 

Gingivitida a periodontiti

da 155 

Glaukom (zelený zákal) 33 

H 
Hemoroidy 202 

Hepatitida 170 

Hepatopatie 170 

Hiátová kýla 181 

Horečka 340 

Hyperaktivita 

a agresivita 42 

Hypertenze 98 

Hypoglykemie 278 

Ch 
Cholelitiáza 1 70 

I 
Impotence 253 

Infarkt myokardu 68 

Infekce 341 

K 
Kandidóza 343 

Karcinom, prevence 367-369 

-dělohy 369 

-jater 367 
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-močového měchýře 369 

-plic 367 

-prostaty 369 

-prsu 368 

-tlustého střeva 368 

-žaludku 367 

Kašel l42 

Kolitida 202 

Křehkost cév 97 

L 
Lámavost vlasů 319 

Ledvinové kameny 233 

Lupénka 320 

M 
Makulámí degenerace sítni

ce 32 

Mentální anorexie 43 

Mrtvice 97 

N 
Nádor, prevence 366-369 

-hrtanu 366 

-jícnu 367 

-ledvin 368 

-mozku 366 

-nosohltanu 366 

-slinivky břišní 368 

-ústní dutiny 366 

-vaječníků 369 

Nachlazení a chřipka 342 

Nedostatečné močení 232 

Nefrotický syndrom 232 

Nervozita 42 

Nespavost 43 

Neuralgie 45 

Nízká hmotnost 276 



o - potrava, která zvyšuje ri- T 
Odvykání kouření 143 ziko 364 Tělesná únava 276 

Omrzliny 99 Rachitida (křivice) a osteo- Trombóza 126 

Opar na rtech 154 malacie (měknutí kostí) 305 

Oslabený imunitní systém 341 Raynaudův syndrom 99 u 
Osteoporóza 302 Revmatoidní artritida 304 Úzkost44 

Roztroušená skleróza 46 

p z 
Parkinsonova choroba 46 s Zácpa 200 

Plynatost 203 Selhání ledvin 233 Zánět spojivky 32 

Proktokolitida 202 Schizofrenie 4 7 Zápach z úst 154 

Průjem 201 Snížená chuť k jídlu 155 Ztráta ostrosti zraku 33 

Psychická únava 44 Srdeční selhání 69 Zubní kaz 154 
Stres 45 Zvýšená hladina triglyceri-

R Suchá pokožka 319 dů 277 

Rakovina, potrava jako příčina 360 Svalové křeče 305 
" 

-potrava při léčbě 361 Syndrom karpálního tunelu 305 z 
-potrava při prevenci ra-

" 
Žaludeční 

koviny 360 s a dvanácterníkový vřed 181 

- potrava, která snižuje ri- Šedý zákal 33 Žlučníkové kameny 159 

ziko 362 Šeroslepost 33 Žlučníkové problémy 171 

Upozorněni: Z�měrem autora i vydavatele je přinést čtenářům z� kladní informace o zdravotních, pre
ventivních a léčebných vlastnostech přírodních látek. Kniha v ž�dném případě nenahrazuje lékařskou 
pomoc. 

Doporučeni a rady uvedené v této knize jsou všeobecné, a proto nemohou přesně postihnout konkrét
ní situaci každého člověka. Při vážných zdravotních problémech je nutné poradit se s lékařem, který určí 
diagnózu a sestaví vhodný léčebný program. Neodborn� samoléčba by v takovýchto případech mohla 
spíše ublížit. 

Vydavatel ani distributoři nenesou odpovědnost za ž�dnou zdravotní komplikaci zaviněnou nespr�v
ným užitím rad uvedených v této knize. 
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A 
Acerola 356 

Ananas 182 

Artyčok 174 

Avokádo 114 

Azarola 357 

Azuki 258 

B 
Baklažán 244 

Banány 82 

-bylinný 85 

-červený 85 

-trpasličí 85 

Bob 138 

Borůvky 246 
-střapcovitá 249 

-úzkolistá 249 

Brambor 192 

Brokolice 74 

Broskev 88 

Brusinky 249 
-velkoplodá 249 

Burské oříšky 322 

c 
Celer 234 

Cibule 144 

Citron 130 

-cedrátový 353 

Cizrna 102 

Cuketa 162 

č 
Čerimoja 70 
Červená řepa 128 
Čočka 132 

Rejstřík potravin 

D 
Datle 150 

Dýně 106 

E 
Endivie 173 

F 
Fazole 332 

-bílá 337 

-bílá máslová 337 

-haricot 337 

-černá 337 

-červená ledvina 337 
-černé oko 337 

-pinto 337 

Fejchoa 254 

Fíky 148 

G 
Granátové jablko 224 

Grapefruit I 04 

Guava 120 

H 
Hlávkový salát 56 

Hrách 86 

Hroznové víno 90 

Hruška 118 

Ch 
Chřest 236 

J 
Jablko 218 

Jahody 110 

Jam 108 
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Ječmen \64 

K 
Kaki 210 

Kalamondin 353 

Kapusta, listová 189 

-růžičková 189 

-hlávková 190 

Karambola 204 

Kaštan jedlý 311 

Kdoule 208 

Kedluben 190 

Kešú 48 

Kiwano 29 

Kiwi 344 

Kokosový ořech 312 

Královna noci 29 

Královský ořech 315 

Kukuříce 226 

Kumkvát 353 

Květák 156 

L 
Liči 354 

Limeta 353 

Lískové oříšky 240 

M 
Machovka 29 

Makadamské ořechy 80 

Mandarinka 346 

Mandle 60 

Mango 328 

Mangold 286 

Mangostana 28 

Maracuja 134 

Meruňky 36 



Mišpule 288 Povíjnice jedlá 290 Špenát 38 

Mrkev 34 Pšenice 294 

Mučenka 134 T 
R Tamarillo 28 

o Rajče 266 Tamarinda 28 

Okurka 326 Rambutan 29 Třešně 292 

Olivy 166 Rýže 214 Tuřín 308 

Oves 50  v 

R v 
p Ředkvička 176 Vlašské ořechy 76 
Palmýrská palma 315 Vodní meloun 238 
Papája 160 s 
Paprika 190 Salak 315 z 
Para ořechy 5 4  Salátová čekanka 172 Zelí 184 
Piniové oříšky 58 Sapota 206 -bílé 188 
Pistácie 136 -kolumbijská 207 -červené 189 
Plážová palma 3 15 Slívy 222 -čínské 189 
Plod chlebovníku 282 Slunečnicová semínka 112 v 

Plody baktrisu Sója 256 z 
broskvového 284 

v 
Žampiony 280 

Pomeranč 348 s Žito 122 
Pór 306 Šalomounův ořech 3 15 Žlutý meloun 242 

13 



Jak používat tuto knihu 

Ikona znázorňující 
kyselost nebo 
zásaditost potravy 
(viz str. 16) 

Odborný název 

Odborná 
pojmenování 

rostlinných druhů, 
které slouží jako 

potrava. Jednotlivé 
druhy rostlin 

jsou v kapitolách 
seřazeny v abecedním 

pořadí podle svých 
latinských názvů. 

Běžný název 

Všeobecně používaný 
název popisované 

potraviny. 

Podtitul 

Popis základních 
vlastností potraviny. 

Graf složení 
potraviny 
(víz str. 15) 

Příprava a použití 

Tato tabulka 
obsahuje dietetické 

a kulinářské rady, 
které pomáhají zvýšit 

léčivé vlastnosti 
potraviny. 

Vysvětlivky použitých symbolů 
Ikona botanické 
části rostliny 
používané jako 
potrava (viz str. 16) 

Číslo a název 
kapitoly 

W-.J $).,_., ... -.: i.«ttlefl w."., L 
,.� Lůty f'!'»d>lf) L«tiiN 1011'1'111: trlNI 

CDtJtpMit•.tNn....WWbyrjol.f"'IWtt.141llkwh
,.JW Ti!s•I&Jisvojl'--toJ:rlmltll!pofN'· 

f"I'OVI�) 

S I"<\� I Ar \1 \\ � Jedh salit po vydltnc! 
�·etd'l, aby je,.ch ttlo mohlo bthem no
Cl ltpe lri\'11. V dnclnl hd:t•ckt dobt by 

bylo Mjlep!i, kdybychom ho rto�Jijedh namls
to vctcft. Ndc ltlo by tak dostalo ptlletttost S1 
pll !�oku vydarntJI odJ«•nout. 

Vlastnosti a Indikace 
Salit JC vclm1 bohatY na \odu {94,9"-). ale 

neJ"ice Ns ph-kvap! 'ysokym oblahnnpl'Orit.V 
( 1,62 ,..), kterých� JC" o n«o mMt ntt v bram
bcrich (2.07'•) Na druhou strartu JC sa.Jit chudy 
na sachandy (0,67.,•) a ruky (O.l'•) V)'tlvo,·ou 
a t«<\'OU hodDotu mu dí\'tiJI ryw IAtky 

"-<tttU 4tMí peCi., (pti pHjiDu 2 000 luiL • p,._;",".;,. A: I 00& sal&N poskytu,re 260 )'I 
tttt'ht�"f IIXIg!Npotr.., RE tmtluopamll �kvrv&/entU rdiOolu}. cot 

jQ� Pfíprava a poufltí 
e Syrov': N•Jlopll Je jist �unotnková sem In
ka syrov.i,. ale musí být dobit usu�ná. 

• Prdenj: Jsou velmi chutná, ale po� 
kud se pratf dlouho, snižf se jejich nutril:· 
nfhodno�a, 

• Rozemlet' n• p��stu: Po oloupáni se se· 
mfnka rozemelou na pastu, kter� je výbor· 
"' p!O dl\\ p!O '\Orli lidi > lidi ' pol�otonjm 
chrupem. 

56 
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Chilská araukárie (Pinus araucana L. • Arou· 
((Jr/o oraucana K. Koch), znárN I jako chilská 
borovice, dorůstá vý!ky 60 metrů. Araukán· 
cům. ktetl jsou známi svojllegendárnf silou 

o vytrvalost i. posl<ytuJ• olllky. kter� tvo/1 ú· 
klad jejich stravy. 

Ikony jiných 
medicínských 
symbolů 
(viz str. 17) 

Ikona hlavního 
medicínského 
významu potraviny 
či živiny 
(viz str. 17) 

Fotografie 
popisované 
potraviny 

Synonyma a popis 

Odborný název, 
neodborná 
synonyma 
a botanický popis 
daného druhu, který 
slouží jako potrava. 

Hlavní text 

Popis podobných 
druhů 

V této tabulce jsou 
uvedeny botanické 
druhy, které mají 
podobné vlastnosti 
jako popisovaná 
potravina nebo 
živina. 



Jak používat tuto knihu 

Popis grafu 

Potravina 

I 
Vlašské ořechy - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

Graf složení 
potraviny ukazuje 
objem celkových 

a relativních hodnot 
energie a živin. Každá 

má svou barvu. 

Qi'iiiiiii[;;ll!!:� iiii��kJI-1 Čísla vyjadřují 
celkový energetický 
obsah a hmotnost 
každé živiny, která 
se nachází ve 1 00 
gramech dané 
potraviny. Tyto 
informace poskytlo 
Ministerstvo 
zemědělství 
Spojených států.1 

Měřítko použité 
v délce proužků je 

logaritmické, proto 
délka proužků 

přesně neodpovídá 
nutričnímu obsahu. 

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

Procenta de nní potřeby (při příjmu 2 000 kaloriij, 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Délka proužků odpovídá "Procentům denní po
třeby" každé živiny a složky v uvedené potravině. 

"Procenta denní potřeby" ukazují, jak daný pokrm 
vyhovuje celkové denní výživě. 

Délka proužků ukazující "Procenta denní potře
by" je vypočítána pro dospělého muže, který ve 
stravě přijme 2 000 kcal. 

čtyři spodní proužky: Jejich délka ukazuje 
"Procenta denní potřeby" složek potravy, pro 
které není stanovena ODD (tuky celkem, nasy
cené tuky, cholesterol a sodík), ve 100 gramech 
analyzované potraviny. Názvy a hodnoty těchto 
čtyř složek jsou vytištěny kurzivou. 
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Délka proužku ukazuje "Procenta denní potřeby" 

každé potraviny. Udává poměrné zastoupení da
né živiny ve 100 gramech konkrétní potraviny pro 
dospělého muže. 

Logaritmická hodnota může u některých potra
vin dosáhnout až 500%, protože některé živiny 
jsou v nich přítomny ve vysokých koncentracích. 

1Ministerstvo zemědělství USA, Zemědělský výzkumný 
ústav. Databáze o výživě ke standardnímu využití USDA, 

11. vydání, Laboratoř na zpracování údajů o výživě. 
Internet: http:/ /www.nal.usda.gov /fnic/foodcomp 



Jak používat tuto knihu 

Kyselý a zásaditý účinek 

Potrava, která při metabolismu v těle snižuje pH krve a jiných tělesných tekutin. Sýr, 
maso, ryby a vejce jsou nejvíce okyselující potravou. 

Potrava, která při metabolismu v těle zvyšuje pH krve a jiných tělesných tekutin. Ovo
ce spolu se zeleninou představují nejvíce alkalizující potravu. Chrání před překysele
ním, ke kterému v těle přirozeně dochází a jež se zhoršuje konzumací stravy živočišné
ho původu. 

• • • • • • • • • • • • • • • • • • 

* 
, 
e 
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Jedlé části rostlin 
Použité symboly 

Květy t 
Listy J 
Plody • 
Semínka • 
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Kořeny 

Lodyhy 

Hlízy 

Cibule 



Jak používat tuto knihu 

Význam jednotlivých 
medicínských symbolů 

Oční choroby O 
Choroby dýchacf � 

soustavy (fl \'\) 

Energie L 
Choroby jater 

a žlučníku 

Poruchy 
metabolismu 

Choroby močo-
vých cest (ledví-

ny a měchýř) 

Choroby 
rozmnožovací 

soustavy u muže 
a u ženy 

Choroby žil 

' 

� 

� 

Jl 
Infekční choroby _1-

(účinekantibiotik) Jl' Rakovina � 
1 7  

Choroby 
nervové soustavy 

• Choroby srdce 

A Choroby arter ií 

llllr:l, Choroby krve •• 

� Choroby trávicí 
soustavy 

� Choroby žaludku 

r;:J Střevní choroby 

� Choroby svalů 
a kostí 

iÍi Kožní choroby 



Doporučená denní dávka (ODD) živin 

Vik 

o.o-o.s n11n1 
O,S-1NII 
1-3roky 
4-61et 

Kojídmatky 

prvnkh 6 misld 

druhých 6 misial 

Vláknina 

Draslík 

-... I 
mlž' 
13 
14 
16 
24 

65 
62 

c 
i i 

�g RE' 
mlž 
375 
375 
400 
500 

1300 
1200 

2a .5 E � 
�g· 
mlž 
7,5 
10 
10 
10 

10 
10 

... .5 
' 

mg a-TE' 
mlž 

4 
6 

12 
11 

" 
.5 E :'! s;: 
�9 

mlž 

1 0  
15 
20 

65 
65 

""' 
i i 

mg 
mlž 
30 
35 
40 
45 

95 
90 

.. 
i :'! s;: 

mg 
mlž 
0,3 
0.4 
0,7 
0,9 

1,6 
1,6 

.� .. 
i i 

mg 
mlž 
0,4 
0,5 
0,8 
1,1 

1,8 
1,7 

Děti Dospělí 

.. "O .!! z 

mgNE' 
mlž 
s 
6 
9 
12 

20 
20 

•• 
i :'! s;: 

mg 
mlž 
0,3 
0,6 
1,0 
1,1 

2,1 
2,1 

U dětí ve věku 5 až 1 O let se množství vypočítává vynáso- Mezi 25 a 35 gramy (průměr 25 g) 

bením věku dítěte jedním gramem. 

Od 500 do 2 000 mg 2 OOOmg 

nt:djnní pJIJem. (I'DP) některých složek potravy 
Některé složky potravy jsou zdraví škodlivé, když se přijímají ve velkém množství. Proto byl stanoven TOP (tolerovaný denní pří
jem), který by kvůli zdravé výživě neměl být překročen. 
Tyto složky jsou v grafech složení každé potraviny zobrazeny kurzivou (viz str. 7 5). 

Tuky celkem 
Nasycené tuky 
Cholesterol 
Sodík 

TOP 
Množství, které představuje méně než 30% kcal (přibližně 65 g při dietě se 2 000 kcal). 

Množství, které představuje méně než 1 O% celkového příjmu kalorií (přibližně 20 g při dietě se 
2 000 kcal). 

Maximálně 300 mg. 

Maximálně 2 400 mg, které odpovídají 6 g kuchyňské soli. 
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Věk 

o,0--0,5 roku 
0,5-1 rok 
1-3 roky 
4-61et 
7-10 let 

Kojící matky 

prvních 6 měslal 

druhých 6 mislal 

{l "_;! 
�g 
mlž 
25 
35 
so 
75 
100 

280 
260 

.; s 
§ 

�g 
mlž 
0,3 
0,5 
0,7 
1,0 
1,4 

2,6 
2,6 

t :: 
mg 
mlž 
400 

800 

1200 
1200 

* Národní akademie věd. Doporučená denní dávka. Washing
ton, National Academy Press, 10. vyd. 

1. Množství proteinů je vypočítáno pro průměrnou hmot
nost obyvatel Spojených státu v každé věkové skupině. 
Potřebu proteinO je možné spočítat podle celkového pří
jmu kalorií. V tom případě proteiny potřebné pro dospě
lého jedince musí tvořit 10 % celkového příjmu kalorií. 
Množství odvozené tímto způsobem bývá obvykle menší 
než to, které uvádí tabulka Národní akademie věd Spoje
ných státu. Například muž ve věku mezi 25 až 50 lety by 
měl podle tabulky přijmout 63 g proteiníi, ale pokud má 
sedavý způsob života a jeho denní strava obsahuje 2 000 
kcal, stačí mu 50 g proteinů. (10 % z 2 000 kcal je 200 kcal 
ve formě proteiníi, které získá z 50 g. Jeden gram proteinů 
poskytuje 4 kcal.) 

2. mlž= muž/žena 
3. 1 j..lg RE (1 mikrogram ekvivalentu retinolu) = 3,33 IU vita

minu A 
4. 1 �g vitaminu D = 40 IU 
5. 1 mg a-TE (1 miligram ekvivalentu alfa-tokoferolu)== 1,5 

IU vitaminu E 

i ' z J 1 
1:0 � } 

mg mg mg mg �g �g 
mlž mlž mlž mlž mlž mlž 
300 40 6 40 10 
500 60 10 50 
800 80 10 10 70 
800 120 10 10 90 
800 170 10 10 120 30 

1200 
1200 

355 
340 

15 
15 

19 
16 

200 
200 

75 
75 
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6. Mg NE (miligramy ekvivalentu niacinu), jedná s e  o množ
ství niacinu přítomného v potravě. Tento údaj nezahrnuje 
množství, které v těle vzniká z aminokyseliny tryptofanu, 
jež se vyskytuje v potravě v proteinech (60 mg tryptofanu 
se přemění na 1 mg niacinu). 

7. DDD (doporučená denní dávka) pro muže ve věku mezi 25 
až 50 lety byla v této práci použita jako základ pro výpočet 
procent DOO, která poskytuje 100 gramů dané potraviny. 
Toto procentuální zastoupení je znázorněno horizontálním 
proužkem na grafech a v tabulkách, které ukazují složení 
každé potraviny (viz str. 15). 

8. Vitaminy D a K, jód a selen jsou sice v této tabulce uvede
ny, ale nejsou uvedeny v grafech a tabulkách znázorňujících 
složení jednotlivých potravin, protože: 
• neexistují spolehlivé údaje o jejich obsahu v mnohých 

potravinách popisovaných v této knize; 
• jejich obsah v jednotlivých potravinách se velmi liší pod

le složení půdy, ve které byly vypěstovány. 
9. V roce 1998 se Národní akademie věd (USA) rozhodla vý

znamně zvýšit ODD kyseliny listové: 
• Dospělí: 400 119 (namísto 200 119) 
• Těhotné ženy: 600 119 (namísto 400 11gl 
• Kojící matky: 500 119 (namísto 280 11gl 



Obsah 

Exotické ovoce 



Potrava pro l idi 

LIDÉ mohou jíst téměř všechno, od vý
měšků prsních žláz (mateřského mléka) po 
krystaly minerálů (kuchyňskou sůl), ovoce, 
květy, semínka, stonky, listy, kořeny, chaluhy, 
houby, jikry a ptačí vejce nebo mrtvá těla růz
ných zvířat. 

Toto vše, více či m
�
éně zpracované, se na 

trhu objevuje v tisících různých druzích po
travin. 

Znamená to, že jsou všechny stejně vhod
né ke konzumaci, nebo existuje pro lidi ně
jaká ideální strava, která kromě toho, že je 
výživná, udržuje zdraví a zabraňuje vzniku 
chorob? 
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POTRAVA PRO LIDI 
Žádná potrava kromě mateřského mléka nepo
skytuje všechny živiny, které člověk potřebuje. 
Proto je důležité vědět, jaké potraviny si vybrat 
a jak je kombinovat. 

Náhoda, nebo promyšlený plán 

Inženýr dokončil práci. Vyleštěný motor, 
který sestrojil, je připravený na první nastar
tování. 

"Toto je typ paliva, který se musí používat," 
tiká inženýr svému asistentovi. 

"Se žádným jiným se nedosáhnou optimál
ní výsledky. A nezapomeňte na olej. Musí být 
přesně takovýto." 

Jen ten, kdo motor navrhl a sestrojil, může 
předepsat potřebný typ paliva a maziva pro 
konkrétní mechanismus. 

Specificky doporučená potrava 

Co vám to připomíná? Není to s námi stej
né? Pokud je lidská existence jen důsledkem 
náhody, pak by neměla existovat ani žádná ide
ální potrava. Člověk by se jednoduše adaptoval 
na jakoukoliv dostupnou stravu, která by mu 
dodávala životní energii a zdraví. 
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Ale jestliže byli lidé stvořeni vyšší mocí 
podle specifického plánu a s konkrétním cílem; 
pak by měla existovat i potrava, která by pod
porovala fyziologické funkce. 

Mnozí věřící nacházejí odpovědi na tyto 
otázky v Bibli, v první kapitole knihy Gene
sis, kde se píše, že rostliny, které dávají seme
na, zrno, a v širším smyslu luštěniny, ovoce ze 
stromů 1 a zelenina tvoří ideální potravu pro lid
ský rod. 

Přizpůsobit se můžeme, ale neměli bychom vynechávat důležité potraviny. 
Věda o výživě zjistila, že některé potraviny 

jako ovoce a čerstvá zelenina by v našem jí
delníčku neměly chybět. Přestože je naše tělo 
schopné zvyknout si na potraviny, které zdraví 
neprospívají, bez zeleniny a ovoce se neobejde
me, protože nám dodávají důležité živiny. Jako 
příklad můžeme uvést aljašské Eskymáky, kte
ří jsou zvyklí na konzumaci velkého množství 
ryb, ale i přesto trpí mnoha chronickými cho
robami vyplývajícími z nedostatku ovoce a ze
leniny.2 

'"" 



ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

Léčivá potrava 

Rostlinná strava, stejně jako léčivé byliny, obsahuje lát
ky, které mají účinky podobné účinkům léků, ale s těmito 
výhodami: 

• Nemoci nejen léčí, ale pomáhá jim i předcházet. 

• Nemá žádné vedlejší účinky. 

Rostlinná strava, zdroj zdraví 
a léčivé síly 

V posledních letech přibylo hodně vědeckých 
objevů, které se týkají potravin rostlinného pů
vodu. Stále přesnější metody chemické analýzy 
potvrzují, že ovoce, obilí, luštěniny a zelenina 
obsahují kromě složek přítomných v každé po
travě (i živočišného původu) dvě složky navíc: 

• antioxidanty (určité vitaminy a minerály); 
• fytochemikálie s léčivými vlastnostmi. 

Mnoho vědců pátrá po původu a významu 
těchto prospěšných látek, které se nacházejí jen 
v zelenině. Proč je lidé potřebují pro uchování 
dobrého zdraví? Proč je potřebujeme i po stale
tích či tisíciletích, během kterých jsme si zvy
kali na masitou stravu? Jak je možné, že existu
je strava, jež je pro naše tělo nenahraditelná? 

Dvě možnosti ... 

Někteří lidé se domnívají, že člověk objevil 
léčivou sílu rostlin a rostlinné potravy jen čirou 
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náhodou. Podle jejich názoru měly určité plodi
ny schopnost syntetizovat živiny a léčivé látky, 
které jsou pro lidský organismus nenahraditel
né, už dlouho před tím, než se na scéně světa 
objevili první lidé.3 

Tato teorie ale nevylučuje druhou možnost, 
která říká, že lidé byli stvořeni Vyšší mocí, jež 
jim vytvořila i ideální "palivo": rostlinnou po
travu.4 

Od stvoření bezpochyby došlo k velkým 
změnám, kvůli kterým se živočišná strava sta
la v některých případech potřebnou, i když roz
hodně ne nenahraditelnou. 1 nadále základem 
lidské stravy a nejdůležitějším zdrojem zdraví 
prospěšných látek zůstává ovoce, obilí, ořechy, 
semínka a zelenina. Výjimkou je samozřejmě 
první období lidského života (kojení). 

... se stejným závěrem 

V obou případech, bez ohledu na to, co si 
člověk o původu potravy myslí, vědecké studie 
dokládají, že jednoduše připravená rostlinná 



POTRAVA PRO LIDI 

strava poskytuje našemu "motoru" to nejlepší 
"palivo". Dodává energii potřebnou pro za
bezpečení tělesných funkcí, zpomaluje stárnutí 
a pomáhá předcházet "poruchám". 

Nezapomeňte tedy poskytnout "motoru" to nejlepší palivo! 
Potrava a zdraví 

Naše zdraví závisí na "drobných" rozhodnu
tích, které vytvářejí náš životní styl. 

Rozhodnutí, která nejvíce ovlivňují naše 
zdraví, souvisejí se skladbou naší stravy. Má
me tolik možností, že se musíme neustále roz
hodovat, jakou potravu si vybrat a jak ji nejlé
pe připravit. 

Informace +Správná volba = Zdraví 

Čím úplnější informace o dostupných potra
vinách máme, tím snadněji si můžeme vytvořit 
zdravý životní styl.5 

Kukuřice 
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Blahodárná a škodlivá potrava 

Lidé po celý svůj život potřebují jíst. Potra
va jim poskytuje živiny a energii; ale zatímco 
některé potraviny zdraví podporují, jiné mohou 
být příčinou zdravotních problémů a nemocí. 
Z toho vyplývá, že existují jak škodlivé potra
viny, tak i ty, které prospívají našemu zdraví 
a jež k životu potřebujeme. 

O těchto rozdílech budeme hovořit v násle
dujících kapitolách. 

Je dobré vědět, co jíme 

Abychom si uměli vybrat takové potravi
ny, které upevňují a obnovují naše zdraví, po
třebujeme o stravě získat objektivní informace. 
Je naším přáním, aby vám tato kniha byla při 
sestavování vašeho jídelníčku co nejlepším po
mocníkem. 

Brokolice 

Ovoce, obilniny a luštěniny, 
stejně jako zelenina, jsou bohaté 

především na antioxidanty 
a fytochemikálie, které působí 

jako čistá přírodní léčiva. 



· Zdroje potravy 

Lidé se dokážou přizpůsobit téměř jakékoliv stravě. To ale neznamená, že vše, 
co je poživatelné, je i pro naše zdraví prospěšné a nezvyšuje to riziko vzniku vážných 

onemocnění. 

Z říše rostlin 

Z říše minerálů 

Voda a sůl jsou dvě potraviny 
(v širším smyslu slova) mine
rálního původu. Na rozdíl od 
jiných potravin, které jíme, vo
da a sůl nemají nic společného 
s živými organismy. 

Z živočišné říše 

Některé výměšky, vejce a maso různých vodních a su
chozemských živočichů se používají jako potrava. 

Mnohé z nich ale našemu zdraví neprospívají. 

Tato potrava je zdravá a má výrazné léčivé účin
ky. K přípravě jídel se dají použít různé druhy 
rostlin: 

• Chaluhy: Jedí se celé, a to bez ohledu 
na to, jedná-li se o mikroskopicky malé 
jednobuněčné organismy nebo mnoho
buněčné organismy, jako např. mořské řasy. 

• Vyšší rostliny: Tyto potraviny jsou většinou součástí 
rostliny: ovoce, semínka, cibule, kořeny atd. 

• Houby: Třebaže se řadí mezi potraviny rost
linného původu, patří do samostatné říše 
s vlastní charakteristikou. 
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Diuretika 
(Potraviny zvyšující tvorbu a vylučování moči) 

Celer: Zvyšuje produkci moči, napomáhá funkci ledvin 
a zmenšování otoků. 

Jiná diuretika: Baklažán, meloun, dýně, pór 
a chřest. 

Hepatika 
(Potraviny s blahodárným vlivem na játra) 

Artyčok: Zvyšuje tok žluče a detoxikuje játra. 

Jiná přírodní hepatika: Mišpule, artyčok kardový. 

Adstringencia 
(Potraviny se svíravým účinkem) 

Kaki: Obsahuje taniny, které vysušují střevní sliznici, 
a rozpustnou vlákninu, jež ji změkčuje. 

Kokosový 
ořech 

Jiná přírodní adstringencia: Jablko, plody stromu Chryso
phyllum cainito, granátové jablko a mišpule. 

Urinární antiseptika 

Brusinka: Působí proti 
zánětu močového měchýře 
a jiným infekcím močových 
cest, ale nezvyšuje odolnost 
bakterií. Brusinka 

Zdroje 
minerálních látek 

Kokosový ořech: Velmi boha
tý na hořčík, vápník a fosfor. 

Jiné potraviny doplňující 
minerály: Mandle, vojtěška, 

zelí, pomeranče, tuřín. 



Ananas 

Laxativa 

Pomeranče 

Hypolipidemika 
(Potraviny, které snižují hladinu lipidů [tuků] v krvi) 

Avokádo: Má antianemické účinky, snižuje hladinu cholesterolu a tri
glyceridů v krvi, chrání stěny trávicí soustavy a působí jako tonikum. 

Jiná přírodní hypolipidemika: Fazole, vlašské ořechy, slunečnicová se
mínka, jam. 

Antioxidanty 
(Potraviny zabraňující oxidaci) 

Pomeranče: Obsahují čtyři silné antio-
xidanty: vitamin C, betakaroten (provi

tamin A), flavonoidy a kyselinu listovou. Po
máhají předcházet arterioskleróze a trombóze. 

Jiné přírodní antioxidanty: Jahody, citrusy a ořechy. 

Digestiva 
(Potraviny podporující tráveni) 

Ananas: Pomáhá při trávení. 

Jiné potraviny, které podporují 
trávení: Papája, cuketa, brambory, Brokolice 

ibišek jedlý. 

Antikarcinogeny 
(Potraviny snižující riziko vzniku rakoviny) 

Brokolice: Obsahuje fytochemikálie, které 
zpomalují nebo zastavují růst rakovinných buněk. 

Jiné antikarcinogenní potraviny: Květák, zelí, 
pomeranče, citrony, švestky, hroznové víno, rajčata. 

(Potraviny stimulujíc( vyprazdňování střev) 

Slívy: Mají projímavý účinek. 

Jiná přírodní laxativa: 
Baklažán, mangold 
a celozrnné 
obiloviny. 

Pistáciové ořechy 

Antianemika 
(Potraviny proti chudokrevnosti) 

Pistáciové oříšky: Obsahují velké množství 
železa, dále pak měď a jiné stopové prvky, 
které pomáhají zvyšovat produkci krve. 

Jiná přírodní antianemika: červená řepa, 
meruňky, maracuja, špenát a salát. 
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xo 1c e ovoce - po esen1 z roJe 
Exotické ovoce je pro lidi žijící v oblostech, kde se nepěstuje, právě tok zdravé o výživné jako 
místní ovocné druhy. Jeho konzumace ale poskytuje neobvyklé potěšení a příjemný zážitek. 

No této dvojstránce jsou vyobrazeny některé z nejzajímavějších druhů exotického ovoce. 

Liči 

Ovoce rostoucí v (íně je známé pro svůj vysoký ob
sah vitaminu C, který je vyšší než v pomerančích ne
bo citronech. Posiluje imunitní systém (viz str. 354). 

• • • • 

Tamarillo 

Kvůli vzhledu se mu někdy říká stromo
vé rajče. Pochází z Jižní Ameriky, jí se 

čerstvé a má nakyslou chuť. 

• • • • • 

Mangostana 

Pochází z Thajska, kde je považována za vyhlášenou de
likatesu. Její hořkosladká chuť připomíná slívy. 

• • • • • • • • 

Tamarinda 

Jemně kyselá dužina tohoto ovoce, kte
ré svým vzhledem připomíná luštěninu, 

má projímavé účinky. 

• • • • • • • • 



Kiwano 

Pochází z Afriky. Je to velmi aromatická 
a chutná planá okurka, která má na slupce 
bodliny a uvnitř želatinovou dužinu. Pod

poruje trávení a má projímavé účinky. 

• • • • • • • • 

"Královna noci" 

Kaktus i jeho plody, které mají velmi slad
kou dužinu, jsou celé pokryté bodlinami. 

• • • • • • • • 

Rambutan 

Tato rostlina pocházející z Malajsie má 
dužinu, která se podobá dužině l ič i ,  
a chutná podobně jako mandle. 

• • • • • • • • 

Mechovka (Židovská třešeň) 
Pochází z východní Asie a Číny a nyní se 
pěstuje v Kolumbii. Má příjemně nakyslou 
chuť. 

• • • • • • • • 





Potrava pro oči 

OKO je pro svoji vysokou přesnost a vý
kon jedním z nejpodivuhodnějších tělesných 
orgánů. 

V šechny oční svaly jsou v neustálém pohy
bu, protože plní tři funkce najednou: 

• prozkoumávání zorného pole; 
• rozšiřování a zužování zornic v závislosti 

na intenzitě světla; 

• změna zakřivení oční čočky podle vzdále
nosti pozorovaného objektu - zaostřová
ní. 

Při plnění všech těchto úkolů oko neustále 
posílá informace očním nervem do mozku. Je 
dokázáno, že zatímco člověk bdí, přibližně mi
lion nervových buněk tvořících spodní vrstvu 
sítnice vysílá informace rychlostí, která odpo
vídá přenosu I 00 MB za sekundu. 1 Podobnou 
přenosovou rychlost jsou dnes schopné vyvi
nout jen ty nejrychlejší počítačové sítě. 
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POTRAVA PRO OČl 

Úžasný orgán, kterému stačí 
velmi málo ... 

K vykonávání všech těchto složitých funkcí 
potřebuje oko jen malé množství kyslíku a ně
kolik dalších látek. Jsou to tyto: 

• Vitamin A: Je zapotřebí k tvorbě rhodop
sinu, pigmentu citlivého na světlo, který se 
nachází v buňkách sítnice. Dí'Iležitý je i pro
to, že pomáhá udržovat spojivku (přední 
membránu oka) vlhkou a v dobrém stavu. 

• Karotenoidy: Jsou to přírodní barviva ob
sažená v rostlinné stravě. Působí jako antioxidanty a pomáhají při prevenci makulámí 
degenerace sítnice. 

• Vitaminy C a  E: Jsou to antioxidanty, které 
se téměř výlučně nacházejí v ovoci, zeleni
ně, ořeších a obilných klíčcích. Jejich nedostatek může způsobit kataraktu a ztrátu zraku. 
Rostlinná potrava, především ta, o níž se 

hovoří v této kapitole, poskytuje očím živiny 
potřebné pro jejich správnou funkci. 

Pomeranč 

Pomeranče jsou bohaté na karotenoidy, vi
tamin C a  ostatní antioxidanty důležité pro sít
nici. Obsahují i flavonoidy, které chrání kapi
láry a zlepšují přívod krve k sítnici. 
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Zánět spojivky 

Příčiny 

Může jich být více, například infekce způsobené různými 
druhy bakterií nebo podráždění kouřem. 

Strava 

Strava chudá na vitaminy A a B způsobuje suchost spo
jivky a vyvolává nebo zhoršuje její zánět. 

Konzumujte 

Meruňky 
Vitamin A 
Vitaminy skupiny B 

Makulární degenerace sítnice 

Definice 

Makulámí degenerace sítnice je nejčastější příčinou slepoty 
u osob ve věku nad 65 1et. Ma kula, s průměrem jen 2 mm, je 
nejcitlivější částí sítnice a místem nejostřejšího vidění. 

Příčiny 

K jejímu poškození dochází: 
• nadměrným vystavením se intenzivnímu svědu, 
• volnými radikály produkovanými tělem nebo ta

bákovým kouřem a jinými znečišťujícími látkami, 
• nedostatkem antioxidantů schopných neutralizo

vatvolné radikály. 

Strava 

Nejefektivnějšími látkami v prevenci makulámí degenera
ce jsou karotenoidy (rostlinná barviva), zejména zeaxantin 
a lutein, které se nacházejí ve špenátu a v zelí.1 Betakaroten, 
nacházejíá se ve velkém množství v mrkvi, není tak účinný. 

Konzumujte 

�penát, Kapustu 
Pomeranče 
Zinek 
Antioxidanty 

Kapusta, stejně 
jako špenát, je 
bohatá na ka

trote,�oidy, které 
chrání sltnici. 
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Ztráta ostrosti zraku 

Definice 

Ztráta ostrosti zraku může mít mnoho příčin, např. še
dý zákal, poranění mozku nebo nádor. Nejčastěji je však 
porucha sítnice způsobena cukrovkou či arteriosklerózou 
(zúžení tepen). 

Strava 

Nedostatek antioxidantů ve stravě, která je chudá na 
ovoce, zeleninu, olejnaté ořechy a semínka, může přispí
vat k poškození sítnice a vést ke ztrátě ostrosti vidění. 

Konzumujte 

Mrkev 
$penát 
Meruňky 
Dýni 
Borůvky 
Ostružiny 

Mrkev je zelenina 
nejbohatší na betakaroten 

(provitamin A). 

Glaukom (zelený zákal) 
Definice 
Je to onemocnění charakterizované zvýšeným nitroočním 
tlakem a následnými změnami vnitřní části oka a poškoze
ním zrakového nervu, které vede 
k poruchám a ztrátě vidění. 

Kofein může zvýšit nitrooční tlak. 

Upozornění 

Trebaže glaukom je druhem choroby, která vzniká anatomie
kou změnou oka, na jeho rozvoji se pod ní i strava, jež může 
příznivě, nebo nepříznivě ovlivňovat nitrooční tlak. 

Konzumujte 

Vitamin B1 
Vitamin A 
Pomeranče 

Omezte 

nebo vylučte 

Mastné kyseliny 
Kávu 
Proteiny 
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Šedý zákal 

Definice 

Jedná se o zneprůhlednění čočky. Až donedávna se vě
řilo, že vzniká v důsledku stárnutí, a tudíž se mu nedá 
předcházet. 

Strava 

Dnes se ví, že mezi stravou a vznikem šedého zákalu je 
úzký vztah. Velké množství potravy obsahující provita
min A a antioxidační vitaminy C a  E jako zelenina, ovoce 
a semínka může člověka před šedým zákalem ochránit. 

Upozornění 

Cukrovka, užívání některých léků a vystavování se ul
trafialovému a rentgenovému záření jsou faktory, které 
k rozvoji šedého zákalu přispívají. 

Konzumujte 

Dýni 
Antioxidanty 
Vitamin C 
Vitamin E 

Omezte 

nebo vylučte 

Mléčné výrobky 
Tuky 
Máslo 
Sůl 

Pravidelná konzumace živo
čišného másla zvyšuje riziko 

šedého zákalu. 3 

šeroslepost 
Definice 
Je to porucha vidění za sníženého osvětlení. Vzniká při 
nedostatku vitaminu A, který je nezbytný pro činnost 
buněk sítnice. 

Konzumujte 

Mrkev 
Meruňky 
Mango 
čerstvé mango patři mezi druhy ovoce, 

jež jsou velmi bohaté no provitomin A. 



Oaucus carota L. 

Mrkev 
Učinná ochrana zraku 

Mrkev - složení 
na 100 gramú syrové jedlé části 

hodnota 43 kcal = 181;kJ 
1,03g 
7,14g 
3 g  

".;;...=;;;:,----- l813J!9 RE __ __. 
0,097mg 
0,059mg 
1,11  mg NE 
0,147mg 
14�g 

9,3mg 
0,46 mg a-TE; 
27mg ; 
44mg 
15mg 
0,5mg 
323mg 
0,2mg 
0,19g 
0,03g 

1 %  2% 4% 10% 20% 40% 100% 200% 500% 

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 
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Popis: Kořen rostliny (Daucus carota L.), bylina čele
di Umbelliferae, která sahá až do výšA-y jednoho met
ru. Obvykle má oranžovou barvu, ale existují i fialové 
a žluté odrůdy. 

M
RKEV spolu s datlemi patří mezi 
léčivé potraviny kvůli tomu, že mají 
vysoký obsah provitaminu A. 

Vlastnosti a indikace 

Mrkev obsahuje malé, ale nepostradatel
né množství proteinů (1 ,03 %), tuky v ní té
měř chybí (0,19%) a sacharidy tvoří jen 7,14% 
hmotnosti. Zato je poměrně dobrým zdrojem vi
taminů skupiny 8 a vitaminu C a E. Jsou v ní 
přítomny i všechny minerály a stopové prvky 
včetně železa (0,5 mg/I 00 g). 
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Mrkev je významná zejména proto, že jsou 
v ní obsaženy následující tři látky: 

• Karotenoidy: Z karotenoidů je nejvýznam
nější betakaroten, který se v těle mění na 
vitamin A. Karotenoidy jsou nezbytné pro 
správnou funkci sítnice, a to zejména při nočním vidění nebo při slabém osvětle
ní. Pomáhají také udržovat kůži a sliznici 
v dobrém stavu. 

• Rostlinná vláknina: Mrkev jí  obsahuje asi 
3 %  a většina z ní se vyskytuje ve formě pek
tinu. Vláknina pomáhá regulovat pohyb sto
lice a zklidňovat střevní sliznici. 

• Éterický olej: Působí proti střevním parazi
tům. 

Mrkev velmi pomáhá při všech očních onemocněních, dále při kožních chorobách, gastritidě, nadbytku žaludeční kyseliny a kolitidě. Je také účinná při prevenci rakoviny (viz 
str. 363). 

�o� Příprava a použití 

O Syrová: Dá se použít do zeleninových sa
látů nebo se může jíst celá či nastrouhaná 
a ochucená citronovou šťávou. Mrkev posiluje 
zubní sklovinu. 

8 Vařená: Dá se jíst s bramborami nebo i s ji
nou zeleninou. Po uvaření je sladší a uchovává 
si celý obsah betakarotenu. 

O Šťáva: Mrkvový džus je občerstvující, chut
ný a výživný nápoj. Může se smíchat s jableč
ným nebo citronovým džusem. 
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Sto gramů mrkve (asi jedna středně velká mr
kev) obsahuje tolik betakarotenu, že si;; něj těw 
vyrobí až trojnásobek doporučené denní dávky 
vitaminu A pro dospělého člověka. 



Prunus 
armeniaca L. pH � 

Meruňky 
Dávají očím jiskru 

a krásu 

Meruňky - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

�káhodnota 
P!otelny 

! Nasycené tuky 
! Cholesrerol 
: Sod/k 

48 kcal = 201 kJ 
1,4g 

8.72 g 

2.49 

261 �g RE 
0.03 mg 

0,04 mg 

0,85 mg NE 
0.054m9 

8.6�9 

o 9 

0,89m9 o-lE 
14mg 

19m9 

8m9 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

-. •• 

Popis: Plod meruňky (Prunus armeniaca L.) z če
ledi Rosaceae. Strom dorůstá výšky až 1 O metrů. 

M
ERUŇKA je jedním z nejrozšíře
nějších stromů na světě. Pochází ze 
severní Číny, kde stále planě roste. 

Na zpáteční cestě z válečných výprav po In
dii j i  do Řecka přivezl Alexandr Veliký. Poz
ději se dostala do Říma a odtud se její pěstová
ní rozšířilo do celého Středomoří. V 18 .  století 
byla převezena do Severní Ameriky, kde se uja
la v Kalifornii a ve státech podél Mississippi. 

100% Její dlouhá pouť však tímto neskončila. Ame
ričtí astronauti ji na jedné ze svých výprav do 
vesmíru vzali na Měsíc. 
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Vlastnosti a indikace 

Protože meruňky mají nízký obsah kalorií 
(asi 48 kcal/I 00 g), dají se konzumovat při re� dukčních dietách. Dále jsou bohaté na alkalic� 
ké minerální soli, díky čemuž vyvolávají  v tě
le zásaditou reakci. Významné jsou i proto, že 
obsahují malé množství sodíku a hodně dras
líktl a jsou bohaté na stopové prvky, jako jsou 
mangan, fluor, kobalt a bor. Také obsahují vel
ké množství sacharidů (fruktózy a glukózy) .  

Sušené meruňky jsou dobrým zdrojem pro
teinů ( 1 ,4%) a železa, které je jejich charakte
ristickým minerálem. 

Nejdůležitější složkou meruněk, ať už čerst
vých nebo sušených, je však betakaroten (pro
vitamin A), díky kterému jsou prospěšné především při těchto onemocněních: 
• Oční choroby: Konzumace meruněk pomá

há udržovat dobrý stav zraku a dává očím 
jiskru a krásu, které jsou projevem dobrého 
zdraví. Tento účinek ale není dán jen obsa
hem provitaminu A, nýbrž i přítomností dal
ších vitaminů a minerálů, jež zvyšují jeho 
působení. 

Meruňky se doporučují v případě suchých spojivek, při jejich chronickém podráž-

JO� Příprava a použití 

O Čerstvé a zralé. 

8 Sušené. 

O Konzervované: Kompoty a marmeláda. 

O Meruňková kúra: Po dobu 1 5  dní se kon
zumuje půl kilogramu čerstvých meruněk 
denně, nejlépe místo večeře. 
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dění nebo svědění, ztrátě ostrosti vidění 
v důsledku atrofie čoček a při šerosleposti. 
Nejlepších výsledků se dosahuje během me
ruňkové kúry O. 

• Anémie (v důsledku nedostatku železa): 
Obsah železa v čerstvých meruňkách není 
velký, ale v sušených ano 8. 

Přestože je množství provitaminu A a žele� za v meruňkách daleko menší než ve farmaceu
tických přípravcích, výsledky při pravidelné 
konzumaci tohoto ovoce jsou lepší, než by se 
dalo vzhledem k nevýraznému množství těchto 
dvou látek předpokládat. 

• Kožní choroby a choroby sliznice: Dí
ky obsahu provitaminu A meruňky zvyšují 
odolnost proti infekcím. Doporučují se při 
chronickém zánětu sliznice hJtanu, zánětu vedlejších dutin nosních a ekzémech. 

• Nervové poruchy: Dr. Valnet poukazuje na 
to, že meruňky udržují rovnováhu v nervové 
soustavě, a doporučuje je v případech malátnosti, deprese, nervozity a snížené chuti k jídlu. Tyto účinky se připisují vysokému 
obsahu stopových prvků v meruňkách. 

Lahodné sušené meruňky 
jsou i dobrým zdrojem provitaminu A, 

protože jsou bohaté na betakaroten. 



Spinacia 
o/eracea L. pH� 

- � 
Spenat 

Svalům dodává sílu 
a chrání sítnici 

Špenát - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

22 kcal = 94ltl 
2,86g 
0,8g 
2,7g 
672 119 RE 
0.078 mg 
0,189mg 
1,37 mg NE  
o. 195 mg 

��------�- 1MII9�--------�I 

Vltalllin E 

V�pnllc 
Fosfor 

ttontll 
hlezo 
Draslllc 

line�� 

28,1mg 
1,89mg a-TE 

-----:---......-4 99 mg 
49mg 
79mg 
2,71mg 

...::::;-----..-558mg 
0,53mg 
0,35g 
0,056g 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

100% 
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Popis: Špenát (Spínací a oleracea L.) je rostlina z če
ledi Chenopodiaceae. 

P
EPEK námořník jedl špenát proto, aby 
získal velkou sílu. Dnešní klinické i la
boratorní výzkumy potvrzují ,  že dělal 

dobře. Navíc se zjistilo, že špenát lze využít 
k ochraně sítnice a zraku obecně. 

Vlastnosti a indikace 

Přestože má špenát jen 2 2  kcal na I 00 g, je 
nejvýznamnější listovou zeleninou. Obsahuje 
velké množství proteinů (2,86 %), ale jen 0,8% 
sacharidů a 0,3 5 %  tuků. 

Špenát má díky vysokému obsahu vitaminů 
a minerálů mimořádnou výživnou hodnotu. Je
ho I 00 g poskytuje: 

• dvě třetiny (672 11g RE) deJlní dávky vitami
nu A ( 1  000 11g RE), 
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• prakticky celou ( 194 !lg) denní dávku kyseli
ny listové neboli folátů (200 11g), 

• polovinu denní dávky (28, 1 mg) vitaminu C 
(60mg), 

• téměř čtvrtinu (79 mg) denní dávky hořčíku 
(350mg), 

• více než čtvrtinu (2,71 mg) denní dávky že
leza ( 10mg). 

Další možnosti jeho léčebného využití: 
• Poruchy sítnice: Podrobný výzkum vedený 

Massachusettskou oční a ušní klinikou a Har
vardskou univerzitou (USA)4 ukázal, že u osob 
mezi 55. a 80. rokem věku, které pravidelně je
dí špenát, je mnohem nižší riziko ztráty ostros
ti zraku zapříčiněné makulární degenerací. 
Pravidelná konzumace špenátu je doporučo
vána všem, kdo si chtějí zachovat dobrý zrak, 
především však lidem ve věku nad 50 let. 

• Anémie: Špenát obsahuje 2,71 mg železa! 
100 g, což je více než v mase. Přestože se že
lezo z rostlin (nehemové železo) v organis
mu absorbuje obtížněji než železo živočiš
ného původu (hemové železo), přítomnost 
vitaminu C ve špenátu5 a v jiných j ídlech je
ho vstřebávání podstatně zlepšuje. 

JO� Příprava a použití 

O Syrový: Pokud je špenát jemný, může se 
přidat do salátů. 

O Zmražený: Zmražený špenát ztrácí malou 
část vitaminu C, ale má tu výhodu, že je k dis
pozici po celý rok. 

O Vařený: Nejlépe je ho připravovat v páře, 
protože si takto uchová většinu svých vitami
nů a minerálů. 

O Čerstvá šťáva: Denně se doporučuje vypít 
půl sklenice před obědem nebo večeří. 
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Špenát je velmi bohatý na lutein a zeaxantin, 
dva karotenoidy, které pomáhají předcházet 
ztrátě zraku v drlsledku degenerace makuly, 
nejcitlivější části sítnice. Tato porucha je nej
častější příčinou slepoty 11 starších /idL Zjistilo 
se, že při prevenci stařecké makulární degene
race je špenát dokonce účinnější než mrkev. 

Konzumace čerstvé šťávy ze špenátu O je 
vhodná v případě anémie. 

• Zvýšená hladina cholesterolu: Experi
menty na zvířatech6 ukázaly, že proteiny ve 
špenátu zabraňují vstřebávání cholesterolu 
a žlučových kyselin. Proto jeho pravidelná 
konzumace pomáhá při snižování hladiny 
cholesterolu v krvi. 

• Těhotenství: Díky vysokému obsahu kyse
liny listové ( 194 11g/I 00 g), která nejenže má 
antianemické účinky, ale zabraňuje i vzniku 
některých poškození plodu, je špenát vhod
nou potravinou pro těhotné ženy. 

• Fyzická aktivita a růst: Špenát se pro svůj 
vysoký obsah vitaminů a minerálů doporu
čuje především těm, kdo provádějí fyzicky náročnou práci, sportovcům a adolescentům. 





Potrava 
pro nervovou 

soustavu 

MOZEK potřebuje pro svoji běžnou čin
nost jen dvě látky: kyslík a glukózu, ale k za
bezpečení vyšších funkcí, jako je myšlení, paměť a sebeovládání, je zapotřebí mnohem 
více živin. 

Správnou funkci mozku a nervové sousta
vy nejvíce ovlivňují vitaminy skupiny B. Na
příklad nedostatek vitaminu B1 zapříčiňuje 
podrážděnost a depresi a vitaminu B6 nervo
zitu a únavu. 

Také minerály přímo ovlivňují činnost neuronů. Například vznikne-li v těle nedo
statek hořčíku, může to vyvolat pocity nervo
zity a úzkosti. 

Nenasycené mastné kyseliny, jako např. 
kyselina linolenová, která se vyskytuje v oře
ších, j sou potřebné pro vývoj nervové sousta
vy a mozku u dětí. 

Na druhé straně nadměrná konzumace cukru a některých umělých přísad, jakými 
jsou potravinářská barviva, negativně ovliv
ňuje nervovou soustavu a mění chování. 
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Nervozlta 

Definice 

Nervová soustava pfi vzru�ní či podráždění reaguje i na 
běžné podněty nepfiměřeně. 

Příčiny 

Nervozitu zvyšují nebo vyvolávají všechny návykové lát· 
Iey, i když některé z nich zpočátku navozují okamžité po
city uvolněni a úlevy. Ty v�k brzy odezní a podráždění se 
dostaví znovu v mnohem intenzivnější míře. Tabák, káva, 
alkohol a jiné návykové látky jsou nejčastějšími příčinami 
nervozity a narušeni rovnováhy nervové soustavy. 

Léčba 

Kromě konzumace potravin, o nichž hovoříme v této ka
pitole, je prospěšné vypěstovat si návyky, které pomá
hají zmírňovat nervozitu: 
• Vydatně snídejte, abyste se vyhnuli hypoglykemii 

(nedostatku cukru v krvi), která se projevuje obvykle 
dopoledne a způsobuje nervozitu a podrážděnost 

• Jezte pravidelně, abyste předešli náhlým pokle· 
sům hladiny glukózy v krvi. 

• Pravidelně a vydatně spěte. 
• Provozujte pravidelný pohyb; věnujte se především 

chůzi nebo turistice. 

Konzumujte 

Oves 
Pšeničné klíčky 
Slunečnicová 
semínka 
Para ořechy 
Vlašské ořechy 
Hlávkový salát 
Avokádo 
Kešú 
Hrášek 

Omezte 

nebo vylučte 

Povzbuzující nápoje 
Alkohol 
Cukr 

Maracuju 
Meruňky 

I když jsou 
sedativní účinky 

maracuje nižšf než květů 
a listů mučenky, kterd je její botanickou příbuznou, 

ke zklidnění nervové soustavy zcela postačují. 
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Hyperaktivita a agresivita 

Definice 

Dětská hyperaktivita spolu s agresivitou a násilím jsou 
v hospodářsky vyspělých zemích stále rozšířenějším je
vem. Je zarážející, že násilné sklony jsou u dětí a mláde
že často větší než u dospělých. 

Stravování a jiné příčiny 

Věda i praxe potvrzuji, že strava hraje důležitou úlohu při 
poruchách chování. 1 Kromě uvedených produktu, které 
je třeba omezit nebo vyloučit, jsou známé i další příčiny 
hyperaktivity a agresivity: 
• Nedostatečné snídaně: Děti, které nezačínají den 

vyváženými a zdravými snídaněmi, bývají nervózní, 
unavené a podrážděné, a dokonce se u nich objevují 
agresivní sklony.2To stejné lze říci o dospělých. 

• Kontaminace olovem: Výzkum, který byl prove
den na Pittsburské univerzitě (USA), ukázal, že u dětí 
vystavených kontaminaci olovem je vyšší riziko pro
jevů asociálního chování, delikvence a agresivity. 
Maso a ryby pocházející z průmyslových oblastí ob
vykle bývají olovem vysoce kontaminovány.3 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Celozrnné obiloviny 
Pšeničné klíčky 
Vitamin B1 

Přísady 
Bílý cukr 
Povzbuzující nápoje 
Alkohol 
Maso 
Bílé pečivo 

Sladkosti 

Některd umělá barviva 
jako tartrazin mohou 

u dětí vyvolat hyperaktivní, 
ai agresivní chování. 4• 5 
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Nespavost 

Strava 

Druh stravy, jakož i čas, kdy jíme, ovlivňují kvalitu 
spánku každého člověka. 
Těžká jídla, přestože mohou obsahovat jen zdraví pro
spěšné látky, narušují spánek. Z toho důvodu se doporu
čuje dvě až tři hodiny před ulehnutím nejíst. 
Jediné, co muže člověk trpící nespavostí v těchto dvou či 
třech hodinách konzumovat, je medem oslazený bylinný 
čaj, který má sedativní účinky. 

Konzumujte 

Oves 
Nápoje ze sladu 
Sacharidy 
Hlávkový 
salát 
Med 

Omezte 

nebo vylučte 

Povzbuzující nápoje 
l:okoládu 
Kořen í 
Maso 
Vyzrálé sýry 
Proteiny 
Nealkoholické nápoje 

Mentální anorexie 
Definice,.. 
Je to psychická porucha, která se poměrně často vysky
tuje u adolescentů. Projevuje se odmítáním potravy, 
což má za následek rapidní úbytek hmotnosti. Obvykle 
jí předchází nízké sebehodnocení. Důsledkem je více či 
méně vážná podvýživa, až celkové vysílení. 

Strava 

K její prevenci přispívá: 
• Zdravá životospráva od raného dětství. 
• Konzumace jídel, jako jsou saláty, obilniny, luštěniny, 

brambory, a omezení bufetových jídel, sendvičů, čo
kolády, sladkostí a zmrzliny. 

Viz"Bulimie" (str. 45). j Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Sacharidy 
Hlávkový salát 
Zinek 

Cukr 
Tuky 
Pšeničné otruby 
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Deprese 

Strava 

Osoby trpící depresí mají tendenci přejídat se sladkostmi 
(moučníky, cukrovinkami, čokoládou atd.), tedy potravi
nami s velmi nízkou nutriční hodnotou. Rovněž mo
hou mít chuť na potraviny obsahující nasycené tuky, které 
se nacházejí v klobásách a jiných masných výrobcích. 
Tento druh stravy zhoršuje depresi a uzavírá člověka do 
bludného kruhu. Proto je důležité, aby člověku trpícímu 
depresí s výběrem stravy pomohli fidé z jeho okolí. 
Pokud je chuť na sladkosti nezvladatelná, je lepší vybrat 
si sušené ovoce, med nebo melasu, protože ty poskytují 
tělu vitaminy a minerály, které se podílejí na metabolis
mu sacharidů. 
Jednoduše připravené celozrnné potraviny, luštěniny, 
ořechy a zelenina dodávají tělu vitalitu a energii, které 
složitější jídla nedokážou poskytnout. 

Životní styl 

Pokud to není nezbytně nutné, je lepší antidepresiva 
neužívat, protože mohou mít vedlejší účinky. Při silněj
ších depresích je to však nevyhnutelné. 

Konzumujte 

Oves 
Pšeničné kl íčky 
Cizrnu 
Mandle 
Vlašské ořechy 
Para ořechy 
Kešú 
Piniové oříšky 
Avokádo 
Pivovarské kvasnice 
Mateři kašičku 
Vitaminy Bl' B6, C 
Lecitin 
Kysel inu listovou 
L:elezo 

Omezte 

nebo vylučte 

Cukr 
Nasycené tuky 
Povzbuzující 
nápoje 
Alkohol 

Paraořechy 
jsou velmi bohaté 

na vitamin 8 r 

který je důležitý pro 
správnou funkci 

nervové soustavy. 
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Úzkost 
Definice 

Úzkost je bezdůvodný emotivní stav s psychosomatickými 
těžkostmi. Na začátku postihuje mozek, potom jiné těles
né orgány a projevuje se zrychlením srdečoí činnosti, bo
lestmi žaludku, drážděním střev (střídání zácpy a průjmu). 

Zhoršující faktory 

Úzkost vyvolávají: 
• Nevyvážené redukční diety se sníženým obsa

hem sacharidů, vitaminů a minerálů, které jsou 
potřebné pro správnou funkci nervové soustavy. 

• Alkoholické nápoje, stimulujíc! látky (kofein) 
a tabák. Na chvm mohou úzkost zmímit, ale po ode
znění jejich účinku se objeví znovu s je�tě větší inten
zitou. Jsou to všechno návykové látky, které poško
zují nervovou soustavu. 

Konzumujte 

Pšeničné klíčky 
Celozrnné potraviny 
Banány 
Ořechy 
Jogurt 
Vitamin B6 
Hořčík 

Omezte 

nebo vylučte 

Povzbuzující 
nápoje 
Maso 
Alkohol 

Celozrnná strava poskytuje 
komplex sacharidů a 8 vitaminů, ,_. 
které jsou potřebné pro správnou funkci nervové soustavy. 

Psychická únava 
Strava 
Lidé, kteří pracují duševně, by měli dbát na to, aby jejich 
strava obsahovala určité živiny. Ty dodá např. celozrnná 
strava (především oves) nebo olejnaté ořechy (hlavně 
mandle a vlašské ořechy). 

Konzumujte 

Oves, Mandle, Ořechy, Pšeničné klíčky 
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Bolesti hlavy a migrény 

Definice 

Bolest hlavy je všeobecný pojem. Migrény jsou osobi
tým druhem bolestí hlavy, ostrých a vystřelujících, které 
se objevují náhle a muže je doprovázet nevolnost, zvra
cení a nejasné vidění. 

Příčiny 

Příčin bolestí hlavy je mnoho. Nemusí být vůbec vážné, 
ale mohou být i prvními příznaky tumoru nebo poško
zení mozku. 

Bolesti hlavy zhoršují nebo vyvolávají nejen potraviny 
uvedené níže, ale i následující faktory: 
• alergie 
• nervové napětí a stres 
• menstruace 

Strava 

Dosud nebyly objeveny žádné potraviny, které by dokázaly 
bolesti hlavy či migrény odstranit, ale ví se o těch, jež tyto 
obtíže vyvolávají. Vyhýbat se jim je asi nejúčinnější meto
da, jak bolestem hlavy a migrénám předcházet.6 

Omezte 

nebo vylučte 

Alkohol 
Solené (uzené) sýry 
l:okoládu 
Měkkýše 
Konzervované maso 
Přísady 
Povzbuzující nápoje 
Bílý cukr 
Mléčné výrobky 
Zmrzlinu 
Citrusové plody 

Tvrdý sýr obsahuje thyramin, který zapříčiňuje 
zúžení cév, což může vyvolat migrénu. 
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Stres 

Příčiny 
Stres se objevuje tehdy, když člověk přestává být scho
pen vyrovnat se se zátěží každodenního života (duševní 
či tělesnou). 
Psychický stres muže vznikat jak z pozitivních (např. 
nástup do nového zaměstnánO, tak negativních příčin 
(např. ztráta zaměstnánO a v obou případech má na tělo 
podobné účinky. 

Účinky 

Ačkoliv stres muže ovlivnit všechny orgány a funkce těla, 
nejvíce působí na: 
• srdce a kardiovaskulární systém, protože orga

nismus je vystaven větší zátěži; 
• na imunitní systém, který je oslaben ve prospěch 

jiných tělesných funkcí. Tím je snížena odolnost vůči 
infekcím a někdy i vůči rakovině či jiným chorobám. 

Strava 

Některé potraviny organismu pomáhají vyrovnat se se 
stresem, zatímco jiné ho oslabují. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Proteiny 
Sacharidy 
Ořechy 
Mandle 
Piniové oříšky 
Cizrnu 
Pšeničné klíčky 
Vitaminy skupiny B 
Vitamin C 

Povzbuzující 
nápoje 
Alkohol 
B(lý cukr 

Vlašské ořechy 
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Bulimie 
Definice 

Bulimie je opak anorexie (viz strana 43); je to nutka
vé přejídání se, llfkontrolowlttnd chuť k jídlu. VěHi
nou se vyvijí z anorexie a ve vyspělých státech světa patří 
mezi nejčastější poruchy přijímání potravy. 

Strava 

• Z jídelního lístku bulimika vylučte všechny sladkos
ti a tučná jídla. 

• Nahrad\e je celozrnnou stravou, saláty a jinými 
zdravými potravinami, které zmírňují hlad. 

Konzumujte 

Celozrnné potraviny 
Saláty 
Ovoce 
Vlákninu 

Omezte 

nebo vylučte 

Bílý cukr 
Tuky 

Ovoce je jedinou sladkou potra
vou vhodnou pro bu/imika. 
Kromě cukrů dodává organismu 
i vitaminy, minerály, vlákninu 
a fytochemikálie, které pomáhají zahá-

nět hlad a podporují správnou funkci nervového systému. 

Neuralgie 
Definice 
Neuralgie je postižení senzitivních nervu, které v jejich 
projekční oblasti vyvolává ostrou palčivou bolest. Ne 
vždy se dá zjistit příčina dráždění nervu. 

Strava 

Strava bohatá na vitaminy skupiny B muže zmírnit neu
ralgickou bolest. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Pšeničné klíčky 
Pivní kvasinky 
Vitaminy B1, 812 

Alkohol 
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Epilepsie 
Definice 

Tato choroba centrál ni nervové soustavy se projevuje zá
chvaty různé intenzity, od ztráty paměti či pozornosti, až 
po záchvaty se nrátou vědomi. 

Strava 

Faktory, které nejčastěji zvyšují náchylnost k záchva
tům, jsou nedostatek rltominů skupiny 8 a některých 
minerálu, stres, únava, horečka a konzumace alkoholic
kých nápojů. 

Konzumujte 

Vitaminy skupiny B 
Vitamin B6 
Kyselinu listovou 
Hořčík 
Mangan 

Omezte 

nebo vylučte 

Alkohol 
Sladidla 
PNosenkový olej 

Roztroušená skleróza 
Definice 
Tato choroba se obvykle objevuje mezi 25. až 40. rokem 
života a postihuje častěji ženy než muže. Vzniká kvů
li změnám v myelinové pochvě, která pokrývá některé 
nervy. Projevuje se různě: změnou vidění nebo řeči, ztrá
tou citlivosti pokožky či motorickými poruchami. 

Související faktory 

Po dobu choroby se střídají období zlepšení a zhorše
ní. Třebaže její příčina ne ní dosud dobře známá, někte
ré potraviny chorobu komplikují a jiné způsobují mírné 
zlepšení. Tabák a alkoholické nápoje přímo umocňují 
všechny její příznaky. I Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Oleje 
Selen 

� Nasycené tuky 
Alkohol 

Celozrnné potraviny 
Luštěniny 

Maso 
Mléčné výrobky 
Bílý cukr Saláty 

Ovoce 
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Parkinsonova choroba 

Definice 

Obvykle se objevuje po 50. roku života a jsou pro ni cha
rakteristické tři hlavní symptomy: svalová nuhlost, hy
pokineze (ztráta schopnosti vědomě kontrolovaného 
pohybu) a třes. Dochází k tomu částečně proto, že mozek 
neprodukuje dostatek dopaminu, který působí při pře
nosu impulsu mezi neurony. 

Strava 
Není známá žádná potrava, která by stav choroby zlepšo
vala či zhoršovala. Ale konzumace rostlinné stravy boha
té na vitaminy skupiny B a vitamin C a E muže přispívat 
ke zpomaleni jejího postupu. 

Konzumujte 

Celozrnné potraviny 
Ovoce 
Zeleninu 
Oleje 
Vitamin B1 
Vitamin E 
Kysel inu listovou 
Niacin 

Omezte 

nebo vylučte 

Nasycené tuky 
Bílý cukr 
Povzbuzující nápoje 

Arašídy jsou dobrým zdrojem niacinu, 
a jsou tedy ideální pro pacienty s Parkinsonovou chorobou. 

Demence 
Je to postupná a nezvratná ztráta mentálních schopností. 
Ačkoliv jsou její příčiny různé, vědecké studie poukazují na 
to, že pravidelná konzumace určitých potravin, především 
živočišným tuků a masa, zvyšuje riziko jejího vzniku. 

<. _ .) 

Alkohol 
nenapravitelně poškozuje 
neurony a jeho nekon
trolované konzumovdnf je 

álstou plfllnou demence. 

I Omezte 

I nebo vylučte 

Alkohol 
Nasycené tuky 
Cholesterol 
Maso 
Ryby 
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Alzheimerova choroba 

Definice 

Je to druh progresivní demence zapříčiněné degenerad 
mozkových buněk. Začíná ztrátou paměti, po níž násle
duje chaos v myšlení, apatie a deprese. 

Příčiny 

Příčiny nejsou dosud známy, ale potvrdilo se, že pn]em 
velkého mnofstvi hliníku přispívá k rozvoji této choro
by. Také se zjistilo, že v mozddl pacientu s Mzheimerovou 
chorobou je vyšší výskyt hliníku než u zdravé populace. 
Další látkou, která Alzheimerovu chorobu vyvolává nebo 
zhoršuje, může být rtuť, ale to zatím není dokázáno. 

Prevence 

Při prevenci Alzheimerovy choroby je třeba respektovat 
doporučení týkající se stravování a vyhýbat se: 

• používání aluminiového nádobí a příborů, a to pře
devším při vaření kyselých potravin, jako jsou rajčata, 
protože může dojít k uvolnění hliníku; 

• užívání antacid, která obsahují hliník; 
• pití nápoj li z hliníkových plechovek; 
• vodě z vod8vodu, má-li vysoký obsah hliníku. 

Konzumujte 

Listovou zeleninu 
Pivovarské kvasnice 
Antioxidanty 
Vitamin E 
Cholin 

Řeřicha 

Omezte 

nebo vylučte 

Alkohol 
Tvrdý sýr 

l istová zelenina je vhodným zdrojem křemíku. Tento stopo
vý prvek brzdí ve střevech vstřebávání hliníku, který se podílí 

na vzniku Alzheimerovy choroby. 
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Schizofrenie 

Definice 

Je to těžké duševní onemocnění, k jehož vzniku mohou 
přispět i dědičné faktory. Pro schizofrenii je charakteristic
ký rozklad osobnosti, těžká porucha myšlení, vnímání, jed
nání a cítění. O příčině nemoci toho zatím moc nevíme, ale 
lékaři se domnívají, že vzniká v důsledku drobných změn 
v chemických vlastnostech mozkových neuronů. 

Strava 

Skladba stravy může tuto chorobu ovlivnit jak pozitivně, 
tak i negativně. Obecně se doporučuje toto: 

• Jíst velké množství jednoduše připravených potra
vin rostlinného původu: čerstvé ovoce a zeleninu, 
luštěniny a ořechy. 

• Vyloučit všechny potraviny nebo výrobky způsobují
cí alergie. 

• Předcházet situacím, které vedou k hypoglykemii 
(nízké hladině cukru v krvi) a při nichž mozek trpí ne
dostatkem glukózy. Nepravidelná strava nebo strava 
celkově chudá na sacharidy může projevy nemoci 
zhoršovat. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Pšeničné klíčky 
Ovoce 
Zeleninu 
Luštěniny 
Ořechy 

Alkohol 
Povzbuzující nápoje 
Přísady 
Mléčné výrobky 
Gluten 

Pšeničné kličky jsou jedním z nejlepších zdrojů vitaminů 
skupiny 8, vitaminu E a minerálU, které pomáhají udržovat 

rovnováhu nervové soustavy. 



Anocordium 
occidento/e L. 

Kešú 
Velmi bohaté 

na hořčík 

Kešú - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

574 kcal= 2 402 kJ 
-----==- -U .. l g  

..;._-------. 29,7 g 

==-------:-' 3 g 

Fosfor 
HoUflc 
Zelezo 
Draslfk 
Zinek 

0,2 mg 

6mg 
565mg 

=====� S,6mg 
46,4g 

9.16 

16m 

811·•· - !,, 3p t v',\ 
o rava · . 

pro nervovou 
soustavu 

Popis: Semínka ovoce ze stromu Ledvinovníku 

západního (Anacardium occidentale L.), čeleď Ana

cardiaceae, který dosahuje výšky 9 až 12 metrů. 

K
EŠÚ se řadí k nejoceňovanějším oře
chům. Skutečnost, že se pěstují jen 
v oblastech s tropickým podnebím, 

zvyšuje nejen jejich atraktivnost, ale i cenu. 

Vlastnosti a indikace 

Kešú jsou olejnaté ořechy se sladkou, jem
nou chutí, bohaté na nenasycené mastné kyseli
ny (např. kyselina olejová a kyselina linolová), 
na vitaminy B1, B1 a kyselinu pantotenovou 
a na minerály, jako např. hořčík (260 mg/1 00 g), 
draslík, železo a fosfor. 

Jsou potravinou s vysokým obsahem hoř
číku; více ho mají jen slunečnicová semínka 

1% 2% 4% 10% 20% 40% 100% (354mgll 00 g, viz str. 1 1 2). Maso, mléko a vej
ce jsou naopak na tento minerál velmi chudé, 
protože ho neobsahují více než 24mg/100 g. 

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 
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Kešú jsou bohaté na vitaminy skupiny B, ltořčík, fosfor a zinek. Všechny tyto živiny jsou důležité pro 
správnou funkci nervové soustavy. 

HOŘČÍK se zapojuje do množství metabo
lických procesů, ale především do přenosu ner
vových impulsů. Jeho nedostatek zapříčiňuje 
nervozitu a podrážděnost, dokonce křeče a zá
chvaty. Protože kešú ořechy jsou velmi bohaté 
jak na hořčík, tak i na vitaminy B 1 a B 2 (před
stihují mandle a vlašské ořechy, viz str. 60, 76), 
které jsou taktéž potřebné pro odolnost nervo-

jQ! Příprava a použití 

O Pražené ořechy: Mohou se konzumovat 
solené i nesolené. 

& Duinaté ovoce {stonek, na kterém ořech 
roste): Tento dužnatý, tak trochu kyselý sto
nek se jí čerstvý nebo jako kompot, marmelá
da či džus. Džus se musí ihned vypít, protože 
se rychle kazí. 
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vé soustavy, jejich konzumace se doporučuje v případech: 
• nervozity, podrážděnosti, deprese, slabosti a abnormální únavy; 
• křečí v dutých orgánech: tlusté střevo (po

drážděná střeva), děloha (bolestivá menstru
ace) nebo koronární tepny (angina pectoris). 

Poměr mastných 
kyselin 



Aveno sotiva L. 

Oves 
Udržuje rovnováhu nervové soustavy 

a nízkou hladinu cholesterolu 

Oves - složení 

Fosfor 

HoRlit 
Zelem 
OriSIIc 

0,7 mg a-TE 
54 mg 

Zlnlk wq����������--���99�-� 

: Cholesterol 
: Sod� 

1,22 g 

l m  

1 %  2% 4% 10% 20% 40% 
Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

100% 
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Popis: Plodem ovsa 

(Avena sativa L.), jednoleté byliny z čeledi 

Gramineae,je zrno složené z oplodí a semena. 

V 
NĚKTERÝCH středoevropských ze

mích dávají lidem trpícim nervozitou 
nebo nespavostí do postelí matrace plně

né senem z ovsa. Je pravděpodobné, že tato tra
dice má racionální základ, protože oves obsahuje 
alkaloid, který uklidňuje nervovou soustavu. 

Vlastnosti a indikace 

Oves je obilí nejbohatší na živiny. Obsahu
je přibližně dvakrát více tuků než pšenice (viz 
strana 294), více proteinů a sacharidů. Je vel
mi bohatý na fosfor, železo ( 4, 72 mg/ 100 g, te
dy více než maso, které obsahuje maximálně 
3 mg/I 00 g) a vitamin Br 
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Nejvíce zastoupenou živinou v ovsu jsou 
SACHARIDY, které se diky struktuře zrna leh
ce asimilují a pomalu vstřebávají. Z toho důvo
du oves dokáže tělu poskytnout zásobu energie 

na několik hodin. Nejdůležitější z nich jsou ty
to: 

• Škrob a produkty vzniklé z něj : dextrin, 
maltóza a glukóza. Jsou to snadno stravitel
né látky, které se v těle rychle přeměňují na 
energii. 

• Fruktóza: V ovsu se nachází jen v malém 
množství. Její předností je, že k vniknutí do 
buněk nepotřebuje inzulin. To je důvod, proč 
se oves doporučuje zejména diabetikům. 

• Rozpustná vláknina: Je to druh sacharidů 
s rosolovitou konzistencí a schopností za
držovat vodu, která mastí a změkčuje trávicí 
trakt. Proto lze oves využít jako doplněk léč
by gastritidy a kolitidy. 

• Rostlinná vláknina: Nachází se přede
vším na povrchu zrna a obsahují ji i celo
zrnné vločky. Dá se j íst též samostatně ve 

formě ovesných otrub. Její hlavní složkou 
je betaglukan, rozpustný derivát celulózy. 
Má mírný projímavý účinek, ale především 
snižuje hladinu cholesterolu, a to tím způ
sobem, že vstřebává a odstraňuje ze střev 
žlučové kyseliny, které spolupracují na pro
dukci cholesterolu v těle.7 

Oves je bohatý na lehce stravitelné PRO
TEINY, které sice obsahují všechny důležité 
aminokyseliny, ale ne v optimálním pomě
ru. Zatímco lysinu a threoninu není dostatek, 
množství methioninu je nadbytečné. Na dru
hé straně luštěniny (cizrna, čočka nebo fazole) 
jsou bohaté na lysin a threonin, ale jsou chudé 
na methionin. Proto je dobré oves kombinovat 
s luštěninami. Takto se poměr aminokyselin 
vyváží a tělo získá plnohodnotné proteiny. 

Velkou nutriční hodnotu mají též TUKY, 
které tvoří: 

• Mastné kyseliny: Nenasycené (80%), včet
ně kyseliny linolové, a nasycené (20 %). 
Převaha nenasycených mastných kyselin 
pomáhá snižovat hladinu cholesterolu. 

Přípravo o použití 

O Vločky: Je to nejlepší způsob, jak jíst oves 
a získat z něj všechny živiny. Vločky se mohou 
vařit v mléku či zeleninovém vývaru. 

O Mouka nebo krém: Přidávají se do polévek 
a dětských jídel. 

O Ovesný vývar: Vývar získáte tak, že v jednom 
litru vody S minut povaříte dvě polévkové lžíce 
ovsa. Oves přecedíte a vodu osladíte medem. 
Vývar můžete pít po celý den. 
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O Ovesná kaše: Připravuje se takto: 4 lžíce 
ovesných vloček namočíte na 24 hodin do vody. 
Ty pak přidáte do vroucí vody a 1 S minut je po
vaříte na mírném ohni. Kaši podávejte s medem 
a můžete ji zředit mlékem. 

O Musli: Ovesné vločky jsou spolu s jiným obi
lím, mandlemi, lískovými oříšky, rozinkami atd. 
jednou z hlavních surovin v musli. "Bircher
-musli": Přidá se čerstvé ovoce, mléko a lžíce 
medu. 



POTRAVA PRO NERVOVOU SOUSTAVU 

• Avenasterol: Je to fytosterol, rostlinná látka 
podobná cholesterolu. 

Zabraňuje vstřebávání cholesterolu ve stře
vech, čímž pomáhá snižovat jeho hladinu 
v krvi. 

• LecititJ: Tento fosfolipid, kterého je v ovsu 
jen malé množství, příznivě ovlivňuje funk
ci nervové soustavy a přispívá ke snižování 
hladiny cholesterolu v krvi. 

Na základě výše uvedených poznatků může
me říci, že i když je oves bohatý na tuky, nemusí 
se mu vyhýbat ani ti, kdo potřebují snížit hladi
nu cholesterolu v krvi. 

Díky velké nutriční hodnotě a lehké stravi
telnosti představuje oves jednu ze základních 
potravin lidské stravy. Uděláme dobře, když ho 
budeme konzumovat každý den. 

Pro své terapeutické vlastnosti se oves využívá především při těchto zdravotních problémech: 
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Ovesné vločky uvařené 
v mléku, podávané s me
dem a kousky jablek ne
bo ba námi tvoří výborné 
snídaně pro děti, mládež, 
sportovce a těhotné či ko
jící ženy. 

• Choroby nervové soustavy: Oves dodává 
nejdůležitější živiny pro správnou funkci 
neuronů: glukózu (uvolňuje se ze škrobu), 
mastné kyseliny, fosfor, lecitin a vitamin 
B1 •  Všechny tyto látky mají posilňující úči
nek a zlepšují duševní výkonnost. Oves dá
le obsahuje i malé množství netoxického 
alkaloidu aveninu, který působí jako slabé 
sedativum. 

Pravidelná konzumace ovsa v jakékoliv for
mě včetně ovesné vody 8 se doporučuje při nervozitě, únavě či psychické vyčerpanos� ti, nespavosti a depresi. Měli by ho konzu
movat studenti, a to zejména ve zkouškovém 
období. 

• Trávicí těžkosti: Díky tomu, že oves obsa
huje rozpustnou vlákninu, mají ovesné vločky 
zvláčňující účinek a ulehčují trávení O. Uva
řené v mléku nebo v zeleninovém vývaru po
máhají při gastritidě, při žaludečních a dva
nácterníkových vředech nebo při střevních 
nemocech, jako např. při divertikulóze (mno
honásobné vychlípenině v tlustém střevě), 
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kolitidě zapřičiněné mikroorganismy, toxi
ny, léky nebo reakcí na určité potraviny. 

• Celiakie (porucha střevního vstřebávání): 
Způsobuje j i  alergie na gliadin, protein, 
který se nachází v glutenu pšenice a jiných 
obilnin. Jejími symptomy jsou silný průjem 
a podvyživenost. Vědecké studie prokázaly, 
že oves obsahuje jen malé množství gliadmu 
a lidé trpící celiakií ho konzumují bez pro
blémů.8 

• Cukrovka: Diabetici dobře snášejí vysoké 
množství sacharidů obsažených v ovsu, po
kud ho jedí ve formě celozrnných vloček 
i s otrubami O .  Je to dáno tím, že celozrnné 
vločky obsahuji fruktózu, a zejména BETAGLUKAN, který se nachází především 
v ovesných otrubách. Betaglukan je druh 
rozpustné rostlinné vlákniny, která podle 
studie Ministerstva zemědělství USN u dia
betiků bčhcm trávení zvyšuje tolerancí glu
kózy uvolněné ze škrobu ovsa. 

• Zvýšená hladina cholesterolu: Struktura tu
ků v ovsu pomáhá snižovat hladinu choleste
rolu. K tomu přispívá betaglukan, který ve 
střevech zachycuje a likviduje žlučové soli, 
z nichž si tělo cholesterol vyrábí. 10• 1 1 Jsou-li 
tedy tyto látky vyloučeny se stolicí, sníží se 
i vnitřní produkce cholesterolu. 

Protože tuto skutečnost potvrdily četné stu
die, 1 2 •  13 doporučuje se konzumovat větší 
množství celozrnného ovsa i s otrubami O 
všem, kteří mají zvýšenou hladinu choleste
rolu v krvi. 

• Arterioskleróza a hypertenze: Pravidel
nou konzumací ovsa, nejméně jednou denně 
v jakékoliv formě, se dosahuje velmi dob
rých výsledků při prevenci a léčbě těchto 
onemocnění. 

Ovesný vývar posilňuje nervovou soustavu. Dopo
ručuje se především v případě nervozity a arteriál
ní hypertenze. Jeho příprava je popsána v rámečku 
"Příprava a použití" na straně 51. 
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Bertholletia 
excelsa Humb. L. 

.;., '-� w1' · :  !J' 3 Potrava ·. �' 
p·ro nervovoL 
soustavu 

Para ořechy 
Bohaté na vitamin B1 

Para ořechy - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

EIII!Vflklt6 hodnouo ==� _];56 kcal = 2 �45 kJ 
14,3 9 : 
7,4g : 
5,4g : 

0,12lmg 
5,96 mg NE 
0,251 mg 
4 �g 

0,7mg 
_....,�,_.. u7 6l!!9 a-TE 

176mg 
600 mg 

ltorfll 225 
ů!ezo 3,4mg Drlslll 600 mg ........... 4,59mg 
Tukyc�lktm 

; Cholesterol 
: Sodlk 

66,2g 
7 

2m 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 
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Synonymum: Brazilské ořechy. 

Popis: Semeno stromu Bertholletia excelsa 

Humb., z čeledi Lecythidaceae, který dosahuje 

étyNcetimetrové výšky. 

S
TROM, který dává para ořechy, je maje
státní a krásný. Jelikož se ho zatím nepo
dařilo vyšlechtit, pochází většina ořechů 

prodávaných na trhu z divokých stromů v po
vodí Amazonky. 

Vlastnosti a indikace 

Para ořechy obsahují více než 66,2% tuků, 
které se velmi snadno kazí. Ty obsahují až 25% 
nasycených mastných kyselin. Spolu s palmou 
a kokosovým ořechem jsou para ořechy rostli
nou nejbohatší na tento druh mastných kyselin. 
Proto by se neměly konzumovat ve velkých 
dávkách, a to zejména v případě zvýšené hladi
ny cholesterolu v krvi. 
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Plod tohoto stromu měřící 16 cm v průměru má 
skořápku podobnou kokosovému ořechu, která 
se po dozrání rozevře a vydá 20 až 24 semínek 
ve tvaru ledviny. Ty měří 3-4 cm, mají dřevna
tou slupku, v které je mohutné jádro známé ja
ko para ořech. 

lO� Příprava a použití 

O Syrové: Nejčastěji se jedí v tomto stavu. 
Musí se dobře rozžvýkat jako všechny ostatní 
olejnaté ořechy. 

8 Pečené: Zpravidla se pečou v troubě S až 
1 O minut, dokud nezískají zlatohnědou barvu 
a příjemnou příchuť. 
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Para ořechy jsou bohaté na proteiny ( 14,3 % ), 
vitamin E a minerály (fosfor, hořčík, vápník 
a železo). 

Jejich nejdůležitější dietetickou vlastností je 
vysoký obsah vitaminu B 1' který je vyšší než 
v mase, mléku nebo vejcích. Tohoto vitaminu 
obsahují více jen pšeničné klíčky, pivní kvasni
ce, slunečnicová semínka a piniové oříšky. 

Para ořechy jsou tedy vhodné pro ty, kdo tr

pí nervovými poruchami, jako např. podráž

děností, depresí, výpadky paměti, špatnou kon
centrací nebo sníženou duševní výkonností. 

Kvůli příznivému účinku vitaminu B1 na 
nervovou soustavu by měli para ořechy jíst i ti, 
kteří se pokoušejí přestat kouřit. 



Lactuca sativa L. 

Hlávkový salát 
Zklidňuje nervy 

a žaludek 

Hlávkový salát - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

VItamin A 

VltamlnB, 
VItamin B, ==--
Niacin 

16  kcal = 67 kJ 
l,6lg 
0,67 g 
1,7 g 
260 �gRE 
0,1mg 
0,1 mg 
0,7 mg NE 
0,047 mg 

. -

2-fmg-----. 
0,44mg a-TE 
36mg 
45mg 

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

Procenta denní potřeby (při přijmu 2 000 kcal) 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

' 

100% 

56 

Odborné synonymum: Lactuca virosa L. 

Popis: Listy rostliny Lactuca sativa z čeledi 

Compositae, které mohou být jak rovné, tak i kuče

ravé. Též se liší svojí barvou (od zelené ai po pur

purové červenou). 

S
TAŘÍ Ř ÍMANÉ jedli salát po vydatné 
večeři, aby jejich tělo mohlo během no
ci lépe trávit. V dnešní hektické době by 

bylo nejlepší, kdybychom ho raději jedlí namís
to večeře. Naše tělo by tak dostalo příležitost si 
při spánku vydatněji odpočinout. 

Vlastnosti a indikace 

Salát je velmi bohatý na vodu (94,9%), ale 
nejvíce nás překvapí vysokým obsahemproteinů 
( 1 ,62% ), kterých je jen o něco méně než v bram
borách (2,07%). Na druhou stranu je salát chudý 
na sacharidy (0,67 %) a tuky (0,2 %). Výživovou 
a léčivou hodnotu mu dávají tyto látky: 

• Pro vitamin A: 1 00 g salátu poskytuje 260 ).lg 
RE (mikrogramů ekvivalentu retinolu), což 
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je čtvrtina doporučené denní dávky tohoto 
provitaminu. 

• Vitaminy skupiny B: Salát je celkově boha
tý na vitamin B1 (0, I mg/I 00 g) a B2 (0, 1 mg/ 
1 00 g) a především na kyselinu listovou 
( 1 36 flg/l OOg). 

• Vitamin C: Koncentrace tohoto vitami
nu v salátu je 24mg/l00 g, což je přibližně 
o polovinu méně, než kolik obsahuj í  pome
ranče nebo citrony. 

• Minerály: Salát je vysoce ceněn pro obsah 
draslíku (290mg/100g) a železa ( 1 , 1  mg/ 
100 g). Má i významné množství vápníku, 
fosforu, hořčíku, jakož i stopových prvků: 
zinku, mědi a manganu. 

• Vláknina (1,7%): Má mírný projímavý účinek. 

• Sedativní a spánek přivolávající látky: Jsou 
stejné jako v divokém salátu, 14 jen jejich 
koncentrace je mnohem nižší. Chemickým 
složením se podobají látkám, které obsahuje 
opium, ale na rozdíl od nich nejsou toxické 
a nezpůsobuj í  závislost. 

Díky svému složení salát působí jako mír
né sedativum, navozuje spánek, vzbuzuje chuť 
k jídlu a doplňuje důležité minerály. Doporuču
je se při těchto problémech: 

iOl Příprava a použití 

O Syrový: Je to nejlepší způsob, jak vychut
nat jeho příjemnou chuť. Může se polít lžící 
oleje (nejlépe olivového) a pokapat citrono
vou šťávou. Sytě zelené listy jsou mnohem vý
živnější než světlé listy. 

8 Uvařený: Nejsilnější listy se dají vařit jako 
kterákoliv jiná listová zelenina. 
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• Funkční poruchy nervové soustavy, jako 
nervozita, stres, psychické napětí nebo úzkost. 
Pravidelná konzumace salátu má mírný seda
tivní účinek a dodává tělu vitaminy skupiny B 
potřebné pro odolnost nervové soustavy. 

• lnsomnie (nespavost): Při nespavosti se 
k večeři doporučuje jíst pouze salát. 

• Trávicí těžkosti: Pokud se jí salát před hlavním 
jídlem, tonizuje žaludek a ulehčuje trávení. 

• Zácpa: Salát napomáhá správné funkci 
střev, protože je snadno stravitelný a obsa
huje vlákninu. 

• Obezita: Salát vyvolává pocit nasycení, ale 
dodává jen málo kalorií. Současně zmírňu
je nervozitu a úzkost, faktory, které člověka 
často vedou k přejídání se. 

• Cukrovka: Salát má velmi málo sacharidů, 
a proto ho diabetici mohou jíst bez omezení. 

Dobré jidlo ze salátu, správně ochucené olejem 
a citronem, ulehčuje tráveni, pomáhá při usíná
ní a vyvolává příjemný pocit nasycení. 



I! ·.� 
Pinu s pinea L. r�11 . • ' '' 3p t Y',, o rava · ', 

pro nervovou 
soustavu 

Piniové oříšky 
Dobrá potrava 

pro mozek 

Piniové oříšky - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

: Cholesrerol 

lZm 

2 kJ  

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Synonyma: Piňolky, 

indiánský ořech, mexický 

piniový ořech. 

Popis: Semena borovice 

piniové (Pinus pinea L.), z čeledi Pinaceae. 

Dosahuje výšky 30 metrů a její listy neboli jehličí 

bývají delší než u ostatních borovic. 

B
OROVICE jsou nahosemenné rostli
ny, jejichž semena nejsou ukrytá v plo
du. Plodem nejsou šišky borovice, ný

brž samičí květy, které mají mezí dřevěnými 
šupinami semena (piniové oříšky). 

Vlastnosti a indikace 

Přestože jsou piniové oříšky velmi lahodné, 
jejich využití je celkově omezené. Je to dáno 
tím, že jich je relativně málo, a jsou tedy velmi 
drahé. Většinou se používají k dekoraci pečiva 
či jako koření do exkluzivních jídel. 

Piniové oříšky mají velkou nutriční hod
notu. Obsahují 6 1 %  tukti, složených převáž
ně zpolynenasycených mastných kyselin, jako 

HlO% jsou kyselinyi5 linolová a pinolová, které jsou 
velmi důležité pří tvorbě nervové tkáně a sni
žování hladiny cholesterolu v krvi. 
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Araukárie, které rostou v jižním Chile, rodí skvělé piniové ořlšky. 

Jsou bohaté i na biologicky kvalitní (kom
pletní)proteiny ( 1 1 ,6 %), jakož i na vitamin B1 
a železo (3,06mg/100g). Vynikají svým obsa
hem vitaminu B 1 ; předčí je jen slunečnicová se
mínka, pšeničné klíčky a pivní kvasnice. Dají se využít při následujících problémech: 
• Poruchy nervové soustavy: Pomáhají díky 

obsahu vitaminu B 1 a esenciálních mast
ných kyselin. Doporučují se lidem, kteří trpí 

jQ� Příprava a použití 

O Syrové: Syrové piniové oříšky mají velmi 
příjemnou chuť. Můžete jich sníst i hrst, ale 
je třeba dobře je rozžvýkat. Musí se skladovat 
v uzavřené nádobě, protože se rychle kazí. 

8 Dají se používat jako koření při přípravě 
delřkatesních jídel, protože mají příjemnou 
chuť a vysokou nutriční hodnotu. 
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stresem a depresí, ale i těm, kdo jsou vysta
veni vyšší duševní zátěži (např. studentům). 

• Anémie a jiná oslabení tělesných funkcí: 
Pro jejich vysokou nutriční hodnotu a velký 
obsah minerálů. 

• Choroby srdce a arterioskleróza: Jejich 
mastné kyseliny mají blahodárný vliv na ar
terie. 

Araukárie 

Chilská araukárie (Pinus araucana L. = Arauca
ria araucana K. Koch), známá i jako chilská bo
rovice, dorůstá výšky 60 metrů. Araukáncům, 
kteří jsou známí svojí legendární silou a vytr
valostí, poskytuje oříšky, které tvoří základ je
jich stravy. 



Prunus amyg· 
dalus Batsch. 

Mandle 
Posilňují nervovou soustavu 

a snižují cholesterol 

Mandle - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

, Cholesterol 
; Sodlk 

3,66mg 
732mg 
2,92mg 

52.2g 
4,95g 

1 %  2% 4% 10% 20% 40% 100% 100% 500% 

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nachálejí ve 100 g této potraviny 
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Odborné synonymum: Amygdalus communis L. 

Popis: Plody mandloně obecné (Prunus amygdalus 

Batsch.), z čeledi Rosaceae, která don/stá do výšky 

3 až 6 metrů. 

V 
ZIMĚ, když listnaté stromy odhalují 

své větve, je mandloň obsypaná nád
hernými b ílorůžovými květy, které 

oznamují příchod jara. 

Mandle představují součást lidské stravy 
už od nepaměti. Pro svou výživovou hodnotu 
a kulinářské vlastnosti se staly jedinečnou po
travinou se širokým uplatněním. 
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Vlastnosti a indikace 

Mandle jsou bohaté na všechny základní ži
viny: 

• Proteiny: Jsou snadno vstřebatelné, dodáva
jí celý komplex esenciálních aminokyseJin 
a jejich kvalitu předčí jen sójové proteiny 
(viz str. 256). Mezi potravinami rostlinného 
původu patří mandle k jedněm z nejbohat
ších na proteiny (20%). (Maso a ryby obsa
hují mezi 1 5  až 20g proteinů nalOO g.) 

• Tuky: Více než polovinu hmotnosti mand
lí tvoří tuky, jejichž složení je znázorněno 
v grafu v levé části předcházející strany. 
Skládají se především z mononenasycených 
(34, 1 %) a polynenasycených ( l l %) mast
ných kyselin, hlavně kyseliny linolové, kte
rá v nervové soustavě plní důležitou funkci. 

• Sacharidy: Obsahují méně sacharidů než 
proteinů či tuků. Proto je vhodné kombino
vat je s chlebem nebo se sušeným ovocem, 
jako jsou rozinky či fíky. 

Sušené mandle se dají lépe rozžvýkat a strávit, 
když se nechají přes noc namočené ve vodě. 
Další den jsou měkčí a po oloupáni chutnají ja
ko čerstvé. Bez slupky jsou mnohem lépe stra
vitelné. 

• Vitaminy: Jsou bohaté na vitaminy B1, B6 
a na vitamin E, ale vitaminu C obsahují jen 
malé množství (0,6 mg/1 00 g). 

• Minerály: Mandle jsou jedním z nejbohat
ších rostlinných zdrojů vápníku a fosforu. 
Obsahují též významné množství hořčíku, 
draslíku a železa. 

iO� Příprava a použití 

O Syrové: Mandle se mohou jíst ihned po natr
hání a oloupání. V tomto stavu jsou stravitelnější 
než sušené. 

f} Sušené: Po nějakém čase od sklizně se v man
dlích sníží obsah vody a ztvrdnou. I takto se však 
dají jíst syrové nebo se mohou jemně opražit. Při 
pražení sice ztratí část svých vitaminů, ale změk
nou a stanou se stravítelnější. 

O Mandlové mléko: Ve vodě rozpuštěný man
dlový krém, průmyslově vyrobená světlehnědá 
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pasta z mandlí a cukru (nejlépe z fruktózy), kte
rá se dá vyrobit i podomácku. Pije se místo krav
ského mléka. 

O Marcipán: Homogenní směs mletých mandlí 
a cukru. Španělské Toledo je po celém světě pro
slulé svým vynikajícím marcipánem. 

0 Turrón (nugát): Vyrábí se z mandlí a medu. 
Může být měkký nebo tvrdý podle toho, jestli 
jsou mandle celé nebo mleté. 



POTRAVA PRO NERVOVOU SOUSTAVU 

Obsah vápníku v mandlích (266 mg/I 00 g) 
je o hodně vyšší než v mléku, ale běžně kon
zumujeme méně mandlí než mléka nebo mléč
ných výrobků. 

Nejde však jen o množství minerálů, které 
mandle obsahují, ale i o to, jaký je jejich vzá
jemný poměr. Vápník, stejně jako fosfor a hoř
čík, musí totiž být v krvi ve správném pomě
ru. Proto našemu tě\u prospěje, když budeme 
konzumovat takové potraviny, v nichž jsou tyto 
látky zastoupeny v potřebném množství. 

Je dokázáno, že masitá strava s vysokým ob
sahem fosforu zpomaluje vstřebávání vápníku 
ve střevech.16 Navíc při ní dochází ke zvýšené
mu vylučování tohoto minerálu močí.17 

Mandlové mléko je výživný a občerstvující nápoj, 
který se doporučuje zejména dětem. Připravuje se 
tak, že se několik lžic mandlového krému rozpustí ve 
sklenici vody. 
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• Stopové prvky: Mandle jsou velmi bohaté na 
zinek, měď a mangan, tj. stopové prvky, kte
ré v těle plní důležité funkce. 

Díky svému složení a lehké stravitelnosti pomáhají v následujících případech: 
• Poruchy nervového systému, stres a du

ševní nebo tělesná únava: Správná rovnová
ha mezi atomy vápníku, hořčíku a draslíku 
je důležitá pro udržování síly svalů a snižo
vání nervového napětí. Nedostatek vápníku 
v krvi může způsobit nervozitu. 
Poměr těchto minerálů v mandlích zabezpe

čuje zdravou funkci nervového systému. Op
timální množství fosforu a polynenasycených 
mastných kyselin Gako kyseliny linolové) po
máhá při tvorbě fosfolipidů, základní složky 
buněčných membrán. 

Pravidelná konzumace mandlí posilňuje 
nervy, dodává pevnost sva\ům a pomáhá překo
návat stres, depresi a únavu. Sportovci a těžce pracující najdou v mandlích potravinu, která 
dodává tělu energii a vitalitu. 

• Vysoká hladina cholesterolu: Navzdory to
mu, že mandle jsou bohaté na tuky, nezvyšu
jí hladinu cholesterolu v krvi, ale naopak j i  
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snižují. To stejné platí i o vlašských ořeších 
(viz str. 76). Je to dáno vyváženým poměrem 
mastných kyselin a vysokým obsahem vita
minu E, který má výrazný antioxidační úči
nek. 

• Choroby srdce a arterioskleróza: Díky 
tomu, že mandle obsahují hodně vápníku, 
který podporuje srdeční činnost, a vitaminu 
E, mají příznivý vliv na zdravou funkci kar
diovaskulární soustavy. 

Vitamin E, silný antioxidant, zabraňuje 
tvorbě arteriosklerotického plátu v tepnách. 

• Problémy s kostmi: Mandle obsahují velké 
množství minerálů, z nichž se skládá kostra 

(vápník, fosfor a hořčík), a mají alkalizující 
účinek, herý podporuje zadržování vápníku 
v těle.17 Díky těmto vlastnostem jsou mandle 
ideální potravinou pro ty, kdo trpí osteoporózou nebo demineralizací kostí. 

• Cukrovka: Diabetici snášejí mandle velmi 
dobře, protože obsahují málo sacharidů a je
jich proteiny a tuky jsou velmi kvalitní. 

• V těhotenství a u kojících matek: Mandle 
jsou ideální pro těhotné ženy, protože ob
sahují velké množství minerálů potřebných 
pro vývoj plodu. 

Je také dokázáno, že podporují tvorbu mateřského mléka. 

Mandlové mléko 

Mandlové mléko je velmi výživný nápoj jemné 
chuti, který má srovnatelný obsah proteinů a mi
nerálů jako kravské mléko. 

Doporučuje se především v těchto případech: 

• Alergie na kravské mléko většinou zapříčině
ná reakcí organismu na laktózu (mléčný cukr). 

• Dětský ekzém a průjem: Kravské mléko 
může u dětí vyvolat alergické reakce, které 
se projevují ekzémy a vyrážkami. Dr. Bircher
-Benner, klasik německé školy přírodní medi
cíny, s velmi dobrými výsledky apl ikoval na 
kojence a děti postižené kožními a atopický
mi alergiemi léčbu založenou na mandlovém 
mléku. 

Tato léčba je účinná i při vážném novorozenec
kém průjmu, střevních obtížích, nadýmání 
a jiných trávicích problémech. 
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• Vysoká hladina cholesterolu v krvi: Man
dlové mléko neobsahuje žádný cholesterol 
a je bohaté na nenasycené mastné kyseliny. 

• Kojenecké období a období růstu: Mandlo
vé mléko je osvěžující nápoj bohatý na kalorie 
a živiny. Je vhodnější než většina nealkoholic
kých nápojů, které děti běžně pijí. Prospívá 
především psychicky labilním dětem nebo 
dětem s poruchami koncentrace, protože 
obsahuje velké množství kyseliny linolové 
a fosforu, které zvyšují duševní výkonnost. 

• Starší lidé: Starší lidé, kteří nedokážou mand
le dobře rozkousat, mohou namísto jejich kon
zumace pít neomezené množství mandlového 
mléka. 

• Kojící matky: Mandlové mléko se doporuču
je kojícím matkám, protože podporuje tvor
bu mateřského mléka. 





Potrava 
pro srdce 

ZKUSTE rytmicky v sekundových inter
valech otevírat a zavírat dlaň. Po krátké chvíli 
ucítíte únavu a zanedlouho cvičení vzdáte. 

Srdeční sval vykonává podobný pohyb, ale 
dělá ho nepřetržitě, od narození k smrti, a po
kud neonemocní, za celou dobu své činnosti 
se neunaví. 

Tato schopnost myokardu, srdečního svalu, 
je jedním z nejpodivuhodnějších fyziologic
kých jevů u lidí i zvířat. 

Ale i srdce odpočívá: činí tak mezi údery, 
když přijímá krev a živiny přicházející koro
nárními arteriemi. 
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Strava zdravá pro srdce 

Denně snězte 
nejméně pět porcí 
čerstvého ovoce. 

Denně snězte 
nejméně jednu 

porci salátu 
z čerstvé zeleniny 

s ol ivovým či 
se semenným 

olejem. 

Jezte minimálně dvě 
až tři porce luštěnin 
týdně. 

Místo bílého chleba a jemných 
{rafinovaných) těstovin konzumujte jen 

jejich celozrnné varianty. 

Snižte konzumaci 
cukru a soli. 

Vyhýbejte se 
tabáku a kávě. 

Dopřejte si pohyb 
nejméně třikrát týdně 

po dobu minimálně 
40 minut. 

Jednoduše připravená strava složená z ovoce, olejnatých ořechů, zeleniny, luštěnin a celozrnného 
pečiva umožňuje dosáhnout nejlepších výsledků při prevenci infarktu myokardu. Výzkumy prová
děné na celém světě, ale zejména na Forvie Site University v Cambridgi, potvrdily, že ovoce a zele
nina by měly tvořit zdklad stravy prospěšné pro srdce.1 



Víno a srdce 

Blahodárný účinek na srdce: Některé výzku
my naznačují, že pitím 700 až 200m/ ( 1 /2-
l sklenice) červeného vína denně se snižuje ri
ziko úmrtí při infarktu myokardu.2• 3• 4 Ukazují 
však, že toto platí jen u lidí ve věku nod 50 Jet. 

Když se ale uvedené množství překročí, tedy 
pokud se pije více než 200 ml vína denně, zvý
ši se pravděpodobnost úmrtí na kordiovosku
ldrní choroby a může vzniknout mnoho dol
šleh zdravotních problémů.5 

Prospěšnost červeného vína je připisována 
fenolovým flavonoidům, které se nacházejí 
v hroznovém vínu a jeho slupce.3 Zpomalují 
oxidaci lipoproteinů, a tím zabraňují ukládání 
cholesterolu v arteriích, tedy vzniku arterio
lkltr6zy.6Tyto zdraví prospěšné látky lze získat 

v daleko vhodnější formě nejen z hroznového 
vína, ale i ze všech ostatních druhů ovoce. 

Z výše uvedených informací vyplývá, že blaho
dárný vliv vína pochází z hroznů, jejichž kon
zumace je pro srdce i tělo mnohem zdravější 
a nemá vedlejší nežádoucí účinky. 

Co jíst po infarktu myokardu 

Doporučuje se jíst velké množství ovoce a ze
leniny, tedy potravin, které mají antioxidační 
účinek snižující nekrózu {odumírání buněk) sr
dečního svalu.7 

Dále je prospěšné vědět, že zdravou stravou 
se dá zvrátit průběh arteriosklerózy. Výzkum 
uskutečněný v Kalifornií (USA) dokazuje, že po 
roce dodržování srdci prospěšné diety a zdra
vého životnfho stylu {viz str. 66} se zmenšuje 
stenóza {zúženO koronárních arterif až o 1 o %.8 
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Angina pectorls 

Definice 

Podstatou anginy pectoris je nej(astěji arteriosklerotické 
zúžení koronámkh tepen srdce a nedostatek kysllku 
v srdd při větší námaze. 
Angina pectoris se projevuje jako svíravá, tlaková či páli
vá bolest, která není přesně ohraničená. Většinou ji paci
ent podťuje za hrud ni kostí nebo vlevo od ni; bolest často 
mllli vystřelovat do levého ramene, levé paže, či dokon
ce krku nebo nadbřišku. Zpravidla se objevuje při fyzické 
námaze, silné emoci nebo stresové situaci a trvá několik 
minut, až několik desítek minut. Pokud tato bolest pře
trvá déle, je vidy nutné zjistit, nejedná-li se o akutní in
farkt myokardu. 

Strava a rizikové faktory 

Strava má velký vliv na stav a funkci koronárních arterií. 
Rizikoré faktory anginy pectoris jsou : 
• Arterioskleróza (zužování průsvitu a tuhnutí stěny 

koronárních arteriO: K jejímu rozvoji přispivd koře
něná strava chudá na rostlinné potraviny a bohatá 
na nenasycené tuky, a dále nedostatek pohybu. 

• Spazmy neboli stahování hladkých (vůlí neovlada
telných) svalů, jako jsou ty, které tvoří stěny arterií, 
vyvolává nedostatek hořčíku a jiných živin. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Hroznové víno 
Hroznovou šťávu 
Vlašské ořechy 
Cibuli 
Celá zrna 
Ječmen 
Zito 
Brambory 
Broskve 
Jahody 
Dýni 

Nasycené tuky 
Sodík 

Cukety 
Kešú 
Mango 

Cibule působí jako prevence arterio� 
pomáhá zabezpečovat správnou hustotu krve 
a zlepšovat její průtok koronárními arteriemi. 
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Infarkt myokardu 

Definice 
Vzniká jako následek ucpání koronární tepny nebo 
některé její větve. Při infarktu myokardu odumírá část sr
dečního svalu nacházející se za zablokovaným místem. 

Příčiny 
Na blokádě koronární tepny se podOejí tyto faktory: 
• Arterioskleróza, progresivní zúžení a ztvrdnutí tepen. 
• Trombóza neboli vytvoření krevní sraženiny uvnitř 

zúžené arterie a následné zastavení krevního oběhu. 

Strava 
Strava je ve vztahu k infarktu myokardu velmi dů/ežittí 
ze dvou důvodů: 
• Některé potraviny mají jasně preventivní úlohu, za

tímco jiné infarktu napomáhají. 
• Správná dieta po infarktu myokardu může rozhodu

jfcím způsobem přispět k rehabilitaci a prevenci 
dalšího infarktu. 

Konzumujte 

Ovoce 
Luštěniny 
Zeleninu 
Hroznové víno 
Vlašské ořechy 
Sóju, Cizrnu, Hrách 
Artyčoky 
Jahody 
Dýlli 
Broskve 
Mango 
Makadamské ořechy 
Brambory 
Pšeničné otruby 
Ol ivový olej 
Ryby 
Antioxidanty 
Vitamin A 
Flavonoidy 
KoE�nzym 010 
Vlákninu 

Omezte 

nebo vylučte 

Maso 
Zelezo 
Nasycené tuky 
Cholesterol 
Klobásy 
�unku 
Transmastné kyseliny 
Margarín 
Máslo 
Fritovaná jídla 
Kravské mléko 
Mléčné výrobky 
Alkohol 
Bílý cukr 
Sodík 
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Arytmie 

Definice 

Jsou to poruchy rytmu úderů srdce, které zpravidla vní
máme jako zrychlený tlukot. Pokud jsou vážné, mo
hou snížit schopnost srdce pumpovat krev do celého těla, 
vést k selhání srdce a v některých případech i k srdeční 
zástavě. 

Příčiny 

Příčin arytmie bývá více a ne vždy jsou známé. Víme však 
o určitých faktorech, které nemoc zhoršuji: 
• Strava: Některé potraviny mohou působit preven

tivně, jiné naopak mohou ke vzniku arytmií přispí
vat. 

• Alergie na potraviny: Při alergické reakci se v těle 
někdy uvolňují látky, které ke vzniku arytmií přispí
vají. 

• Návykové látky: Alkoholické nápoje, káva a kouření 
mohou vyvolat více či méně vážnou arytmii. 

• Hormonální faktory: Zvýšená činnost štítné žlázy. 

Konzumujte 

Vápník 
Hořčík 
Draslík 
Oleje 
Koenzym Q10 

Omezte 

nebo vylučte 

Povzbuzující nápoje 
Alkohol 
Nasycené tuky 
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Srdeční selhání 

Definice 

Je to následek různých srdečních onemocnění, která na
ruší práci srdce jako pumpy. 

Příčiny 

Jsou různé a některé mají původ ve stravě: 
• Oslabení srdce kvůli nedostatku látek potřebných 

pro jeho správnou funkci (např. vitamin B, a některé 
minerály: vápník, hořčík, a především draslllc). 

• Hromadění tekutin v těle v důsledku nadměrné 
konzumace soli či snížené funkce ledvin. Za těchto 
podmínek srdce musí přepumpovat velký objem kr
ve, což ho velmi vysiluje. 

Léčba 

Při léčbě srdečního selhání je důležité jíst stravu posilu
jící srdce a omezit příjem soli (sodíku). Také je prospěšné 
konzumovat potraviny, které zvyšují tvorbu moči. 

Konzumujte 

Vlašské ořechy 
(erimoju 
Hrášek 
Brokolici 
Grapefruity 
Koenzym 010 

Omezte 

nebo vylučte 

Sodík 
Alkohol 
Pivo 

Při prevenci srdečních onemocnění jsou prospěšné nejen 
všechny druhy ovoce a čerstvé zeleniny, nýbrž i olejnaté 

ořechy, luštěniny a celozrnné potraviny 
Mezi nimi svými blahodárnými účinky vyniká zejména 

čerimoja, hroznové víno, banány a vlašské ořechy, tedy po
traviny, o kterých hovoříme v této kapitole. 



Anona 
cherimoto Mill. 

čerimoja 
Posilňuje srdce 

čerimoja - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

: Zinek 
Tuky celkem 

; Nasycené ruky 
; Cholesterol 
: Sodlk 

94 kcal = 394 kJ 

U g 
21,6g 
2,4g 
1 �g RE 

0,1mg 
0,11 mg 
1,3 mg NE 
0,2mg 
1 4 �g 

40mg 

0,5mg 
----�264mg 

0,4g 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

E I 

Popis: éerimojaje ovoce ze stromu čerimoja (Anona 
cherimola Mill.), který patří do čeledi Annonaceae 
a dorůstá vý§ky 8 metrů. Plod má tvar srdce a váží 
od I 00 gramů až do jednoho kilogramu. Je polaytý 
zelenou §upinatou kůrou připomínající hada. Dužina 
obsahuje černá semena, která jdou lehce odstranit. 

NEN Í LEHKÉ popsat chuť čerimoji :  
někomu připomíná jahodu, jinému ana
nas a dalšímu hrušku nebo banán. 

Tento druh ovoce roste v oblasti And a jeho 
název je odvozen z kečuánského slova chiri
muya. Přestože se jedná o tropické ovoce, roste 
ve velkých nadmořských výškách. 

Vlastnosti a indikace 

Čerimoja vyniká obsahem sacharidů (ví-
1oo% ce než 21 %), mezi kterými převažuje fruktóza 

a sacharóza. Má však jen velmi málo proteinů 
a tuků. 
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Z vitaminů přítomných v čerimoji jsou nej
významnější vitaminy skupiny B: B,  (thiamin), 
B2 (riboflavin), B6 (pyridoxin) a niacin. Dá se 
říct, že žádné jiné čerstvé ovoce neobsahuje to
lik vitaminů skupiny B jako čerimoja. 

Za povšimnutí stojí i vysoký obsah minerá
lů, jako je vápník, fosfor, železo a draslík. Ví
ce vápníku mají jen pomeranče, mišpule, datle 
a maliny. 

Energetický obsah čerimoji je 94 kcal na 
lOOg, což je na čerstvé ovoce relativně velké 
množství. Z toho důvodu se čerimoja doporu
čuje především adolescentům, sportovcům 
a studentům, kteří z ní získají  energii, vitami
ny a minerály, jež potřebují pro dosahování dob
rých výsledků. 

Pro své výživové a terapeutické vlastnosti 
se užívá na: 

• Srdeční selhání: Čerimoja nenabízí jen vel
ké množství energie ve formě sacharidů, ale 
i vitaminy skupiny B, které působí jako ka
talyzátory a pomáhají spalovat sacharidy 
a mastné kyseliny, jež tvoří dva nejdůležitěj
ší zdroje energie pro srdeční buňky. 

Nejčastějšími příčinami srdečního selhání 
jsou poškození chlopní, arteriální hyperten-

�o� Příprava a použití 

O čerstvá: Má skvělou chuť a člověk zakrátko 
pocítí účinky jejích léčivých vlastností. 

8 Koktejly: Cerimoju je možné kombinovat 
s pomerančovou šťávou nebo mlékem. Její 
dužina se musí propasírovat, aby se odstranila 
semena a vzniklo pyré (viz str. 73). 
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Dozrávají až po pěti šesti dnech ode dne sklizně. 

ze a zúžení koronárních arterií. Vyvolat nebo 
zhoršit ho může i nedostatek vitaminů sku
piny B. 

Čerimoja má i jiné prospěšné vlastnosti: 
obsahuje rostlinnou vlákninu, je močopud
ná, bohatá na draslík a chudá na sodík a tu
ky, což je složení, které taktéž přispívá ke 
správné funkci srdce. Dáte se v ní nachází 
i určité množství vápníku, který je potřebný 
pro regulování úderů srdce. 

• Žaludečni obtíže: Krémovitá, jemná duži
na čerimoj i, která má schopnost potlačo
vat tvorbu žaludeční kyseliny, se doporu
čuje v případech zánětu žaludeční sliznice 
a vředu žaludku nebo dvanácterníku. 

• Obezita: Navzdory vysokému obsahu sa
charidů je čerimoja účinná pří léčbě nadvá
hy, protože dobře zahání hlad. Jejích 300 g 
dodá tělu méně než 300 kcal, ale nasytí stej
ně jako porce jídla, která má více kalorií 
a vyšší obsah tuků. 

Čerimoja nejen sytí, ale díky velkému obsa
hu živin dokáže tělo i výrazně posilnit. S je
jí pomocí je tedy možné omezit příjem kalo
rií, aniž by došlo k oslabení organismu. 



Čeled' Annonaceae 

Rod "Annona" s více než 120 druhy je z čeledi Annonaceae nejvýznamnější. Z těchto 120 
druhů se však jen 20 pěstuje kvůli ovoci a pouze čtyři jsou důležité jako potravina. Který
koliv druh této čeledi se běžně označuje jako"anon" nebo"anona" a všechny se strukturou 
velmi podobají čerimoji. Odlišují se především tvarem a chutí. 

Čerimoja (viz str. 70) 
Annona cherimola Mill. 

Je to hospodářsky nejdůležitější ano na a její 
léčebné účinky jsou nejlépe prozkoumány, 

což je i důvod, proč se ocitla na stránkách této 
knihy. Je oblíbená pro svoji jemnou krémovou 

dužinu a lahodnou chuť. 

Anona šupinatá 
Annona squamosa L. 

Pěstuje se především na Dálném východě. Má tvar srd
ce, kůra je pokrytá šupinami a její dužina je krémová 
jako u čerimoje, ale je sladší a chutí připomíná skořici. 
Používá se do dezertů, zmrzlin a nápojů. 

Anona sífovaná 
Annona muricata L. 

Je to největší anona, která dosahuje hmotnosti 
dvou kilogramů. Má tvar ledviny a jemné bodliny. Je
jí dužina bývá značně kyselá a zpravidla se nekonzu
muje čerstvá, nýbrž ve formě džusu nebo jako zava-

řenina či součást mražených dezertů. 

Tato ano na je trpká, cholagogická (zvyšuje vylu
čování žluče) a pomáhá při trávení. Doporučuje se 

v případech zácpy, obezity, vysokého krevního 
tlaku, chorob srdce a cukrovky. 
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Příprava čerimoji a jiných anon 

1 .  Stonek opatrně vytáhněte; z čerstvé
ho plodu to jde snadno. 

3. Vyberte dužinu lžicí a snězte ji nebo ji 
propasírujte a udělejte z ní pyré. 
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2. Rozkrojte plod na dvě poloviny. 

4. Z pyré mOžete připravovat nápoje, 
mražené dezerty nebo koktejly. 



Brassica oleracea 
L. var. lta/ica pH '9' 

Brokolice 
Ideální pro pacienty 
s chorobami srdce 

Brokolice - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

lloRit 
Z�zo 
Drisllk 

Tuky celkem 
; Nasycené tuky 
: Cholesterol 

Sod/k 

28 kcal= 1 16;kl 
2,98g 
2,24g 
3 g  
154 �g RE 
0,065 mg 
0,119mg 
1,12mgNE 

1% 2 %  4% 10% 20% 40% 100% 200% 500% 

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 
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Popis: Růžice a stonek brokolice (Brassica olera
cea L. var. ltalica), rostliny z čeledi Cruciferae, kte
rá představuje druh květáku. Na rozdíl od květáku je 
růžice brokolice větší a její květy jsou řidčeji uspořá
dané. Mllže mít zelenou nebo fialovou barvu. 

P 
ĚSTOV Ál\ Í brokolice se v posledních 
letech několikanásobně zvýšilo, a to jak 
v Evropě, tak i v Americe. Fakt, že se jí 

konzumuje více než květáku (viz str. 156), je 
zřejmě zapříčiněn tím, že brokolice nezpůsobu
je tak silné nadýmání a má jemnější chuť. 

Vlastnosti a indikace 

Z brukvovité zeleniny patřící do čeledi Cru
ciferae je brokolice jednou z nejbohatších na 
proteiny, vápník, provitamin A (betakaroten) 
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Všechna zelenina z čeledi Cruciferae obsahuje fytochemikálie, látky rostlinného p1lvodu, které člověka 
chrání před kardiovaskulárními chorobami a rakovinou. 

a vitamin C. Je bohatá i na draslík, ale chudá 
na sodík. Obsahuje antikarcinogenní siřiči
té fytochemikálie. Indikuje se v těchto přípa
dech: 

jQ� Příprava a použití 

O Vařená: Upravuje se podobně jako květák. 
Měla by se co nejméně vařit, aby nedošlo ke 
ztrátě cenných látek. 

• Její měkké stonky se mohou jíst syrové 
v salátech, připravené v páře nebo vařené. 
Svojí jemnou chutí připomínají chřest. 
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• Koronární choroby: Pro svůj nízký obsah 
kalorií a tuků a především pro optimální po
měr sodíku a draslíku je brokolice velmi 
vhodnou potravinou pro lidi se srdečním selháním ve všech stadiích. Pomáhá při vylu
čování nadbytečných tekutin zadržovaných 
v organismu a usnadňuje činnost oběhové 
soustavy a srdce. 

• Obezita a cukrovka: Navzdory tomu, že 
brokolice není bohatá na kalorie a cukr, vy
volává pocit sytosti; je tedy vhodnou potra
vinou pro obézní lidi a diabetiky. 

• Rakovina: Díky tomu, že brokolice obsahuje 
velké množství betakarotenu (provitaminu 
A) a fytochemikálií, patří spolu s ostatními 
druhy brukvovité zeleniny mezí silně antikarcinogenní potraviny. Tento fakt potvrdi
ly i seriózní vědecké výzkumy. 9· 10• 1 1• 12 



Juglans regia L. 

Vlašské ořechy 
Dodávají srdci energii 

Vlašské ořechy 
jsou vysoce 
koncentrovanou 
potravinou 
s mimořádným bohatstvím esenciálních 
mastných kyselin, vitaminu B6 a stopo
vých prvků jako zinek, měď a mangan. 

Vlašské ořechy - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

VItamin E 
Vipnlk 
Fosfor 

Hoffilt 
Zeleza 
Orasllk 

Zinek 
Tuky celkem 
Nasycrnt tuky 

: Cholesterol 
: Sod/k 

642 kcal = 2 686 kJ 
--,...--..:.o14,3g 

13,5g 
4,8g 
ll �9 RE 

0,38l mg 
0,148mg 
4,19mg NE 
0,558mg 

_____ _ ,66 119  
3,lmg 
2,62 mga·TE 
94mg 
317mg 
169mg 
2,44 mg 
502mg 
l,73mg 
61,9g 
S,S9g 

10m 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Synonymum: Pers/.;ý oPech. 

Popis: Vlašský ořech je semeno plodu ořešálw krá
lovského (Juglans regia L.), stromu z čeledi Juglan
daceae, kte1ý dorůstá výšky 20 metrů. Jeho plod je 
peckovice, jejíž dužnatá část (perikarp a mezokarp) 
je zelenkavá. Semeno neboli endokatp je dřevnaté 
a tvrdé, ale obsahuje velmi výživné dvouděložné se
meno - ořech. 

P
ŘESTOŽE se předpokládá, že vlašský 
ořech pochází ze Střední Asie, dobře se 
přizpůsobil i klimatickým podmínkám 

zemí ležících na pobřeží Středozemního moře. 
Celá tisíciletí tvoří nedílnou součást středomořské stravy a díky svému blahodárnému vlivu na 
lidské zdraví, především na srdce, má v této ob
lasti, a nejen tam, velmi dobrou pověst. 

Vlastnosti a indikace 

Vlašský ořech je spolu s jinými olejnatými 
ořechy jedním z nejkoncentrovanějších rostlin
ných zdrojů živin. Společně s para ořechy (viz str. 

1oo% 54) má nejvyšší obsah kalorií (642 kcal/I 00 g), 
protože obsahuje velký podíl tuků (oleje). Cha
rakteristika živin vlašského ořechu je následující: 
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• Tuky: Představují až tři pětiny hmotnosti 
ořechu (61,9%), tedy více, než mají mand
le či lfskové a burské oříšky (viz str. 60, 240, 

322). Tvoří je zejména nenasycené mast
né kyseliny s převahou polynenasycených 
mastných kyselin a lecitinu. Z mastných 
kyselin, které se nacházejí ve vlašských oře

ších, vynikají tyto: 

� Kyselina linolová (3 1 ,8 %) s 1 8  atomy 
uhlíku a dvěma dvojitými vazbami. Je to 
esenciální mastná kyselina, která je pro 
lidský organismus nezbytná, a to zejmé
na v dětství. Snižuje hladinu cholestero
lu, podílí se na stavbě nervové tkáně a na 
tvorbě protilátek. 

� Kyselina linolenová (6,8 %) s 1 8  atomy 
uhlíku a třemi dvojitými vazbami. Je to 
mastná kyselina skupiny Omega-1, kte
rá se nachází i v rybách. Snižuje hladinu 
cholesterolu a triglyceridu v krvi, zabra
ňuje vzniku sraženin v cévách a brzdí zá
nětlivé procesy. 

jQl Příprava a použití 

O Syrové a celé: Syrové ořechy je nutné vel
mi dobře rozkousat. V případě, že jsou pro or
ganismus těžko stravitelné, pomůže, když se 
z nich odstraní tenká žlutá slupka. 

f) Mleté: Jsou vhodné pro lidi, kteří je nedo
kážou vcelku rozkousat. 

e Vařené: Z vlašských ořechů se dají připravit 
chutná a velmi zajímavá vegetariánská jídla. 

O Ořechový olej: Je lahodný a výživný, ale 
zřídka dostupný v obchodech, protože se vel
mi rychle kazí. 
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Riziko infarktu myokardu 
vzhledem ke konzumaci vlašských ořechů13 

100% -;:, j � "'O .... I o ll � 
o I .....--:::... E I ;:, ..... I 
i: I ' � 50% ., .s ..----
o I i 

� I I .� l .... 
,_ 

c: 
.:: .... 1 I 
-2 q, I cc:: 

0% - - -
Méně Jednou až Pětkrát 

než jednou čtyřikrát a vícekrát 

Týdenní konzumace vlašských 
a jiných olejnatých ořechů 

Riziko infarktu myokardu se snižuje se stoupají
cí konzumací vlašských a jiných olejnatýclt oře
chů. Stejným zprlsobem srdce chrání i to, když se 
bílé pečivo nahradí celozrnným pečivem. 

Vlašské ořechy, pšeničné klíčky, prvosen
ka a semena řepky jsou nejvydatnější rostlinné 
zdroje kyseliny linolenové. 

• Sacharidy: Vlašský ořech je mezi ostatními 
olejnatými ořechy nejchudší na tuto živinu 
( 1 3,5 %). Z chemického hlediska jde o oli
gosacharidy (dextriny) a o malé množství 
sacharózy a dextrózy. Toto složení ocení ze
jména diabetici. 

• Proteiny: Vlašské ořechy obsahují až 14,3 % 
vysoce kvalitních proteinů, tedy více než 
arašídy a přibližně tolik co mandle. Ma
jí sice nedostatek esenciální aminokyseliny 
methioninu, ale ten se dá vyvážit konzuma
cí celozrnných obilnin (pšenice, oves, rýže 
atd.), které jsou na methionin bohaté. 



POTRAVA PRO SRDCE 

o Vlašské ořechy - pomoc proti infarktu myokardu 

Výzkum prováděný v Kalifornii, známý jako Studie zdraví adventistů, analyzoval 
stravovací návyky více než 25 000 adventistů sedmého dne, kteří jsou známí 
svým zdravým životním stylem. 

Potvrdilo se, že riziko infarktu myokardu u adventistů je výrazně nižší než 

u ostatní populace. 

U těch adventistů, kteří jedli vlašské ořechy pětkrát a vícekrát týdně, byl výsle
dek ještě příznivější.13 

Kombinace ořechů a obilnin je prospěšná 
i proto, že ořechy tělu dodávají lysin a threo
nin, dva jiné druhy aminokyselin, jež v obilni
nách chybí. Takto získáme plnohodnotné pro
teiny, které jsou proteinům z masa nadřazené, 
protože jsou mnohem zdravější. 

• Vitaminy: Vlašské ořechy jsou dobrým 
zdrojem vitaminu B1, 82, B3 (niacinu) a B6• 
Vitamin B1 neboli thiamin je potřebný pro 
funkci srdce a pro rovnováhu nervové sou
stavy. Naopak na vitamin A a C jsou vlašské 
ořechy relativně chudé. 

Vlašské ořechy jsou jedním z nejbohatších 
zdrojů vitaminu B6, známého též jako pyri
doxin, který se stará o správnou funkci mozku a tvorbu červených krvinek. 

• Minerály: Vlašské ořechy jsou bohaté na 
fosfor a draslík a zároveň chudé na sodík, 
což je dobré pro kardiovaskulární sousta
vu. Dále obsahují velké množství železa 
(2,44mg/100 g), hořčíku a vápníku. 

Vlašské a jiné ořechy patří mezi kvalitní 
zdroje STOPOVÝCH PRVKŮ. 

.,. Zinek: Vlašské ořechy obsahují 2 730 Jlg 
(tj. 2,73mg) zinku na IOOg, tedy mnohem 
více než ryby či kterékoliv maso s výjim-
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kou jater. Nedostatek zinku oslabuje imunitní systém a zpomaluje hojení ran. 
.,. Měď: Vlašské ořechy obsahuji 1 390 11g 

(tj . 1 ,39mg) mědi na 100g, tedy více než 
většina rostlinných potravin a masa. Ten
to stopový prvek umožňuje vstřebávání železa ve střevech a pomáhá při prevenci chudokrevnosti. 

.,. Mangan: Ořechy obsahují 2 900 Jlg (tj. 
2,9 mg) tohoto stopového prvku na 100 g; 
více jej mají jen lískové oříšky, sója, fazo
le a obilí. Maso, ryby a vejce jsou na něj 
chudé. Nedostatek manganu se může po
dílet na neplodnosti u obou pohlaví. 

Díky svému složení a vysoké nutriční hod
notě mají ořechy i široké terapeutické využití: 

• Choroby srdce: Vlašské ořechy jsou výbor
nou potravou pro lidi s nemocným srdcem, 
a to zejména ze tří důvodů: 

1 .  K vůli vysokému obsahu mastných kyselin, 
které jsou hlavním zdrojem energie pro buň
ky srdce . 

2. Pro obsah vitaminu B" který podporuje sva
lové funkce, včetně funkcí myokardu (srdeč
ního svalu). 
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3. Snižují hladinu cholesterolu v krvi, čímž 
zpomalují jeho usazování ve stěnách arterií. 
V důsledku toho se snižuje riziko rozvoje arteriosklerózy (progresivní ucpání arterií) 
a nedochází ke zhoršení cirkulace krve. 
Vlašské ořechy by se měly stát nedílnou 
součástí jídelníčku lidí, kteří trpí srdečním selháním z jakékoliv příčiny, anginou pectoris nebo u nichž je vysoké riziko infarktu myokardu. Jejich konzumace se doporuču
je i rekonvalescentům po infarktu myokar
du. 

• Zvýšený cholesterol: Donedávna se lidem 
se zvýšenou hladinou cholesterolu zakazo
valo konzumovat olejnaté ořechy, a to ze
jména vlašské. Výzkumy vedené dr. Joanem 
Sabatém na Univerzitě v Loma Lindě v Ka
lifornii ale přesvědčivě ukazují,13 že pokud 
denně jíme 80 g vlašských ořechů po dobu 
dvou měsíců, hladina LOL cholesterolu (tzv. 
špatného cholesterolu) se sníží o 16 %. 

• Poruchy nervové soustavy: Ořechy se 
doporučují při všech neurologických těž
kostech, protože jsou bohaté na esenciální 
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mastné kyseliny, které se podílejí na meta
bolismu v neuronech. Dále obsahují lecitin, 
fosfor a vitamin B�, jež jsou pro nervovou 
soustavu také velmi duležité, protože zlep
šují duševní výkonnost a nervové soustavě 
navracejí sílu a rovnováhu. Z těchto důvodů 
by vlašské ořechy neměly chybět ve stravě studentů a duševně pracujících. Ti, kdo tr
pí podrážděností, depresí, stresem či nervovým vyčerpáním, by měli jíst hrst ořechů 
denně, nejlépe k snídani. 

• Sexuální problémy a neplodnost: Konzu
mace vlašských ořechU má pozitivní vliv na 
sexuální výkon, protože zvyšuje mužskou 
potenci a zlepšuje sexuální reakci u žen. 

Ořechy nejsou afrodiziakum v pravém slova 
smyslu, protože ve skutečnosti nezvyšují 
sexuální touhu, ale podporují a zvyšují fy

ziologickou reakci během sexuální aktivity 
u muže i ženy. 

• Cukrovka: Kvůli nízkému obsahu sachari
dů a vysoké nutriční hodnotě jsou vlašské 
ořechy prospěšné a lehce stravitelné i pro 
diabetiky. 

Pokud chceme snížit 
hladinu cholestero
lu v krvi a předcházet 
obezitě, měli bychom 
potraviny bohaté na 
kalorie (např. mar
garín, máslo, salám) 
nahradit ořechy. 



Makadamské ořechy 
Pomáhají srdci 

Odborné 
synonymum: 
Macadamia ternifo/ia 
F. v. Mue/1. 

Synonyma: Queenslandské ořechy, 
australské ořechy. 

Makadamské ořechy - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

Zelezo 
Drastik 

Tu/cyctlktm 

: Cholesterol 
' Sodfk 

02 kcal = 2 Q36 kJ 

4,43g 
9,3 g  

0,35mg 
0,11 mg 
5,69 mg NE 

0,196mg 
15,7 �g 

0,41 mg a-TE 
70mg 
136mg 
116mg 
2.41 mg 
368mg 

Sm 

1 %  2% 4% 10% 20% 40% 100% 200% 500% 

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 
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Popis: Semeno plodu stále zeleného stromu 
makadamia z čeledi Proteaceae, který dorůstá 

do výšky 9 metrů. 

S
TROM MAKADAMIA byl objeven 
a pojmenován v polovině 19. století v Aus
trálii. Z deseti známých druhů má jen tento 

výživnou hodnotu, a to díky kvalitě a vlastnostem 
jeho ořechů. 

Má tvrdé, v silné skořápce ukryté olejnaté 
ořechy krémové barvy, které jsou jen o málo 
větší než lískové ořechy. 

Vlastnosti a indikace 

Semena stromu makadamia, známá jako ma
kadamské ořechy, obsahují až 73,7% tuků. Jejich 
proteiny (8,3 %) jsou plnohodnotné, třebaže mají 
málo methioninu14 (ten se dá lehce doplnit kom
binací s celozrnnými obilninami). Makadamské 
ořechy jsou jedny z nejbohatších ořechů na olej. 
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Cholesterol sám o sobě poškodit arterie nedokáže 

Takzvaná "Studie sedmi zemí" byla prováděna 
na 12 467 mužích ve věku od 40 do 59 let a mě
la za cíl prozkoumat vztah mezi hladinou cho
lesterolu v krvi a úmrtností na srdeční a cévní 
choroby/5 

Tento velký mezinárodní výzkum zjistil: 

• Čím je hladina cholesterolu v krvi vyšší, tím je 
větší riziko arteriosklerózy a srdečních cho
rob. 

• Při stejné hladině cholesterolu je riziko infarktu 
myokardu mnohem vyšší u obyvatel těch ze
mí, kde se konzumuje méně ovoce a zeleniny, 
jako např. ve Skandinávii, a nižší v zemích, kde 
je skladba stravy podobná té ve Středomoří. 

JQ� Příprava a použití 

O Syrové: Aby se makadamské ořechy da
ly jíst syrové, musí být zralé a je nutné dobře 
je rozžvýkat. Některé mají hořkou chuť kvůli 
obsahu kyanogenních glykosidů, podobných 
těm, jaké obsahují hořké mandle. 

8 Pražené: Opražené makadamy jsou velmi 
chutné a lépe stravitelné. Protože se ale do 
nich většinou přidává sůl, nejsou vhodné pro 
lidi s nemocným srdcem. 

e Makadamový olej: Je výborný na smažení 
a do dezertů. 
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Země ve 
Středomoří 

Úmrtí na 
Hladina infarkt 

cholesterolu myokardu 

Severní 
Evropa 

Úmrtí na 
Hladina infarkt 

cholesterolu myokardu 

Jsou dobrým zdrojem vápníku, fosforu, že
leza, vitaminu B1, B2 a niacinu.14 Dodávají též 
antioxidační polyfenolové flavonoidy, které 
lidský organismus chrání před vznikem arte
riosklerózy.' 5 
OLEJ vylisovaný z makadamů se složením 

podobá olivovému oleji. Z 58,2 % ho tvoří mo
nonenasycené mastné kyseliny16 a neobsahuje 
transmastné kyseliny, které podle posledních 
výzkumů mají na srdce negativní vliv. Jelikož 

je tepelně odolný a vypařuje se až při teplotě 
198 °C, je vhodný na smažení. 

Protože makadamské ořechy obsahuj í  tuky, 
které snižují hladinu cholesterolu a zlepšují proudění krve koronárními arteriemi, jejich 
konzumace má blahodárný vliv na kardiovas
kulární systém. 



Banány 
Velmi bohaté na draslík 

Banány - složeni 
na 100 gramu syrové jedlé části 

Pnltelny 
Sacharidy l t [f Vitamin A 

- � · 1 Niadn I 
.,.... liseM , 

' Vitamin 81, 

�c 
I Vápnfk 

Fosfor J 
Ztlezo J .... � Zinek � Tuky etikem .. Nasycené tuky 

: Cholesterol 
: Sod/k : 

92 kcal 384 kJ 
1,039 
21 q 
2,49 
8 �9 RE 

0,045m9 
0,1m9 
0,74m9 NE 

19,1 �9 -
t..'l m9 
0,27m9 a-TE 
6m9 
20m9 
29m9 
0,31mg 
3961iiQ 
0,16m9 
0,48g 
0,185g -
I ma 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Popis: Tento plod (Musa x paradisiaca L. var. sapi
entum) roste na keři z čeledi Musaceae, který dosa
huje výšky tří až pěti metni. Rodí se v trsech vážících 
až 50 kg, jež mohou obsahovat i 300 kusů. 

B
ANÁNY jsou po jablkách nejvíce kon

zumovaným ovocem na světě. Důvod, 
proč si je oblíbili lidé všech pěti světa

dílů, může být ten, že se dají jíst kdekoliv a bez 
použití jakéhokoliv nástroje. V přírodě se vy
skytují ve vlastním hygienickém "obalu" (slup
ce), který je chrání před nečistotami. 

Banány jsou jedním z nejvýživnějších a nejléčivějších plodů na této planetě. 

Vlastnosti a indikace 

100% V banánech jsou nejvíce zastoupeny sacha-
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ridy (až 2 1  %), které se v nezralých plodech 
vyskytují převážně ve formě škrobu a během 
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zrání se mění na jednodušší cukry: sacharózu, 
glukózu a fruktózu. Ve zralých banánech zůstá
vá škrobu jen asi I %, které při trávení nevyvo

lává žádné těžkosti. Zato nezralé banány kvůli 
vysokému obsahu škrobu mohou způsobovat 
nadýmání a dyspepsii (poruchu trávení) . 17 

V banánech je jen velmi málo proteinů 
(I %) a tuků (méně než 0,5%). 

Banány vynikají obsahem vitaminu B6• Asi 
tři středně velké banány poskytnou doporuče
nou denní dávku tohoto vitaminu pro dospělé
ho muže, jakož i podstatné množství vitaminu 
C, B,, B2, E a kyseliny listové. 

Jsou bohaté na minerály, ze kterých je nej
cennější draslík, hořčík a železo. Díky vysoké
mu obsahu draslíku jsou po avokádu a datlích 
třetím nejlepším zdrojem tohoto minerálu mezi 
čerstvým ovocem (viz str. I 14, 1 50). 

Jak rozpustná, tak nerozpustná vláknina je 
v banánech zastoupena ve významném množ
ství (2,4 g/1 00 g). Oba její druhy mají hypolipi
demickou funkci (snižují hladinu lipidů a cho
lesterolu)1M a zklidňují střeva. 

�o� Příprava a použití 

O Syrové: V tomto stavu jsou ke konzumaci 
nejvhodnější. Je užitečné vědět, že banány, 
které se prodávají v zemích, kde se nepěstu
jí, dozrávají až ve skladu, a proto mají méně 
sacharidů a vitaminů než ty, které dozrály na 
stromech. 

f) Vařené ruznými zpusoby: Banány vařením 
sice ztrácejí většinu vitaminů, ale uchovávají si 
sacharidy, minerály a další látky. Druh, který se 
nejčastěji tepelně upravuje, roste na baná
novníku bylinném a je velmi bohatý na škrob. 
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Protože nezralé banány obsahují velké množství 
škrobu, který je těžko stravitelný, m1iže jejich 
konzumace zp1lsobovat nadýmáni. 
Proto je velmi diÍiežité banán dobře pokousat 
a promísit se slinami. 

Banány obsahují i malé množství SEROTO
NTNU. Tato látka, syntetizovaná z aminokyse
liny tryptofanu, plní v nervové soustavě různé 
funkce: způsobuje arteriální vazodilataci (roz
šíření cév), zmírňuje bolesti míchy a má anti
depresivní účinky. 

Banány se indikují v těchto případech: 
• Onemocněni srdce: Pro své výjimečné 

složení jsou banány doporučovány lidem 



POTRAVA PRO SRDCE 

s chorobami srdce (angina pectoris, infarkt 
myokardu, arytmie, selhání srdce) a poru
chami oběhové soustavy (arteriální hyper
tenze, arterioskleróza). Je to dáno následují
cími vlastnostmi: 

.,. Jsou bohaté na draslík a chudé na so
dík: Mají 396 mg draslíku a 1 mg sodíku 
na I 00 g jedlé části, což je vůbec nejlepší 
poměr těchto dvou látek, který se v potra
vinách rostlinného původu nachází (ma
so, ryby a mléčné výrobky mají mnohem 
méně draslíku a více sodíku). Strava bo
hatá na draslík a chudá na sodík zabraňu
je rozvoji arteriální hypertenze19, arytmie, 
mrtvice20, a dokonce rakoviny21 .  

.,. Obsahují významné množství vitaminů 
skupiny B potřebných na energetické re-

akce v srdečním svalu, jakož i hodně hoř
číku, který zpomaluje postup arteriosklerózy a zabraňuje infarktu myokardu. 

.,. Jsou bohaté na vlákninu, která snižuje 
hladinu cholesterolu . 

11> Obsahují malé množství serotoninu, kte
rý způsobuje rozšiřování cév. 

• Střevní obtíže: Banány samotné nebo s jablky (viz str. 2 1 8) účinně pomáhají při průjmech u dětí i dospělých. Jsou užitečné pro 
lidi trpící celiakií (porucha vstřebávání ve 
střevech, kterou vyvolala alergie na gluten, 
provázená průjmy a poklesem hmotnosti), 
kteří je mohou jíst v neomezeném množství. 
Spolu s kukuřicí a rýží (viz str. 200) pro ně 
představují ideální potravinu. 

Kdo užívá léky na srdce či proti arteriální hypertenzi (diuretika, která vedou ke ztrátám draslíku, a kar
diaka typu digitalis), potřebuje větší přísun draslíku, který se dá bezpečně získat z banánů. 
Dva velké banány (o hmotnosti přibližně 120g) poskytnou tělu jeden gram draslíku (I OOOmg), což 
dokonce převyšuje doporučenou denní dávku pro člověka s oslabeným zdravím. Rovněž pomáhají před
cházet hypertenzi a mají celkově příznivý vliv na srdeční činnost. 
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Druhy banánů 

Banán bylinný 

Pěstuje se v oblastech Střední a Jižní Ameriky, 
stejně jako v Africe. Je větší a méně sladký, ale 
bohatý na škrob a draslík. 

Jeho plody by se neměly jíst syrové. Je vhod
ný ke všem vařeným jídlům, podobně jako 
brambory. Používá se i na výrobu mouky, ze 
které se dá péct např. chléb. Tento druh baná
nů je základní potravinou v mnoha tropických 
oblastech. 

• Dnová artritida a dna: Banány alkalizují 
krev, což pomáhá neutralízovat a odstraňo
vat nadbytečnou kyselinu močovou, jež způ
sobuje dnu a dnovou artritidu. 

• Dieta s nízkým obsahem sodíku: Pro tento 
druh diety jsou banány ideálním ovocem, 
protože dodávají kalorie, vitaminy a mine
rály. Doporučují se při cirhóze, břišní vod
natelnosti (nahromadění tekutiny v břišní 
dutině), otocích (zadržení tekutiny v tká-
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Banán trpasličí 

Oproti běžným banánům je menší, sladší 
a chutnější. Pěstuje se na Kanárských ostro
vech a v jihovýchodní Asii. 

Banán červený 

Pochází z Malajsie, má tmavočervenou slupku 
a chutí se velmi podobá běžnému banánu. Jí 
se syrový. 

ních) způsobených kardiální či renální pří

činou (snížená funkce nebo selhání ledvin). 

• Cukrovka: Diabetikům banány sice neškodí, 
ale musí při jejich konzumaci dávat pozor, aby 
nepřekročili povolené množství sacharidů. 

Na rozdíl od rafinovaných cukrů (bílý cukr) 
jsou cukry v banánech absorbovány pomaleji 

a nezpůsobují prudký nárůst hladiny glukózy 

v krvi. 



Pisum sativum L. 

Hrách 
Přítel srdce�� 

Hrách - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

VotaminA 
VItamin 8, 
VItamin 8, 
Niadn 

81 kcal = 339 k.l 
5,42 g 

0,39mg a-Tf 
25mg 
108mg 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Popis: Semena hrachu (Pisum sativum L.), popínavé 
rostliny z čeledi Leguminosae. Nacházejí se v uza
vřených luscích dlouhých přibližně JO cm a každý 
zpravidla obsahuje 7 až 9 semen. 

P
OKUD jste v dětství potají vybírali z jídla 

hrách, abyste ho nemuseli jíst, máte nyní 
příležitost dát mu druhou šanci. Uvidíte, 

že se to vyplatí, zejména trpíte-li nějakou srdeč
ní chorobou. 

Vlastnosti a indikace 

Syrový hrách obsahuje 78,9% vody a tyto 
živiny: 

• Sacharidy: Hrách jich obsahuje významné 

100% množství (9,36%), ale i tak jich má méně než 
brambory ( 16,4 %). Jsou tvořeny především 
škrobem a malým množstvím sacharózy. 
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• Proteiny: Jejich obsah (5,42 %) je vyšší než 
v bramborách (2,07%), téměř porovnatelný 
s rýží a blíží se obsahu proteinů v obilninách 
(6,61 %);je však daleko menší než v jiných luš
těninách, např. fazoli (23,4%). Proteiny v hra
chu jsou plnohodnotné, třebaže s nedostatkem 
esenciální kyseliny methioninu a nadbytkem 
lysinu. Pro získání všech aminokyselin, které 
tělo potřebuje k tvorbě vlastních proteinů, stačí hrách zkombinovat s obilninami. 

• Komplex vitamim'í B: Ve l 00 g hrachu se na
chází 0,266 mg vitaminu B 1, což odpovídá 
1 8 %  DDD pro dospělého muže. Kromě toho 
je hrách dobrým zdrojem vitaminu B2, B6, nia
cinu a kyseliny listové, látek potřebných pro 
správnou funkci srdce a nervové soustavy. 

• Vitamin C: Hrách ho ve I 00 g obsahuje 40 mg, 
tedy skoro stejně jako citron (53 mg). 

• Draslík: Ve I 00 g hrachu se nachází 244 mg 
draslíku, minerálu důležitého pro funkci srdce. 

�o� Příprava a použití 

O Syrový: Pokud je hrách měkký, může se jíst 
syrový. Je velmi chutný a zdravý. 

8 Mražený: Konzumuje se po rozmrazení 
a ohřátí. 

t) Vařený: Hrách by se neměl vořit více než 
5-1 O minut (vaří-li se déle, zničí se skoro celý 
obsah vitaminů). 

O Sušený: Sušený hrách se může skladovat 
velmi d louho, i když tím ztrácí většinu obsa
hu provitaminu A a vitaminu C. Jíst se dá po 
krátkém vaření. 

0 Konzervovaný: Dá se jíst bez jakékoliv 
úpravy. Ztráta vitaminů se pohybuje v rozmezí 
od 1 5  do 30 %. 
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Je dobrým zdrojem železa ( 1 ,47 mg/100g), 
zinku, kyseliny listové a vlákniny. Poskytuje 
i významné množství provitaminu A (betakaro
tenu), vitaminu E a hořčíku. Díky těmto látkám 
je užitečný zejména v následujících případech: 

• Onemocnění srdce: Hrách obsahuje vše, co 
má mít potrava s pozitivními účinky na srd� ce, a nejsou v něm téměř žádné tuky ani so� 
dík, jejichž konzumace správnou funkci srdce 
ohrožuje. Díky tomu je vhodným doplňkem 
stravy všech, kdo mají slabé srdce, chlopenní 
vady, kardiomyopatii (onemocnění srdečního 
svalu provázené poruchou srdeční funkce) 
nebo ischemickou chorobu srdeční. 

• Poruchy nervové soustavy: Hrách je vel
mi výživná potravina bohatá na vitaminy 
skupiny B a minerály potřebné pro správ
nou funkci nervového systému. Je vhodný 
v případě oslabené nervové soustavy, neu
rastenie, podrážděnosti, deprese, nespavosti 
a jiných funkčních poruch. 

• Těhotenství a laktace: Díky vysokému ob
sahu proteinů (hlavně v kombinaci s obilni
nami), vitaminů a minerálů je hrách velmi 
vhodnou potravou pro těhotné a kojící ženy. Je 
bohatý i na kyselinu listovou, jež působí pre
ventivně při vývoji nervové soustavy plodu. 

• Cukrovka: Protože se škrob v hrachu bě
hem trávení pomalu přeměňuje na glukózu, 
snášejí ho dobře i diabetici. 

Hrách sám nebo v kombinaci s kukuřici či jinou 
obilninou je ideální potravou pro pacienty s is
chemickou chorobou srdce. 



Prunus persica 

L. Batsch. 

Broskev 

Broskev - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

43 kcal � 180 kJ 
0,7g 
9,1 g 
2 g  
54 �g RE 
0,017mg 
0,041 mg 
1,02mg NE 
0.018mg 
3.4 �9 

6,6mg 
0.7 mg a-TE 
S mg 
12mg 
7mg 
0,11 mg 
197mg 
0,14mg 
0,09g 
0,01g 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Popis: Broskev je plod broskvoně (Prunus persica 
[L.] Batsch.) z č(!ledi Rosaceae. Plod je typická pec
kovice: masitá dutina s tvrdou peckou ve středu. 

J
AKO PRVNÍ začali broskve pěstovat Čí
ňané. Z Číny se několik staletí před na
rozením Krista dostaly do Persie (Íránu) 

a následně se rozšířily do Středomoří. Nakonec 
je Španělé přivezli do Ameriky, odkud v součas
nosti pochází více než polovina jejich produkce. 

Vlastnosti a indikace 

Broskve se skládají z vyváženého množ
ství provitamínu A (betakarotenu), vitaminů 
skupiny B, vitaminu C a E, draslíku, hořčíku 

100% a vlákniny. Dále obsahují 9%fruktózy a ostat
ních sacharidů a méně než I %proteinů. Sodík 
ani tuky se v nich prakticky nevyskytují. 
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Broskev svým tvarem připomíná srdce pravděpo
dobně proto, abychom nezapomněli, že má na tento 

orgán pozitivní účinky. 

Dalo by se říct, že jejich složení je ideální 
pro srdce. Vitaminy A, C a  E jsou nejlepší při
rodní antioxidanty a jen málo potravin je obsa
huje v tak vyváženém poměru. Tyto vitaminy 
chrání arteriální stěnu, což je významné zejmé
na u koronárních cév. 

Vitaminy skupiny B (B1 , B2
, niacin a B6), jež 

se nacházejí  v broskvích ve významném množ
ství, jsou potřebné pro činnost srdečního sva
lu, který čerpá energii z mastných kyselin a sa
charidů. 

Broskve jsou velmi bohaté na draslík a hoř· 
čík, základní minerály potřebné k udržování 
pravidelného srdečního rytmu. 

JO� Příprava a použití 

O Čerstvé: Jelikož sametová kůže broskví 
může u citlivých jedinců vyvolat alergickou re
akci, měly by se broskve před jídlem oloupat. 
Ztráta vitaminů, k níž odstraněním kůže dojde, 
se dá lehce doplnit konzumací většího množ
ství broskví. 

8 Konzervované: Přestože konzervované 
broskve obsahují méně vitaminů a minerálů, 
mají tu výhodu, že jsou dostupné po celý rok. 
Při jejich výběru je lepší dát přednost těm, kte
ré nejsou ve sladkém nálevu. 

O Marmeláda a šťáva. 
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Díky tomu, že obsahují nejméně tuků ze 
všech druhů ovoce a mají i nejnižší obsah sodí· 
ku ( 1  mg/lOO g), pomáhají v prevenci arteriální 
hypertenze a podporují  srdeční činnost. 

Broskve se z lékařského hlediska doporučují 
v těchto připadech: 

• Choroby srdce: Denní konzumace broskví 
je prospěšná při jakémkoliv stupni srdeč
ní nedostatečnosti nebo snížení schopnosti 
srdce vykonávat svoji funkci. I když broskve 
srdce přimo nestimulují, pomáhají mu v jeho 

činnosti. 

• Trávicí obtíže: Zralé broskve jsou lehce 
stravitelné. Obsahují rozpustnou vlákninu, 

která působí v trávicím traktu jako změkčo
vadlo, a zároveň mají i slabé laxativní (projí
mavé) účinky. 

• Problémy s ledvinami: Protože broskve ma
j í  nízký obsah sodíku a proteinů a jsou mírně 
močopudné, pomáhají při selhání ledvin. 

• Obezita: Protože broskve patří k druhům 
ovoce, které vyvolávají pocit nasycení, jsou 

účinnou pomocí při snižování denní spotřeby 
kalorií. Samy j ich obsahují jen 43 kcal/1 00 g. 
Dále se podílejí na odstraňování kyselého 
odpadu metabolismu, kterého bývá v orga

nismu obézních lidí často velké množství. 



Vitis vinifero L. pH '9' 

Hroznové víno 
Posilňuje srdce a zlepšuje 

krevní oběh 

Hroznové víno - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

Nasycené ruky 
; Cholesterol 
: Sodfk 

71 kcal = 297 kJ 
0,661) 
16_8g 
l g  
7 �9 RE 

0,092 m9 
0,057m9 
0,35 m9 NE 
O,ll m9 
3,9 �9 

6m9 
0,26m9 
l8Sm9 
O,OSm9 
0,58g 
0, 189g 

2m 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Popis: Plody vinné réry (Vitis vinifera L), popína
vé rostliny z ťeledi Vitaceae. Hroznové víno roste ve 
větších či menších hroznech s různým počtem p!odzi. 

H

ROZNOVÉ VÍNO je po pomerančích 
druhé nejšlechtěnější ovoce na světě. 
Je velká škoda, že místo aby se většina 

sklizně snědla v syrovém stavu, používá se pře
devším k výrobě alkoholických nápojů. 

Hroznové víno tvoří neoddělitelnou sou

část stravy lidí žijících v oblasti Středozemního 
moře a patří k základním rysům jejich kultury. 
Protože se této rostlině v teplých přímořských 
oblastech dařilo vždy dobře, pěstuje se tam již 
celá tisíciletí. 

Nedávné vědecké výzkumy odhalily, že lidé 

100% žijící ve Středomoří vděčí za svoje dobré zdra
ví některým specifickým látkám nacházejícím 
se v hroznovém vínu. 
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Vlastnosti a indikace 

Ve složení hroznového vína vynikají  pře
devším dva druhy živin: sacharidy a vitaminy 
skupiny B, zatímco proteiny a tuky v něm mají 
jen velmi skromný podíl. Ačkoliv hroznové pro
teiny obsahují jen malé množství esenciálních 
aminokyselin, zastoupeny jsou v nich všechny. 

Stejně nevýrazný je i výskyt minerálů. 

Toto jsou složky hroznového vína, které si 
zaslouží naši pozornost: 

• Sacharidy jsou přítomny v poměru od 1 5  do 
30 %. Hroznové víno pěstované v chladněj
ších oblastech má nižší obsah cukru, zatím
co úroda z teplého, suchého podnebí bývá 
mnohem sladší. 

V hroznovém vínu jsou nejhojněji obsaženy 
dva sacharidy GLUKÓZA a FRUKTÓZA. 
Z chemického hlediska jsou to MONOSA
CHARJDY neboli jednoduché cukry, které 

iO� Jak připravit lahodný 
přírodní džus 

1 .  Dejte celé hroznové víno do mixéru. (Pro 
dosažení lepší chuti můžete z hroznů od
stranit jadérka, avšak zabere to příliš mno
ho času.) Tento způsob úpravy se doporu
čuje v případě, že: 

• chcete zachovat všechny léčivé účinky 
slupky na srdce a arterie; 

• chcete mít užitek z antikarcinogenního 
působení rosveratrolu, který se nachází 
hlavně ve slupce hroznového vína. 

V těchto případech je nejlépe použít mod
ré nebo červené hroznové víno. 

2. Použijte filtr, abyste zachytili slupku a se
mínka. Získáte lahodný, jemný džus vhod
ný při všech indikacích hroznového vína. 
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jsou schopny dostat se do krevního oběhu 
přímo bez trávicích procesů. 

• Vitaminy: Protože hroznové víno obsahuje 
0, 1 1  mg/lOOg vitaminu B6, patří mezi druhy 
ovoce, které jsou na tento vitamin velmi boha
té. Více ho mají jen tropické plody jako avoká
do, banán, čerimoja, guava a mango. Vitaminy Bl' B2 a B3 (niacin) jsou též přítomny ve větším 
množství než u většiny ostatního ovoce. 

Všechny tyto vitaminy kromě jiného zod
povídají za metabolismus sacharidů, a te
dy i za ulehčování chemického "spalování" 
v buňkách při využití energie. 

Hroznové víno obsahuje též velké množství 
provitaminu A (7 !lg REil 00 g) vitaminu C 

( J 0,8mg/100g) a E (0,7mg/100g). 

• Minerály: Draslík a železo jsou nejvíce za
stoupené minerály a kromě nich hroznové 
víno obsahuje vápník, fosfor a měď. 

• Vláknina: Hroznové víno má přibližně 1 % 
rozpustné vlákniny (pektinu), což j e  v přípa
dě čerstvého ovoce významné množství. 

• Nevýživné látky: V hroznovém vínu se vysky
tují početné chemické látky, které nepatří do 
žádné skupiny živin, ale navzdory tomu vy
konávají v těle mnoho důležitých funkcí. Tyto 
látky, známé jako FYTOCHEMIKALJE,jsou 
v současností předmětem výzkumu. Jsou to: 

.,. Organické kyseliny: Dávají hroznovému 
vínu nakyslou chuť a v krvi mají paradox
ně alkalizující účinek. ALKALIZACE krve 
a moče ulehčuje likvidaci kyselého metabo
lického odpadu (např. kyseliny močové). 

.,. Flavonoidy: Nedávno se ukázalo, že pů
sobí jako silné antioxidanty, které brání 
oxidaci cholesterolu způsobujícího arte
riosklerózu. Zabraňují též tvoření krev
ních sraženin v ateriích. 



POTRAVA PRO SRDCE 

.,. Rosveratro/: Brání postupu arteriosklerózy21 a je dokázáno, že je to i silný antlkarcinogen. 
.,. Antokyanitly: Jsou to rostlinná barviva, 

která se nacházejí ve slupce bílého, ale pře
devším modrého hroznového vína. Působí 
jako silné antioxidanty, které brání vzniku 
a rozvoji ischemické choroby srdeční. 

Hroznové víno dodává energii buňkám a zlep
šuje zdraví arterií, především těch, které vyživují 
srdce. Působí proti zácpě, napomáhá vyplavová
ní jedovatého odpadu z organismu, zlepšuje čin
nost ledvin a tvorbu červených krvinek. Potvrdi
ly se i jeho protirakovinné účinky. 

Jeho základní léčebné využiti je následující: 
• Kardiovaskulární choroby obecně: Hroz

nové víno se doporučuje při všech problé
mech se srdcem, protože: 

.,. Dodává energii ve formě jednoduchých 
cukrů, které pomáhají srdečnímu svalu 
při jeho práci. Třebaže primárními zdroji 
energie jsou pro něj mastné kyseliny, vy
užívá i glukózu. 

.,. Hroznové víno je bohaté na draslík a ob
sahuje i vápník a hořčík, tedy minerály 
podporující srdeční činnost. 

.,. Neobsahuje prakticky žádný sodík ani 
nasycené tuky, dva hlavní nepřátele kar
diovaskulární soustavy. 

• Onemocnění koronárních arterií: Fenolo
vé nevýživné látky přítomné v hroznovém 
vínu (jlavonoidy a rosveratrol) mají všeo
becně příznivé účinky na cirkulaci krve v ar
teriích, a obzvlášť důležité jsou pro koronár

ní arterie. Jejich účinky jsou tyto: 

.,. Vazodilatace (rozšíření cév), tím se 
uvolní cévní spazmy a zvýší průtok krve. 
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.,. Působí na krevní destičky, aby nevy
tvářely sraženiny, čímž snižují riziko 
ucpávání arterií, ke kterému dochází při 
arterioskleróze. Tuto schopnost má i etyl
alkohol, ale jen při vysoké hladině alko
holu v krvi (2 g na litr), jenž má na zdraví 
negativní dopad. 

.,. Zpomaluje oxidaci cholesterolu přená
šeného lipoproteiny s nízkou hustotou 
(LOL). Tento tzv. špatný cholesterol vy
volává tvorbu arteriosklerotických plátů 
ve stěnách arterií, čímž způsobuje arterio
sklerózu. 

Výzkumy ukazují ,  že hroznové víno i hroz
nová šťáva jsou schopny rozšířit cévy, zlepšit 
proudění krve bez vytváření sraženin a zabra
ňovat ukládání cholesterolu na stěnách arte
rií. Co více chtít od stravy, která chrání srdce 
a oběhovou soustavu? 

ČER VENÉ VÍNO (ne bílé) má podobné 
účinky jako hroznová šťáva, ale oproti hrozno
vé šťávě či džusu má řadu nevýhod. Víno obsa
huje málo sacharidů a vitaminů a je v něm etylalkohol, látka, která poškozuje lidské zdraví. 

Hroznový džus a hroznová šťáva jsou 
mnohem lepší než víno, protože ochraňují kar
diovaskulární systém a nemají žádné vedlejší 
účinky . 

Když bude kardiak v létě a na podzim pravi
delně jíst hroznové víno a rozinky a po zbytek 
roku pít hroznovou šťávu, zlepší se reakce jeho 
srdce na mírnou tělesnou zátěž. Ti, kdo se zo
tavují po infarktu myokardu, by měli denně jíst 
hroznové víno, aby zastavili postup koronární 
arteriosklerózy. 

• Trombóza: Tvorba krevních sraženin v ar
teriích a žilách se dá snížit konzumací hroz
nového vína, rozinek nebo pitím hroznové
ho džusu. To je důležité zejména pro ty, kdo 
překonali mrtvici nebo k ní mají dispozici. 



ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

• Anémie: Hroznové víno je jedním z nej
bohatších druhů ovoce na železo (0,26mg/ 
100 g), a rozinky, které jsou ještě koncentro
vanější, ho obsahují dokonce 2,59mg/100 g. 

Jak již ale bylo uvedeno dříve, železo z ovo
ce a zeleniny (nehemové železo), tedy 
i hroznového vína, se absorbuje hůř než že
lezo z masa (hemové železo). Tento drobný 
nedostatek však lze snadno odstranit konzu
mací ovoce bohatého na vitamin C, který ab
sorpci nehemového železa usnadňuje. 

Pokud má někdo dispozici k anémii, jeho stav 
se zlepší, bude-li v létě a na podzim konzumo
vat hroznové víno a po zbytek roku rozinky. 

• Problémy s játry: Hroznové víno aktivuje detoxikační účinek jater zvýšenou produk
cí žluče (choleretická činnost). Ulehčuje též 
cirkulaci krve v portálním systému, a proto 
je cenné při cirhóze a břišní vodnatelnosti 
(nahromadění tekutiny v dutině břišní) způ
sobené portální hypertenzí. 

• Střevní obtíže: Hroznové víno je mírné pro
jímadlo, které pomáhá při chronické zácpě 
způsobené zpomalenou funkcí střev. Udržu
je též rovnováhu střevní flóry a omezuje hnilobné procesy zapříčiněné stravou boha
tou na živočišné proteiny. 

o Rozinky 

Dodávají tělu méně než 300 kcal/I 00 g. Jsou vel
mi bohaté na železo: 1 00 g pokrývá jednu čtvrti
nu DDD tohoto minerálu. Mají í mnoho draslíku 
(825mg/100g) a rostlinné vlákniny (6,8%). Ob
sah tuku je u nich přibližně stejný jako u čerstvé
ho hroznového vfna (0,54 %). Vitaminy skupiny 
8 se v nich vyskytují ve vyšších koncentracích, ale 
mají málo vitaminu C a  provitamin A jim téměř 
chybí. 
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Jak nekvašená hroznová šťáva, tak i víno obsahují 
látky, které mají pozitivní vliv na srdce, ale v nekva
šené šťávě jich je větší množství a není v ní obsa
žen zdraví škodlivý etylalkohoL 
Kromě toho hroznová šťáva dodává lidskému 
tělu sacharidy a vitaminy, které ve vínu chybějL 

• Problémy s ledvinami: Díky svým diure
tickým a dekongestivním účinkům, jakož 
i skladbě minerálů a nízkému obsahu pro
teinů, se hroznové víno doporučuje v pří
padech selhání ledvin, ke kterému došlo 
následkem nefritidy (zánět ledvin), nefrózy 
(nezánětlivé onemocnění ledvin) či jiných 

chorob. 

• Dna a nadbytek kyseliny močové: Hroz
nové víno je výborné na vylučování kyseli
ny močové z ledvin, protože má alkalizující 
a močopudný účinek. Pravidelná konzuma
ce hroznového vína je prospěšná zejména 
pro lidi trpící dnou, obezitou a ty, kteří jedí 
nadmíru masných výrobků. 

• Rakovinné procesy: ROSVERATROL pří
tomný v hroznovém vínu, ale především 
v jeho slupce, vykázal při experimentech 
protirakovinné účinky. Přestože se využití 
této látky při léčbě rakoviny stále zkoumá, 
častá konzumace hroznového vína se do
poručuje jako doplněk terapie všem lidem, 
u nichž diagnostikovali rakovinu nebo patří 
do rizikové skupiny. 



Choroby 

Arterioskleróza 
HyJ)ertenze 
Křehkost cév 
Mozková mrtvice 
Omrzliny 
Raynaudův syndrom 

Potrava 



Potrava 
pro arterie 

ZDRAVÍ arterií úzce souvisí se  stravou. 
Zatímco některé potraviny jim škodí, j iné jim 
naopak prospívají: 

• Škodlivé látky: Sodík (hlavně v kuchyň
ské soli), nasycené tuky a cholesterol, 
který se nachází jen v živočišné stravě. 

• Prospěšné látky: Antioxidanty (v ovo
ci a zelenině), rozpustná vláknina (ovoce, 
zelenina a luštěniny) a nenasycené mastné kyseliny (ořechy, semena a rostlinné oleje). 

Cholesterol - hlavní 
nepřítel arterií 

• Lidský organismus cholesterol potřebuje, 
a proto bychom ho neměli považovat za 
toxickou látku. 

Tělo je schopné si pro vlastní potřebu vy
robit dostatek cholesterolu bez toho, že by 
bylo odkázané na jeho příjem z vnějších 
zdrojů. 

• Cholesterol je škodlivý jen proto, že se usa
zuje ve stěnách tepen a způsobuje arteriosklerózu. Tato choroba bývá výsledkem 
působení několika rizikových faktorů: 
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"' Zvýšená hladina cholesterolu v krvi. 

"' Nedostatek antioxidačních látek, jakými 
jsou provitamin A, vitamin C a  E, flavonoi

dy a jiné fytochemikálie. 

"' Nadbytek nasycených tuků ze stravy bo
haté na mléko, vejce, měkkýše, maso a mas
né výrobky. 

"' Nedostatek pohybu, vliv kouření, stresu 
a konzumace hormonů apod. 

• Někteří lékaři se snaží snižovat hladinu chole
sterolu v krvi léky a dietou, ovšem to k před
cházení arteriosklerózy a komplikací s ní 
spojených nestačí. Ve skutečnosti se infarkt 
myokardu čím dál častěji vyskytuje u lidí 

s nezvýšenou hladinou cholesterolu v krvi. 

• Existují dva druhy cholesterolu v krvi, lišící 

se hustotou lipoproteinů, které ho přenášejí: 

"' HDL cholesterol (dobrý cholesterol) se 
poj í s lipoproteiny s vysokou hustotou, 

které chrání organismus před vznikem ar
teriosklerózy. Jeho hladina v krvi se zvy
šuje při tělesné zátěži a konzumací olivo

vého oleje. 

"' LDL cholesterol (špatný cholesterol) se 
váže na lipoproteiny s nízkou hustotou 
a podporuje arteriosklerózu. 

Výrazem "hladina cholesterolu v krvi" se 
myslí celkové množství cholesterolu, tedy 

součet obou výše uvedených druh{!. 

• Pro zdravé arterie a snížení rizika arterio
sklerózy a komplikací s ní spojených (in
farktu myokardu, mrtvice, ischemické cho

roby) je třeba: 

"' Snížit hladinu celkového cholesterolu. 
"' Zvýšit hladinu antioxidantů v krvi. 

Obou požadavků lze snadno dosáhnout 

stravou bohatou na čerstvé rostlinné potraviny. 

lní hladina cholesterolu v 

Celkový cholesterol: 
5-6 mmol/1 (1 93-231 mg/dl). 

HOL cholesterol: 
1 mmol/1 (38 mg/dl). 

LOL cholesterol: 
Rozdíl mezi celkovým cholesterolem 

a HDL cholesterolem 
(4-5 mmol/1 = 1 55-193 mg/dl).3 
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ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

Arterioskleróza 

Definice 

Degenerativní proces, který múže postihnout všechny 
tepny v těle. Začíná usazováním cholesterolu v jejich 
vnitřní výstelce nazývané intima. 
Ztvrdnutí tepenné stěny spojené se zúžením vnitřního prú
měru arterie v ní snižuje prúsvit i prútok krve. Vzniklé kom
plikace mohou v konečném dúsledku zkracovat život. 

Strava 
Strava je jedním z faktorú, jež mají na arteriosklerózu 
velký vliv. 
U primitivních kmenú a méně rozvinutých národú, které 
se živí přírodní a neratinovanou potravou, se tato choro
ba prakticky nevyskytuje. Naopak v západních zemích, 
kde je vysoká spotřeba rafinovaných a uměle zpracova
ných potravin, se vyskytuje čím dál častěji. 

Příčiny 
Kouření spolu s nevhodnou stravou je hlavním riziko
vým faktorem rozvoje arteriosklerózy. 

Konzumujte 

Ovoce 
Celé zrno 
Luštěniny 
Zeleninu 
Ořechy 
Vlákninu 
(es ne k 
Oleje 
Antioxidanty 
Kyselinu listovou 

Omezte 

nebo vylučte 

Cholesterol 
Nasycené tuky 
Transmastné kyseliny 
Maso 
Konzervované sýry 
Vejce 
Mléčné produkty 
Proteiny 
Alkohol 
Kávu 
Bílý cukr 
Sůl 

Sýr obsahuje mnoho 
soli, nasycených tuků 
a cholesterolu -
tři nepřátele zdravých 
arterií. 
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Mozková mrtvice 

Definice 

Známá též jako lktus neboli cnnf mozkori pfihoda. 
Vzniká, když do části mozku náhle přestane proudit krev. 
Je to zpúsobeno: 
• rupturou arterie, která vyvolá krváceni do mozku; 
• uzávěrem arterie, krevní sraženinou vzniklou v mis

tě uzávěru nebo embolem (uzávěr zapříčiněný sraženi
nou, která se uvolnila kdekoliv v těle a krví se dostala 
na místo uzávěru). 

Příčiny 

Arterioskleróza je primární příčinou mrtvice, protože ve
de k poškození cévní stěny a tvorbě sraženin. Ostatní ri
zikové faktory jako hypertenze, kouření a cukrovka 
nebezpečí mozkové mrtvice dále zvyšují. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Ovoce 
Zeleninu 
(esnek 
Olivový olej 
Rybí tuk 
Selen 

To stejné jako při 
arterioskleróze 

Olivový olej 
zabraňuje 

srážení krve. 

Křehkost cév 
Definice a příznaky 

Křehkost drobných cévek, která vede ke krvácení a tvor
bě hematomů při drobných úrazech. 

Příčina 

Její příčinou je dědičná slabost pojivové tkáně, která tvo
ří stěny tepen a žil. Nedostatek určitých vitaminů múže 
problém ještě zhoršit. 

Konzumujte 

Citrony 
Citrusové ovoce 
Vitamin C 
Flavonoidy 

Flavonoidy chrání 
a posilují stěny vlásečnic 
a drobných cévek. 
Nejúďnnějšf flavonoid 
je hesperidin, který se 
nachází v citronech. 



POTRAVA PRO ARTERIE 

Stma mOle hrát dQiefltou roli pfl udržoVání krevnfho 
tlaku ve zdravých mezích. Konzumace syrového nebo 
)ednoduSe upmeného ovoce a zeleniny riZiko hyperten
ze výrazně snifuje. 

Upozorněni 

Protože nlbtln je vazokonstringens (stahuje cévy), do
chází vlivem kouřeni ke zvýšení krevniho tlaku, které je 
pozorovatelné již po vykouření jedné cigarety. 

• Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Močopudné 
potraviny 
Ovoce 
Listovou zeleninu 
Vývar na pročištění 
Luštěniny 
Celer 
Dýni 
(es ne k 
Guavu 
Hrušky 
Grapefruit 
Vlákninu 
Draslík 
Vápník 
Hořčík 
Rybí tuk 

Sůl 
Sodík 
$unku 
Salámy 
Maso 
Proteiny 
Alkohol 
Nasycené tuky 
Kávu 
Povzbuzující nápoje 
Koření 
Zralé sýry 
Vejce 

O Zeleninový očistný vývar 

Získáme jej tak, že ve velkém množství vody 
povaříme různé druhy alkal izující a diuretic
ké zeleniny, zejména cibuli a celer. Do vznik
lého vývaru můžeme přidat trochu olivové
ho oleje. 

Tento velmi zdravý vývar lze využít při očistné 
dietě. Denně ho můžeme vypít půl až jeden li
tr namísto vody či jiného nápoje. Na organis
mus má následující účinky: 

• Očistné: Alkalizuje krev a moč, což zlepšu
je odstraňování odpadních produktů meta
bolismu, zejména kyseliny močové. 

• Diuretlcké: Zlepšuje funkci ledvin a zvy
šuje vylučování moči. 

• Mineralizační: Dodává tělu minerály 
a stopové prvky, především draslík, hořčík 
a železo. Draslík zabraňuje arteriální hyper
tenzi. 

Očistný vývar 

(esnekje vazodifatátor (rozšiřuje cévy) a hypotonikum 
(snižuje krevní tlak). K dosažení těchto účinků je třeba 
sníst několik stroužků. 

98 



ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

Raynaudův syndrom 

Definice a příznaky 
Způsobují ho záchvatovité spazmy periferních arte
rií, a to na prstech rukou, popř. nohou, které se projeví 
v první fázi typickým zbělením prstů a jejich znecitlivě
ním. Po několika minutách následuje fialové zbarvení, 
které je vystřídáno zčervenáním, jež doprovázejí pares
tezie (změny citlivosti). 

Příčiny 
Syndrom se častěji vyskytuje u žen po menopauze. 
Známé příčiny jeho vzniku jsou: 
• kouření; 
• citové napětí; 
• prochladnutí; 
• práce s vibrujícími spotřebiči, jako jsou fény či mixéry. 

Upozornění 

Přestože je v některých případech nutné vyhledat lékař
skou pomoc, dá se jeho vzniku předejít výběrem zdra
vých potravin. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

(esnek Alkohol 
Ořechy Povzbuzující nápoje 
Vitamin E 
Flavonoidy 
Rybí tuk 

Salámy jsou velmi bohaté na sodík, prvek, který maso přirozeně 
obsahuje, a navíc se do salámů uměle přidává (dusitany a du
sičnany používané na konzervování masa jsou sodné soli). Dále 
obsahují i velké množství nasycených tuků, které podporují tvrd
nutí arterií a vznik hypertenze. 
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Omrzliny 

Definice 

Omrzliny způsobuje nedostateblé proudění krve v kapi
lárách, které vyživují kQži. Jedná se o lokální poškození 
chladem bez poklesu celkové tělesné teploty. Situaci mo
hou zhoršit i těsné boty. 

Příznaky 

Projevují se jako zánětlivý otok kůže na rukou nebo na 
nohou, který svrbí a pálí, ale potom zmizí. Jen zřídka se 
vytvoří vředy a vznikne infekce. 

Upozornění 

Stav kapilár a proudění krve zlepšují obklady z bylinného 
nálevu a některé potraviny. Naopak tabák vznik omrz
lin podporuje, protože při kouření dochází k zúžení cév 
a snížení průtoku krve. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Citrusové plody Alkohol 
(esnek Povzbuzující nápoje 
Vitamin C 
Vitamin E 
Flavonoidy 

Konzumace velkého množství čerstvého či m inimálně 
upravovaného ovoce a zeleniny je účinným prostředkem 

proti hypertenzi. 



Nahrazování potravin 
při snižování hladiny cholesterolu 

Chcete-li snížit hladinu cholesterolu v krvi, stačí, když potraviny umístěné vlevo, nahradíte 
potravinami umístěnými vpravo (viz šipky). Čím více zdraví škodlivých potravin ze svého 

jídelníčku takto vyloučíte, tím rychleji a výrazněji hladinu cholesterolu v krvi snížíte. 
Pokud se přitom budete řídit i dalšími radami týkajícími se arteriosklerózy, účinek bude 

dvojnásobný. 

červené maso, 
uzeniny, korýši 

Máslo, slanina 

Plnotučné mléko 

Ryby nebo zvěřina 
bez kůže 

Margarín 

Nízkotučné mléko 

Luštěniny, náhrada masa 
nebo jiné alternativy 

namísto masa 

Panenský ol ivový olej 
nebo semínkový olej 

Sójové nebo 
mandlové mléko 



Sýr Nízkotučný tvaroh Tofu a avokádo 

Průmyslové 
pečivo 

Celozrnné 
pečivo 

• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 

Sladkosti, 
čokoláda 

Sušené ovoce, 
med, melasa 

Druhy mastných kyselin 

• Nasycené mastné kyseliny: Vyskytují 
se v mléku, ve vaječném žloutku, v mase 
a masných výrobcích. Zvyšují tvorbu cho
lesterolu v těle. 

• Nenasycené mastné kyseliny: 

��> Mononenasycené (např. kysel ina ole
jová, která se nachází v olivovém oleji}: 
Snižují LOL (špatný) cholesterol a zvy
šují HOL (dobrý) cholesterol, který chrá
ní před arteriosklerózou (viz str. 97). 

��> Polynenasycené: Ty najdeme hlavně 
v semenných olejích. Snižují LOL (špat
ný) cholesterol. Olejnaté ryby obsahují 
speciální druh polynenasycených mast
ných kyselin známý jako omega-3. 

• Transmastné kyseliny: Jsou to nenasyce

né mastné kyseliny změněné působením 
tepla nebo průmyslovými procesy. Vznikají 
při smažení na rostlinných olejích či vlivem 
tepelných úprav a hydrogenizací při výro
bě polotuhých tuků, např. margarínů. 

"' Účinek na zdraví: Transmastné kyseliny 
zvyšují LOL (špatný) cholesterol, snižu
jí HOL (dobrý) cholesterol, podporují 
arteriosklerózu a zvyšují riziko ische
mické choroby srdeční.1• 2 

Nejsou však tolik škodlivé jako nasycené 
tuky v mléku, sýrech, ve vaječném žlout
ku, v mase a salámech.3 

• • • • • • • • • 



Cicer arietinum L pHif 

Cizrna 
Potrava pro moderní lidi 

Cizrna - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

El!!!lletl� hodnota 
Protelny 

......,_,"....'""=' ___ __,_ ___ 7 �g RE 

!!!!!!!!!!!!""'" __ ,o,477 mg 
0,21lmg 

_.._ ___ ...,.,....,366mg 
15mg 

6)41119 17Smg 
3,43 mg 
6,04g 
0,616g 

Popis: Semeno cizrny (Cicer arietinum L.) z čeledí 
Leguminosae. Její plod je vejcovitý lusk, ve kterém 
jsou dvě semena. 

Vlastnosti a indikace 

Díky svým významným terapeutickým vlast
nostem je cizrna potravinou vhodnou pro lidi 
žijící v současném uspěchaném světě. Pomáhá 
snižovat cholesterol, předcházet zácpě a posilo
vat nervovou soustavu. 

1 %  2% 4% 10% 20% 40% 100% 200% 500% 

Cizrna dodává tělu mnoho energie (364 kcal/ 
100 g) a je zdrojem nejdůležitějších živin (ne
obsahuje jen vitamin B12, který chybí ve všech 
druzích rostlinných potravin). Dokonce se v ní 
nachází i malé množství provitaminu A a vita
mínu C a E. Ostatní živiny obsahuje v přiměře
ném množství: 

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 1 00 g této potraviny 
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ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

• Proteiny: Cizrna jich dodává významné 
množství ( 1 9,3 %), které je stejné nebo vět
ší než v mase či vejcích, ale menší než u ji
ných luštěnin bohatých na proteiny, jako 
např. čočka, sója nebo fazole (viz str. 132, 
256, 332). Kombinace luštěnin a obilnin na
bízí proteíny vysoké biologické kvalíty.4 

• Sacharidy: Cizrna je velmi bohatá na sachari
dy (43,3 %), mezi nimiž je nejvíce zastoupen 
škrob. Ten se během trávení pomalu mění na 
glukózu, a1e musí se dobře rozžvýkat a promí
sit se slinami. 

• Tuky: Tvoří v cizrně 6,04 %, což je podstat
ně více než u čočky nebo fazole, ale méně než 
u sóji. Většina z těchto tuků jsou polynenasy
cené. 

• Vitaminy: Cizrna je dobrým zdrojem vitaminů 
82 a 86 a také kyseliny listové, která se podílí 
na správné funkci nervové soustavy a snižování 
rizika infarktu myokardu. Sto gramů cizrny tělu 
dodá skoro trojnásobek DDD této živiny. 

• Minerály: Za zmínku stoj í hlavně železo 
( 6,24 mg/ 100 g, téměř třikrát více než v mase), 
fosfor (366mgll00g), draslík (875mg1100g), 

lO� Přípravo o použití 

O Vařená: Je to nejběžnější způsob přípravy 
cizrny. Může se použít do polévek a jako pří
loha k dušenému masu nebo se dá kombino
vat s rýží. 

8 Pečená v troubě nebo smažená: Cizrna 
připravená tímto způsobem je hůře stravitel
ná, protože se část škrobu stane odolnou vůči 
žaludečním šťávám.5 

O Cizrnná mouka: Je velmi rozšířená v Indii, 
kde se z ní vyrábí např. falafel. 

hořčík ( 1 1 5  mg/ 100 g), vápník ( I  05 mg/ 100 g) 
a zinek (3,43 mg/I 00 g). 

C izrna je téměř plnohodnotná potravina, 
která má správný poměr živin. Proto ji lze jíst 
jako hlavní chod. 

Pravidelná konzumace cizrny se doporučuje 
v těchto případech: 

• Zvýšený cholesterol: Cizrna obsahuje menší 
množství vysoce kvalitních (mononenasyce
ných a polynenasycených) tuků (6,04%), kte
ré pomáhají při snižování hladiny cholesterolu 
v krvi. Vláknina cizrny zase zabraňuje jeho 
vstřebávání z jiných potravin (cizrna neobsa
huje žádný cholesterol). Díky těmto vlastnos
tem se konzumací cizrny zlepšuje stav arterií 
a dá se jí předcházet arterioskleróze se všemi 
jejími projevy, včetně infarktu myokardu. 

• Zácpa: Vláknina v cizrně přirozeným způ
sobem stimuluje peristaltiku střev a posouvá 
stolici dolní částí trávicího traktu. 

• Funkční poruchy nervové soustavy způso
bené nedostatkem vitaminů skupiny B, např. 
podrážděnost, nervozita a špatná koncentra
ce. Cizrna se doporučuje zvláště těm, kdo 
trpí stresem a depresí. 

• Těhotenství: Tato luštěnina je ideální pro 
těhotné ženy, protože je bohatá na kyselinu listovou, která chrání plod před vrozenými 
vadami nervové soustavy. Dále má vysoký 
obsah proteinů, železa a jiných minerálů. 

O Nedostatek zinku 

Přestože někteří specialisté na výživu tvrdí, že 
rostlinná potrava je chudá na zinek, 100 g ci
zrny obsahuje více zinku (3,43 mg) než stejné 
množství masa (2,97 mg). Cizrna, čočka a sója 
jsou výbornými zdroji zinku. 
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Citrus paradisi 
MacFad. i 

Grapefruit 
Odblokovává arterie 

a čistí krev 

Existují rilzné druhy grapefruitů 

se žlutou, oranžovou a růžovou dužinou. 

Poslední dva obsahují nezvykle mnoho 

karotenoidů, které pomáhají při prevenci 

rakoviny. 

Grapefruit - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

32 kcal = 134 kJ 

-=-.......,.__.0,63 9 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

I 

Odborná synonyma: Citrus maxima (Burm.) Merr., 
Citrus decumanus L. 

Popis: Grapefruit je plodem stromu Citrus paradisi 
MacFad. z čeledi Rutaceae. Má tvar jako pomeranč, 
je jen trochu větší a barvou připomíná citron. Někte
ré odrůdy jsou růžové nebo zelené. 

Vlastnosti a indikace 

Dužina grapefruitu obsahuje malé množ
ství sacharidů a minimum proteinů a lipidů. 
Nejvíce je v ní zastoupen vitamin C (34,4 mg/ 
100 g), i když je ho méně než v pomerančích 
(53,2mg/l00 g) nebo citronech (46mg/100g). 
Z minerálů se v grapefruitech vyskytuje váp
ník, hořčík a draslík, kterého je poměrně vel
ké množství, a naopak zdraví škodlívý sodík 
v nich zcela chybí. 

100% Protože nutriční hodnota grapefruitů je vel-
mi nízká, většina terapeutických vlastností se 
připisuje jejich nevýživným složkám: 
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• PEKTIN: Druh rozpustné rostlinné vlákniny, 
která se nachází v citrusech a jablkách (viz str. 
218). Je to první nevýživná složka potravy, kte
rá se začala zkoumat kvůli léčivým účinkům. 

Pektin grapefruitu se nachází ve vláknině, jež 
tvoří jeho dužinu, dále v bílé vrstvě těsně pod 

slupkou a mezi měsíčky. Vláknina chrání arterie a má proticholesterolový účinek, což se 

prokázalo v mnoha studiích. 

• Flavonoidy: Zlepšují proudění krve a mají antioxidační a antikarcinogenní účinek. 

• Karotenoidy: RŮŽO VÝ GRAPEFRUIT 
je dobrým zdrojem hetakarotenu, který se 
v těle přeměňuje na vitamin A. 

• Limonoidy: Jsou to terpenoidy a tvoří zá
klad citrusových plodů. Grapefruity jsou bo
haté hlavně na jeden z nich, lbnonen, který 

jQ� Příprava a použití 

O čerstvé: Je výhodné jíst celé grapefruity 
i s bílou vrstvou těsně pod kůrou a mezi měsíčky, 
protože obsahuje vlákninu bohatou na pektin. 

8 Sťáva: Grapefruitová šťáva je lahodný ná
poj, který se svými terapeutickými a výživový
mi vlastnostmi vyrovná citronové nebo pome
rančové šťávě. Může se osladit medem. 

O Grapefruitová kúra: Konzumují se celé 
plody nebo se pije grapefruitová šťáva. První 
den sníte nalačno jeden plod nebo vypijete 
sklenici šťávy; každý následující den množství 
zvýšíte o jeden plod či sklenici, a to až do páté
ho dne, kdy budete jíst pět plodů nebo pít pět 
sklenic grapefruitové šťávy. Potom opačným 
postupem množství snižujete. 

Dalších pět dní jezte jeden grapefruit denně, 
a tak dokončíte dvoutýdenní kúru. 

dává ovoci hořkou chuť a má silné antikarcinogenní účinky. 
Díky výše uvedeným vlastnostem a složení se grapefruity dají využít při těchto obtížích: 

• Arterioskleróza: Grapefruity pomáhaj í  
chránit stěny cév před ukládáním cholesterolu a jejich následným vápenatěním, které 
vede k rozvoji arteriosklerózy. 

• Jiné kardiovaskulární problémy: Díky 
absenci sodíku a tuků a pro vysoký obsah 
draslíku jsou grapefruity velmi vhodné při léčbě srdečních chorob. Například lidé tr
pící hypertenzí by j ich měli denně sníst vel
ké množství, protože grapefruity mají diure
tický účinek, který je při snižování krevního 
tlaku žádoucí. K tomuto účelu postačí též pití 
grapefruitové šťávy 8, i když konzumace ce
lého plodu O má na oběhový systém další po
zitivní účinky. 

• Nadbytek kyseliny močové v jakékoliv formě: dna, dnová artritida, ledvinové kameny atd. 

• Očista organismu: Chce-li si člověk "pročistit 
krev", a tím stimulovat detoxikační schopnosti organismu (zejména jater), může každé ráno 

nalačno vypít sklenici grapefruitové šťávy. 

• Infekce: Díky obsahu vitaminu C ajlavo
noidů grapefruity stejně jako pomeranče 
posilňují imunitní systém (viz str. 348). 

• Obezita: Pro své pročišt'ující a detoxikační 
vlastnosti jsou výborným doplňkem redukč
ních diet. 

• Ochrana před rakovinou: Jelikož grapefruity 
obsahují vitamin C, pektin a limonoidy, chrá
ní organismus před vznikem rakoviny, protože 
zabraňují činnosti mnohých karcinogenních 
látek. Pravidelná konzumace grapefruitů 
a jiných citrusových plodů je proto dobrou 

prevencí rakoviny (viz str. 347). 
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Cucurbita pepo L. i 

Dýně 
Skvělý spojenec cév 

Dýně - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

26 kcal - 109 kJ 
l g  

6 g  

0,5g 

160 �g RE 
0,05 mg 

0,11 mg 

0,8 mg NE 
O,D61 mg 

16,2 �g 

9mg 

1,06mg o·TE 

21 mg 

44mg 

12mg 

0,8mg 

340mg 

0,3lmg 

O, l g  

O,OSZg 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházej( ve 100 9 této potraviny 

• 

Příbuzné druhy: Cucurbita maxima L. 

Popis: Jsou to plody rév (Cucurbita pepo L.) z čeledi 
Cucurbřtaceae. Mají různé tvary: mohou být kulaté, 
zploštělé, vejcovité apod. Zbarvení jejich kůry bývá 
oranžové, žluté, zelené, bílé, černé nebo fialové. Je
jich dužina je buď oranžová, nebo žlutá a uprostřed 
je plná semínek. 

Vlastnosti a indikace 

Jedinečná nutriční hodnota dýně je dána ne
jen látkami, které obsahuje, nýbrž i látkami, 
které v ní chybí. Patří k potravinám s nejnižším 
obsahem tuku a sodíku, látek ohrožujících ar
terie a srdce. 

100% 

Poměr živin v dýni je dost nízký: 6 %  sacha
ridů, I %  proteinů a skoro žádné tuky. Na druhé 
straně vyniká množstvím betakarotenu (provi
taminu A) a minerálů jako draslík a vápník. 

Obsahuje velké množství rozpustné vlákni
ny, díky niž má schopnost zahánět hlad. 
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Všechny druhy dýní se podílejí na snižová
ní krevního tlaku a mají diuretické, laxativní 
a protirakovinné účinky. Pomáhají při těchto obtížích: 
• Hypertenze: Jelikož dýně obsahuje velmi 

málo sodíku a hodně draslíku, pomáhá sni
žovat krevní tlak a brání tvorbě krevních 
sraženin v arteriích. I. 2 

Lidé s hypertenzí mohou dýni jíst každý 
den v jakékoliv formě, ale neměli by ji solit, 
protože by tím snížili její účinky. Je též dob
ré celý jeden den jíst pouze rozmixovanou 
dýni O .  

• Ischemická choroba srdeční a arterioskleróza: Lidé, kteří trpí ischemickou chorobou 
srdeční (angina pectoris nebo infarkt myokardu), by dýni měli jíst nejméně třikrát 
týdně. 

• Poruchy ledvin: Dýně působí v ledvinách 
jako slabé diuretikum, podporuje tvorbu 
moči a vylučováni tekutin z těla. 

• Problémy se žaludkem: Díky bohatému 
obsahu alkalizujících minerálních solí du
žina dýně neutralizuje nadbytek žaludeční kyseliny a na sliznici žaludku (výstelku) má 

jQ1 Příprava a použití 

O Pečená: Dýně se rozkrojí na půlky nebo na 
více kusů a peče se v troubě do zlatohněda. 
Podává se s medem nebo s ovocem. 

f) Vařená: Dýně se používá do polévek nebo 
se přidává k dušenému masu. 

O Pyré: Po uvaření se dýně rozmixuje s krav
ským nebo sójovým mlékem. Podle chuti se 
může osladit, a to nejlépe medem. 

1 .  Poté, 
co dýni 
rozkrájíte na 
přiměřeně 
velké části, 
lžící zbavte 

dužinu semen a odstraňte vláknitý střed. 

2. Oloupej
te kůru. 

3. Podle 
potřeby ji 
rozkrájejte 
na menší 
kousky. 

změkčujíci a ochranný účinek. Konzumace 
dýně, zejména mixované s kravským nebo 
sójovým mlékem O, se předepisuje při nad
bytku žaludeční kyseliny, při dyspepsii (po
rucha trávení), pyróze (páleni žáhy) a v pří
padech žaludečních a dvanácterníkových vředů. 

• Zácpa: Vláknina dýně je rozpustná a působí 
jako mírné projímadlo, které nedráždí střeva. 

• Prevence rakoviny: Dýně obsahuje tří nej
účinnější látky rostlinného původu, u kte
rých byl prokázán antikarcinogenní účinek: 
betakaroten, vitamin C a vlákninu. Dýně 
a brukvovitá zelenina (viz str. 1 88) jsou 
potravinami s nejvyšším protirakovinným 
účinkem. 
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Oioscorea a lata L 

Jam 
Dodává živiny a snižuje 

triglyceridy 

Popis: Hlízy různých 
rostlin rodu Dioscorea, 
především Dioscorea a/a
ta L., z čeledi Dioscorea-
ceae. Lisí se tvarem, velikostí 
a barvou, váží od 2 do 5 kg a mají 
bělavou dtižinu. 

Jam - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

118 kcal � 494 kJ 
1,53 g 
23,8g 

171m 
0,16mg a-TE 
1 7 mg 
SS mg 
21 mg 
0,54 mg 
816mg 
0,24mg 
O,J7g 
0,037g 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal}, 
která se nad1ázejí ve 100 g této potraviny 

A
ČKOLIV se v této kapitole zabýváme 
jen bílým jamem, existují i j iné jedlé 
hlízy s tímto názvem. Jsou to tyto: 

• Jiné druhy čeledi Dioscorea. 

• Džikama, hlíza jam u z čeledi Convolvu/aceae. 

• Taro a tania z čeledi Araceae, které se vy
skytují v jihovýchodní Asii. 

Vlastnosti a indikace 

Bílý jam, tak jako ostatní podobné hlízy s tím
to názvem, je v mnohých tropických regionech 
základní potravinou, protože obsahuje velké 
množství sacharidů ve formě škrobu (23,8%). 

HlO% Protože je náročný na pěstování a poměrně chudý 
na proteiny ( 1 ,53 %), postupně ho vytlačují ma
niok jedlý apovijnicejedlá (viz str. 290). 
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Maniok - další zdravá a léčivá hlíza 

Odborná synonyma: Man i hot esculenta, 
Man i hot utilissima. 
Synonyma: Juca, Cassava. 

Hlíza keře, který se pěstuje v tropických oblas
tech Ameriky, Afriky a Asie. Jí se vařený jako 
brambory a pro mnohé obyvatele zemí třetího 
světa tvoří podstatnou složku potravy. 
Je velmi bohatý na sacharidy (25,3 %), vitami
ny skupiny 8, vitamin C (48,2 mg/1 00 g), hoř
čík, draslík, železo a vápník. Neobsahuje pro
vitamin A ani vitamin 812 a obsahuje velmi málo 
tuků. Má tyreostatický účinek (snižuje činnost 
štítné žlázy).4 
Upozornění: Hlízy a syrové listy manioku jsou to
xické, protože obsahují kyanovodík. Před jídlem 
se musí umýt ve vodě a uvařit nebo usušit.5 

Tapioka je mouka, která se vyrábí z tohoto 
a dalších druhů manioku. Může se uvařit v mlé
ku nebo v zeleninovém vývaru. Obsahuje 88% 
sacharidů (škrobu) a velmi málo proteinů nebo 
tuků. Je velmi lehce stravitelná a bohatá na ka
lorie. Prospívá především v těchto případech: 

jQ� Příprava a použití 

O Syrový: Zralý jam se může jíst syrový. Ne
zralý jam obsahuje malé množství toxinu, 
a proto se jeho konzumace nedoporučuje. To
xická látka se nachází zejména v planém jam u 
a způsobuje poruchy trávení. 

8 Vařený: Jam lze péct, vařit nebo smažit stej
ně jako brambory, a dokonce se z něj dá vyrobit 
pyré, které je velmi oblíbené v západní Africe. 

\ 

• Trávicí obtíže: Tapioka obsahuje hodně 
rozpustné vlákniny, uchovává velké množ
ství vody a je výborným zvláčňovadlem 
a ochráncem výstelky trávicí soustavy. Do
poručuje se při nadbytku žaludeční kyseliny, 
gastritidě, žaludečních a dvanácterníkových 
vředech a při všech typech kolitidy. • Celiakie: Neobsahuje lepek. 

• Choroby jater: Tapioka dodává lehce stra
vitelné sacharidy a neobsahuje skoro žádné 
tuky ani proteiny, což ulehčuje funkci jater. • Rekonvalescence po těžké chorobě nebo 
operaci a návrat k normální stravě po delším 
půstu. 

Jam má velkou energetickou hodnotu ( 1 1 8  
kcal/100 g) a malý obsah vitaminů skupiny B, 
vitaminu C a minerálů, ze kterých je významný 
především draslík (816  mg/1 00 g). Chybí mu 
však provitamin A. 

Je dokázáno,3 že jam obsahuje steroid, který 
má antioxidační účinek na krevní lipidy (hlavní 
příčina arteriosklerózy) a rovněž snižuje hladi
nu triglyceridů. Díky tomu, nízkému obsahu 
tuků a velkému množství draslíku je jam vhod
ný při kardiovaskulárních problémech, pře
devším arterioskleróze. 
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Fragaria vesc• L i 

Jahody 
Ovoce s největším 

antioxidačním 
účinkem 

Jahody - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

Fosfor 
llof& 
Zelezo 
Drallll 
Zinek 
Tuky celkem 

: Nasycené wky 
: Cholesterol 
: Sodfk 

30 kcal = 127 kJ 
0,61 g 
4,72g 
2,3 g 
3 �g RE 
0,02 mg 
0,066mg 
0,347mg NE 

14mg 
19mg 
lOmg 
0,38mg 
166mg 
0,13 mg 
0,37g 
O,Olg 

1m 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

• 

Příbuzné druhy: Fragaria virginiana Duch., Fraga
ria chiloensis Duch. 

Popis: Nepravé plody jahody Fragaria vesca L. ne
bo příbuzných druhu z čeledi Rosaceae. Pravé plody 
jsou malá zrnka přichycená k povrchu jahod, která 
obsahují semena. 

Vlastnosti a indikace 

Jahody patří mezi ovoce s nejnižším obsa
hem kalorií (30 kcal/100 g), mají jich dokonce 
méně než meloun (35 kcal/I 00 g) nebo dýně (32 
kcal/I OOg). Také podíl proteíml, tuků a sodíku 
je v nich velmi nízký. 

Společně s malým množstvím vitaminu C, 
kyseliny listové, draslíku a železa jsou sachari
dy nejvýznamnější živinou v jahodách (přibliž
ně 5 %  hmotnosti). 

Za svoji  barvu jahody vděčí antokyaninům, 
barvivům, které se svými vlastnostmi podobají 

100% biojlavonoidům. ANTOKYANINY snižují  syn
tézu cholesterolu v játrech a působí jako silné 
antioxidanty. 
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Výzkum na Tufts University v Bostonu 
(USA) ukázal, že jahody mají největší anti
oxidační účinek z veškerého ovoce;6 po nich 
následují slívy, pomeranče a hroznové víno. 
Antioxidační účinek tohoto ovoce se určoval 
podle jeho schopnosti neutralizovat oxidující 
VOLNÉ RADJKALY. 

Antioxidační schopnosti jahod vyplýva
jí hlavně z obsahu vitaminu C, bioflavonoidů 
a antokyaninů. 

Složení jahod a jejich antioxidační a alkali
zující vlastnosti je zařazují mezi ovoce doporu
čované při těchto problémech: 

• Arterioskleróza: Díky svým schopnostem 
neutralizovat účinky volných radikálů jsou 
jahody efektivním prostředkem v preven
ci arteriosklerózy (ukládání cholesterolu 
ve stěnách arterií, jejich postupné ztvrdnu
tí a zužování). Stav arterií zlepšují i nizkým 
obsahem tuků a sodíku, jakož i bohatstvím 
draslíku a minerálů, tedy kombinací, která 
snižuje riziko rozvoje hypertenze. 

Pravidelná konzumace jahod na jaře a v prv
ních letních měsících pomáhá předcházet ar
terioskleróze a brzdit její další postup. Do 
svého jídelníčku by je měli zařadit lidé, kteří 

Hlavní význam 
jahod spočívá 
v tom, že zlepšu
jí proudění krve 
v arteriích. 

prodělali infarkt myokardu nebo mají anginu pectoris, poruchy prokrvení mozku 
či ischemickou chorobu dolních končetin. 

• Nadbytek kyseliny močové: Jahody působí diureticky (zvyšují produkci moči) a díky 
svému alkalizujícímu účinku podporují vy
lučování kyseliny močové. Proto se doporu
čují pň dně a dnové artritidě. 

• Zácpa: Jahody jsou bohaté na rozpustnou 
rostlinnou vlákninu a ulehčují pohyb stolice 
střevy. Snižují i překrvení žil v portálním 
systému (žíly odvádějící krev z vnitřností), 
a tím jsou užitečné při hemoroidech, břišní vodnatelnosti (tekutině v břiše) a chorobách 
jater, jako chronická hepatitida a cirhóza. 

jO� Příprava a použití 

O čerstvé: Jahody by se měly před jídlem umýt. 
Spolu s nimi můžeme konzumovat jablka, obilni
ny a jogurt a pít pomerančovou šťávu. 

8 Jahodový koktejl: Připraví se rozmixováním 
jahod s pomerančovou šťávou či nízkotučným 
mlékem nebo nápojem ze sóji. 

C) Džem a kompot: Takto připravené si za
chovávají téměř všechny živiny a účinné lát-
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ky; ztrácejí pouze vitamin C. Díky této úpravě 
lze jahody jíst i mimo sezonu, ale je třeba mít 
na paměti, že obsahují velké množství cukru 
(až 50%). 

O Mražené: Mražené jahody jsou velmi oblíbe
né, protože umožňují mít toto ovoce k dispozici 
po celý rok. Před mražením se obvykle doslazu
jí jen mírně a uchovávají si většinu živin a účin
ných látek, včetně vitaminu C. 



Helianthus 
annuusL. pH � • 

Slunečnicová semínka 
Bojovníci proti arterioskleróze 

Slunečnicová semínka - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

Sacharidy 

Vitamin A 
�mlnB, 
�ln B> 
Niacin 

Fosfor 
lloftlk 
Zelezo 
Draslllc 
Zinek 
Tu/rycelkem 

: Cholesterol : Sodfk 
1 %  2% 4% 10% 20% 40% 100% 200% 500% 
Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Popis: Semínko slunečnice (Helianthus annuus L.), 
jednoleté rostlíny z čeledi So/anaceae Compositae, 
která dorůstá výšky 2 metrů. 

Vlastnosti a indikace 

Slunečnicová semínka obsahují 49,6% tu
ků, z nichž se vyrábí výborný kuchyňský olej, 
22,8 % proteinů (podobně jako maso) a jen asi 
8,3 % sacharidů. 

Neobsahuj í skoro žádný vitamin A ani C, ale 
jsou jedním z nejbohatších zdrojů vitaminu E 
(více ho mají jen mandle, str. 60) a vitaminu B1 
(více je jen v pivovarských kvasnicích). 

Jsou velmi bohatá na hořčík, železo (6,8 mg/ 
lOOg, tedy stejné množství jako v čočce, str. 
132), vápník a fosfor. 

Slunečnicová semínka patří k nejvýznamněj
ším koncentrovaným rostlinným potravinám, 
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které poskytují hlavně tuky, minerály a vitamin B1 a E. Přestože mají vysokou nutriční hodno
tu, jsou lehce stravitelná, pokud se dobře roz
žvýkají. 

Pravidelná konzumace slunečnicových se
mínek (samozřejmě nesolených) se doporučuje 
při následujících zdravotních problémech: 

• Arterioskleróza a ischemická choroba srdeční: Esenciální mastné kyseliny v slu
nečnicových semínkách (především kyse
lina linolová) snižují hladinu cholesterolu 
v krvi, a tím brání rozvoji arteriosklerózy. 

Vitamin E, kterého slunečnicová semínka 
obsahují velké množství, je silný antioxidant, jenž zabraňuje degeneraci cév. Upra
vuje i přilnavost krevních destiček, což 
snižuje riziko tvorby krevních sraženin 
a rozvoje infarktu myokardu.7• 13 

• Nadměrný cholesterol: Konzumace slu
nečnicových semínek jako náhrady za jinou mastnou a na kalorie bohatou potravu pří
znivě ovlivňuje hladinu cholesterolu v krvi.8 
Stejného účinku se dosáhne i používáním 
slunečnicového oleje. 

jQ� Příprava a použití 

O Syrová: Nejlepší je jíst slunečnicová semín
ka syrová, ale musí být dobře usušená. 

8 Pražená: Slunečnicová semínka jsou velmi 
chutná, ale pokud se praží dlouho, sníží se je
jich nutriční hodnota. 

O Rozemletá na pastu: Po oloupání se se
mínka rozemelou na pastu, která je výbor
ná pro děti, pro starší lidi a lidi s poškozeným 
chrupem. 

Protože slunečnicová semínka jsou bohatá na 
kyselinu linolovou a vitamin B 1 a E, pomáhají 
v boji s arteriosklerózou a zvýšenou hladinou 
cholesterolu v krvi. 

• Kůže a problémy s ni spojené: Kyselina li
nolová a vitamin E zlepšují elastičnost ků
že, protože chrání její buňky před stárnutím 
(antioxidační účinek). Konzumace sluneč
nicových semínek se doporučuje při ekzémech, popraskané a suché pokožce a zánětech kůže všeobecně. Dále posilují nehty 
a vlasy a zabraňují jejich šedivění. 

• Duševní problémy: Slunečnicová semín
ka obsahují tolik vitaminu B1 jako pšeničné 
klíčky (viz str. 298). Lidé, které trápí stres, deprese, nespavost nebo nervozita, najdou 
v těchto obyčejných semínkách velkého po
mocníka. 

• Cukrovka: Diabetici slunečnicová semínka 
dobře snášejí a mohou je bez obav zařadit do 
svého j ídelníčku. 

• Zvýšená potřeba živin: Vysoce kalorická 
a na základní živiny bohatá slunečnicová 
semínka jsou vhodná pro těhotné a kojící ženy, sportovce, anemiky, podvyživené 
a oslabené po nemoci. a v\astně pro každé
ho, kdo potřebuje načerpat novou sílu. 

• Rakovina: Početné výzkumy ukazují, že 
vitamín E má významný antíkarcinogenní 
účinek. 
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Persea american 
Miller i 

Avokádo 
Snižuje cholesterol 

• 

a pomáhá proti anémii 

Avokádo - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

1 %  2% 4% 10% 20% 40% 
Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Odborné synonymum: Persea gratissima Gaertn. 

Popis: Plod hruškovce amerického (Persea ameri
cana Miller), stále zeleného stromu z čeledi Laura
ceae, který dorůstá výšky 16 metrů. 

Vlastnosti a indikace 

Složení avokáda má několik významných 
rysů:9 

• Voda: V porovnání s jiným čerstvým ovo
cem avokádo obsahuje relativně málo vody 
(74,2 %). Méně jí  mají jen banány a olivy. To 
značí, že je to koncentrovaný plod s vysokou 

1oo% nutriční a kalorickou hodnotou, která u ně
kterých odrůd dosahuje až 200 kcal/ l 00 g 
jedlé části. 
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ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

• Tuky: Spolu s olivami je avokádo ovocem 
nejbohatším na tuky (do 20% podle druhu). 

Složení tuků v avokádu: 
.,. Neutrální lipidy nebo glyceridy vytvoře

né spojením molekuly glycerinu s jednou, 
dvěma nebo třemi molekulami mastné 
kyseliny. Podle toho se dělí na mono-, 
di- a triglyceridy, které jsou z nich nej
běžnější. Kyselina olejová je v avoká
du, stejně jako v olivovém oleji, nejvíce 
zastoupená mastná kyselina. 

.,. Fosfolipidy: Jsou to tuky, které ve své 
molekule obsahují fosfor a plní velmi dů
ležité funkce v nervové soustavě. 

.,. Volné mastné kyseliny, kterých je v avo
kádu jen velmi malé množství, dávaj í 
ovoci typické aroma. 

Z výše uvedených údajů vyplývá, že avoká
do obsahuje tuky vysoké biologické hodnoty, které jsou převážně nenasycené a stejně 

JOl Příprava a použití 

O Čerstvé: Avokádo není ani sladké, ani kyse
lé, a proto se dá přidávat do všech druhů salá
tů a jídel bez ohledu na jejich chuť. 

Aby se předešlo zčernání syrové dužiny, je nej
lépe avokádo jíst pokapané citronovou šťá
vou, která brání oxidaci železitých solí. Duži
nu je možné natřít na chleba jako máslo nebo 
margarín. 

8 Guacamole: Přestože existují různé recep
tury, pravé mexické guacamole se připravuje 
z rozmačkaného avokáda, nakrájené cibule, 
citronové šťávy, soli a chilli koření. 

jako v případě ostatních rostlinných potravin 
neobsahují  cholesterol. 

• Proteiny: Avokádo je mimořádně bohaté 
na proteiny, které v závislosti na druhu mo
hou tvořit až 2 %  jeho hmotnosti. Obsahu
je všechny esenciální aminokyseliny, 1 0 ale 
stejně jako u ostatních potravin rostlinného 
původu s výjimkou sóji (viz str. 256), jejich 
poměr není optimální. I přesto mají proteiny 
v avokádu velkou biologickou hodnotu, která 
se ještě zvýší, když se avokádo doplní jinou 
rostlinnou potravinou. Dojde tím totiž k obo
hacení a doplnění esenciálních aminokyselin . 

• Vitamin E: Jelikož čerstvé avokádo obsahu
je 2,3mg na IOO g  a-TE (ekvivalentu alfa
-tokoferolu), je nejbohatším druhem ovoce 
na tento vitamin. Po této stránce se mu ne
vyrovná žádný ze živočišných produktů, do
konce ani vejce ( I  ,05 mg a-TE) nebo máslo 
( 1  ,58 mg a-TE). Z rostlinných potravin mají 
větší obsah vitaminu E jen olejnaté ořechy, pšeničné kličky a olivy. 
Tento důležitý vitamin nejenže podporuje 
reprodukční soustavu, ale jako antioxidant 
chrání i před rakovinou a stárnutím buněk. 

• Vitamin B 6: Avokádo a banány jsou na tento 
vitamin (0,5 mg/100 g) ze všech druhů ovoce 
nejbohatší, zatímco hovězí maso ho má jen 
0,37mg/100 g. 

• Železo: Avokádo má z celé ovocné říše nej
vyšší obsah železa (1 ,02mg/100g). 

Je to jeden z nejvýživnějších druhů ovoce, 
jaké existují. Výjimečné vlastnosti, lahodná 
chuť a všestranné kuchyňské využití vysvětlují 
jeho důležitou úlohu ve stravě předkolumbov
ských obyvatel Ameriky, kteří ho používali na
místo masa. 
• Vláknina: Avokádo je i velmi bohaté na 

vlákninu (5 %). 
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POTRAVA PRO ARTERIE 

Pro svoji nutriční hodnotu a terapeutic
ké vlastnosti patří k nejvíce ceněným druhům 
ovoce. Jeho konzumace se doporučuje zejména 
v těchto případech: 

• Nadměrný cholesterol: V roce 1960 W. C. 
Grant17 zjistil, že konzumací avokáda -
plodu, který je velmi bohatý na tuky - se 
hladina cholesterolu nezvyšuje, nýbrl snižu
je. K tomuto zjištění dospěl na základě vý
zkumu, při němž 1 6  mužů ve věku 27 až 72 
let jedlo rozdílné množství avokáda denně 
(od půl do jednoho a půl kusu). V průběhu 
experimentu došlo u poloviny zkoumaných 
osob ke snížení hladiny cholesterolu v krvi 
a zvýšenou ji neměl nikdo. 

Později, v roce 1 992 proběhl podobný vý
zkum ve Všeobecné nemocnici v Morelii 
v Mexiku. 11 V tomto případě strava obsa
hovala 30% kalorií ve formě tuků, přičemž 
75 % z tohoto množství pocházelo z avo
káda. Po dvou týdnech došlo k výraznému 
snížení hladiny cholesterolu, především ty
pu LDL (cholesterol spojený s lipoproteiny 
s nízkou hustotou, tzv. špatný cholesterol). 
Dále se snížila hladina triglyceridů v krevní 
plazmě (triglyceridy jsou tuky nacházející se 
v krvi, viz str. 277). 

Je překvapivé, že konzumace ovoce, které je 
bohaté na triglyceridy, ve skutečnosti hladinu 
tohoto typu tuku v krvi snižuje. Tento poznatek 

Čerstvé avokádo je jedním z ovocných druhů 
bohatých na vysoce hodnotné výživné tuky, 
proteiny, vitamin E a B 11 železo, ale i na vlákni
nu. Protože ho /ze použít do všech druh rl salá
tů a jiných rostlinných jídel, představuje velké 
obohacení každodenního jídelníčku. 

Když namísto sýru použijete do salátu avoká
do, získáte pokrm, který bude méně kalorický 
a bude mít nižší obsah nasyceného tuku, cho
lesterolu a sodiku. 

je jednou z dobrých zpráv, o něž v rostlinné ří
ši není nouze. 

Hypolipidemický účinek (snižování hla
diny tuků v krvi) avokáda může být způsoben 
vyrovnaným složením mastných kyselin nebo 
vysokým obsahem vlákniny, ale je možné, že 
má i nějaké jiné, nám zatím neznámé příčiny. 

Na základě výše uvedených poznatků se pra
videlná konzumace avokáda doporučuje všem, 
kdo mají zvýšenou hladinu cholesterolu v krvi 
nebo trpí jakýmkoliv jiným druhem hypolipi
demie (zvýšená hladina tuků v krvi). 

• Problémy s krevním oběhem: Avokádo je 
vhodným doplňkem léčby arteriosklerózy, hypertenze a ischemické choroby srdeční. 
Je to dáno jednak jeho výrazným hypolipide
mickým účinkem a jednak malým obsahem 
sodíku a velkým množstvím draslíku. 

• Anémie: Železo z avokáda se poměrně dob
ře vstřebává; proto se doporučuje všem, 
kteří ho potřebují více, tedy adolescentům 
(hlavně dívkám) a těhotným ženám. 
Avokádo by měl do své stravy zahrnout kaž
dý, kdo trpí anémií v důsledku ztráty krve 
nebo nedostatku železa. 

Za normálních okolností je ŽELEZO v rost
linné stravě (nehemové železo) obtížněji stravi-
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ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

Protianemický účinek avokáda12 ''· l_ 

10 

8 

6 

4 

Nárůst koncentrace krevního 
hemoglobinu (g/TOOml} 

telné než železo z živočišných zdrojů (hemové 
železo), ale díky tomu, že avokádo obsahuje vi
tamin C,jeho železo se v těle absorbuje lépe než 
z ostatních druhů rostlinných potravin. 

• Duševní poruchy: Avokádo obsahuje tuky 
jako kyselinu linolovou a fosfolipidy, které 
jsou velmi důležité pro metabolismus ner
vové soustavy. Kromě toho je mimořádně 
bohaté na vitamin B6, který je důležitý pro 
správnou funkci neuronů. Proto avokádo 
přináší úlevu lidem trpícím nervozitou, po
drážděností nebo depresí. 

• Trávicí poruchy: Avokádo je zásadité a má zvláčňující a ochranný účinek na sliznici. Je 
ideálním doplňkem stravy lidí, kteří mají ža
ludeční vředy nebo gastritidu. 
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Při klasickém pokusu 
byly laboratorním pot
kanům s anémií podá
vány různé dávky avo
káda (O, 1; 2,5 a 5 g). 

Došlo k nárustu hemo
globinu, který byl přímo 
úměrný podávanému 
mnotstvf avokáda. Na 

• Cukrovka: Donedávna byli diabetici od 
konzumace avokáda odrazováni, protože 
obsahuje  monosacharidy (jednoduché cuk
ry), o nichž se předpokládalo, že ve větším 
množství vyvolávají hyperglykemii'3 (zvý
šení hladiny cukru v krvi). Až pozdější stu
die14 ukázaly, že avokádo je ve skutečnosti 
pro diabetiky prospěšné, jelikož v krvi po
máhá udržovat správnou hladinu glykemie 
(krevní glukózy), snižuje hladinu choleste
rolu a zlepšuje profil lipidů (složení tuků). 

• Posilňující dieta: Díky tomu, že avokádo 
má velkou nutriční hodnotu, ulehčuje trá
vení a obsahuje vitamin E, je velmi vhod
né pro děti, dospívající, sportovce a všech
ny, kdo chtějí zvýšit svoji vitalitu přírodním 
a zdravým způsobem. 



Pyrus 
communisL. i 

Hruška 
Účinná kontrola krevního 

tlaku 

Hruška - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

; Nasycent tuky 

; Cholesterol 
: Sodfk 

59 kca l= 247 kJ 
0,39g 
11,7g 
2,4g 
2 �g RE 
0,02mg 
0,04mg 
0,1 mg NE 
0,018mg 
7,3 �g 

4mg 
0,5 mg a-TE 
1 1 mg 
1 1 mg 
6mg 
0,25mg 
125mg 
0,11mg 
0,4g 
O,Ollg 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Popis: Plod hrušně (Pyrus communis L.), stromu po
dobného jabloni z čeledi Rosaceae. 

Vlastnosti a indikace 

Hrušky jsou známé svým vysokým obsahem 
sacharidů ( 1 2,7%) a zároveň nízkým obsahem 
proteinů (0,39 %) a tuků (0,4 %). Ze sacharidů 
v nich převládá fruktóza, a proto je dobře sná
šejí i diabetici. 
V hruškách se nachází malé množství vitaminu 

C, E a B, jakož i důležité minerály: draslík, hoř
čík a železo. Taktéž jsou hrušky dobrým zdrojem 
stopových prvků: mědi, manganu a v menší míře 
i zinku. Obsah vitaminů a minerálů je v hruškách 
jen o málo větší než v jablkách (viz str. 218). 

Hrušky jsou též zásobárnou vlákniny (2,4 %); 
její obsah je téměř stejný jako u jablek (2,7%), 

1oo% ale na rozdíl od nich hrušky obsahují větší množ
ství nerozpustné vlákniny bohaté na lignin (který 
dává dřevu a pšeničným otrubám tvrdost).15 
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ENCYKLOPEDJE LÉČJVÝCH POTRAVJN 

Rozpustná vláknina pomáhá snižovat hladi
nu cholesterolu v krvi a nerozpustná má taxa
tivní účinky. 

Dále hrušky obsahují organické kyseliny, je
jichž množství je nižší než v jablkách, a výraz
né množství taninů. Díky těmto dvěma látkám 
mají hrušky absorpční a protizánětlivé účinky. 

Navíc hrušky mají diuretické (močopudné), re
mineralizační a adstringentní (stahující) účinky. 

Jejich indikace jsou následující: 
• Hypertenze: To, že hrušky mají schopnost 

snižovat krevní tlak, se ví již od středověku. 
Za tuto vlastnost hrušky vděčí svým diure
tickým účinkům a tomu, že neobsahují žád
ný sodík, který v těle zadržuje vodu, a tak 
způsobuje hypertenzi. 

Kromě toho jsou hrušky velmi bohaté na 
draslík, minerál, který má opačný účinek 
než sodík. Výzkumy16 ukazuji, že čím vyš
ší je příjem draslíku, tím menší je riziko hy
pertenze. Stále přibývají nové a nové stu
die, které uvádějí, že hypertenze vzniklá ze 
zdánlivě neznámých příčin může souviset se 
skladbou stravy. 

JOl Příprava a použití 

O Syrová: Hrušky je třeba dobře rozžvýkat, 
zejména ty, které jsou tvrdé a mají zrnitou 
strukturu. Kvůli možné vnější kontaminaci by 
se měly oloupat, ale ztratí tím svůj diuretický 
účinek. 

8 Vařené: Jsou snáze stravitelné, ale vařením 
se zničí většina jejich vitaminů, zatímco cukry 
a minerály zůstávají nedotčené. 

O Kompoty a džemy. 

Třebaže je hruška diuretikum a zabraňuje hy
pertenzi, je to i velmi chutné ovoce, které dokáže 
zahnat žÍzeň lépe než zmrzlina. 

• Selhání ledvin: Hrušky podporují fungová
ní ledvin, a proto se doporučují při ledvino
vém selhání způsobeném zánětem nebo ne
frózou. Je to dáno tím, že neobsahují žádný 
sodík, mají velmi málo proteinů, jsou dob
rým zdrojem draslíku a působí diureticky. 
Konzumace velkého množství hrušek se do
poručuje také při kardiálním a ledvinovém edému. 

• Zvýšená hladina kyseliny močové: Konzu
mace hrušek podporuje vylučování kyseliny 
močové a j iných dusíkatých látek. Díky alkalizujícímu účinku je konzumace hrušek 
vhodná během detoxikačních diet, při kte
rých má dojít k neutralizování zbytku kyse
lin, jež se v těle hromadí vlivem nadměrné 
konzumace masa a masných výrobků. 

• Obezita: Protože hrušky mají mírný diure
tický a očistný účinek, jsou vhodným doplň
kem odtučňovacích diet. 

• Trávicí obtíže: Zralé a měkké hrušky jsou 
lehce stravitelné. Je dokázáno, že už po 90 
minutách od snědení se hruška dostane do 
tlustého střeva. Hrušky mají mírný adstringentní (stahující) účinek, působí proti hnilobným procesům ve střevech, proti plynatosti střev při kolitidě (zánětu tlustého 
střeva) a střevní dyspepsii (poruchám tráve
ní v oblasti střev). 
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PSI IUm 
ua'abaL. 

Guava 
Snižuje hypertenzi a cholesterol 

Popis: Plod guavy 
obyčejné (Psidium 
guajaba L.), stromu 
z čeledi Myrtaceae, 
který dosahuje výšky 
6 metrů. 

Guava - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

; Ctrolesrerol 
: Sodlk 

hodnota 51 kca l= 
O,Bl g 
6,48g 
5,4g 
79 �g RE 

0,05mg 
0,05mg 
1,31 mg NE 
0,143 mg 
14 �g 

Vlastnosti a indikace 

Guava je chudá na proteiny, tuky (u obou 
méně než 1 %) a sacharidy (6%), ale je boha
tá na: 

• Vitamin C: Díky obsahu 1 84 mg/1 00 g se 
guava řadí k druhům ovoce, které jsou na 
tento vitamin nejbohatší. Více ho má pou
ze acerola (viz str. 356) a šípky. V guavě je 
i malé procento organických kyselin, kon
krétně kyseliny citronové a jablečné, které 
ulehčují  vstřebávání vitaminu C a  dávají to
muto ovoci jeho typicky nakyslou chuť. 

1 %  2% 4% 10% 20% 40% 100% 200% 500% 

• Karotenoidy: Jsou to látky, které se v těle 
mění na vitamin A a mají silný antioxidační 
účinek. Jejich obsah v guavě je 79 f..Lg RE, 
což znamená, že 100 g dužiny poskytne 8 %  
denní potřeby vitaminu A. Druhy s načer-

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

120 



ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

venalou dužinou jsou na karotenoidy vel

mi bohaté a obsahují  lykopen, karotenoid 
obsažený např. v rajčatech. 

• Rostlinná vláknina: Většina z 5,4% vlákni

ny v guavě je rozpustná. 

Guava obsahuje i významné množství vitami

nů skupiny B (kromě B12), vitamin E, ale i váp
ník, fosfor, hořčík a železo. Nejhojněji zastoupe

ný minerál v ní je draslík a poměrně bohatá je 

i na stopové prvky jako zinek, měď a mangan. 

Guava se využívá při následujících problémech: 
• Hypertenze: Při výzkumu, který byl pro

váděn v Indii a byl publikován v Americcm 
Journal ofCardiology, 17 se zjistilo, že po za
řazení guavy do denní stravy se 61  dobrovol

níkům s hypertenzí snížil systolický krevní 

tlak o 9 mmHg a diastolický o 8 mmHg (od
povídající snížení ze 1 50/90 mmHg na 1411  
82 mmHg). Těchto výsledků bylo dosaženo 

po tříměsíční pravidelné konzumaci guavy. 
Přestože toto zjištění není nikterak velkole

pé, rozšiřuje možnosti léčby hypertenze. 

�Ol Příprava a použití 

O ťerstvá: Vnitřek guavy, který obsahuje se
mena, je třeba dobře rozžvýkat nebo propasí
rovat přes síto. Vnější část ovoce je měkčí a bez 
semen. Je-li plod přezrálý, obsahuje méně vi
taminu C a  vlákniny. 

O Konzervované výrobky: Guava se používá 
na výrobu lahodných sirupů, želé a džemů. 

O Kaše z guavy: Typický brazilský výrobek, 
který se získává tak, že dužinu guavy rozmixu
jeme, osladíme a povaříme. 
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Guava snižuje krev
ni tlak, hladinu cho
lesterolu a tuků v kr
vi a díky vysokému 
obsahu vitaminu C 
neutralizuje úči
nek nikotinu. Jedna 
guava s hmotností 
pPibližně 100 g dodá 
trojnásobek DDD vi
taminu C pro dospě
lého člověka. 

Neví se sice přesně, který komponent gua
vy je za tento mírný pokles zodpovědný, ale 
předpokládá se, že je to dáno tím, že guava 

obsahuje velmi málo sodíku a hodně draslí
ku a rostlinné vlákniny. 

• Nadbytek cholesterolu: Při stejném ex

perimentu 1 8 bylo dosaženo snížení hladiny 
celkového cholesterolu v krvi o 9,9 % a tri

glyceridů o 7,7 % (viz str. 277). Tento hy
polipidemický účinek je způsobený velkým 

množstvím rozpustné vlákniny (pektinu) 
v guavě, která dokonale čistí střeva a uleh
čuje vylučování stolice, v níž se nachází 
cholesterol a žlučové soli. 

• Arterioskleróza: Guava se podílí na udržo
vání dobrého stavu arterií. Její konzumace 

zabraňuje rozvoji rizikových faktorů arterio
sklerózy: hypertenze a vysoké hladiny cholesterolu v krvi. 

• Nikotinová závislost: Velké množství vi
taminu C v guavě významně pomáhá při 
léčbě nikotinové závislosti, protože vitamin 
C dokáže nikotin neutralizovat. Dvě tři gua

vy denně jsou vhodným doplňkem stravy 
lidí, kteří chtějí přestat kouřit. 

• Tělesná únava: Guava má na tělo osvěžující účinek, a proto prospívá např. rekonva

lescentům po infekčních chorobách nebo při 
únavě vyvolané chronickým onemocněním. 



Secale cereale L • 

...... 

Zito 
Dodává arteriím 

pružnost 

Žito - složeni 
na 100 gramu syrové jedlé části 

: Cholesterol 
: Sodik 6m 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

• 

Popis: Plody žita 
setého (Secale cereale L.), byliny 

z čeledi Gramineae. 

Vlastnosti a indikace 

Žito je svým složením podobné pšenici, ale 
má více proteinů a vlákniny. Jeho energetický 
obsah je 335 kcal/I 00 g, což je přibližně stejně 
jako u pšenice (331 kcal/I 00 g). 

I když neobsahuje provitamin A, vitamin 
C ani B12, všechny ostatní složky, kromě tuků 
a vápníku, jsou v něm zastoupeny v hojné mí
ře. Nejvýznamnější z nich jsou: 

• Sacharidy: Obilí jich obsahuje až 55,2 %, 
z nichž největší část tvoří škrob. Škrobové 
částice v žitě jsou dobře obaleny celulózou, 
díky čemuž je uvolňování molekul glukózy 
pomalejší. Z toho důvodu žito nezpůsobuje 
náhlé zvýšení hladiny glukózy v krvi a dia
betici ho dobře snášejí. 

100% • Proteiny: Žito obsahuje sice více proteinů 
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( 1 4,8%) než pšenice ( 1 0,4%), ale je  mezi 
nimi jen malé množství glutelinu a gliadinu, 
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proteinů, které tvoří gluten. Kvůli tomu je 
žitný chléb těžší než pšeničný. 

• Vitaminy: Žito je dobrým zdrojem vitami
nu Bl'  82, 86, E, niacinu a kyseliny listové. 
Protože mu chybí provitamin A a vitamin C, 
mělo by se kombinovat s čerstvým ovocem 
a zeleninou, které jich mají dostatek. 

• Minerály: Žito je bohaté na fosfor, hořčík 
a železo, jakož i na zinek, selen a jiné stopo
vé prvky. Má však nedostatek vápníku, což 
je důvod k tomu, aby se kombinovalo s mlé
kem nebo s mléčnými výrobky. 

Sto gramů žita tělu dodá více než čtvrtinu 
denní potřeby železa a více než třetinu nezbyt
ného množství hořčíku, přičemž se do těla ne
dostane téměř žádný sodík. 

Žito je výživnější než pšenice, ale hůře stra
vilelllé. Doporučuje se zejména při následují
cích obtížích: 

jQ� Příprava a použití 

O Celé obilí: Protože je vnější vrstva (otruby) 
žita velmi tvrdá, je možné ho jíst ve formě vlo
ček jako musli. 

O Vařené: Po namočení na několik hodin se 
dá žito vařit jako rýže. Mělo by se vařit v tlako
vém hrnci, aby neztvrdlo. 

C) Mouka: Žitná mouka není tak bohatá na le
pek jako pšenice, ale dá se z ní upéct dobrý 
chléb. Je hutnější než pšeničný chléb, protože 
obsahuje méně glutenu a těsto připravené z žit
né mouky špatně kyne. Z toho důvodu se žitná 
mouka většinou míchá s pšeničnou moukou. 

O Žitné krekry: Jsou lehké, křupavé a velmi 
chutné. Konzumují je převážně v Německu 
a ve Skandinávii. 

" Pumpernickel" je 
typický německý ce
lozrnný žitný chléb, 
velmi bohatý na vita
miny skupiny B a ce
lulózu. 

• Arterioskleróza a ischemická choroba srdeční: Díky konzumaci žita jsou arterie pruž
nější, krev řidší a zlepšuje se její oběh. Přesto
že jsou tyto vlastnosti společným rysem všech 
obilnin,19 zdá se, že účinek žita je výraznější. 
Je to zřejmě dáno vyšším obsahem vitaminu 
E a selenu, které působí jako antioxidanty, 
jakož i obsahem vláken celulózy. 
Pravidelná konzumace žita se doporučuje 
těm, kdo mají arteriosklerózu, a to především 
v koronárních tepnách, protože ta může vyús
tit v anginu pectoris nebo infarkt myokardu. 

• Hypertenze: Díky tomu, že žito příznivě pů
sobí na arterie a neobsahuje sodík, pomáhá sni
žovat vysoký krevní tlak. Za tímto účelem se 
může jíst i žitný chléb, ale nesmí být solený. 

• Zácpa: Žito obsahuje velké množství neroz
pustných celulózových vláken, která pomá
hají při problémech s tvrdou stolicí. 

• Prevence rakoviny tlustého střeva: Kromě 
pomoci pří zácpě, která je rizikovým faktorem 
tohoto typu rakoviny, žitný chléb ve střevech 
snižuje koncentraci kyseliny lithocholové 
a deoxycholové. 20 Tyto kyseliny, které se vy

lučují se žlučí, působí na střevní sliznici jako 
karcinogeny a v celém trávicím traktu navíc 
posilují účinky jiných rakovinných prekurzo
rů, především těch, které pocházejí z masa. 

Proto se konzumace žita doporučuje lidem, 
kteří mají zvýšené riziko vzniku karcinomu 
tlustého střeva, ale i těm, kdo už podstoupili 
operaci a mají naději na úplné uzdravení. 
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Potrava pro krev 

VĚTŠINA železa v rostlinných potravi
nách se vyskytuje ve formě železitých solí 
(nehemového železa). V této podobě se však 
ve střevech těžko vstřebává. Naopak železo, 
které se vyskytuje v mase a v rybách, tzv. he
mové železo, se absorbuje snáze. 

Opakované pokusy ukázaly, že vitamin C 
(především ten, který obsahuje citronová šťá
va) je schopný absorpci nehemové/10 žele
za ve střevech zdvojnásobit až ztrojnásobit.' 
Zmírňuje i negativní účinky fytátů (součást 
otrub) nebo polyfenolů (taninů), které vstře
bávání železa zhoršujU 

Většina případů anémie vzniká z nedo
statku železa, kyseliny listové a vitaminu 
1112, které tělo potřebuje k produkci červených krvinek. Konzumováním citronů spo
lu s rostlinnými potravinami bohatými na 
železo, jako jsou luštěniny (fazole, čočka, 
sója apod.) a některé druhy listové zeleniny 
(špenát, pór) nebo obilniny (pšenice, rýže), se zlepší využití tohoto důležitého minerálu. 
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POT RA VA PRO KREV 

Pro zlepšení absorpce železa3 se doporučuje 
s každým jídlem přijímat 25 mg vitaminu C, 
což je množství, které obsahuje polovina cit
ronu. 

Zjistilo se, že pro kvalitu krve není rozhodu
jící, jestli složky pro k:rvetvorbu pocházejí ze 
stravy rostlinného či živočišného původu. Ma
so tedy není pro krvetvorbu nezbytné. 

( 

Sójové mléko 

Sója obsahuje ze všech luštěnin nejvíce železa, 
a dokonce i výrobky ze sóji jsou dobrým zdrojem 
tohoto minerálu. Například tofu obsahuje 5,36mgl 
IOOg železa (asi třikrát více než maso nebo měkký 
sýr) a sójové mléko 0,58mg/JOOg (asi desetkrát ví
ce než kravské). 
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Trombóza 

Definice 

Krev mi schopnost samovolně se srážet a dlky této vlast
nosti se v plfpadě poraněni cévní stěny zastavuje krvá
ceni. Za urtltých patologických sitUad se ale mOže vy
tvořit pevná sraženina (trombus) i v zevně neporu!ené 
cévě. V dQsledku toho dojde k zablokování průtoku krve 
v tepně nebo v žíle. Tento jev se nazývá trombóza. Jeho 
následky bývají vždy vážné, např. iofarkt myokardu ne
bo mozková mrtvice. Pokud se trombus uvolní, muže 
dojit k embolii. 

Pfičlny 

Faktory, které zvylujf riziko trombózy: 
• Arterioskleróza. 
• Strava bohatá na nasycené tuky a sůl. 
• Nadměrné množství toxinů nebo odpadních látek 

v krvi. 
• Tabák či nedostatek fyzické aktivity. 

Strava 
Určitá potrava, především ovoce, muže významně snížit 
riziko tvorby krevních sraženin v krvi. 

Konzumujte 

(esnek 
Citrony 
Pomeranče 
Cibuli 
Hroznové víno 
Ovoce 
Sóju 
Olivový olej 
Rybí tuk 

Omezte 

nebo vylučte 

Nasycené tuky 
Cholesterol 
Sůl 

Když spolu se sójou nebo sójovým výrobkem snfte citron 
či pomeran� usnadnlte vstřebávání železa, 

které sója obsahuje. 
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Anémie 

Definice 

Výraz anémie znamená doslova nedostatek krve, ale po
užívá se i pro označení sníženého počtu erytrocytů (čer
vených krvinek), které krvi dodávají její červenou barvu 
a transportují kyslík do všech buněk těla. 

Strava 

Přestože anémie může vznikat z různých příčin, skladba 
stravy při ní hraje významnou roli, protože tělu posky
tuje základní látky nezbytné pro tvorbu krvinek: 
• lelezo, proteiny, vitamin 812 a kyselina listová (folá

ty) jsou z nich nejvýznomnější. 
• Vitaminy 81, 82, 86, C, E a měď jsou při tvorbě krve též 

velmi důležité. 

Konzumujte 

Luštěniny 
Sóju 
Ovoce 
Listovou zeleninu 
Vojtěšku 
Řeřichu 
(ervenou řepu 
�penát, Avokádo 
Slunečnicová semínka 
Pistácie 
Hroznové víno 
Maracuju 
Meruňky 
Citrony 
Melasu 
L:elezo, Maso 
Vitamin B12 
Kyselinu listovou 
Vitamin C a  E 

Omezte 

nebo vylučte 

Čaj 
Pšeničné otruby 
Alkohol 
Mléko 

Výhonky VOJtěšky obsahuji' téměř1 mg/100 g železa, což je 
přibližně stejné množství, jaké se vyskytuje v hovězím mase. 

Vojtěška dodává i vitamin C, který ulehčuje vstřebávání že
leza, a její celkový účinek je antianemický a posilňující. 
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Příčiny • Nedostatečná tvorba krve: Erytrocyty (červené 
krvinky) odumírají přibližně po 100 dnech a kostní 
dřeň neustále produkuje nové. Aby to mohla dělat, 
potřebuje železo, proteiny, kyselinu listovou a různé 
vitaminy. Základní látkou pro krvetvorbu je železo. 
Anémie, která vzniká jeho nedostatkem, se nazývá 
anémie z nedostatku železa. • Ztráta krve, ať už po velkém krvácení nebo násled
kem drobných opakovaných krvácení. V některých 
případech, jedná-li se např. o krvácení do žaludku 
nebo střev, může krvácení zůstat nepozorováno. 

• Zničení krvinek: K ničení červených krvinek, které 
způsobuje hemolytickou anémii, dochází vlivem 
některých onemocnění nebo i z neznámých příčin. 

Zvyk zdobit a ochucovat jídla citronem (například zeleninu 
či luštěniny) je prospěšný hned ze dvou důvodů: 

• Díky obsahu vitaminu (citron zlepšuje vstřebávání žele
za z rostlinných potravin. 

• Zvýrazňuje chuť pokrmu, čímž nepřímo snižuje potřebu 
jídlo dosolovat. 

V současnosti se doporučuje s každým jídlem přijmout nej
méně 25 mg vitaminu (.4 Toto množství tělu dodá jedna 
polovina citronu. 



Beto vulgoris L. 
vor. conditivo 

červená řepa 
Pomocník v boji s anémií 

Červená řepa - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

: Tuky celkem 
: Nosycené tuky 
: Cholesterol 

43 kcal = 179 kJ 
1,61 g 

6,76g 

2,8g 

4 �g RE 
0,031 mg 

0,04 mg 

0,651 mgNE 
0,067 mg 
10f 

4,9mg 

0,3 mg a-TE 
16mg 

1 %  1% 4% 10% 10% 40% 
Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Popis: Hlízovitý kořen červené řepy (Beta vulgaris 
L. ssp. vulgaris vm: conditiva Alej), rostliny z čeledi 
Chenopodiaceae. 

RUDÁ BARVA červené řepy dává salá
tům a bramborovým jídlům neobvyklý 
vzhled. Proč? 

Toto neobvyklé zbarvení způsobuje pig
ment, který je pro tuto rostlinu typický a nazý
vá se betakyanin. 

Podle výzkumu, který se uskutečnil na uni
verzitě v Sheffieldu (Velká Británie), se červe
ná moč nebo stolice po snědení červené řepy 
objevuje u 1 0- 1 4 %  populace, a to nejčastěji 
u osob, které trpí nedostatkem železa nebo ma
jí problémy s jeho absorpcí ve střevech. Pokud 
tedy někdo po konzumaci červené řepy zjistí, 
že jeho moč nebo stolice má červenou barvu, 

too% měl by to chápat jako upozornění, že v jeho tě
le došlo k nedostatku železa či že se tento prvek 
ve střevech špatně vstřebává. 
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Toto zjištění by ale nemělo vzbudit v dotyč
ném člověku obavy, protože červená řepa na 
problém nejen upozorní, ale pomáhá jej i řešit. 
Má totiž antianemické účinky a reguluje funkci 
trávící soustavy. 

Vlastnosti a indikace 

Sacharidy (cukry) jako sacharóza a fruktó
za jsou nejvýznamnější složkou červené řepy, 
která tvoří až 1 0 %  její hmotnosti. Díky tomu 
se červená řepa řadí mezi druhy zeleniny, které 
mají nejvyšší obsah cukru. Po této stránce ji 
předčí jen jiná odrůda řepy. 

Červená řepa má následující vlastnosti: 
• Antianemické: Tuto vlastnost červené ře

py, která patří k těm nejznámějším, popsal 
mezi jinými i dr. Schneider. Je zajímavé, že 
červená řepa obsahuje 0,8 mg/1 00 g železa 
a 4,9 mg/1 00 g vitaminu C, což je relativně 
malé množství na to, aby se jím dal vysvětlit 

�o� Příprava a použití 

O čerstvá šťáva: Protože chuť samotné řepy 
není nejpříjemnější, doporučuje se šťávu smí
chat se šťávou z jiné zeleniny nebo osladit me
dem. Aby se předešlo trávicím problémům, 
nemělo by se jí najednou vypít více než 50 až 
100ml. 

8 Nastrouhaná syrová: Lze ji ochutit citro
nem a olejem. 

O Vařená: Červená řepa se vaří nejméně ho
dinu. Pokud se za tepla ponoří do studené vo
dy, dá se snadněji loupat. V tomto stavu je lé
pe stravitelná. 

tento výrazný antianemický účínek. Tvorbu 
krvinek v kostní dření (hematopoézu) prav
děpodobně podporuje nám dosud neznámá 
složka. 

K dosažení výraznějšího antianemického účinku stačí dvakrát denně vypít 50 
až 100m] syrové, čerstvě vylisované šťá
vy z červené řepy O .  To se doporučuje 
zejména tehdy, když organismus nerea
guje na léčbu železem, která se indikuje 
v případě anémie způsobené nedostateč
nou krvetvorbou v kostní dřeni (aplastická anémie). 

• Alkalické: Vysoká hladina minerálních so
lí, hlavně draslíku, vápníku a hořčíku, je 
původcem zásaditého účinku červené řepy, 
který je důležitý především při dně, zvýšené 
hladině kyseliny močové v krvi a při stravě bohaté na tuky a chudé na zeleninu. 

• Hypolipidemické: Kořen červené ře
py obsahuje významné množství rostlinné 
VLÁKNINY, která usnadňuje funkci střev 
a brání vstřebávání cholesterolu ve střevech. 
Proto se pravidelná konzumace červené řepy 
doporučuje všem, kdo mají zvýšenou hladi
nu cholesterolu v krvi f), e. 

• Mírně proj ímavé, způsobené obsahem 
vlákniny. 

• Povzbuzující: Červená řepa stimuluje tvor
bu žaludečních šťáv a upravuje činnost ža
ludku. 

• Antikarcinogenní: Dr. Schneideť se odvo
lává na různé výzkumy uskutečněné v Ma
ďarsku a Německu, při kterých se rakovinné 
tumory aplikováním denní dávky 250 g na
krájené červené řepy nebo 300 až 500 ml její 
šťávy zmenšily, a dokonce i zmizely. Tohoto 
účinku se podařilo dosáhnout i převařenou 
a koncentrovanou šťávou, kterou žaludek lé
pe snáší. 
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Citrus limon (L.) 
Burm. 

Citron 
Pročišťuje a regeneruje 

krev 

Středně 
velký citron 
vážící okolo 150 
gramů poskytne tě-
lu DDD (doporučenou 
denní dávku) vitaminu 
C pro dospělého nekuřá
ka (asi 60mg). Kuřáci po
třebují asi o 50% více. 

Citron - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

29 kcal = 123 kJ 
1,1 g 

6,52g 

2,8g 

3 �g RE 
0,04mg 

0,02mg 

0,1 mg NE 
0,08mg 

10,6�g 

16mg 

S mg 

0,6mg 

138mg 

0,06 mg 

0,3g 
0,039g 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Popis: Citrony jsou plody citronovníku (Citrus li man 
Burm.), neopadavého trnitého stromu z čeledi Ruta
ceae, kte1ý dosahuje výšky 3 až 6 metrů. 

Vlastnosti a indikace 

Citron vyniká velkým množstvím vitami
nu C, které je jen o něco menší než v pome
ranči. Dále obsahuje malé procento sacharidů 
(8,23 %) a proteiny a tuky nemá skoro žádné. 

Z dietetického a terapeutického hlediska 
nejsou jeho nejzajímavějšími složkami živiny, 
nýbrž takzvané doprovodné látky neboli FY

TOCHEMIKALIE. Tyto látky se neřadí mezi 
živiny proto, že neobsahují žádné kalorie a ne
jsou to ani vitaminy, ani minerální soli. 

• Organické kyseliny (od 6 do 8 %): Patří me
zi ně kyselina citronová, které je největší 
množství, a dále pak kyselina jablečná, oc-

100% tová a mravenčí. Ty zvyšují účinek kyseliny 
askorbové neboli vitaminu C a  mají výrazný 
antiseptický účinek. 
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• Flavonoidy, především hesperidin a diosmin 
v slupce a dužině citronu, které mají antioxidační a protirakovinné účinky a ochraňují kapiláry. 

• Terpeny: Tyto látky, které se nacházejí ze
jména ve slupce, dávají citrusovým plodům 
jejich typické aroma. Nejhojněji z nich je 
zastoupen d-limonen, který má prokazatelné detoxikační a protirakovinné účinky. 
Přestože citron blahodárně působí na celé tě

lo, nejvíce se ho využívá při problémech s krví. 
Má následující vlastnosti: 

• Zlepšuje vstřebávání železa ve střevech. 

JO� Příprava a použití 

O Čerstvá šťáva: Citrony se běžně nekonzu
mují, protože jsou kyselé. Většinou se pije jen 
jejich šťáva, kterou je dobré lisovat i ze slupky 
(pokud neobsahuje pesticidy), v níž jsou za
stoupeny mnohé aromatické terpeny s výraz
ným léčivým účinkem. 

8 Zdobení a ochucování různých jídel: Citro
nová šťáva zlepšuje chuť, stravitelnost a vlastnos
ti všech odrůd listové zeleniny, rýže a luštěnin. 

O Citronová kúra: Tato kúra trvá dva týdny. 
První den půl hodiny před snídaní vypijete šťá
vu z jednoho citronu zředěnou vodou. Každý 
další den k přípravě použijete o jeden citron ví
ce, a to až do doby, kdy dosáhnete počtu sed
mi. Potom opačným postupem jejich množství 
zase snižujete, až do posledního dne, kdy si 
šťávu opět připravíte jen z jednoho citronu. 
Tato kúra se nedoporučuje dětem, starším li
dem a všem, kdo mají nedostatek vápníku, 
nemocné ledviny nebo málo červených kr
vinek. V takovýchto případech by se nemělo 
jíst ani větší množství citronů. 

• Ředí krev, čímž chrání organismus před 
vznikem trombózy. 

• Ulehčuje likvidaci odpadních látek meta
bolismu v krvi. 

Proto se konzumace citronů doporučuje ze
jména při těchto obtížích: 

• Anémie: Citrony by měly být součástí stra
vy každého, kdo trpí chudokrevností. Ačko
liv mají velmi nízký obsah železa, jsou silným antianemikem, protože zvyšují vstřebávání 
železa dodávaného jinou rostlinnou potravou. 

• Problémy s krevním oběhem: Hesperidin 
a ostatní flavonoidy obsažené v citronech 
posilují stěny kapilár, zlepšují pružnost cév 
a snižují tvorbu krevních sraženin. Konzu
mace citronů se doporučuje při arterioskleróze, zvýšeném riziku trombózy, edémech 
a v případech, kdy je třeba zlepšit reologické 
vlastnosti krve (dokonalé proudění krve). 
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• Nadbytek kyseliny močové: Citrony na
pomáhají při vylučování kyseliny močové, 
odpadní látky metabolismu, která se v těle 
neustále tvoří. Zůstává-li v těle, začne se 
ukládat v kloubech a způsobovat dnovou artritidu a dnový záchvat. V ledvinách vy
volává nefritidu (zánět). 

• Ledvinové kameny: Citronová kúra O je 
velmi účinná při rozpouštění ledvinových 
kamenů, a to zejména tehdy, jsou-li vytvoře
ny ze solí kyseliny močové (urátů). 

• fnfekce: Citrony díky obsahu vitaminu C 
a fytochemikálií zlepšují odolnost imunitního systému vůči infekcím. Jejich konzu
mace je  proto vhodná při všech virových 
i bakteriálních nákazách organismu. 

• Rakovina: D-limonen, aromatický terpen, 
který se nachází především ve SLUPCE, má 
schopnost neutralizovat určité karcinogeny.6 



Lens culinaris 
Medik. 

Čočka 
Bohatá na železo 

a vlákninu 

Odborná synonyma: 
Lens esculenta Moench., 
Ervum /ens L. 

Čočka - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

6,2mg 

0,33 mg a-TE ; 
51 mg 

Popis: Semena čoc"ky kuchyňské (Lens cu/inaris Medik.), 
rostliny z čeledi Leguminosae. Plod sestává ze dvou 
lus/..:ů, které obsahují jedno nebo dvě semena, čočku. 

Vlastnosti a indikace 

Čočka je vysoce koncentrovaná potravina, 
která obsahuje jen 1 1 ,2 % vody, což z ní činí 
jedinečný zdroj energie (338 kcal/1 00 g). Větši
na této energie pochází z proteinů a sacharidů, 
protože čočka neobsahuje prakticky žádné tuky 
(méně než 1 %). 

Sto gramů syrové čočky (množství na přípra
vu jedné velké porce této luštěniny nebo dvou 
malých porcí) obsahuje následující množství 
živin: 

• Proteiny (28, 1 g): více než polovina ODD (53%). 
• Vláknina (30,5g): představuje skoro 125% ODD. 
• Vitamin 81 (0,475mg): 

1 %  2% 4% 10% 20% 40% 100% 200% 500% téměř jednu třetinu ODD (32%). 

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

• Vitamin B6 (0,535mg): 
více než čtvrtinu ODD (27%). 
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• Kyselinu listovou (433 j.lg): 
více než dvojnásobek DDD (21 6  %). 

• Hořčík ( l 07 mg): 
skoro jednu třetinu ODD (3 1 %). 

• Železo (9mg): 90% DDD. 
• Draslík (905 mg): téměř polovinu DDD ( 45 % ). 
• Zinek (3,61 mg): 

přibližně čtvrtinu DDD (24%). 
• Měď (0,852mg): 

více než polovinu DDD (57%). 

Všechny výše uvedené živiny dodá tělu jedna 
porce čočky. To je možná důvod, proč Ezau vy
měnil své prvorozenství se svým bratrem Jáko
bem za hrnec této výživné luštěniny. 

Navzdory velké koncentraci živin čočka ne
obsahuje následující látky: 

• polynenasycené mastné kyseliny; 
• provitamin A a vitamin C a E; 
• vápník; 
• vitamin B,2. 

Její konzumace se doporučuje hlavně v těchto případech: 

jQ� Příprava a použití 

O Vařená: Při tepelné úpravě celulózová vlák
na v čočce měknou, čímž se stávají snadněji 
stravitelná. Rovněž se ničí lektin (toxický pro
tein), který se nachází ve všech syrových luště
ninách. Před vařením je dobré čočku namočit 
na několik hodin do studené vody. 

8 Pyré: Při jeho přípravě se doporučuje od
stranit slupku, která obsahuje nestravitelné 
polysacharidy a způsobuje nadýmání. 

O Mouka: Používá se v severní Africe a v ně
kterých zemích Asie. Kvůli zvýšení obsahu pro
teinů se často míchá s obilnými moukami. 

Čočka je velmi bohatá na ky
selinu listovou a železo, dvě 
látky, které jsou velmi dtUežité 
pro mladé ženy. Železo a ky
selina listová pomáhají před
cházet chudokrevnosti. 

• Anémie: Čočka je výborným zdrojem že
leza, protože ho dodává 9 mg/100 g. Má ho 
mnohem více než maso (okolo 2 mg/1 00 g) 
a vejce ( 1 ,44mg/100g). 

Kromě železa poskytuje i velké množství ji
ných složek, které se podílejí na tvorbě eryt
rocytů (červených krvinek): kyselinu listo
vou a měď (stopový prvek). 

• Zácpa: Vysoký obsah vlákniny v čočce 
podporuje peristaltiku střev. 

• Cukrovka: Třebaže je čočka bohatá na sa
charidy, její molekuly glukózy se uvolňují ve 
střevech pomalu a nevyvolávají náhlé zvýše
ní hladiny cukrů v krvi. Díky tomu ji mohou 
jíst i diabetici,7 kterým se v dřívějších dobách 
tato luštěnina kvůli vysokému obsahu sacha
ridů zakazovala. 

• Zvýšená hladina cholesterolu v krvi: Vlák
nina z čočky ve střevech váže žlučové ky
seliny a cholesterol z jiných potravin, čímž 
pomáhá při jejich vylučování stolicí. Proto je 
konzumace čočky vhodná při dietě zaměřené 
na snížení cholesterolu v krvi. 

• Těhotenství: Konzumací čočky těhotné ženy 
získají dostatek železa, čímž mohou předejít 
anémii, dále obdrží potřebnou dávku vlákni
ny, která zlepší vyprazdňování střev, a také 
velké množství kyseliny listové, jež může 
ochránit plod před vývojovými vadami. 

(Vzz tabulka "Potraviny, které se hodí k čoč
ce" na str. 137.) 
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Passiflora edu/is 
Sims. 

Maracuja 
Ovoce bohaté na železo 

Zralá maracuja má 
svraštělou slupku 
tmavofialové barvy. 

Maracuja - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

t=::�� I 97 kcal = 408 kJ 

=y � l,2g 
B g  

- t 0 4 a  
Vitamin/\ l 70 �9 RE 

; Vitamin s, -
�min S, 0,13mg 

Nladn J 1,5 mg NE 
0,1 mg 

KYselina 11s1ová 1 14�g 
: Vitamin Bn -
�( . .. 

WiminE 1,12mg a-TE 
I- VApnlk 12mg 

Fosfor .J i 68mg 
tlofali 29mg 
Zetezo 1,� Ora$1111 348 g � Zinek 0,1 mg ·� Tuky celkem O,lg 

; Nasycené tuky 0,059g 
: (holestero/ -l_ sodlk 2Bmg 

Žlutá maracuja je oblíbe
ná pro svou lahodnou 

chuť. Když dozraje, 
má svraštělou slupku 

tmavožluté barvy. 

Synonyma: Mučenka, granadila. 

Popis: Plody různých druhů Passiflora edulis Sims., po
pínavé rostliny z čeledi Passifloraceae. Všechny druhy 
mají vejcovitý tvar a jsou přibližně stejně velké; liší se 
pouze barvou, jejíž odstín se pohybuje od .fialové po žlu
tou. Mají želatinovou dužinu plnou černých jadérek. 

V
ŠECHNY druhy rodu Passifl.ora, které 
dávají jedlé plody, jsou velmi aroma
tické a mají kyselou chuť. Nejrozšíře

nější a nejpoužívanější z nich je známý jako 
maracuja nebo též granadila. 

Vlastnosti a indikace 

Dužina maracuji je želatinová a velmi aro
matická. Dominují v ní tyto složky: 

• Sacharidy: I když má kyselou chuť, obsa
huje významné množství sacharidů ( 1 3  %), 
které se skládají z podobně velkých dílů glu
kózy, fruktózy a sacharózy. 

1 %  2 %  4% 10% 10% 40% 100% 

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

• Proteiny: Patří k nejbohatším druhům ovoce 
na obsah proteinů (2,2% ). 
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• Železo: Maracuja má nejvíce železa ze  
všech druhů ovoce (1 ,6 mg ll  00 g), za n í  s ve
likým odstupem následuje kdoule (0,7 mg), 
citron (0,6 mg), maliny (0,57 mg) a čeri
moja (0,5 mg). Obsahuje ho více než vejce 
(1,41 mg) a přibližně stejně jako maso (oko
lo 2 mg na 100 g). Přestože je toto železo ne
hemové, tedy hůře stravitelné než hemové 
železo, které se nachází v potravinách ži
vočišného původu, jeho absorpce je dobrá, 
protože maracuja obsahuje vitamin C, který 
vstřebávání železa usnadňuje. 

• Ostatní minerály: Maracuja je bohatá na 
hořčík, vápník, fosfor a draslík. 

• Vitaminy: Sto gramů dužiny poskytuje 
30 mg vitaminu C, což je polovina DDD 
(doporučené denní dávky). Obsahuje i pro
vitamin A, vitamin B2, B6 a E, ale i niacin 
a kyselinu listovou. 

• Vláknina: Dužina maracuji je velmi bohatá 
na rozpustnou vlákninu (pektin). 

• Aromatické nevýživné látky: Příjemná vůně 
maracuji je výsledkem kombinace více než 
stovky chemických látek/ z nichž některé mají 
sedativní účinek. Protože nejvyšší koncentrace 
těchto látek je v okvětních lístcích (Passifiora 
incamata L.), využívá se jich k léčbě. 

�o� Příprava a použití 

O čerstvá: Želatinová dužina se jí lžící. Od
dělování semínek z dužiny v ústech je velmi 
nepohodlné. 

8 Šťáva: Dužina se propasíruje přes sítko 
a potom se dá do mixéru. 

e Doplněk, který ovocným jídlům a zákus
kům dodává exotickou příchuť. 

Jak z ískáte šťávu z maracujř: 
1. Vyberte lžičkou dužinu. 
2. Propasírujte ji přes síto, čímž odstraníte se

mínka. 
3. Mixujte ji tak dlouho, dokud nezískáte ho

mogenní konzistenci. 

Dužina a šťáva z maracuji osvěžují, stimulují 
trávicí soustavu a mají mírný sedativní účinek, 
ale nejvýrazněji pomáhají při léčbě anémie. Indikují se v následujících případech: 
• Anémie z nedostatku železa: Díky vyso

kému obsahu železa, ale í vitamínu C, který 
ulehčuje vstřebávání tohoto minerálu, je ma
racuja vhodná pro anemiky. 

• Zácpa: Želatinová dužina O ,  a dokonce 
i maracujové džusy maj í taxativní účinek 
a chrání výstelku střev. 

• Nervozita a úzkost: Třebaže je její sedativ
ní účinek o mnoho menší než u okvětních 
lístků a květů,9 plody maracuji jsou vhodné 
pro nervově labilní jedince. 
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Pistacia vera L. 

Pistácie 
Oříšky s největším 
množstvím železa 

Pistáciové oříšky - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

Fosfor 
Hoffik 
Zelezo 

--===§sn kcal = 2 416 kJ 
20.6 g  
14g 

-=--..;.T_ 10,8g 
23 �g RE 
0,82mg 

Drastik 1 093 mg 
Zinek 1,34 mg 

Poměr mastných kyselin 

Synonymum: Pistáciové oříšky. 

Popis: Semena pistácie pravé (Pistacia vera L.). 
malého a stále zeleného stromu z čeledi Anacardia

ceae. 

Už PŘIBLIŽNĚ I 700 let před Kristem 
se podle slov patriarchy Jákoba, který 
žil v Palestině, pistácie spolu s medem 

a mandlemi považovaly za ,jeden z nejlepších 
plodů země".10 Od té doby se rozšířily do Stře
domoří a Severní Ameriky. 

Vlastnosti a indikace 

ruky celkem 48,4 g � �.--------��6.n,,�Jg��,---� 

Tvarem a složením jsou pistácie podobné pi
niovým oříškům (viz str. 58), ale mají více proteinů (do 20,6%jejich hmotnosti) a méně tuků 
(48,4%). Významné jsou i množstvím sachari
dů (do 1 4 %). : Cholesterol 

: Sodfk 6m 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této \)Otraviny 

100% Obsah provitaminu A a vitaminu C mají re-
lativně nízký, jsou však velmi bohaté na dras
lík, hořčík, fosfor a vápník. 
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jQ� Příprava a použití 

O Pražené: Pistácie se zpravidla konzumují praže
né. Pro zdraví je však lepší, nejsou-li příliš solené. 

8 Pistácie se díky své výjimečné chuti použí
vají k výrobě dezertů a zmrzliny. 

Mají stejný nebo vyšší obsah železa (6,8 mg/ 
100 g) jako čočka (viz str. 132). Obsahují cenné 
stopové prvky jako měď ( 1 ,2 mg/ 100 g), která 

pokračování ze str. 130 

podle posledních výzkumů ulehčuje vstřebá
vání železa.'' Kombinace železa a mědi svým protianemickým účinkem převyšuje všechny 
farmaceutické přípravky s obsahem samotné
ho železa. Účinek se ještě zvýší, když se spolu 
s pistáciovými oříšky konzumují druhy ovoce 
a zeleniny bohaté na vitamin C, který absorpci železa ve střevech zlepšuje. 

Z výše uvedených důvodů se pravidelná 
konzumace pistáciových oříšků doporučuje 
všem, kdo trpí anémií způsobenou nedostatkem železa (sideropenickou anémií). 

Potraviny, které se hodí k čočce 

Tyto potraviny nejen doplní živiny, které čočce chybějí, ale znásobí i její pozitivní účinek. 

chuť čočky a zvyšuje vstřebávání železa. 
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Vicia faba L. 

Bob 
Výživný a bohatý 

na železo 

Bob - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

Cholesterol 

Sadt 

341 kcal = 1 425 kJ 
26,1 g 
33,3 g 
25g 
5 �g RE 
0,555mg 
0,333mg 
6,95 mg NE 
0,366mg 

0,09mg a-TE 
103mg 
421 mg 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Synonymum: Bob koňský. 

Popis: Semena plodu rostliny bobu obyčejného 
(Vicia fa ba L.) z čeledi Leguminosae, jehož ston
ky dosahují výšky přibližně jednoho metru. Z bota
nického hlediska tvoří plody dužinaté lusky, dlouhé 
I 5 až 25 cm, v nichž je šest nebo sedm semínek. 

L

IDÉ KONZUMUJÍ BOB už celá tisí
ciletí. Je to pravděpodobně nejstarší 
pěstovaná luštěnina. 

Vlastnosti a indikace 

Čerstvý bob obsahuje velké množství protei
nů vysoké biologické kvality (26 %), sachari
dů, hlavně ve formě škrobu (7 ,5 % ), a obsahuje 
málo tuků ( 1 ,53 %). Převládá v něm vitamin 

100% B1 (0,555 mg/100 g), kyselina listová (423 11g/ 
100 g) a vitamin C (33 mg/1 00 g), kterého je 
přibližně o polovinu méně než v citronu. 
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Bob je dobrým zdrojem železa, jež podporuje krvetvorbu. Díky tomu je vhodný pro mladé lidi a sportovce. 

Z minerálů je v bobu nejvíce zastoupeno 
železo (6,7 mg/100 g), kterého je skoro stej-

jQ� Příprava a použití 

O Syrový: V tomto stavu ho lze jíst, jen po
kud je čerstvý. Odstraněním slupky předejde
te plynatosti a trávicím obtížím. 

O Vařený: Je to doporučený způsob úpravy 
bobu, při němž se zničí malé množství lektinu 
(jedovatého proteinu} a boby se stanou lépe 
stravitelnými. 

O Sušený: Jedná se o tradiční způsob ucho
vání bobu, kterým se ale ztrácí větší množství 
vitaminů. Sušený bob je nutné vařit déle než 
čerstvý. 

né množství jako v mase. Absorpci této ne
hemové formy železa usnadňuje vitamin C, 
kterého bob obsahuje taktéž relativně velké 
množství. 

Bob se doporučuje při sideropenické anémii 
(anémii z nedostatku železa), během těhoten
ství, adolescentům, sportovcům a lidem zota
vujícím se z infekčních chorob nebo po ope
racích. 
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o Favismus 

Malé procento obyvatel Blízkého východu a ob
lasti kolem Středozemního moře je z genetic
kých příčin přecitlivělé na bob. U těchto osob 
vyvolává požití bobu akutní hemolýzu (zničení 
krvinek) a vede k rozvoji žloutenky. 



Choroby 

Potrava 



Potrava 
pro dýchací 

ústrojí 

STRAVA OVLIVŇUJE dýchací ústrojí 
více, než si uvědomujeme. Některé potravi
ny, například mléko a vejce, mohou vyvolat 
astmatický záchvat, zatímco jiné, jako cibu
le a česnek, pomáhají zmírňovat zánět průdu
šek. Ovoce a zelenina bohaté na betakaroten 
zase chrání před rakovinou plic. 

Výzkum, který se prováděl v Anglii a Wa
lesu, prokázal, že u dětí, které jedly dva až tři kusy ovoce denně, se zlepšily některé 
respirační parametry. Naopak u těch, které 
jedly zpracované maso, jako šunku, uzeniny 
atd., došlo ke zhoršení funkce plic. 1 
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Kašel 

Definice 

Kašel je nejběžnějším symptomem respiračnfch one
mocněni. Jedná se o obranný reflex, jímž se z dýcha
cích cest odstraňují patologické produkty a cizorodá tě
líska. 

Strava 

Některé potraviny pomáhají odstranit nejen kašel, ale 
i jeho příčiny, zatímco jiné ho zhoršují. 

Konzumujte 

Cibuli 
Med 
Citrony 
Vitamin A 
Vitamin C 

Mléčné výrobky 
pravděpodobně zvyšují 

Omezte 

nebo vylučte 

Sůl 
Mléčné výrobky 

\si: r 
produkci hlenu v dýchacích cestách, 
což může kašel zhoršit, nebo dokonce i vyvolat. 

Na zmírnění kašle často stačí jen vdechovat esence, které 
uvolňuje syrová cibule. Její siřičité složky mají proti křečové, 
utišující, mukolytické (usnadňují vylučování hlenu) a anti
biotické účinky. 

142 

Bronchitida 

Definice 

Bronchitida je zánětlivé onemocnění sliznice průdušek, čas
to provázené výraznou tvorbou hlenu. Většinou bývá zpOso
bena infekcí. Stav onemocnění je zhoršován vdechováním 
dráždivých plynO, znečištěným ovzduším a kouřením. 

Strava 

Některé potraviny mají účinky, které se dají využít při léč
bě bronchitidy: 
• Mukolytika: Například cibule a ředkev podporují 

vykašlávání hlenu. 
• Emolienóa (změkčovadla): Okra, datle a fíky ulevují 

organismu a zmírňují zánět sliznice dýchacích cest. 
• Antibiotika a antiseptika: Potraviny jako česnek 

a propolis pomáhají v boji proti bakteriím a virOm, 
jež způsobují a zhoršují zánět průdušek. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Cibuli 
česnek 
Ředkvičky 
Křen 
Pór 
Řeřichu 
Datle 
Brutnák lékařský 
Fíky 
Okru 
Med 
Propolis 
Vitamin A 

Sůl 
Alkoholické nápoje 
Nasycené tuky 

Ředkvičky obsahují ostrou sirnou esenci, která usnadňuje 
vykašlávání hlenu z průdušek. 
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Astma 

Definice 

Astma je záchvatovitá dušnost, provázená pískoty až chr
čením při výdechu, kašlem a vykašláváním hlenu. Podkla
dem záchvatu je prokrvení a otok průdušek, sekrece hlenu 
a kontrakce svalových průdušek. To vše vede k obstrukci 
dýchacích cest Příčinou často bývá alergická reakce. 

Strava 
Hojná konzumace určitých potravin muže přispět ke 
snížení citlivosti průdušek a náchylnosti k astmatické
mu záchvatu. 
Omezením soli a vyloučením potravy, která nejčastě
ji způsobuje alergické reakce, se dá dosáhnout snížení 
frekvence a intenzity záchvatů. 

Ostatní faktory 
Kromě určitých alergenu v potravě mohou astmatické 
záchvaty vyvolat i jiné faktory, například znečištění ži
votního prostředí, prach. nadměrná fyzická zátěž ne
bo stres. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Cibuli Sůl 
Pomeranče 
Křen 
Olej 
Med 
Jogurty 
Zeleninu 
Hořčík 

Konzervanty 
Víno 
Pivo 
Ryby 
Měkkýše 
Sýry 
Vejce 

Vitaminy skupiny B 
Antioxidanty 

Pivovarské kvasnice 
Mateří kašičku 
Mléko 

Garnát 
Ořechy 

Měkkýši bývají 
častými příčinami 

alergických reakcí, které mohou 
vyvolat nebo zhoršit astmatické záchvaty. 
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Odvykání kouření 

Strava 

Strava má při odvykání kouření důležitou úlohu. Když 
chcete přestat kouřit, pozorně si vybírejte jídla, neboť 
musí splňovat tyto tři podmínky: • Odstraňovat nikotin a jiné toxiny z těla. K tomu při

spívá voda, ovoce a zelenina s očistnými vlastnostmi. • Napravovat v těle různé poškození: Rostlinná 
strava bohatá na antioxidanty chrání buňky před 
poškozením tabákem a pomáhá napravovat už exis
tující poškození organismu. 

• Snižovat chuť na dgaretu: Vyhýbejte se potravě 
a výrobkům, které tuto touhu vyvolávají. 

Konzumujte 

Vodu 
Ovoce 
Zeleninu 
Vitamin C 
Pšeničné klíčky 
Antioxidanty 

Pšeničné klíčky jsou 
velmi bohaté na vitaminy 

Omezte 

nebo vylučte 

Alkoholické nápoje 
Povzbuzující nápoje 
Nasycené tuky 
Maso 
Koření 

skupiny 8 a minerály potřebné pro správnou funkci nervové 
soustavy a pro překonání abstinenčních příznaků provázejí
cích odvykání kouření. 

Ovoce 
dodává tělu 
antioxidační 

vitaminy 
a fytochemikálie, které 

neutralizují toxiny z tabáku. 



Al/ium cepo L. 7 Potrava · 

pro dýchací 
; ústrojí 

• 

Cibule 
Účinná při zánětu průdušek 

a astmatu 

Cibule - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

Energeli ká hodnota 38 kcal = 158 kl 
Proteiny 
Sacharidy Wkn�ma�-----. 

i Vitamin A 
VitaminB• 

: Tuky celkem 

i Narycent!ruky 

i Cholesterol 
: Sodfk 

1.16g 
6,83g 
1,8g 

0,042mg 
0,02 mg 
0,431 mg NE 

0,116mg 
19 �9 

6,4mg 
O,Bmg a-TE 
20mg 
33mg 
10mg 
D,22mg 
157mg 
0,19mg 
0,16q 

O,Ol6g 

3m 

1% 1% 4% 10% 20% 40% 
Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Popis: Cibule rostliny česnek cibulový (Allium cepa 
L.) z čeledi Liliaceae. Cibule není kořenem rostliny, 
ale jakýmsi podzemním rozšířeným stonkem. Skuteč
né kořeny jsou tenká vlákna na jej i spodní části. 

V
E ČTVRTÉ knize Mojžíšově se píše, 
že když Izraelci putovali Sinajskou 
pouští, toužili po takové stravě, jakou 

jedli v Egyptě. Z jejich slov se dozvídáme, že 
cibule spolu s jinou zeleninou před více než 
3 500 lety tvořila důležitou složku potravy ot
roků stavějících pyramidy. 

Tento fakt je překvapuj ící, protože cibule 
obsahuje jen malé množství kalorií, které ne
stačí k doplnění energie těžce pracujících otro
ků, ani není nikterak chutná. Z těchto důvodů 
lze usoudit, že Izraelci si cibuli oblíbili zejmé
na pro její léčivé vlastnosti. Vždyť kolik z nich 

1oo% při každodenní práci, při níž se brodili po ko
lena v bahně, onemocnělo zápalem plic nebo 
bronchitidou! 
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V cibuli a jiných cibulovitých rostlinách 
(česnek a pór) Izraelci zřejmě našli léčivou po
travinu, která jim pomáhala v prevenci a léč
bě nemocí dýchacích cest a upevňovala jejich 
celkové zdraví. I dnes je uznávaná jako jedna 
z nejléčivějších přírodních potravin. 

Vlastnosti a indikace 

Cibule nemá velké množství živin, jejích 38 
kcal/1 00 g pochází předně z glukózy, sacharózy 
a jiných sacharidů (6,83 %). 

Proteiny jsou přítomné v nízkém, ale na ze
leninu významném množství ( 1 , 1 6 %) a ani ob
sah tuků není příliš vysoký (0, 1 6 %). 

iOl Příprava a použití 

O Syrová: V tomto stavu je nejzdravější, ale 
musí být čerstvá. Její štiplavé aroma se dá 
zmírnit tím, když ji několik minut budeme 
oplachovat pod tekoucí vodou a pokapeme ji 
citronovou šťávou. Ten, kdo má žaludeční vřed 
nebo gastritidu, měl by cibuli jíst vařenou ne
bo pečenou. 

8 Převařená ve vodě: Touto úpravou ztratí 
svoji štiplavou chuť a stane se stravitelnější, ale 
sníží se její léčivý účinek. Vařit by se neměla dé
le než minutu. Je možné pít i vzniklý vývar. 

O Pečená: Je velmi chutná, ale čím déle se 
peče, tím má menší léčivý účinek. 

O Cibulový sirup: Uvařte cibulí nakrájenou 
na kolečka. Potom ji rozdrťte na kaši a přidejte 
několik lžic medu nebo nerafinovaného cukru. 

0 Cibulová voda: Připravuje se tak, že se na
sekaná syrová cibule namočí na několik hodin 
do vody. 

V malém množství se v ní nacházej í  všech
ny vitaminy (kromě B12) a minerály s výjim
kou draslíku ( 157  mg/I 00 g). Ze stopových prv
ků je nejvíce zastoupena síra, která je součástí 
prchavé esence cibule. 

Minerální soli cibule se v krvi přeměňují na 
uhličitany se zásaditou reakcí/ což má v orga
nismu mimořádný význam, protože se tím ně
kolikanásobně zrychluje vylučování kyselých 
odpadních produktů metabolismu. 

Cibule sice neobsahuje příliš mnoho živin, 
ale je bohatá na nevýživné látky, které mají vý
razné fyziologické účinky: 

• Éterický olej: Dodává cibuli typické aroma, 
je silně prchavý a tvoří ho více než sto růz
ných látek, z nichž je nejhojněji zastoupen 
allicin ( diallyl thiosulfinát). 

• FLA VONOIDY: Tyto glykosidy zlepšují 
krevní oběh, chrání před tvorbou krevních 
sraženin (snižují přilnavost krevních desti
ček) a brání oxidaci lipoproteinů s nízkou 
hustotou (druh krevních tuků), která za
příčiňuje arteriosklerózu. Cibule je bohatá 
na kvercetin, jeden z nejaktivnějších fla
vonoidů. Výzkum prováděný na univerzi
tě ve Wageningenu (Nizozemsko) dokazu
je, že kvercetin se ve střevě dobře vstřebává 
bez ohledu na to, zda se cibule konzumovala 
syrová nebo vařená. 3 

Flavonoidům a látkám, které tvoří éteric
ký olej, se připisuje většina léčivých vlast
ností cibule: antibiotické, protiastmatické, 
ochranné na srdce a cévy, diuretické a anti
karcínogenní. 

Cibule obsahuje i množství jiných nevýživ
ných látek, mezi něž patří: 

• Enzymy: Cibule je bohatá na enzymatické 
látky jako oxidázu a diastázu,4 které mají 
příznivý účinek na trávicí procesy. 
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Konzumace syrové cibule mtlže mít příznivý vliv na průběh astmatického záchvatu. Podobně příznivé 
účinky má i inhalace éterického oleje, a to zejména 11 dětí. 

• Rostlinná vláknina ( 1 ,8%): Přispívá ke sni
žováni hladiny lipidů (brzdí vstřebávání cho
lesterolu) a má antidiabetické účinky (zpoma
luje přechod cukru do krve). Protože éterický 
olej je velmi prchavý a rychle se dostává do 
všech tkání těla, je více než pravděpodobné, 
že působí na řadu orgánů. My zde ale popisu
jeme jen takové dietetické a terapeutické vy
užití, které bylo vědecky potvrzeno: 

� Dýchací problémy: Sirné směsi jako 
hlavní složka éterického oleje cibule se 
rychle dostávají ze žaludku do krevního 
oběhu. Nejprve se uvolňují z plic, což vy
světluje, proč už několik minut po jejím 
snědení získává dech její charakteristic
ký zápach. Cibule působí mukolyticky 

(rozpouští hustý hlen), expektoračně (uleh
čuje vykašlávání hlenu) a jako antibiotikum 
na grampozitivní bakterie.5·6 Při všech respi
račních infekcích, od zánětu vedlejších dutin 
nosních až po zánět plic, dochází po konzu
maci cibule - nejlépe cibule syrové O, ale 
i vařené 8, pečené O nebo její šťávy O �  ke 
zlepšení. 

� Průduškové astma: Na pediatrické klini
ce Univerzity Ludwiga Maxmiliána v Mni
chově (Německo) dokázali, že thíosulfinát, 
jedna složka éterických olejů cibule, tlumí 
hyperaktivitu průdušek u astmatiků. 7· 8 Po
dařilo se jim dokázat, že thiosulfinát z cibule 
působí i na respirační centrum mozkového 
kmenu, což pomáhá rozšiřovat bronchiální 
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cesty.9 Výzkumy potvrdily, že je správné 
cibuli používat při průduškovém astmatu, 
protože snižuje citlivost na alergeny a má 
bronchodilatační účinky. Efekt se dostavuje 
několik minut po jejím požití. 

11> Arterioskleróza a ischemická choroba srdeční: Máme stále více důkazů o tom, že cibu
le chrání před arteriosklerózou a trombózou 
(tvorba sraženin v tepnách a žilách) a zlep
šuje cirkulaci krve v koronárních arteriích. 

Výzkum, který se uskutečnil v roce 1989 na 
Limburské univerzitě v Maastrichtu (Nizozem

sko ), 10 vedl k závěru, že pozitivní účinek cibule 

na kardiovaskulární systém se zatím nepotvr
dil. Nicméně výzkumyi1 •  12 prováděné v roce 
1996 ukázaly, že lidé, kteří jedí větší množství cibule a jablek (dvě plodiny velmi bohaté na 
flavonoid kvercetin), jsou méně ohroženi rizi
kem úmrtí v důsledku infarktu myokardu. 

Pravidelná konzumace cibule v jakékoliv 
formě O, O, O zabraňuje vzniku arterio
sklerózy, zlepšuje proudění krve v tepnách 
a snižuje hrozbu výskytu vážných kompli
kací, jako je např. infarkt myokardu. 

11> Zvýšené krevní triglyceridy: Triglyceri
dy jsou tuky vytvořené z mastných kyselin 
a glycerinu. Jejich vysoká hladina podpo
ruje arteriosklerózu a nemoci srdce. Uká
zalo se, že konzumací tekutého extraktu ci
bule 0 se sníží množství triglyceridů v krvi 
a v játrech. 13 Cibule zvyšuje i hladinu HDL 

(dobrého) cholesterolu, který pomáhá při 
prevenci arteriosklerózy. 

11> Problémy s ledvinami: Cibule zvyšuje pro
dukci moči a díky svému zásaditému účin
ku ulehčuje vylučování odpadních látek. 
Je vhodná jako součást diety pro pacienty 
s ledvinovými kameny, infekcemi ledvin 
a ledvinovým selháním. 

11> Cukrovka: Cibule snižuje hladinu glukózy 
v krvi, proto se doporučuje i diabetikům. 

11> Problémy s játry: Cibule podporuje de
toxikační funkci jater a zlepšuje činnost 
žláz, které produkují trávicí šťávy. Velmi se 
osvědčila při selhání jater způsobeném chro
nickou hepatitidou nebo cirhózou. 

11> Rakovina: Výzkumem prováděným v Čí
ně, který sponzoroval National Cancer 
Institute ofthe United States (Národní ústav 
pro výzkum rakoviny Spojených států), se 
zjistilo, že u lidí, kteří jedí větší množství 
cibule a česneku, existuje mnohem nižší riziko vzniku karcinomu žaludku. 1 4• 1 5 Jiné 
výzkumyl6 poukázaly na schopnost těchto 
dvou plodin zabraňovat vzniku rakovinných 
buněk a neutralizovat karcinogeny. Z těch
to důvodů se cibule dá použít při prevenci 
nebo jako doplněk léčby některých druhů 
rakoviny, například rakoviny žaludku nebo 
tlustého střeva. Další výzkumy, které probí
haly v Nizozemsku, ale ukázaly, že na kar
cinom prsu a plic nemá konzumace cibule 
skoro žádný vliv. 17• 18 

Cibule sice neobsahuje příliš mnoho živin, ale 
je bohatá na nevýživné látky, které mají výrazné 
fyziologické vlastnosti. 
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Ficus carica L. 

Fíky 
Zklidňují průdušky 

a osvěžují tělo 

Fíky - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

74 �cal = 310 k.J 
0,75g 

0,05 mg 
0,5 mg NE 
0,1 13 mg 
6�9 

2mg 
0,89mg a-TE 
35mg 
14mg 
17mg 

�--___;:.... 0,37 mg 1::-1!!!1111-�-----.J 232 mg 
0,15mg 
O,Jg 
0,06g 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Popis: Sladké, dužnaté, duté ovoce hruškovitého 
tvaru roste na fikovníku obecném (Ficus carica L.), 
listnatém stromě. Patří do čeledi Moraceae. Něf..1eré 
dn1hy fikovníkt( dávají úrodu dvakrát do roka, rané 
jarní plody jsou velmi jemné a šťavnaté. Druhý sběr 
bývá koncem léta nebo na podzim. 

Vlastnosti a indikace 

Fíky jsou bohaté na sacharidy, kterých ob
sahují až 1 5,9% své hmotnosti. Většinu z nich 
tvoří monosacharidy neboli jednoduché cukry 
(glukóza a fruktóza) a v malém množství disa
charidy (sacharóza). Podíl proteinů v nich nedo
sahuje ani 1 % a obsah tuků je jen 0,3 %. 

Fíky jsou bohaté na vitamin E, B6, B1 a 82, 
ale mají nedostatek vitaminu A a C. Z minerálii 

100% obsahují  draslík, vápník, hořčík a železo. Stopo
vé prvky jako zinek, měď a mangan jsou v nich 
též přítomny ve velkém množství. 
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Sušené flky 
si uchovávají většinu 
živin, ale ztrácejí vitamin E a C. 
Mají též vyšší léčivý účinek na průdušky 
a trávicí trakt než čerstvé flky. 

jQ� Příprava a použití 

O Čerstvé: Svěží a lahodnou chuť mají pou
ze ty fíky, které dozrály na stromě; ty, které se 
sklízejí zelené, ve skutečnosti nikdy zcela ne
dozrají. (erstvé fíky bývají na trhu jen několik 
týdnů v roce, protože se obtížně skladují a pře
pravují. 

8 Sušené: Protože sušené fíky ztrácejí dvě 
třetiny obsahu vody, mají velmi koncentro
vané sacharidy, vitaminy a minerály. Na trhu 
jsou k dostání po celý rok. Před jídlem se mo
hou přes noc namočit do vody, aby se rehy
drovaly. 

O Vařené v mléku: Když uvaříte v půl litru 
mléka šest fíků a přidáte do něj několik lžic 
medu, získáte výborný lék proti kašli se silným 
expektoračním účinkem (usnadňuje vykašlá
vánO. 

O Fíkový koláč: Peče se ze sušených fíků, 
mandlí a aromatických bylin. Dodává velké 
množství energie a posilňuje celé tělo. 

Fíky jsou lehce stravitelné a působí nejen močopudně, ale i jako mírné projímadlo. Je
jich konzumace se doporučuje zejména při těch
to problémech: 

• Onemocnění průdušek: Fíky bez ohledu 
na způsob přípravy, ale především sušené 
a krátce před požitím namočené ve vodě 8 
nebo uvařené v mléku O, působí proti respi
račním infekcím. 19 Zmírňují kašel, ulehčují 
vykašlávání a změkčují dýchací cesty. Jejich 
konzumace se doporučuje v případech chro
nické bronchitidy, ale i při akutních stavech 
způsobených nachlazením či chřipkou. 

• Zácpa: Čerstvé flky O a do vody namočené 
sušené flky 8 jsou užitečné zejména při zácpě. 
Mají stejné účinky jako švestky, které zlepšují 
funkci trávicí soustavy a peristaltiku střev. 

• Zvýšená potřeba živin: Fíky ve všech po
dobách jsou pro svůj osvěžující účinek velmi 
vyhledávanou potravinou při anémii a fyzic
ké či psychické únavě. Těhotné ženy a kojící 
matky, adolescenti a všichni, kdo vykonávají 
fyzicky (např. dělníci, sportovci) nebo psy
chicky (např. studenti) náročnou činnost, na
jdou ve flcích výživnou, lehce stravitelnou 
a energeticky vydatnou potravinu. 
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Phoenix 
dad lifera L. 

Datle 
Zmírňují kašel a zklidňují 

průdušky 

Datle - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

NasyceM tuky 

: Cholesterol 
; Sod/k 

275 kca l= 1 151 kJ 
1,97g 

66g 

7,Sg 

5)lgRE 

0.09mg 

0,1 mg 

3,03 m g  NE 

0,192mg 

12,6�g 

3mg 

0,1 mg a-TE 
32mg 

40mg 

35mg 

1,15mg 

652mg 

0,29 mg 

0,45g 
0, 19/g 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Synonymum: Datle palmová. 

Popis: Datle jsou plody datlovníku obyčejného 
(Phoenix dactylifera L.). stromu z čeledi Palmaceae, 
který dosahuje výšky 20 metrzl. 

P
OUŠTNÍ ARABOVÉ považují dat
lovou palmu za zdroj života. Poskytu
je výživné plody a po naříznutí kmene 

dává sladký nápoj . Je také zdrojem textilního 
vlákna, z nějž se vyrábějí látky a lana, a její ko
runa poskytuje osvěžující stín. 

Vlastnosti a indikace 

Datle patří mezi plodiny nejbohatší na ener
gii, protože I 00 g (asi l O datlí) dodává až 275 
kcal. To představuje 1 1 %  denní energetické 

100% potřeby dospělého muže, který je průměrně 
fyzicky aktivní. Nejvýznamnější živiny v dat
lích jsou: 
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• Sacharidy (66%), které se převážně skláda
jí z glukózy a fruktózy. Obsah cukru v dat
lích představuje jednu z nejvyšších hodnot 
u ovocných druhů. 

• Vitaminy skupiny B, hlavně B1, B2, niacin 
a B6. Tyto vitaminy, kterých je v datlích vel
ké množství, mimo jiné pomáhají buňkám zpracovávat cukry, čímž zvyšují posilňu
jící účinek tohoto ovoce. 

• Minerály: Datle jsou velmi bohaté na mine
rály, hlavně na draslík, železo, hořčík ,fosfor 
a vápník, ale nechybějí jim ani stopové prv
ky: měď, mangan a zinek. 

• Rostlinná vláknina: Sto gramů datlí dodává 
takřka třetinu ODD (doporučené denní dáv
ky) vlákniny. Tu především tvoří rozpustná 
vláknina ve formě pektinu a gumy, ale i ma
lé množství nerozpustné celulózové vlákni
ny. Oba tyto druhy vlákniny mají příznivý 
účinek na střeva. 

jQ� Příprava a použití 

O ťerstvé: Jsou měkčí a lahodnější než suše
né, ale kvůli snazší přepravě se datle po sklizni 
zmrazují. Přestože tímto procesem nedochází 
k znehodnocení jejich výživové hodnoty, je 
lepší konzumovat je čerstvé. 

8 Sušené: Sušení je tradiční způsob konzer
vování datlí. Protože sušené datle mají tuhou 
konzistenci, je dobré je před jídlem namočit 
do vody či mléka. 

O Vařené v mléku (pokud možno v rostlin
ném): Když 1 OOg datlí několik minut povaříme 
v půl litru sójového nebo kravského mléka, 
do něhož můžeme přidat lžíci medu, získáme 
směs, která má blahodárný vliv na respirační 
systém. 

Datle jsou kvalitní, výživné a energetic
ky hodnotné plody. Přestože obsahují jen 2 %  
proteinů, mají jich více než většina čerstvého 
ovoce. Najdeme v nich i malé procento tuků 
(okolo 0,5 %). 

Nejdůležitější dietetické a terapeutické využití: 
• Dýchací obtíže: Datle se tradičně používají 

při silném suchém kašli a při zánětu průdušek. Jejich zklidňující účinek při dráždi
vém kašli je pravděpodobně způsoben vyso
kým obsahem sacharidů, ale i jiných, dosud 
neidentifikovaných látek. 

V těchto případech jsou nejúčinnější, uvaří
-li se v mléku O. 

• Nízkoproteinová dieta: Díky tomu, že dat
le obsahují v poměru k jejich bohaté zásobě 
energie velmi málo proteinů, dají se využít 
v případě, že člověk potřebuje snížit jejich 
přísun, např. při ledvinovém selhání. 

• Vysoce energetická strava: Datle mají posilňující účinek a jsou užitečné při únavě 
nebo slabosti pro lidi všech věkových ka
tegorií. Díky vysokému obsahu cukrů, vita
minů a minerálů (včetně železa) prospívají 
hlavně adolescentům, sportovcům, těhotným a kojícím ženám. 
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Choroby 

Gingivitida 
a Reriodontitiaa 
0Ra� na rtecti 
Snížená chuť k jíďlu 
ZáRach z úst 
Zubní l<az 

Potrava 



Potrava pro 
trávicí soustavu 

TATO KAPITOLA se zabývá onemocně
ními trávicího traktu, která specificky nepo
stihují játra, žlučník, žaludek ani střeva; kaž
dému z těchto orgánů je věnována samostatná 
kapitola. 

Trávicí trakt 

Ústa, hltan, jícen a žaludek jsou prvními 
úseky trávicího traktu, přes které konzumo
vaná potrava prochází. Potraviny během jíd
la tyto části ovlivňují svým charakteristickým 
způsobem, jenž závisí na jejich vlastnostech: 

• Chemické složení: Cukr způsobuje vznik 
zubního kazu. Karcinogenní látky v urči
tých druzích masa a v alkoholických ná
pojích jsou rizikovým faktorem pro roz
voj karcinomu ústní dutiny, jícnu a žaludku 
(viz str. 366, 367). 

• Struktura: Tvrdé potraviny posilňují dás
ně a zuby, ale když se v ústech dobře neroz
mělní, mohou podráždit jícen a žaludek. 

• Teplota: Velmi teplá a velmi studená po
trava poškozuje slizllici trávicí soustavy. 
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Opar na rtech 

Definice 

Známý je i pod názvem herpes labialis. Tyto malé bo
lestivé puchýřky, které se vysévají na sliznici a kůži rtů, 
jsou ve středu bílé a mají červený okraj. 

Příčiny 

Prvotní nákaza vzniká kontaktem. K recidivě (opakova
nému výsevu puchýřků) dochází buď novou nákazou, 
nebo aktivací viru vlivem různých provokačních mecha
nismů: 
• Nedostatek živin, hlavně železa, vitaminů skupiny 

B a kyseliny listové. Opar na rtech může být prvním 
projevem anémie z nedostatku železa. 

• Alergie na některou potravinu, často nezjištěná. 
• Oslabený imunitní systém. 
• Stres a citové vypětí. 
• Virové infekce. 

Konzumujte 

Železo 
Vitaminy skupiny B 
Kysel inu listovou 
Zinek 
Jogurty 
Kefír 

Papája příznivě 
zasahuje do všech 
trávicích procesů, 
protože obsahuje 
papain, enzym, 

který pomáhá při 
trávení proteinů 

a částečně nahra
zuje nedostatek 

trávicích šťáv. 

Omezte 

nebo vylučte 

Alkohol 
Ocet 
Sůl 

1 54 

Zápach z úst 

Definice 

Odborně se nazývá halitóza. Její nejběžnější příčinou 
bývá nedostatečná ústní hygiena, špatné trávení, zácpa, 
konzumace alkoholu a kouření. 

Strava 

Rostlinná strava pomáhá při správném trávení a absti
nence alkoholu a tabáku může zápach z úst v mnohých 
případech odstranit. 

Konzumujte 

Omezte 

nebo vylučte 

Pšeničné otruby 
Jablka 

Alkohol 
Cukr 
Nealkoholické 
nápoje 

Jogurty 
Vodu 

Jablka obsahují pektin 
(rozpustnou vlákninu), který 

pomáhá udržovat rovnováhu střevní flóry, 
a tím zmírňovat nebo odstraňovat zápach z úst. 

Zubní kaz 
Definice 

Zubní kaz je způsoben určitým druhem ústní bakterie, 
která se působením cukru rozmnožuje. 

Strava 

Kyseliny v nealkoholických nápojích a v ovoci mohou na
rušit zubní sklovinu, což vede ke vzniku zubního kazu. 
Základem prevence je správná dentální neboli ústní hy
giena a strava s nízkým obsahem cukru. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Mrkev Cukr 
Celé zrno Cokoládu 

Slazené nápoje 
Ovocné šťávy 
Citrusové plody 
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Gingivitlda a periodontitida 

Definice 

Gingivitida je zánět dásní. Charakteristickými znaky jsou 
zrudnutí, hypertrofie (zvětšenO, bolest, krvácení a sekre
ce z gingiválního sulku (volný prostor mezi povrchem 
zubu a dásnO. Když se problém rychle nevyřeší, může 
být zasažena periodontální tkáň (všechny tkáně kolem 
zubů) a může to vést až k periodontitidě, při níž dochá
zí k poškození dásňové kosti, v níž jsou uloženy zuby. 
Následkem onemocnění dochází k uvolňování a vypa
dávání zubů. 

Strava 
Nedostatek důležitých živin může gingivitidu nebo pe
riodontitidu zapříčinit a dále zhoršovat. Konzumace ně
kterých druhů potravin má stejný účinek. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Ovoce 
Vitamin C 
Kyselinu listovou 
Vitamin A 
Koenzym 010 

Kiwi poskytuje kyselinu 
listovou a vitamin ( 
látky, které pomáhají 
udržet dásně zdravé. 

Cukr 
Alkohol 
Fosfor 
Maso 

Konzumace rozmanitých druhů ovoce je základem 
správné výživy, která nejenže podporuje zdraví, ale 

díky pestré škále chuti uspokojí i nejnárolnějšího 
gurmána. 
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Snížená chuť k jídlu 

Definice 

Nechutenství či snížená chuf k jídlu mívá mnoho pří
čin a je nutné je nejprve diagnostikovat, protože za 
každou z nich se může skrývat vážná choroba, např. 
zhoubný nádor. 

Strava 

Tyto potraviny mohou zlepšit chuf k jídlu a ulehčit trá
vení. 

Konzumujte 

Koření 
Olivy 
Křen 
Rebarboru 
Trnky 
Pyl 

Přírod nf ochucovadla vyvolávají chuť 

k jídlu a zlepšuj{ trávení. K tomuto účelu se doporučuje 
použít česnek, citron nebo aromatické byliny. 



Květák 
Nejstravitelnější brukvovitá 

zelenina 

Květák je považován za 
nejchutnější a nejstravi
telnější brukvovitou zeleni
nu (viz str. 188), a to i přesto, 
že u některých osob zptisobuje 
nadýmání. Používá se v mnoha 
národních kuchyních: americké, 
evropské, asijské či arabské. 

Květák - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

25 kcal = 105 kJ 
1,989 
2,79 
2,5 9 
2 �9 RE 
0,057m9 
0,06lm9 
0,959m9 NE 

0,222m9 

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

Procenta denní potřeby (při přijmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100g této potraviny 

Popis: Květenství (nerozkvetlá poupata) rostliny 
Brassica oleracea L. var. boflytis, z čeledi Crucife
rae. 

Z KVĚTÁKU se většinou konzumu
je jeho květenství, skládající se z více 
jak tisíce drobných poupat, a to dříve, 

než zcela rozkvete. Z botanického hlediska pat
ří květák ke stejnému druhu jako brokolice (viz 
str. 74) a všechny druhy zelí (viz str. 188). 

Bílé barvy květu pěstitelé dosahují tak, že 
květenství zakryjí vnějšími listy květáku, které 
je chrání před slunečními paprsky. 

Pokud na květenství rostliny sluneční paprs
ky přece jen dopadnou, změní se jeho zabar
vení. To je závislé na odrůdě květáku: zelený 
je například květák Romanesque, jehož barva 

100% je dána přítomností chlorofylu, zatímco fialová 
barva jiné odrůdy je zapříčiněna obsahem an
tokyaninu. 
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Nejrozšířenější odrzldou květáku je květák hí� 
lý, ale existuje i květák zelený a fialový. Přes� 
tože květák většinou způsobuje nadýmání, lze 
tomuto nežádoucímu účinku předejít 
vhodnou úpravou. Pro naše zdraví 
je nejprospěšnější, když se kvě� 
ták ohřeje v páře a pokape cit� 
ronem a kvalitním olejem. 

Vlastnosti a indikace 

Květák obsahuje malé množství sacharidů 
a proteinů a skoro žádný tuk. Dále obsahu
je provitamin A (betakaroten), vitamin B a E 
a významné množství vitaminu C (46,4mg/ 
lOOg) .  Z minerálů obsahuje velké množství 
draslíku a nepatrné množství sodíku. Nachází 
se v něm i hodně vápníku, hořčíku, fosforu 
a železa a stejně tak i chrom, zinek, mangan, 
měď a selen. 

Stejně jako ostatním druhům brukvovité ze
leniny ani květáku nechybějí fotochemické an
tikarcinogeny, díky nimž lze květák využít při 
prevenci rakoviny. 

JO� Příprava a použití 

O Syrový: Je-li mladý a jemný, dá se použít 
do salátu. 

8 Tepelně upravený: Dá se vařit ve vodě, 
ohřívat v páře (to je nejzdravější způsob úpra
vy), péct, smažit, dusit a zapékat. 

Léčebné využití květáku: 
• Trávicí obtíže: Květák je výborný zdroj 

vitaminů, minerálů a stopových prvků, kte� 
ré usměrňují trávicí proces. Působí na celý 
trávicí trakt od žaludku po slepé střevo. Dí
ky tomu, že je lépe stravitelný než jiné 
brukvovité rostliny, doporučuje se lidem se 
žaludečními chorobami (gastritidou, vře� dy, dyspepsií). Jelikož reguluje průchod
nost střev, lze jej použít jak při zácpě, tak 
průjmu a též při podráždění nebo zánětu tlustého střeva. 
Spolu s mrkví (viz str. 34) a chřestem (viz 
str. 236) je květák vhodný pro pacienty po 
akutní gastritidě nebo gastroenteritidě (zá
nětu žaludku a tenkého střeva). 

• Kardiovaskulární choroby: Díky nízkému 
obsahu sodíku a tuků a velkému množství 
draslíku květák pomáhá zmírňovat problé
my se srdcem a oběhovou soustavou. 

Do svého jídelníčku by ho měli zařadit i lidé 
s hypertenzí či arteriosklerózou. 
Pokračování na straně 159 
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Příprava květáku 

2. Vnější zelené listy 
se mohou využít 
jako l istová zele
nina, ale většinou 
se vyhazují. 

1 58 

1 .  Velkým nožem od
řízněte spodní část 
květáku. 

3. Rozlamte nebo roz
krájejte květenství 
na malé rílfičky. 
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Pokračování ze strany 157 

• Obezita a cukrovka: Přestože květák obsa
huje minimum kalorií (25 kcal/1 00 g), vyvo
lává pocit sytosti. Vařený nebo připravený 
v páře je ideálním základem večeře pro kaž
dého, kdo chce zhubnout, a také pro diabeti
ky, protože obsahuje jen nepatrné množství 
sacharidů. 

• Choroby ledvin: Květák je diuretikum 
a pročišťovač, urychluje vylučování pře
bytečné vody z tkání (edémy) a odpadních 
látek metabolismu. Jeho konzumace se 
osvědčila při selhání ledvin, artritidě, dně, otocích spojených s chorobami ledvin a při 
ledvinových kamenech. 

• Rakovina: V posledních letech probíhají 
četné výzkumy, které zkoumaj í protirako
vinné účinky květáku, brokolice, zelí a ji-

Upozornění 

Třebaže je květák doporučován na žaludeč
ní a střevní obtíže, jeho konzumace by se měla 
omezit při těchto problémech: 

• Cholelitiáza (žlučníkové kameny): V tomto 
případě může způsobit komplikace, a dokon
ce narušit proces trávení. 

• Nadýmání: Kvůli vysokému obsahu celulózy 
květák zvyšuje produkci plynů ve střevech. 

né druhy brukvovité zeleniny (viz str. 363). 
Zjistilo se, že rozvoji rakoviny brání dva dru
hy fytochemikálil1• 2  (sirné glykosidy a slou
čeniny indolu), jichž brukvovitá zelenina 
obsahuje relativně velké množství. Tyto lát
ky zpomalily tvorbu zhoubných nádorů u la
boratorních zvířat, která byla předtím naoč
kována karcinogeny (např. benzpyrenem3). 

Konzumace květáku a příbuzné brukvovité 
zeleniny se doporučuje osobám se zvýše
ným rizikem onemocnění zhoubným nádorcm z jakýchkoliv příčin - např. výskyt 
v rodině či působení karcinogenních vlivů 
(záření, tabák, alkohol a jiné). Ten, komu již 
určitý typ rakoviny diagnostikovali a pod
stupuje nyní léčbu, by měl do svého každo
denního jídelníčku zařadit některý druh bru
kvovité zeleniny, např. květák, brokolici (viz 
str. 74), zelí (viz str. 1 84) nebo ředkev (viz 
str. 176). 

Romanesque nebo též minaret je žlutozelená odrů
da květáku, která je velmi oblíbená v Německu. Její 
květenství svým tvarem připomíná věžičky. Většinou 
se vaří a podává vcelku. 
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Corico popoya L. 

Papája 
Povzbuzuje trávení 

Papája - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

39 kca l= 161:kJ 

0,61 9 : 
8,01 9 i 
1,8g 

175 �9 RE 

o,027mg 

1 , 1 2 1T1Qa-TE ; 
24m9 

S mg 

10mg 

O,lmg 

257mg 

0,071T19 

0,14g 

0,0439 

Popis: Plod Carica papaya L .. rychle rostoucího 
bylinovitého stromu bez větví, z éeledi Caricaceae, 
který váží 0,5-2 kilogramy. Jeho chutná žlutá nebo 
oranžová dužina, jež je uvnitř plná kyselých semen, 
je zvnějšku chráněná zelenou éi žlutou kůrou. 

Vlastnosti a indikace 

Papája obsahuje 88,8 % vody, což je přibliž
ně stejné množství jako v melounu (92 %). Pro
to jí někteří lidé říkají tropický meloun. To je 
však zavádějící, protože tyto dva druhy ovoce 
patří do různých botanických čeledí a mají zce
la odlišné vlastnosti. 

Obsah základních živin je omezený - sklá
dá se z 8 %  sacharidů, 0,61 % proteinů a O, 14% 
tuků. Většinu sacharidů tvoi'í sacharóza, glukó
za a fruktóza. 

1 %  2% 4% 10% 20% 4()% 100% 200% 50096 

Obsahuje překvapivě vysoké množství vi
taminů, protože I 00 g její dužiny tělu dodá až 
I 03 % DDD vitaminu C a  1 8 %  DDD vitaminu 
A pro dospělého člověka. 

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 
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Vitaminy skupiny 8 se v ní nacházejí jen 
v malém množství s výjimkou kyseliny listové, 
které je 38 11g/IOO g. Je to stejně jako v mangu 
(viz str. 328) nebo ve fejchoi (viz str. 254), kte
ré jsou na tyto látky ze všech ovocných druhů 
nejbohatší. 

Z minerálů má papája nejvíce draslíku 
(257 mg/1 00 g). Dále obsahuje vápník, hořčík, 
fosfor a železo. Pektin (rozpustná vláknina) 
tvoří 1,8 %. 

PAPAJN je podobně jako pepsin v žaludeč
ních šťávách proteolytický enzym (rozpouští 
proteiny). Jeho hlavním zdrojem jsou listy 
a nezralé plody stromu papáje. Ve zralém ovoci 
je obsah papainu podstatně nižší. 

Papája je lehce stravitelná a usnadňuje tráve
ní. Zde jsou její hlavní terapeutické přednosti: 

• Žaludeční problémy: Papája se doporučuje 
při všech trávicích těžkostech a stavech způ
sobených zánětem sliznice žaludku. Pomáhá 
neutralizovat žaludeční kyselinu, je užitečná 

jQ� Příprava a použití 

O čerstvá: Nejlepší je jíst papáju, když je čer
stvá. Plody prodávané mimo tropické oblasti 
se kvůli transportu sbírají zelené, čímž ztrácejí 
na kvalitě a chuti. Papáju je nejlépe jíst k sní
dani či po jídle jako zákusek nebo ji smíchat 
s h lávkovým salátem a pokapat citronovou 
šťávou. 

8 Jiné způsoby přípravy: Papája se používá 
do nealkoholických nápojů, koktejlů a zmrzli
ny. Také se z ní vyrábí džem, který je velmi ob
líbený v amerických tropech. 

O Konzervovaná: V tomto stavu ji lze mít 
k dispozici po celý rok a ve všech částech světa. 
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Jelikož je papája lehce stravitelná a obsahuje 
velké množství vitamiml, s oblibou se v tropech jí 
k snídani. Koktejl z papáje je jed11ou z nejpříjem
nějších forem, jak se dá toto ovoce konzumovaL 

při žaludečních a dvanácterníkových vředech, hiátové kýle a pyróze (pálení žáhy). 

• Chronická žlučníková dyspepsie a chronický zánět slinivky břišní: Papája je cen
ná pro nízký obsah tuků a celkový příznivý 
vliv na trávicí procesy. 

• Střevní obtíže: Protože má na sliznici trávi
cího traktu změkčující a antiseptický účinek, 
je vhodnou potravinou při léčbě všech dru
hů organických poruch žaludku a střev (in
fekce, onemocnění s tvorbou vředů), jakož 
i funkčních poruch (např. dráždivý tračník). 

Výzkumy prováděné v Japonsku4 ukazují, 
že nedozrálé plody mají bakteriostatické 
vlastnosti. Díky nim se lze konzumací papá
ji bránit proti pornnožení mnohých mikro
organismů, které vyvolávají střevní infekce. 
Z tohoto důvodu se papája doporučuje i při infekčním průjmu. 

• Střevní paraziti: Míza z papáje5 a v menší 
míře i dužina účinně působí proti hlístům, 
červům, ale hlavně proti tasemnici. 

• Kožní problémy: Papája je díky vysokému 
obsahu provitaminu A vhodná jako součást 
diety při kožních onemocněních, jako jsou 
ekzémy, trudovina a akné. 



Cuketa 
Zklidňuje trávicí soustavu 

Cuketa - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

14 kcal = 60 kJ 
1,16g 
1,7g 
1,2g 
34 �g RE 
0.07mg 
O,o3 mg 
0,567 mg NE 
0.089mg 
22,1 �g 

9 g 
0,12 mg o-TE 
15mg 
32mg 
22mg 
0,42mg 
248mg 
0,2 mg 
0, 14g 

0,029g 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 1 00 g této potraviny 

Příbuzné druhy: Cucurbita pepo L . . var. giro
montina. 

Synonymum: Cukina. 

Popis: Plod rostliny Cucurbita pepo L. var. oblonga, 
botanické odrůdy dýně (Cucurbita pepo L., viz slt: 
1 06). Je to jednoletá rostlina z čeledi Cucurbitaceae, 

jejíž úponky dosahují délky jednoho metru. 

C
UKET A na první pohled vypadá jako 
velká okurka (viz str. 326), i když z bo
tanického hlediska je mnohem bližší 

dýni (viz str. 106). I její bílá dužina svým vzhle

dem připomíná dužinu okurky, ale má o něco 
tvrdší konzistenci. Díky své lahodné chuti (při-

100'*' pomínající vlašské ořechy) a dietetickým vlast
nostem patří cuketa k velmi významným dru
hům zeleniny. 
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Cuketu je možné kombinovat s rajčaty, protože obě plodiny jsou lehce stravitelné a mírně diuretické. 
Používají se při redukčních dietách. 

Vlastnosti a indikace 

Přestože je cuketa druh tykve, má své spe
cifické vlastnosti. Obsahuje 1 , 1 6 %  bílkovin, 
což je přibližně stejně jako v dýni, ale na rozdíl 
od jiných druhů tykvové zeleniny má jen málo 
betakarotenu, prekurzoru vitaminu A.  

JOl Příprava a použití 

O Vařené na různé způsoby. Dají se i smažit, 
i když potom obsahují příliš mnoho oleje. 

8 Pyré: Najemno nakrájené cukety uvaříme 
v mírně zředěném mléku či v nápoji ze sóji 
a následně je rozmixujeme. Vzniklé pyré mů
žeme zahustit kukuřičným škrobem. 

Cuketa má velmi málo tuků, sodíku a kalo
rií a dýně ještě méně. 

Cuketa je pozoruhodná svým změkčujícím 
a zklidňujícím účinkem, který je způsoben ob
sahem rozpustné vlákniny, a je též mírně močopudná. Díky těmto vlastnostem se využívá 
v následujících případech: 

• Dyspepsie (porucha trávení), gastritida, dráždivý tračník, kolitida (zánět tlustého 
střeva). 

• Léčba nadváhy: Dodává tělu jen málo tu
ku a kalorií, ale má relativně velké množství 
proteinů. 

• Kardiovaskulární onemocnění jako hyper
tenze, arterioskleróza a choroba srdečních 
cév. 
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Hordeum 
vul areL. 

Ječmen 
Usnadňuje trávení 

/ . 
Melta je velmi aromatic!/Pnápoj, ktery se 
dá použít jako náhrada kávy. Jeho výhodou je 
nejen lehká stravitelnost, ale i to, že je oproti 
kávě mnohem zdravější a výživnější. 

Ječmen - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

Popis: Plod rostliny ječmene (Hordeum vulgare L.) 
z čeledi Gramineae. 

Vlastnosti a indikace 

Složení celozrnného nebo čištěného ječmene 
se až na několik drobností velmi podobá složení 
pšenice (viz. str. 294): 

• Proteiny: Procentuální podíl proteinů v ječ
meni ( 1 2,5 %) je s výjimkou glutenu jen o ně
co málo vyšší než v pšenici (10,4 %). Nízký 
obsah glutenu vysvětluje, proč je ječmenný 
chléb hutnější a méně pórovitý než pšeničný 
chléb. 

1 %  2% 4% 10% 20% 40% 100% Proteiny ječmene mají také nedostatek lysi
nu, který se ale dá snadno doplnit konzumací 
luštěnin nebo mléčných výrobků. 

Procenta denní potřeby {při přijmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 
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• Sacharidy: Ječmen obsahuje 56,2% sacha
ridů ve formě škrobu, což je jen o něco mé
ně než v pšenici (61 ,7 %). Ječmen je lépe 
stravitelný, když je rozemletý na hladkou 
mouku, ale vůbec nejlepší je, když se ze zr
na nebo mouky vyrobí slad 0. 

• Vitaminy: Ječmen obsahuje více vitaminů 
B1 a B2než pšenice, ale o polovinu méně vi
taminu E. Stejně jako všechny obilniny má 
nedostatek provitaminu A, vitaminu C a  B12• 

• Minerály a stopové prvky: Ječmen obsahuje 
podobné minerály a stopové prvky jako pše
nice. Má velký obsah fosforu, hořčíku, žele
za a zinku a stejně jako pšenice je chudý na 
vápník. 

• Vláknina: Ječmen obsahuje 17,3 g vlákniny 
na 100 g, což je asi o 5 g více než v pšenici. 

Ječmen se doporučuje v těchto případech: 
• Trávicí obtíže: Nemocný žaludek dobře 

snáší ječmenné krupky 8, ječmennou mou
ku, ale především ječmenné zrno s moukou 
0. Ty pomáhají při žaludečním kataru, dys
pepsii (špatném trávení), žaludečních a dva
nácterníkových vředech, zánětu žaludku, 

tenkého střeva a kolitidě. Vývar z krup O 
a nápoj ze sladu 8 jsou též velmi cenné při 
trávicích obtížích. Ječmen a stejně tak i pše
nici či žito by neměli konzumovat lidé trpící 
celíakíí. 

• Zvýšený cholesterol: Ječmen v jakékoliv 
formě - čištěné celé zrno O, vločky O, ce
lozrnná mouka 0 a sladové zrno a mouka 
0 - snižuje hladinu celkového cholestero
lu, LDL cholesterolu (špatného cholestero
lu) a triglyceridů. 

Konzumace ječmene a j iného celozrnné
ho obílí se ukázala být účinná při prevenci arteriosklerózy. Proto by ho do své stravy 
měli zařadit všichni, kdo jsou ohroženi ischemickou chorobou srdeční. 

• Cukrovka: U laboratorních zvířat onemoc
nělých cukrovkou, která byla krmená ječme
nem, byla následně naměřena nižší hladina 
glukózy v krvi než u těch, jež dostávala pše
nici.6 Tento účinek se připisuje některému 
z hypoglykemických faktorů ječmene. 

• Střevní obtíže: Ječmenná vláknina pomáhá 
předcházet zácpě a všem komplikacím s ní 
spojených včetně karcinomu tlustého střeva.7 

Příprava a použití 

O Čištěný ječmen (celozrnný): Odstraní se 
vnější nestravitelný obal (plevy) a otruby. Po na
močení do vody ho lze hodinu vařit spolu se ze
leninou nebo ho přidat do polévky. 

8 Ječmenné kroupy (čisté): Ječmen je nutné 
očistit a zbavit plev, otrub a větší části zárodku. 
Takto upravené zrno se vaří 45 minut stejným 
způsobem jako rýže. 

O Vývar z ječmenných krup. 

O Vločky: Připravují se ze zrna, které je nasáklé, 
uvařené a slisované. Tvoří součást musli nebo se 
z něj dají připravovat kaše a polévky. 

0 Mouka: Může se umlít buď z čištěného zrna, 
nebo z ječmenných krup. 

0 Sladový ječmen a mouka. 

8 Slad: Vodnatý extrakt z vyklíčeného a opra
ženého ječmene. 
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Olea europaea L. 

Olivy 
Perly Středomoří 

Olivy (zralé) - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

115 kcal = 480 1<.1 
0,84g 

����----------��
3
.�9 """=------"""\"-'2 9 

40 �9 RE 

0,037 mg NE 
0,009mg 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Popis: Oliva, plod olivovníku (Olea europaea L.) 
z čeledi 0/eaceae. Zelené olivy se sbírají na podzim, 
zatímco tmavé olivy začátkem prosince. 

O L J VOVNÍK je strom, který patří 
k charakteristickým rysům Středo
moří. Jeho plody a olej tvoří součást 

lidské stravy od nepaměti. 

Vlastnosti a indikace 

Olivy jsou olejnaté plody velmi bohaté na 
tuky, a tedy i na kalorie. Obsahují více protei-

100% nů než většina jiných druhů ovoce. Tyto protei
ny mají vysokou biologickou hodnotu, protože 
obsahují všechny esenciální aminokyseliny. 
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Olivový olej je ideální přísadou 
do salátlt a doplňkem zeleniny. 

Slupka oliv je bohatá na rostlinné barvivo 
(pigment antokyanin) a prchavé látky, které 
dávají olivám jejich jedinečné aroma. Dužina 
je bohatá na vlákninu a triglyceridy (do 30% 
hmotnosti), jež se skládají z jedné molekuly 
glycerinu a tří molekul mastných kyselin. 

Olivy obsahují významné množství provita
minu A a vitaminu B a E. Z minerálů je v nich 
nejvíce zastoupený vápník, ale také draslík, že
lezo a fosfor. Jsou-li naložené ve slaném nále
vu, je v nich přítomen i sodík. 

Nejčastěji se olivy používají v těchto případech: 
• Nechutenství: Olivy zlepšují trávení a zvy

šují chuť k jídlu. Dvě tři olivy před hlavním 
jídlem zvýší hladinu žaludečních šťáv. Kvůli 
vysokému obsahu vlákniny je ale nutné dob
ře je v ústech rozmělnit. 

• Problémy se žlučníkem: Olivy a olivový 
olej působí jako cholagogum, tzn. že zvy
šují vylučování žluče do střeva. Dají se vy
užít i při dyskinezi žlučových cest (pomalé 
vyprazdňování žlučníku) a žlučníkové dys
pepsii (trávicí obtíže způsobené poruchou 
odtoku žluče). S mírou se mohou konzu
movat i při cholelitiáze (žlučových kame
nech). 

• Zácpa: Díky vysokému obsahu oleje a vlák
niny olivy působí jako mírné, ale účinné 
projímadlo. 

Příprava a použití 

O terstvé: V tomto stavu jsou jak zelené, tak 
tmavé olivy tvrdé a hořké. 

Aby se daly jíst, máčejí se ve vodě (voda se mu
sí každý den měnit) tak dlouho, dokud neztratí 
svoji trpkost. Tento proces lze urychlit tím, že se 
povrch oliv nařízne. 

8 Zpracované: Pokud se do vody, v níž jsou oli
vy namočené, přidá 1 0-20g hydroxidu sodného 
(louh sodný), výše popsaný proces se ještě zrych
lí. V tomto případě stačí, aby olivy byly na moče-

né jen 24 až 36 hodin. Následně je nutné nechat 
je 6 až 8 hodin odmočit v čisté vodě, která se mu
sí každé dvě hodiny měnit. 

Potom se spolu s aromatickými bylinami (satu
rejkou, oreganem, tymiánem, bobkovým listem 
nebo s rozmarýnem) naloží do slaného nálevu 
(20-30g soli na litr vody), v němž musí zůstat 
nejméně 1 5  dní. 

8 Olivová paštika: Připravuje se ze zralých tma
vých oliv, které se rozmixují na soudržnou pastu. 
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Potrava pro játra 

PROTOŽE játra váží 1 500 g, jsou největ
ším vnitřním orgánem a zodpovídají téměř 
za všechny chemické procesy a metabolické 
funkce. 

Než se krev proudící vrátnicovým žilním 
systémem dostane ze střev do celého těla, mu
sí přejít přes játra. Tam dochází ke: 

• Zpracování živin, o které se krev obohatila 
ve střevech. Část glukózy se transformuje 
na rezervní glykogen, aminokyseliny se 
slučují do specifického pořadí, aby kaž
dému orgánu poskytly zvláštní proteiny, 
mastné kyseliny se slučují s glycerinem, 
aby vytvořily zásoby tuků. 

• Neutralizaci toxinů a cizorodých látek 
z trávicího traktu. 

Játra mají ještě jednu důležitou úlohu: 
Vylučují žluč potřebnou k trávení (přibližně 
litr denně), která se zahušťuje a skladuje ve žlučníku. 
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POTRAVA PRO JÁ TRA 

Hepatopatie 

Definice 

Hepatopatie je obecný termín pro postiženi jaterní 
tkáně. Nejčastěji jsou játra poškozena viry, alkoholem 
nebo otravami. 

Strava 

Zatímco zdravá strava pomáhá játra regenerovat, al· 
kohol, živočišné bílkoviny a tuky je velmi ohrožují. 
Protože jsou játra první zpracovatelskou a čisticí sta· 
nicí látek, které krev přináší ze střev, je v případě jejich 
onemocnění velmi důležité: • Vyloučit ze stravy takové pokrmy, které játra nad

měrně zatěžují. • Vyhýbat se alkoholu, protože existuje i hepatopatie 
způsobená jeho konzumací. • Je-li to možné, neužívat farmaka a nejíst potravi
ny znečištěné látkami, jako jsou pesticidy a různé 
umělé přísady. Játra je musí všechny neutralizovat 
a likvidovat. 

Konzumujte 

Ovoce 
Celá zrna 
Listovou zeleninu 
Hroznové víno 
Jablka 
Slívy 
Třešně 
Mišpule 
Artyčoky 
Cibuli 
Kyselé zelí 
Ředkvičky 
Tapioku 
Tamarindu 
Med 
Lecitin 
Pivovarské kvasnice 
Olivový olej 

Omezte 

nebo vylučte 

Alkohol 
Všechny tuky 
Proteiny 
Sůl 
Salám 
Slaninu 
Měkkýše 
Maso 
Smetanu 
Máslo 
Smažené potraviny 
Koření 

Slívy 
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Hepatitida 

Definice 

Je to zánět nebo infekce jater způsobená virem, alko
holem, léky či jinými toxiny. 

Strava 

Při hepatitidě má být strava nejen lehká a zdravá, ale 
i výživná. 
Při sestavování jídelníčku se řidle údaji uvedenými jak 
v této kapitole, tak i v oddíle věnovaném Hepatopatii. 

Konzumujte 

Zeleninu 
Vitamin C 
Vitaminy skupiny B 
Kyselinu listovou 
Antioxidanty 

Omezte 

nebo vylučte 

Alkoholické nápoje 
Nasycené tuky 
Proteiny 
Cukry 
Kávu 
Vitamin A 

Cholelitiáza 
Je to přítomnost konkrementů neboli kamenů ve žluční
ku a žlučových cestách. Vznikají převážně z cholesterolu, 
protože právě ten jako jedna ze složek žluče má tenden
ci krystalizovat a srážet se. Chcete-li se vyhnout tvoření 
žlučových kamenu a předejít žlučníkovému záchvatu či 
zánětu žlucníku, doporucujeme řídit se nejen seznamy 
v této části, ale i těmi, které uvádíme v oddílu llučníko· 

vé problémy (viz následující strana). 

Konzumujte 

Ovoce 
Luštěniny 
Artyčoky 
Nápoj ze sóji nebo 
ze sójového mléka 
Ředkvičky 
Jablka 
Lecitin 
Vlákninu 
Vitamin ( 

Omezte 

nebo vylučte 

Všechny tuky 
Mléčné výrobky 
Proteiny 
Cukry 
Bílkoviny 

Lecitin pomáhd 
pkdcházet tvorbě 

llulových kamenů. 
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Cirhóza 

Definice 

Jaterní cirhóza je závažná nemoc postihující difúzně ce
lá játra. Dochází při ní k odumírání jaterních buněk, mís
to kterých se tvoří vazivová tkáň, jež způsobuje poruchu 
proudění krve. 

V důsledku toho dochází ke: 
• Zvýšení tlaku ve vrátnicovém žilním systému, což 

je způsobeno neregulovaným tokem krve ze střev. 
• Hromadění tekutiny v břiše (tzv. ascites - břišní 

vodnatelnost). 
• Snížení detoxikační funkce jater. 

Strava 

Některé potraviny pomáhají následky cirhózy zmírňovat, 
zatímco jiné ji zhoršují a někdy mohou způsobit úplné 
selhání jater. Mezi nejškodlivější složky stravy při cirhóze 
patří alkohol, živočišné proteiny a tuky. 
Pří výběru potravin doporučujeme řídit se jak níže uve
denými seznamy, tak i těmi, které se nacházejí v části 
Hepatopatie (viz str. 170). 

Konzumujte 

Sacharidy 
Vitaminy skupiny B 
Ovoce 
Zeleninu 
Artyčoky 
Jablka 
Hroznové víno 
Mišpule 
Banány 
Jahody 
Cibuli 

Brambory 

Omezte 

nebo vylučte 

Alkoholické nápoje 
Všechny tuky 
Sodík 
Maso 
Sýry 
Mléko 

Komplexnf sacharidy (např. škrob) jsou živinou, kterou jsou 
i nemocná játra schopná velmi snadno zpracovat. Jejich 

nejlepším zdrojem jsou celá zrna, brambory, tapioka a jiná 
hlízovitá zelenina. 
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Žlučníkové problémy 

Definice 
21učnik je zásobárnou žluče, která se za normálních pod
mínek vylučuje s potřebnou intenzitou ve chvt1i, kdy tuky 
přecházejí přes dvanácterník. 
Z různých příčin, jako jsou flučové kameny, zánět 
či příliš hustá iluč, se může stát, že se žlučník nevy
prázdní v pravý čas nebo s přiměřenou intenzitou. Tyto 
poruchy se nazývají dysklneze flučových cest neboli 
líný ilučnfk. 

Příznaky 

Projevují se pocitem plnosti v břiše, nepříjemným tlakem 
na jeho pravé straně nebo bolestí hlavy. 

Strava 

Některé potraviny pomáhají předcházet funkčním poru
chám žlučníku. Účinky těchto potravin jsou jak cholere
tické (zvyšují produkci žluče), tak cholagogické (po
vzbuzují vyprazdňování žlučníku). Je třeba říci, že strava 
bohatá na tuky vyvolává přesně opačné reakce. 

Konzumujte 

Artyčoky 
Salátovou čekanku 
Endivii 
Ředkvičky 
Baklažány 
Rebarboru 
Tamarindy 
Olivy 
Papáju 

Omezte 

nebo vylučte 

Všechny tuky 
Citrusové plody 
Zeleninu 

Artyčoky zvyšují vylučování žluče a zlepšují její odtok do 
střev. Zmírňují nepřijemnou pachuť v ústech, jakož i těžkosti 
při trávení spojené s dyskinezí žlučových cest (snížená funk
ce žlučníku). 



Cichorium intybus 
L. var. fo/iosum 

Salátová čekanka 
Ulehčuje trávení při problémech 

se žlučníkem 

Salátová čekanka - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

17 kcal = 72 kJ 
0,9g 

r..-..:=;.....--��-...;...,. o,9g 
�=-1....�----...,..-1 3,lg 

3 �g RE 
0.062mg 
0,027 mg 
0,427 mg NE 

0,042mg 

2,8mg 

19mg 
26mg 
10mg 
0,24mg 
111 mg 
0,16mg 
0,1 q  
O,OZ4g 

l m  

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Aby měla salátová 
čekanka bílou barvu, je 

nutné chránit její listy před sluneč
ními paprsky. V dtisledku toho se však sníží obsah 
vitamimi a jiných n11tričních látek, jež listová zele

ninu běžně obsahuje v hojné míře. 

Synonyma: Belgická čekanka, francouzská čekanka. 

Popis: Listy čekanky (Cichorium intybus L. var. fo
liosum), listovité rostliny z čeledi Compositae. Je to 
druh čekanky, která roste na tmavých. teplých a vlh
kých m ístech. 

v ·KÁ SE, že když chce člověk vypěs-
ovat kvalitní čekanku, nesmí opustit 

ruse! a musí rostlinám zajistit vlh
kost, teplo a tmu. 

Vlastnosti a indikace 

Salátová čekanka má velmi jemnou struk
turu a chuť, ale co do obsahu živin se jiným 

100% odrůdám, včetně plané čekanky, nevyrovná. 
Gurmáni ji však pro její  výjimečnou chuť staví 
nad všechny příbuzné druhy. 
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Endivie 

Endivie a salátová čekanka patří k rodu Cichorium, ale jedná 
se o odlišné druhy. Rozlišujeme dva druhy endivií: 

• eskariol (Cichorium endivia L. var. latifolium); 

• kadeřavá endivie (Cichorium endivia L. var. crispum). 

Oba druhy jsou bohaté na provitamin A (205 119 RE/1 00 g), kyselinu listovou (142 IJg/1 00 g) a zinek 
(0,79 mg/1 00 g), stopový prvek, který je v rostlinné stravě relativně vzácný. 

Eskariol, stejně jako salátová čekanka, obsahuje hořké látky, které povzbuzují trávicí orgány a ulehčují 
odtok žluče ze žlučníku. Působí nejen cholereticky a cholagogicky, ale má i alkalizující a mírně diure
tický účinek. Obyčejně se konzumuje jako součást salátů a prospívá hlavně při žlučníkových obtížích 
a obezitě. 

Salátovou čekanku tvoří z 94,5% voda. Pro
leiny představují 0,9% její hmotnosti, což je 
u čerstvé zeleniny význanmé množství. Sacha
ridy, z nichž je nejhojněji zastoupený inulin, ne
dosahují ani 1 %  a tuky neobsahuje téměř žádné 
(0,1 %). Celkově tedy dodává 1 7  kcal/JOOg, což 
je jedna z nejnižších hodnot ze všech potravin. 

Salátová čekanka je jedním z nejlepších 
zdrojů kyseliny listové (37 f.1g/l00g) a vitami
nu B1 (thiaminu). Dále obsahuje i vitamin B2, 
B6 a niacin, ale na vitaminy A a C je na rozdíl od 
zelenolisté čekanky velmi chudá. 

JO� Příprava a použití 

O Syrová: Jedná se o nejvhodnější způsob 
její konzumace. Ochucená olivovým olejem 
a citronem je zdravá a velmi lehce stravitelná. 

8 Vařená: Podává se s majonézou jako chřest 
nebo pečená v troubě jako součást různých ji
ných jídel. 

Z minerálů se v ní nachází skromné množ
ství vápníku, fosforu, hořčíku, železa a draslíku 
a ncchybčjí ani stopové prvky jako zinek, měď 
a mangan. 

Salátová čekanka má nahořklou chuť, za niž 
vděčíme látkám, které působí na játra, zvyšu
jí produkci žluče (choleretický účinek), uleh
čují její odtok ze žlučníku (cholagogický úči
nek) a mají příznivý účinek na funkci žaludku 
a trávení. Proto se salátová čekanka uplatňuje 
v těchto případech: 

• Žlučníkové obtíže způsobené žlučový
mi kameny (cholelitiázou) nebo problémy 
s jeho správným fungováním (dyskineze 
žlučových cest). Salátová čekanka je díky 
blahodárnému působení hořkých látek a mi
nimálnímu obsahu tuků lehce stravitelná. 

• Cukrovka: Je výborná pro diabetiky, pro
tože obsahuje sacharidy ve formě fruktózy 
(inulin je polymer fruktózy). 

• Obezita: Obsahuje jen velmi málo kalorií, 
a proto je vhodná při redukční dietě. Je nut
né ji však dobře rozkousat. 
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Cynara 
scol musL. 

Artyčok 
Detoxikuje játra 

Artyčok - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

47 kcal = 196 kJ 

3,27g 
5,11 g 
Hg 
18 �g RE 
0,072 mg 
0,066mg 
1,05 mg NE 

11,7m 
0,19mg a-TE 
44mg 
90mg 
60mg 
,28mg .,_ o;;ra§sli=llc'==:;=.------370m� Zinek 0,49 mg 

: Tuky celkem O, 15 9 
: Nasycené ruky 0,035 9 ; Cholesterol 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Popis: Plod artyčoku je květenstvím artyčoku (Cyna
ra scolymus L.), rostliny z čeledi Compositae, která 
dorůstá výšky až 2 metrů. 

Vlastnosti a indikace 

Artyčoky prakticky neobsahují žádné tu
ky. Mají však významné množství sacharidů 
(5, 11 %) aproteiml (3,27%) , jakož i jiných lá
tek, které mají pozoruhodné fyziologické účin
ky. Jsou to: 

• CYNARJN: Je to derivát organické kyseliny 
kávové, která působí na buňky jater a ledvin 
a zvyšuje produkci žluče a moči . 

100% 

• Cynarosid: Je to glukosidový flavonoid od
vozený od luteolinu, který má protizánětlivé 
účinky. 

• Cyneropikrin: Je to aromatická látka, díky 
níž má artyčok nahořklou chuť. 
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• Organické kyseliny, jako např. kyselina jab
lečná, mléčná, citronová, glykolová a gly
cerová. I když jejich působení není dosud 
úplně známé, víme, že zesilují  účinek cyna
rinu a cynarosidu. 

• STEROLY: Betasitosterol a stigmasterol. 
Svým chemickým složením se tyto látky 
podobají cholesterolu, ale jsou rostlinné
ho původu a paradoxně snižují vstřebávání 
cholesterolu ve střevech. 

Artyčoky jsou velmi lehce stravitelné a dob
ře je snášejí jak zdraví, tak nemocní. Díky ob
sahu zdraví prospěšných látek se doporučují 
zejména při těchto stavech: 

• Problémy s játry: CYNARIN, posílený ji
nými složkami artyčoku, má silný cholere
tický účinek (zvyšuje produkci žluče). Játra 
za normálních okolností vylučují přibližně 
800 ml žluče za den; pokud ale konzumuje
me 0,5 kg artyčoků denně, můžeme tento ob
jem zvýšit až na 1 200ml ( 1 ,2 litru). 

• Žlučníkové problémy: CYNARIN působí 
jako mírné cholagogum (ulehčuje vyprazd-

jQ� Příprava a použití 

O Syrové: Měkká poupata artyčoků ochuce
ná citronem a olejem jsou vhodná k přípravě 
salátů. Mají velmi lahodnou chuť a dodávají tě
lu velké množství vitaminů a stopových prvků. 

8 Pečené: Mohou se péct na grilu nebo v troubě. 
Měly by se péct s celými vnějšími listy, protože ty 
během pečení pomáhají udržovat vnitřní vlhkost. 

O Vařené: Nejlépe je artyčoky vařit nenakráje
né v páře, protože takto si uchovají většinu mi
nerálních solí a stopových prvků. Pokud se vaří 
ve vodě, může se voda následně použít k pří
pravě polévky nebo vývaru. 

Aby artyčoky na 
vzduchu neztmav
ly, pokapejte je ci
tronovou šťávou 
nebo je potřete 
pltlkou citronu. 

ňování žlučníku), proto je artyčok vhodný 
i při žlučníkové dyspepsii vyvolané chole
litiázou (žlučovými kameny) nebo některou 
jinou poruchou funkce žlučníku. 

Žluč, která se vylučuje po snědení artyčoků, 
je řidší a tekutější, čímž se snižuje zátěž ja
ter. Dále artyčoky ze žlučníku pomáhají od
straňovat cizorodé látky, které proudí v krvi 
(např. léky, umělá ochucovadla a jiné che
mické substance). 

Artyčokovou kúrou (0,5 kg artyčoků denně 
po 3 až 4 dny) lze částečně odstranit hořkou 
pachuť z úst a zlepšit trávení zpomalené jíd
ly s vysokým obsahem tuků. 

• Problémy s ledvinami: CYNARJN a jiné 
látky v artyčoku zvyšují tvorbu moči a mo
čoviny, což je velmi důležité při detoxikaci 
orgamsmu. 

• Zvýšený cholesterol: Artyčoky snižují de
pozici (ukládání) cholesterolu ve stěnách ar
terií, 1 čímž brzdí rozvoj arteriosklerózy. 

• Cukrovka: CYNARIN a jeho doprovodné 
látky mírně snižují hladinu glukózy v �i. 

• Kožní problémy: Klinicky se potvrdilo, že 
mnohá kožní onemocnění, alergie a ekzémy 
zmizí nebo se podstatně zlepší, je-li detoxi
kační funkce jater v pořádku. Z toho důvodu 
může mít pravidelná konzumace artyčoků 
překvapující účinky na chronická onemoc
nění kůže. 
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Rophonus 
sotivusL. 

Ředkvička 
Podporuje tvorbu žluče 

Ředkvička - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

Energetlc
k� hodnota 17 kcal = 69 kJ 

0,6g 
1,99g 
1.69 
1 �9 RE 
0,005mg 
0,045mg 

eN:
i
a!
cl
:n:

:��==
�::i

0
·
,
367 

mg NE 

: V
i
tamin Bu 

WJd 
Fosfor 
.... 
1eluo 

0,001 mg a-TE 
21 mg 
18mg 
9mg 
0,29mg 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Přfbuzný druh: Křen vesnický (Armoracia rustica
na L.). 

Popis: Je to kořen ředkvičky (Raphanus sativus L.). 
rostliny z čeledí Cruciferae, která dorůstá výšky až 
jednoho metru. Kořen může mít kulovitý, elipsovitý 
nebo válcovitý tvar. Zpravidla bývá světle červená, 
ale existují i černé a bílé druhy. 

A

ČKOLIV Římané rozšířili ředkvič
ky po celé Evropě, nejoblíbenější jsou 
na Dálném východě. Zatímco Něm

ci ročně snědi v průměru 250 gramů ředkviček 
na osobu, Japonci jich spotřebují 1 3  kilogramů 
a v Koreji je to až 30 kilogramů.2 

Vlastnosti a indikace 

Ředkvičku tvoří téměř 95% vody. Obsahuje 
1oo% velmi málo proteinů (0,6%), tuků (0,54%) a sa

charidů ( I  ,99%). Taktéž je chudá na provita
min A, vitaminy skupiny B a vitamin E. Je v ní 
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Játra jsou filtr, přes který přechází většina jedů a ne
bezPeČných chemických látek jako etylalkohol, pest

icidy a některé léky. 

Na jejich neutralizování musí játra vynaložit obrov-
skou námahu a mohou se při tom i poškodit. 

Proto uděláme nejlépe, když se těmto látkám vyhne
me. Také nám velmi prospěje, budeme-li konzumovat 
některé druhy ovoce a zeleniny, jako např. hroznové 
víno, artyčoky nebo cibuli, které ulehčují detoxikač-

ní činnost jater. 

hojně zastoupen jen vitamin C (22,8 mg/ l 00 g) 
a z minerálů draslík. Ani z hlediska energie ne
má velkou cenu: poskytuje jen 17 kcaVl 00 g. 

Všechny druhy ředkviček obsahují esence sí
ry, které jim dávají ostrou, pikantní chuť a mají choleretický (zvyšují produkci žluče), cholagogický (ulehčují její odtok ze žlučníku), trávení podporující, antibiotický a mukolytický (zka
palňují hlen) účinek. Využít se dají takto: · 

• Při poruchách jater a žlučníku. 
• Při pomalém trávení, protože mají posilňu

jící účinek a zvyšují chuť k jídlu. 

!O� Příprava a použití 

O Syrová: Je to nejběžnější způsob konzu
mace. Červené ředkvičky zvýrazňují chuť sa
látů a díky své ostrosti vyvolávají chuť k jídlu 
a usnadňují trávení. 

8 Konzervované: V některých zemích se 
ředkvičky konzervují v octu nebo se nechávají 
kvasit v nálevech s množstvím různých přísad. 
Tyto metody však ničí jak obsah vitaminů, tak 
jejich léčivé vlastnosti. 

O Játra 
8 Vrátnicová žíla 
f) Tenké střevo 
O Vrátnicový žilní systém 
0 Tlusté střevo 
0 laludek 
& Dutá žíla 

• Při zánětu vedlejších dutin nosních a průdušek. 
• Při prevenci rakoviny: Čínská a možná 

i obyčejná ředkvička brzdí buněčné mutace, 
které vedou ke vzniku rakoviny.3 
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Potrava 
pro žaludek 

NĚKOLJK kapek kyseliny chlorovodíko
vé zničí jakoukoliv tkáň v lidském těle, při
tom vyvolají intenzivní bolest a zabijí všech
ny buňky, s nimiž přijdou do styku. Tomuto 
účinku je schopná odolávat jen výstelka ža
ludku neboli žaludeční sliznice, která se za 
normálních okolností v průběhu celého lid
ského života nepoškodí. 

Kyselina chlorovodíková a pepsin jsou po
třebné pro to, aby se mohl uskutečnit proces 
trávení potravy, zejména proteinů. 

Jak se žaludek brání proti leptání kyseli
nou, již sám produkuje? 

Vnitřní výstelku žaludku chrání vrstva, je
jíž nejdůležitější částí je právě sliznice. Zdra
ví žaludku především závisí na stavu této 
bezpečnostní vrstvy. 

Gastritida a žaludeční a dvanácterníkové vředy jsou nejběžnějšími následky poško
zení sliznice žaludku. 
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POTRAVA PRO žALUDEK 

Dyspepsie 

Definice 

Jedná se o poruchu tráveni; přesněji řečeno, je to těžké 
a bolestivé trávení. 

Příznaky 
K jejím projevům patří říhání, plynatost, nevolnost nebo 
pocit plnosti v břiše a překyselení. 

Příčiny 

V některých případech má dyspepsie organický původ 
a muže být i prvním příznakem vážné choroby. Castěji ji 
však způsobuje nevhodná strava a škodlivé návyky. Po
kud se odstraní, ustoupí i funkční dyspepsie. Když se tak 
ale nestane, muže se nemoc vyvinout v gastritidu či ža
ludeční vředy. 
Dyspepsii mohou ryvoltJt nebo zhoršit tyto faktory: 
• Nedostatečné rozmělnění potravy v ústech (při 

velmi rychlé konzumaci jídla). 
• Nepravidelný stravovací režim. 
• Stres nebo nervové napětí. 
• Smažené pokrmy, konzervy, potraviny v octo

vém nálevu a sladkosti. 
• Přemíra tuků a konzumace potravy, která často 

vyvolává alergie, například mléko. 
• Nevhodné tekutiny, především perlivé nealkoho

lické nápoje a pivo. 

Konzumujte 

Klíčky 
Celé zrno 
Saláty 
Dýni 
Papáju 
Fenykl 
Slad 

Omezte 

nebo vylučte 

Smažená jídla 
Pálivé koření 
Alkohol 
Kávu 
Ocet 
Nealkoholické nápoje 
Všechny tuky 
Měkkýše 
(okoládu 

Nealkoholický 

nápoj 
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Gastrltlda 

Definice a pf'lělny 

Je to dnit sliznice llludku, který zpravidla způsobuji 
nesprávné stravovad návyky nebo pro žaludek agresivní 
látky, jako jsou: 
• Alkohol a káva. 
• Některé 1ékJ (hlavně antiseptika, např. acylpyrin). 
• Potraviny nebo nápoje, které jsou velmi hotté (čer

ná káva, čaj) nebo studené (pivo, zmrzlina). 
• Tabák: Při kouření se uvolňuje nikotin a dehet, 

které se rozpouštějí ve slinách a pronikají do žaludku, 
kde mohou vyvolat gastritidu. 

Strava 
Při dietetické léčbě gastritidy je třeba konzumovat po
traviny, které nepoškozují žaludek, a vyhýbat se všemu, 
co muže podráždit žaludeční sliznici, jako např. tabák 
či stres. 

Léky 
Na gastritidu se běžně předepisují antadda, která ale 
mají slabé účinky, pokud při jejich užívání člověk neupra
ví svůj životní styl a nezmění stravovací návyky. 

I Konzumujte 

Brambory 
Oves 
Rýži 
Tapioku 
Mrkev 
Avokádo 
Dýni 
Kyselé zelí 
(erimoju 
Jablka 

Protože oves 
obsahuje sliz, 
který sliznici ža
ludku zklidňuje a chrání, 
ovesná jídla se doporučují 
zejména při gastritidě. 

Omezte 

nebo vylučte 

Pivo 
Alkohol 
Povzbuzující nápoje 
Kávu 
Nealkoholické nápoje 
Pálivé koření 
Měkkýše 
Maso 
Cukr 
Zmrzlinu 
Citrusové plody 
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Žaludeční a dvanácterníkový vřed 
Definice 

Je to porušení membrány sliznice, která tvoří vnitřní vý
stelku žaludku nebo dvanácterníku. 

Příčiny 

K porušení ochranné vrstvy sliznice dochází mimo jiné 
z následujících dtivodti: 
• Nadprodukce žaludeční kyseliny. 
• Konzumace dráždidel (koření, alkoholické nápoje, káva, 

nápoje sycené oxidem uhličitým, acylpyrin, tabák atd.). 
• Působení mikroorganismů jako Helicobacter py

roli, které mohou zptisobit gastritidu nebo vředy ža
ludku či dvanácterníku. 

• Stres či psychické napětí, jejichž vlivem se stahují 
cévy a snižuje se přítok krve do sliznice žaludku, kte
rá následně zůstává nechráněná. 

Léčba 

Výzkumem i praxí se potvrdilo, že některé tradiční 
léčebné metody vředových chorob nemají reálný zá
klad.1 Například se věří, že: 
• Pití velkého množství mléka pomáhá vyléčit vředy. 

Dnes víme, že mléko zvyšuje hladinu žaludeční kyseliny. 
• Je potřeba jist často a v malých dávkách. V tako

vém případě žaludek pracuje téměř bez přestávky, 
což zvyšuje tvorbu žaludeční kyseliny a múže to pří 
léčbě vředu vyvolat komplikace. Ve skutečnosti jsou 
tři jídla denně mnohem lepší než pět nebo šest. 

• Clověk by se měl vyhýbat syrovým jídlům a těm, 
která obsahují vlákninu. Opak je pravdou: když se 
tyto potraviny dobře rozmělní v ústech, chrání slizni
ci žaludku a dvanácterníku. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Zelí, Brambory 
Oves, Vlákninu 
Tapioku, Okru 
l:erimoju 
Olej 
Med 
Vitamin A a C 

Alkohol 
Kávu 
Koření 
Měkkýše 
Maso 
Mléko 
Bílý cukr 
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Deftnlce 

Je to druh kjly, pll ktelf se homf ljst fakdu dostane 
pfrs otvor pro jfcen v lónid do hnllfntové dutiny. 
Tato anatomická porucha neprfznlvě ovlivAuje funkd 
dolnlho jfcnového svěrale, co! vede k návratu obsahu 
faludku do jknu. 

Pfiznaky 

Nejběfnějšfm pflznakem hiátové kýly je zpitnj tok 
faludelnlho obsahu (obylejně velmi kyselého) do jfcnu, 
který vyvolává pálivý pocit oznalovaný jako PJIÓZI ne
boli pálenf líhy. 

Strava 

Při dietetické léčbě hiátové kýly je nutné vyhýbtlt se 
stravě: 
• která dále uvolňuje jknovj svěrač; 
• která zvyšuje tvort»u kyseliny v žaludku. 

Životní styl 

Progresi hiátové kýly a zánětu žaludku, který ji dopro
vází, zmírňuje správné držení těla, při němž nevzniká 
tlak na horní část břicha, a vyhýbání se aktivnímu i pa
sivnímu kouření. 

Konzumujte 

Brambory 
Mrkev 
Chaluhy 
Granátová jablka 

Omezte 

nebo vylučte 

Alkohol 
Víno 
Kávu 
(okoládu 
Všechny tuky 
Mléko 

Sťáva z granátových jablek snižuje 
hladinu kyseliny v žaludku a zmírňuje zpětný tok do jícnu. 



Ananas 
comosus Merr. • 

, /: ... ···--" ·�. ,. -l OPotrava'-pro žaludek 
Ananas 

Přítel žaludku 

Odborné synonymum: Ananas sativus 
Schult. 

Popis: Souplodí (utvořené spojením 
plodů z vícerých květů kolem dužina
tého jádra ve středu) rostliny anana
su (Ananas comosus Merr.) z čeledi 
Bromeliaceae, která dorůstá výšky 
50 cm. 

Ananas - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

Zinek 
I Tuky celkem 
: Nasycené ruky 
; Cholesterol 
: Sodík 

49 kcal = 207 kJ 

0,39g 
11,2 g 
1,2 g 
2 �g RE 
0,092mg 
0,036mg 
0,503 mg NE 

0,087mg 
10,6119 

7 mg 
14mg 
0,37 mg 
1 1 3mg 
0,08mg 
0,43g 
0,032g 

1 m  

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

P
ODLE historických pramenů v roce 
1493 nabídli obyvatelé ostrova Guade
loupe v Antilách Kryštofu Kolumbovi 

ananas, který jej považoval za druh artyčoku. 
Odvezl ho s sebou do Španělska, odkud se roz
šířil do tropických oblastí Asie a Afriky. Popr
vé byl vyšlechtěn v 19. století na Havajských 
ostrovech, které se následně staly jeho hlavním 
světovým producentem. 

Vlastnosti a indikace 

Zralý ananas obsahuje přibližně l l  % sacha
ridů. Má zanedbatelné množství tuků a proteinů, 
velký podíl vitaminu C, B1 a B6 a je též dobrým 

100% zdrojem kyseliny listové. Z mineráltl se v něm 
nachází mangan ( 1  ,65 mg/ 1 00 g), následuje 
měď, draslík, hořčík a železo. 
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Dále obsahuje nevýživné složky, které ale 
mají z dietetického a terapeutického hlediska 
velký význam. K nejvýznamnějším z nich patří: 

• Kyselina citronová a jablečná: Zvyšují úči
nek vitaminu C a dodávají ananasu kyselou 
chuť. 

• BROMELAIN štěpí proteiny a podporuje 
trávení stejným způsobem jako žaludeční 
pepsm. 

Ananas je šťavnaté a velmi chutné ovoce, 
které je bohaté na vitaminy a minerály. Pokud 
se jí po hlavním jídle, usnadňuje trávení; pou
žije-li se jako předkrm, pomáhá zejména těm, 
kdo mají oslabený žaludek. 

Jeho konzumace se doporučuje při těchto obtížích: 
• Hypochlorhydrie (nedostatek žaludečních 

šťáv), která se projevuje pomalým trávením 
a pocitem plnosti v břiše. 

• Ptóza žaludku (snížení žaludku) způsobená 
jeho ochablostí a neschopností vyprazdňo
vat se. 

�o� Příprava a použití 

O Syrový: Ananas je nejlépe jíst po hlavním 
chodu, protože zlepšuje trávení. Dá se ale také 
konzumovat jako předkrm, jelikož připravuje 
žaludek na jeho činnost. 

8 Šťáva: Ananasovou šťávu se doporučuje pít 
pomalu, protože je velmi kyselá. 

O Konzervovaný: Konzervované ananasy 
si zachovávají většinu vitaminů, minerálů 
a vlákniny, ale jsou chudší na enzym bromelain. 
Z toho důvodu konzervovaný ananas stimuluje 
trávicí procesy méně než čerstvý ananas. 

Poklid se ananas sklízí 
kvi'tli transportu nedozrá
lý, je velmi kyselý a chudý 
na výživné ltítky. 

V obou případech je třeba jíst čerstvý a zralý ananas, pokud možno nekonzervovaný, 
a to buď jako předknn, nebo zákusek. 

• Obezita: Ananas či jeho čerstvá šťáva zkon
zumovaná před jídlem tvoří vhodný doplněk 
redukční diety. Má i mírně diuretické účinky 
(zvyšuje tvorbu moči). 

• Neplodnost: Ananas je velmi bohatý na 
mangan, stopový prvek, který se aktivně 
podílí na vytváření mužských i ženských 
pohlavních buněk. Proto se doporučuje li
dem, kteří jsou postiženi neplodností způso
benou nedostatečnou tvorbou zárodečných 
buněk (spermií u mužů a vajíček u žen). 

• Karcinom žaludku: Je dokázáno/ že ana
nas zabraňuje tvorbě nitrosaminů. Tyto 
karcinogenní látky vznikají v žaludku bě
hem chemické reakce, k níž dochází mezi 
dusitany a některými proteiny. 
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Brossico 
oleroceoL. 

Zelí 
Léčí vředy 

Zelná hlávka je shluk list1l, 
který vytváří kouli. Hlávku má 
většina brukvovité zeleniny, ale 
existují výjimky, jako např. broko
lice a květák, které mají růžice (viz str. 
74, 156). 

Zelí - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

25 kcal = 105 kl 
1,44g 
3,13g 
2,3g 
13 �g RE 

0,05mg 
0,04mg 
0,55 mg NE 

0,105 mg o-TE 
47 mg 
23mg 
15mg 

.:......
--

0,59 mg 

1 %  2% 4% ro% m% �% 
Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Popis: Jako zelí se označují listy Brassica oleracea 
L., dvouleté nebo víceleté rostliny z čeledi Crucife
rae. 

V
ŠECHNY odrůdy pocházejí z divoké
ho zelí, které se stále ještě vyskytuje na 
pobřeží Atlantského oceánu ve Francii 

a v Anglii. 

Různé druhy brukvovité zeleniny se dělí 
podle toho, kde se koncentruje jejich růstová 
energie: 

• v listech: bílé zelí, červené zelí a hlávková 
100% kapusta; 

• v růžicích: květák a brokolice; 
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• v základu stonku: kedluben; 

• ve výhoncích: růžičková kapusta. 

Již v antice bylo zelí důležitou potravinou 
a Řekové objevili i jeho léčivé vlastnosti. Hip
pokrates, Galenos i Dioskorides se jeho léčivý
mi účinky dokonce zabývali ve svých spisech. 
Cato starší, římský filozof druhého století před 
Kristem, napsal: "Za to, že Římané posledních 
šest století nepotřebovali lékaře, vděčí konzu
maci zelí." 

V historii bylo zelí považováno za potravu 
chudých. Tento názor se ale dramaticky změ
nil před několika desetiletími, když byl objeven 
obrovský antikarcinogenní potenciál brukvo
vité zeleniny. Zjistilo se, že její odrůdy obsahují 
látky schopné bránit vzniku zhoubných nádorů 
a v některých případech dokonce mohou zasta
vit jejich růst. 

Kromě toho má brukvovitá zelenina mnoho 
dalších dietetických a léčivých vlastností, které 
uvádíme níže. 

jQ� Příprava a použití 

O Syrové: Z čerstvých listů se dá připravit vý
borný salát. Získáme jej tak, že listy na jemno 
nasekáme a ochutíme olejem (nejlépe olivo
vým) a citronem. 

8 čerstvá šťáva: Připravuje se v mixéru. Den
ně se jí užívají dvě až tři lžíce, někdy i půl skle
nice, nalačno před jídlem. 

O Vařené: Zelí by se mělo upravovat tak, aby 
byly zachovány jeho léčivé vlastnosti. Protože 
siřičité fytochemikálie jsou citlivé na teplo a je
ho delším působením se znehodnocují, je ho 
nejlépe dusit. 

Vlastnosti a indikace 

Zelné listy obsahují mnoho různých živin: 

• Proteiny: Jejich množství se pohybuje mezi 
3,38% u růžičkové kapusty a 1 ,39% u čer
veného zelí. Jedná se o neplnohodnotné pro
teiny, jelikož v nich není správný poměr 
všech esenciálních aminokyselin. Pokud se 
ale zkombinují s jinými proteiny, například 
s těmi, které se nacházejí v obilí nebo v luštěninách, jejich kvalita se podstatně zvýší. 

• Tuky jsou přítomny v minimálním množství 
a jen růžičková kapusta j ich obsahuje 0,3 %. 
U ostatních druhů se hodnoty tuků pohybují 
mezi 0,1 až 0,2 %. Kvůli tomu je zelí vhodné 
pro lidi s nadváhou a s koronárními chorobami. 
I když jsou tuky v zelí obsaženy jen v ma
lém množství, mají velký preventivní a lé
čebný význam, který je dán přítomností 
siřičitých látek, jež se označují jako .fytoche
mikálie. 

• Sacharidy: Většina brukvovité zeleniny jich 
obsahuje 3 až 5 %. 

• Vitaminy: Zelí je bohaté hlavně na betakaro
ten (provitamin A) a vitamin C, ale obsahuje 
i významné množství vitaminu B, E a K. 

O Zelí brání rakovině 

Pokusy, jimiž se ověřovaly antikarcinogenní 
vlastnosti brukvovité zeleniny, 3• 4• 5 potvrdily, že 
její odrůdy výrazně snižují riziko vzniku a rozvo
je zhoubných nádortJ· 7, a to i v případě zvýšené 
koncentrace tak silného karcinogenu, jakým je 
benzpyren v tabákovém kouři. 
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• Minerály a stopové prvky: Všechny druhy 
brukvovité zeleniny obsahují velké množství 
draslíku, ale jsou velmi chudé na sodík, díky 
čemuž se dají použít při hypertenzi nebo při edémech. Obsahují též hodně vápníku, fos
foru, železa a hořčíku, jakož i stopových prv
ků, z nichž je nejdůležitější síra. 

Obecně platí, že brukvovitá zelenina je dob
rým zdrojem vápníku, a to nejen proto, že ho 
obsahuje velké množství (35-77 mg/I 00 g, po
lovina obsahu v mléce), ale i kvůli tomu, že se 
snadno vstřebává. Studie ukazují, že tělo ab
sorbuje vápník ze zelí mnohem snadněji než 
z mléka. 

• Rostlinná vláknina: Protože je zelí bohaté 
na celulózovou vlákninu, působí jako střed
ně silné projímadlo a reguluje průchodnost 
střev. Avšak u lidí, kteří trpí plynatostí, způ
sobuje nadýmání. 

Pokud chcete zmírnit nadýmání, ke kterému dochá
zí po snědení zelí, vyberte si jen ty nejjemnější lis
ty, pokrájejte je na malé kousky, krátce je po vařte 
a ochuťte citronem, olejem a bylinkami proti plyna
tosti (fenyklem, kmínem atd.). 

Zelí se musí dobře rozkousat. Nemělo by se konzu
movat s jinou rostlinnou potravou bohatou na celu
lózovou vlákninu, jako je obilí nebo otruby. 

• FYTOCHEMIKALJE: Tyto nedávno obje
vené látky, které se nacházejí v ovoci a ze
lenině v minimálním množství, plní v těle 
důležitou úlohu. 

U fytochemikálií obsažených v zelí jsou nej
lépe prozkoumány protirakovinné účinky. 
Tyto látky ale mají i jiná pozitiva: například 
se uplatiíují při léčbě a prevenci žaludečních vředů a cukrovky a mají i antibiotické vlastnosti. 

Díky svému složení má zelí široké léčebné využití: 
• Žaludeční a dvanácterníkové vředy: 

Dr. Ernst Schneider popsal pokusy provádě
né na Stanfordské univerzitě, jimiž se pro
kázalo, že zelná šťáva má příznivé účinky 
na žaludeční a dvanácterníkové vředy. 8 Čas 
léčení se u pacientů, kteří čtyřikrát až pět
krát denně pili sklenici čerstvé zelné šťávy 
(200-250 ml), zkrátil na dva týdny a v prů
běhu několika dní u nich ustaly i bolesti ža
ludku. Zároveň se potvrdilo, že i menší dáv
ky zelné šťávy (dvě polévkové lžíce až půl 
sklenice) jsou stejně ú,činné O. 

• Ostatní žaludeční obtíže: Několik lžic zel
né šťávy nalačno pět až deset minut před jíd
lem přinese úlevu při zánětu žaludku už po 
několika dnech léčby. Zmizí pocit plnosti v břiše, říhání a zmírní se i bolesti žaludku. 
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• Střevní obtíže: Zelí díky obsahu celuló
zové vlákniny reguluje pohyb ve střevech 
a osvědčilo se i při chronické zácpě a divertikulóze. 
Sirné látky v zelí působí jako antibiotika, 
která při infekcích pomáhají udržovat rovno
váhu bakteriální flóry ve střevech. 

Čerstvá zelná šťáva 8 (půl sklenice třikrát až 
čtyřikrát denně) se může využít jako doplněk 
léčby podrážděného nebo zaníceného tlustého střeva, či bakteriální a jiné nerovnováhy 
gastrointestinálního traktu (trávicí soustavy). 

• Střevní paraziti: Zelná šťáva se používá 
i jako prostředek na odstranění střevních 
parazitů. V tomto případě postižený pije 
každé ráno půl sklenice šťávy nalačno po 
dobu pěti dnů. 

• Kardiovaskulární problémy: Zelí je boha
té na draslík, ale chudé na sodík, látku, která 
přímo ovlivňuje rozvoj hypertenze, protože 
v těle zadržuje vodu a zvyšuje objem krve. 

Zelí má mírný diuretický účinek, a proto je 
velmi vhodné pro lidi postižené ischemickou chorobou srdeční, hypertenzí a arteriosklerózou (tvrdnutím a zužováním cév). 
Protože obsahuje antioxidační vitaminy 
(A, C a E), přispívá k regeneraci stěn arterií. 

• Obezita: Díky tomu, že brukvovitá zeleni
na obsahuje velmi málo kalorií (20-40 kcal/ 
1 00 g - výjimkou je pouze růžičková kapus
ta, která dodává až 43 kcal/ lOOg) a přitom je 
velmi sytá a obsahuje velké množství vita
minů a minerálů, doporučuje se obézním li
dem jako součást redukčních diet. 

• Osteoporóza a odvápnění: Obsah vápní
ku v zelí je poměrně vysoký a tělo ho umí 
i dobře absorbovat. Proto je dobré konzumo
vat zelí při osteoporóze a odvápnění, jakož 
i v případě zvýšené potřeby tohoto minerá
lu. 

• Cukrovka: Zelí je vhodné pro diabetiky, 
protože obsahuje málo sacharidů a je bohaté 
na vitaminy a minerály. 

• Skorbut (kurděje): Obsah vitaminu C v ze
l í  je přibližně stejný jako v pomerančích 
(53 mg/ 1 00 g), a proto se ho dá využít při 
léčbě kurdějí. V zemích střední a východní 
Evropy, kde je v zimních měsících nedosta
tek čerstvého ovoce a zeleniny bohatých na 
vitamin C, patří zelí mezi nejlepší zdroje to
hoto vitaminu. 

• Rakovina: Výzkumy prováděnými na zví
řatech (viz informativní rámeček na str. 1 85 
a str. 363) se prokázalo, že pravidelná kon
zumace zelí může zabránit vzniku rakoviny. 

Kvašené zelí čistí krev a mělo by být součástí jídel
níčku diabetiktl a obézních lidí. 

Existuje mnoho zPŮsobů, jak kvašené nebo kyselé 
zelí připravit: 

• Syrové: Při této metodě se nejlépe zachovají jeho 
léčivé vlastnosti. Mzlže se dochutit olivovým olejem 
a přidáním malých kouskzl ananasu nebo jablka. 

• Vařené: Na mírném ohni se vaří 20 až 25 minut 
a podává se s bramborami nebo se sójovými vý
robky, což je nejen zdravé, ale i výživné. 
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Brukvovitá zelenina 
Více než sto druhů brukvovitých rostlin patří do čeledi Cruciferae a většina z nich jsou 

odrůdy druhu Brassica oleracea. Níže uvádíme jen ty nejznámější. 

Listová kapusta 
Brassica oleracea L. var. acephala 

Tento druh je mezi brukvovitou zeleninou jed
ním z nejbohatších na výživné látky. Z nich je 
nejvýznamnější především betakaroten (pro
vitamin A), vitamin C a minerály draslík, váp
ník a mangan. Dále obsahuje velké množství 
chlorofylu a vlákniny. 

Květák 
(viz str. 1 56) 

Brassica oleracea L. var. botrytis 

Bílé zelí 
Brassica oleracea L var. capitata ssp. alba 

Hladké, světlezelené listy mla
dého zelí  jsou lahodné 
a hodí se k přípravě zel
ných závitků. Dají se 
též tepelně upravovat, 
a když se nastrouhají, 
mohou se jíst i syrové. 

Má o něco výraznější chuť než ostatní druhy 
brukvovité zeleniny. Její listy jsou kvůli obsahu 
celulózy velmi tvrdé, a proto se nedají jíst syro- Růžičková kapusta 
vé. Nejlepší je vařená, dušená nebo pečená. Brassica o/eracea L. var. gemmifera 

Brokolice (viz str. 74) 
Brassica oleracea L. var. italica 

Růžičková kapusta je díky výrazné chuti a vy
sokému obsahu vitaminů (především A a C) 
a minerálů (zejména draslíku, vápníku, železa 
a síry) pravděpodobně nejhodnotnějším dru
hem brukvovité zeleniny. 

Vyniká také vyso
kým obsahem sa

charidů a pro
teinů. 



červené zelí 
Brassica o/eracea L. var. capitata ssp. rubra 

Z nutričního hlediska červené zelí sice není nijak 
zvlášť hodnotné, protože obsahuje velmi malé 
množství proteinů, vitaminů a minerálů, 
ale používá se ke zdobení jídel. 

Čínské zelí 
Brassica pekinen
sis (Lour.) Rupr. 

Nutriční hodnota 
pekingského zelí 

je co do obsahu sa-
charidů, tuků a protei

nů, jakož i kolorií ( 16  kcal/lOOg) velmi nízká. 
Ale obsahuje mnoho betokorotenu (provita
minu A) a vitaminu C. 

Kedluben 
Brassica oleracea L. var. gongylodes 

Listy kedlubnu jsou stejně jako u ostatních 
brukvovitých rostlin bohaté na vitaminy a mi
nerály. Nejvýznamnější z nich je betakaroten 
a hořčík. 

Hlávková kapusta 
Brassica oleracea L. var. sabauda!bullata 

První hlávky se sbírají na jaře a mají světlejší 
a jemnější listy. Zpravidla se připravují na oleji, 
vaří se v páře nebo se jedí syrové. Letní úroda 
je sytě zelená a má výraznější chuť. Používá se 
do zeleninových polévek a jako příloha k duše-

nému masu. 

Hlávková kapusta je méně výživná než ostatní bru
kvovité druhy. 



Copsicum 
onnuumL. 

Paprika 
Povzbuzení organismu 

Popis: Je to plod zeleninové papriky 
(Capsicum annuum L.), rostliny z čele
di Solanaceae, která dosahuje výšky 60 
cm. Plody jsou zpravidla červené, ze
lené nebo žluté, ale existují i oranžové, 
purpurové, či dokonce černé druhy. 

Paprika sladká - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

27 kcal= 112 kJ 
. 0,89g 

9mg 
19mg 
10mg 
0,46mg 
177mg 
0,12mg 
0,79g 
0,028g 

2m 

Vlastnosti a indikace 

Protože je v paprice jen velmi málo proteinů 
(0,89%), sacharidů (4,43 %) a tuků (0, 1 9%), 
jejích I 00 g poskytuje 27 kcal/I 00 g. Obsa
huje i malé množství vitaminů skupiny B, vi
taminu E a všech minerálů, které se vyskytují 
v potravě. 

Její nejdůležitější složku tvoří následující dva vitaminy: 
• Provitamin A (betakaroten): Sladká červená 

paprika ho obsahuje 570 Jlg REl I 00 g, což je 
více než polovina doporučené denní dávky 
tohoto vitaminu pro dospělého muže. 

1 %  2% 4% 10% 20% 4ů% 100% 200% 500% 

Kromě betakarotenu, který se v těle přemě
ňuje na vitamin A, paprika poskytuje i karo
tenoidy jako lykopen, který je velmi hojně 
zastoupen např. v rajčatech. Tato látka má 
silné antioxidační účinky, které organismus 
chrání před rozvojem zhoubných nádorů. 

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 
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Máte-li citlivý žaludek, můžete mít problémy s trávením slupky papriky. 
Pokud se ji rozhodnete odstranit, pečte papriku v troubě tak dlouho, do
kud se slupka nezačne sama oddělovat. Potom papriku ponořte do stude
né vody a oloupejte. 

Pečená paprika se může ochutit olejem, špetkou soli, citronem, česne
kem a petrželí. 
Pfed konzumací papriky je také dobré odstranit její semena a membrá
ny, které se nacházejí uvnitř, protože jí dodávají nahofklou chuť. 

• Vitamin C: Červená paprika obsahuje téměř 
čtyřikrát více vitaminu C než citrony nebo 
pomeranče ( 100 g červené papriky obsahuje 
více než trojnásobek doporučené denní dáv
ky tohoto vitaminu). 

Paprika je významná i kvůli jiným nevýživným látkám: 
• Flavonoidy: Jsou to silné protizánětlivé antioxidanty, které chrání oběhovou soustavu. 

jQ� Příprava a použití 

O Syrová: Pokud je paprika mladá a jemná, 
může se jíst syrová, například s chlebem nebo 
v salátech. V takovém případě je třeba ji na
jemno nakrájet a dobře rozžvýkat. 

8 Tepelně upravená: Nejzdravější je papriku 
upéct v troubě. Smažená je hůře stravitelná, 
protože je nasáklá olejem. 

O Mletá paprika: Je to sušená červená pap
rika v prášku, která je buď sladká, nebo mírně 
pikantní. Obsahuje velké množství provitami
nu A, který dává omáčkám, bramborám, rýži 
a různým jiným jídlům přitažlivou červenou 
barvu. 
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• Kapsaicin: Tato látka dodává paprice páli
vou chuť. Sladká paprika ho obsahuje jen 
O, I %, což je desetkrát méně než u pálivé 
papriky, která ho má minimálně 1 %. Ma
lé dávky kapsaicinu podporují trávení, vyšší 
dráždí pokožku a sliznici. 

• Vláknina: Paprika jí obsahuje přibližně 2 %. 
Spolu s kapsaicinem tvoří mírné projímadlo. 

Paprika se indikuje v následujících případech: 
• Žaludeční obtíže: Paprika je prospěšná pro 

lidi trpící dyspepsií (porucha trávení), zmír
ňuje zánět žaludku a podporuje tvorbu trávicích št'áv. 

• Zácpa: Paprika je mírné projímadlo a půso
bí proti plynatosti. 

• Cukrovka a obezita: Diabetici papriku 
snášejí dobře, protože obsahuje velmi má
lo sacharidů. Díky malému obsahu kalorií se 
dá využít při redukčních dietách. 

• Prevence nádorů trávicí soustavy: Díky ne
obyčejně vysokému obsahu antioxidačních 
vitaminů (A a C), které chrání buňky před 
mutagenními účinky karcinogenů,9 příspívá 
konzumace papriky k prevenci rakoviny. To 
platí zejména pro nádory trávicích orgánů 
(žaludku a tlustého střeva). 



So/anum 
tuberosum L. 

Brambor 
Nejlepší přítel žaludku 

Popis: Jsou to hlízy rostli-
ny (Solanum tuberosum L.) 
patřící do čeledi Solanaceae. 
Nejedná se o kořeny, nýbrž 
o podzemní rozšířené stonky. 
které bývají nlzně veliké - někdy 
váži jen několik gramů, jindy více než 

jeden kilogram. 

Brambor - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

79 kcal = 331 kJ 
2,07g 
16,4g 
1,6g 

0,068mg 
0,035mg 
2,02 mg NE ........... !IJ.26mg 
12,8 �g 

197 
<l,06mg a-TE 
7mg 
46 mg 
21 mg 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se na(házejí ve 100 g této potraviny 

F
RANCISCO Pizzaro přivezl brambory 
z Peru do Sevilly v roce 1534, a protože 
se velmi dobře ujaly, rychle se rozšířily 

po celém starém kontinentě. 

Je ale nutné řici, že se brambory dlouho 
nestaly oblíbenou potravinou. Ve Španěl
sku se jim opovržlivě říkalo ,jedlé kameny", 
Francouzi je odmítali ze strachu, že přenášejí 
mor, Němci s nimi krmili dobytek a Angličané 
je úplně zakázali, protože se o nich nepsalo 
v Bibli. 

Teprve po více než 200 letech dostal podce
ň.ovany brambor příležitost ukázat, jak skvěle 
dovede zahánět hlad. Došlo k tomu v předrevo
luční Francii, kde jej následně přijali jako hod-

1oo% notnou potravinu. Poté si začal postupně zís
kávat oblibu jak u Evropanů, tak i u obyvatel 
jiných kontinentů. 
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Brambory by se měly před vaře
ním očistit, protože slupka může 
obsahovat toxické látky, kterými 
by se brambory mohly během 
vaření kontaminovat. 

Jestliže chcete brambory upéct 
ve slupce, použijte k tomu ty, 
které nebyly ošetfeny chemický
mi postřiky. 

V současnosti jsou brambory s více než 
1 300 odrůdami nejpěstovanější zeleninou na 
světě (vypěstuje se j í  přibližně 270 milionů tun 
ročně). Například v Německu zkonzumuje kaž
dý obyvatel průměrně 70kg brambor ročně. 

JO� Příprava a použití 

O Vařené v páře: Je to ideální způsob přípra
vy, protože se při něm zachovává většina živin. 
Pokud byly brambory chemicky ošetřeny, mě
ly by se oloupat (viz rámeček na této straně). 

8 Vařené: Jí se buď samotné, nebo s jinou 
zeleninou. 

8 Pečené: Může se k nim přidat cibule, papri
ka, zelenina, kukuřice. 

O Fritované: Je to nejméně vhodná metoda 
(viz str. 1 95). 

0 Syrová šťáva: Používá se ke snížení nad
měrné kyselosti žaludeční šťávy (viz následu
jící strana). 

Brambory, které jsou chutné a zdravé, tvoří 
základ stravy lidí dnešního světa. 

Vlastnosti a indikace 

Brambory jsou plnohodnotnou potravinou, 
která poskytuje kvalitní sacharidy a proteiny. 
Chybějí jim jen tuky, provitarnin A, vitamin E, 
vápník a vitamin B12• Všechny ostatní živiny 
jsou v nich zastoupeny v dostatečném množství: 

Nejstravitelnější jsou brambory v podobě pyré 
nebo bramborové kaše, která se uplatňuje ze

jména při žaludečních obtížích. 
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POTRAVA PRO ŽALUDEK 

Neutralízuje žaludeční kyselinu 

Dr. Schneider10 doporučuje v případě překy
seleného žaludku před každým jídlem užívat 
několik lžic syrové bramborové šťávy, protože 
obsahuje velké množství zásaditých látek. 

Pfed oc:J«avněnlm je samozřejmě nutné bram
petllvě oloupat a očistit. 

• Sacharidy: Brambory jich obsahují l 6,4g/ 
l OO g  ( 1 6,4%), z nichž většinu (přibližně 
l 6 g) tvoří škrob. Zbytek (0,4g) je glukóza, 
fruktóza, sacharóza. Škrob z brambor je leh
ce stravitelný a nezpůsobuje plynatost. 

• Proteiny: Brambory jsou dostatečným zdro
jem proteinů, i když jejich procentuální 
zastoupení není vysoké (2,07 %). Maj í  ná
sledující vlastnosti: 

11> Vysokou biologickou hodnotu, protože 
poskytují ideální poměr všech aminoky
selin potřebných k tělesnému růstu. 

11> Jsou bohaté na lysin, aminokyselinu, kte
ré např. obilí obsahuje jen malé množství. 
Z toho důvodu je vhodné brambory kom
binovat s obilím, zejména kukuřicí. 

• Vitaminy: Brambory jsou dobrým zdrojem vita
minu C, i když se ho značná část ztrácí při vaře
ní. Jeho úbytek je nejmenší, když se brambory 
vaří v páře; naopak fritováním se ho ztratí vel
ké množství. Brambory prakticky neobsahují 
provitamin A ani vitamin E, ale jsou bohaté na 
komplex vitaminů B, především 8

1 
a B6• 

• Minerály: Maj í  vysoký obsah draslíku 
a malý obsah sodíku, což je prospěšné pro 

ty, kdo trpí hypertenzí a kardiovaskulámími 
chorobami. Jsou chudé na vápník, ale obsa
hují železo, fosfor, hořčík, zinek, měď, man
gan a další stopové prvky. 

• Vláknina: Obsahují  přibližně l ,6 % rozpust
né vlákniny. Dva středně velké brambory 
(300 g) pokryjí téměř jednu pětinu její denní 
potřeby. 

Tato hlíza je potravinou, kterou lze využít při léčbě mnoha nemocí a poruch: 
• Žaludeční obtíže: Říká se, že brambory 

jsou nejlepším přítelem žaludku, protože je
jich konzumace navozuje přijernný pocit sy
tosti. Ten vyvolávají následující tři faktory: 

.... Alkalizující účinek: Brambory dokážou 
částečně neutralizovat kyseliny. Tento 
účinek se neprojevuje jen v žaludku, ale 
í v krvi a moči. 

� Konzistence: Díky měkké struktuře bram
bory nezatěžuj í žaludek a dopřávají mu 
relativní klid. 

11> Obsah sedativních látek: Při výzkumech, 
které byly prováděny v laboratořích Hoff
man-La Roche v Basileji (Švýcarsko) 1 1  
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a na univerzitě v Gottingenu (Němec
ko)12, se zjistilo, že brambory obsahují 
malé množství různých benzodiazepinů, 
látek, jež se kvůli sedativnímu účinku při
dávají do nejrůznějších léků. Nejznámější 
z nich je diazepam, účinná látka obsaže
ná i v dobře známém Valiu®. Díky obsahu 
těchto přírodních sedativ brambory zklid
ňují žaludek a pomáhají při zvýšené kyse
losti žaludku, gastritidě, žaludečních vře
dech, ptóze žaludku, žaludeční neuróze 
a při všech trávicích problémech a žaludečních obtížích obecně. 

Je ale třeba dávat pozor, aby se tento léči
vý účinek neznehodnotil nesprávnou přípra
vou (fritováním nebo používáním koření) či 
kombinací s potravou, která má na žaludek 
negativní vliv (smažená jídla, maso atd.). 

• Kardiovaskulární choroby: Brambory 
jsou ideální při arterioskleróze, srdeční sla
bosti, angině pectoris či infarktu myokardu 
a hypertenzi, protože obsahuj í malé množ
ství tuků a sodíku, a naopak jsou bohaté na 
draslík (543 mg/I 00 g), který se podílí na 
snižování krevního tlaku. 

• Onemocnění ledvin: Brambory mají alkalizující účinek, díky kterému se z krve a moči 

odstraňují toxické kyseliny a současně se 
ulehčuje práce ledvin. Strava bohatá na bram
bory, takzvaná bramborová dieta, prospívá 
při metabolické acidóze, zvýšené hladině ky
seliny močové, dnové artritidě a ledvinových 
kamenech. 

• Cukrovka: Brambory obsahují komplex
ní sacharidy (škrob), které se během tráve
ní ve střevech přeměňují na glukózu tři až 
čtyři hodiny. Proto nezpůsobují náhlé zvýše
ní hladiny krevní glukózy (k němuž dochá
zí při metabolismu monosacharidů) a jsou 
vhodné pro diabetiky. 

• Obezita: Není pravda, že by brambory způ
sobovaly obezitu. Právě naopak, podílejí se 
na jejím odstraňování, a to nejméně ze dvou 
důvodů: 

� Vyvolávají pocit nasycení, čímž zabraňu
jí přejídání. Například 350g brambor (dva 
středně velké brambory) obsahuje stejné 
množství kalorií jako malý hamburger (ko
lem 27 kcal), ale přitom daleko více nasytí. 

� Jsou bohaté na vitaminy skupiny B, které 
pomáhají metabolizovat sacharidy, a na 
minerály, jež brání zadržování tekutin ve 
tkáních. 

Během smažení se z brambor odpaří voda a nasáknou olejem, 
což má za následek, že 1 S až 20% jejich hmotnosti tvoří tuky. 

Také se zvýší obsah kalorií, a to ze 79 kcal!lOOg na 500 až 600 
kcal, a protože se obvykle solí, vzroste i jejich obsah sodíku. Tím 
se z dietetického hlediska stávají nevyhovujícími. 

Pokud se i pfesto rozhodnete brambory smažit, použfvejte k to
mu olivový olej, který je velmi odolný Wči vysokým teplotám. 
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Smalené brombory 
jsou chutnl, ale nejsou 

zdmvt 





Potrava 
pro střeva 

STŘEVO je trubice, kterou prochází po
trava. Když putuje tenkým střevem, vstřebá
vá se v něm většina základních živin z jejího 
obsahu a to, co zůstane, se přesune do tlustého 
střeva, zahustí se na stolici a nakonec se z tě
la vyloučí. 

Dva nejčastější příznaky střevních potíží 
souvisejí s rychlostí, jakou se potrava ve stře
vech pohybuje: 

• Příliš velká rychlost způsobuje průjem, při 
kterém dochází ke ztrátě vody, minerálních 
solí a jiných živin, jež tělo nestihlo vstře
bat. 

• Příliš malá rychlost způsobuje zácpu. Sto
líce zahnívá, produkuje toxické látky, které 
se dostávají do krve a s ní postupně do celé
ho těla. 
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Prevence zácpy 

Zácpa je definována jako obtíže při vyprazdňování stolice, které bývají provázeny: 
• vylučováním malých kousků tvrdé stolice; 
• sníženou frekvencí vyprazdňování, k němuž dochází třikrát nebo čtyřikrát týdně. 
Prevence zácpy je pro udržení dobrého zdraví velmi důležitá. 

C\�. 1 .  Pijte dostatečné 
� množství vody 

Pokud tělo trpí nedostatkem 
tekutin, čerpá vodu ze stolice 
v tlustém střevě, což ji vysušu-
je a ztěžuje její vylučování. 

2. Správně se stravujte 

Chcete-li předejít zácpě, musíte zvýšit příjem 
vlákniny (viz str. 1 99). Při prevenci zácpy nej
více pomáhá: 

• Čerstvé ovoce (kromě kdoulí, kaki, graná
tových jablek a mišpulí, které snižují vylu
čování, protože to jsou adstringencia) a ta
ké konzumace sušených švestek a rozinek. 

• Zelenina. 
• Obilniny a celozrnné pečivo či těstoviny. 

3. Jezte dostatek vlákniny 

Pouze rostlinná 
strava obsahuje 
vlákninu potřeb
nou pro normál
ní průchod stolice 
střevem. 

4. Vytvořte si správné návyky 

Projímadla (přírodní vláknina a farmaceutické 
výrobky), výplach střev, glycerinové čípky a ji
né léky mohou přinést úlevu v akutních přípa
dech, ale ne při chronické zácpě. 

Přetrvávající funkční zácpa se nedá vyléčit ta
kovými prostředky, které poskytují jen dočas
nou úlevu. 

Můžete se jí ale vyhnout tím, když si vytvoříte 
správné návyky. 

• Neignorujte fyziologickou potřebu vy
prazdňování. 

• Pokuste se vykonávat potřebu každý den ve 
stejnou dobu. 

• Cvičte. 



ENCYKLOPEDfE LÉČIVÝCH POTRAVfN 

Jak zvýšit příjem vlákniny 

Vláknina je složkou rostlinné potravy, která: 

• Je nezbytná pro správnou funkci střev. 
• Není stravitelná, ani se nedostává do krev

ního oběhu, ale zůstává ve střevech, z kte
rých je následně vyloučena. • Zadržuje vodu, a tím zvětšuje objem stolice. 

Třebaže na ni nepůsobí trávicí enzymy jako na 
sacharidy, proteiny a tuky, zčásti ji okyseluje 
bakteriální flóra tlustého střeva, což má za ná
sledek tvorbu plynů. 

Namísto bílého chleba 
jezte celozrnný chléb 
Ve srovnání s bílým chle
bem obsahuje celo
zrnný chléb přibližně 
trojnásobné množ
ství vlákniny. 

Dejte přednost konzumaci 
ovoce před pitím ovocných 
džusů 

Ovocný džus neob
sahuje prakticky žád
nou vlákninu, protože 
ta se nachází v dužině 
plodu. 

• Její konzumace (nejméně 25 g denně) při
spívá k prevenci rozličných nemocí, jako 
jsou: 

.,. zácpa, 

.,. divertikulóza, 

.,. karcinom tlustého střeva, 

.,. zvýšená hladina cholesterolu 
a cukrovka. 

Konzumujte více luštěnin 
a zeleniny 

• Zabraňují 
zácpě tím, 
že podporují peristaltiku 
střev. 

• Chrání před karcinomem tlustého střeva. 
• Snižují hladinu cholesterolu. 

Konzumujte otruby nebo Jiné 
doplňky stravy bohaté na 
vlákninu 
Je ideální jíst je v pfirozen'm stavu ve for
mě obili nebo celozrnného chleba. Mohou se 
konzumovat i jako doplněk stravy, 
pokud se jich neužlvá více 
než 30 g. Toto množstvr 
otrub po
skytuje té
měf U g  
pl(rodnl 
'lldlmlrry. 
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PO TRA VA PRO STŘEV A 

Cellakie 

Definice 

Též se označuje jako celiak61ni sprue (malabsotpbli 
syndrom). Vzniká následkem nesnáienllvosti glute
nu (lepku), proteinu, který se nachází v pienid, jel
menu, fitu a částečně i v ovsu. 

Příčiny 

Tato choroba má zpravidla genetický původ, ale její roz
voj múže podpořit i předčasné zařazení kravského mléka 
nebo obilnin do jídelníčku kojence. 

PřiZnaky 

První příznaky choroby se obvykle objevují během kojení 
nebo v raném dětství, mohou se však vyskytnout i u do
spělých. Oiagnóza se určuje biopsií střev. Celiakie má ná
sledující přímaky: 
• Průjem: Protože tělo nevstřebává tuky, je stolice ob-

jemná a kašovitá. 
• Nadýmání. 
• Únava, deprese, celkový neklid. 
• Opar na rtech. 
Všechny příznaky zmizí, když se ze stravy vyloučí glu
ten (lepek). 
Nesnášenlivost glutenu, při níž se plně nerozvine 
typická celiakie, je mnohem běžnější, než se obecně 
předpokládá. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Rýži 
Kukuřici 
Luštěniny 
Tapioku 
Listovou zeleninu 
Ovoce 
Pohanku 
Oves 
Proso 

Gluten 
Mouku 
Mléčné výrobky 
Všechny tuky 
Salámy 
Pivo 

(i rok 
Vitaminové 
doplňky 

Pacienti s celiakií 
ze všech potravin nejlépe snášejí rýži. 
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Zácpa 

Definice 

Je to obtíiné, méně časté a málo vydatné vyprazd
ňování střev; často není možná spontánní defekace. 

Příčiny 

Většinou ji způsobuje oslabení defekačního reflexu. Or
ganické příčiny se vyskytují jen ve specifických případech, 
naphldad při karcinomu tlustého střeva či konečníku. 
O zácpu se jedná tehdy, dochází-li k vyprazdňování řid
čeji než jednou za dva dny. 
Faktory, které urychlují rozvoj atonické funkční zácpy 
nebo k ní činí organismus náchylnější, jsou tyto: 
• Nedostatečný přísun vody a vlákniny, jehož ná

sledkem nedochází ke stimulaci výstelky střev, která 
proto ochabuje. 

• Nepravidelné vyprazdňováni: Pokud člověk kvůli 
nervovému napětí nebo spěchu záměrně zadržuje 
stolici, může se stát, že ztratí defekační (vyprazdňo
vacO reflex. 

• Nadužívání laxativ (projímadel): Může způsobit 
trvalý zánět střevní sliznice a necitlivost k normálním 
podnětům. 

• Nedostatek pohybu potřebného ke stimulaci defe
kačního reflexu. 

Frekvence vyprazdňování se většinou upraví, když se od
straní výše uvedené příčiny a změní skladba stravy. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Vodu 
Vlákninu 
Celé zrno 
Celozrnný chléb 
Pšeničné otruby 
Ovoce, Zeleninu 
Luštěniny 
Fíky, Rebarboru 
Med 
Sušené švestky 
Lněná semínka 
Hroznové víno 
Jablka 

Sladké pečivo 
Bílý chléb 
Měkkýše 
(okoládu 
Maso 
Ryby 



ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

Dráfdlvý tračnfk 

Definice 

Je to funkaal SJIHirom proruený neklidem, nafouk
nutím bficha a úhljm stffdjnlm depy a pr6jmu. 
Diagnózu je možné stanovit až po pečlivém vy�etfení 
a vyloučenf jiných organických přfčin. 

PřiČiny 

Kromě potravin, jejichž výčet uvádíme níže, může syn
drom dráždivého tračníku způsobovat: 
• Léčba léky, jež dráždí střeva, jako jsou tabletky žele

za nebo antibiotika. 
• Alergie nebo nesnášenlivost některých produktů 

jako laktóza či gluten. 
• Stres, úzkost či narušení duševní rovnováhy. 

Konzumujte 

Oves 
Ovoce 
Kukuřici 
Kaki 
Papáju 
Borůvky 
Vlákninu 
Jogurt 
Vodu 

Mléko 

Omezte 

nebo vylučte 

Pšeničné otruby 
Luštěniny 
Mléko 
Sýry 
Gluten 
Maso 

Celozrnný chléb 

Pacienti s dráždivým tračníkem velmi špatně snášejí 
nadbytek vlákniny (otruby, celozrnné potraviny, luštěniny), 
moučný lepek a mléčnou laktózu. 
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Průjem 

Definice 

Průjem není samostatné onemocnění. Jde o symptom, 
kterým se projevuje řada chorob. Jako průjem označu
jeme zvýšení počtu stolic a zřídnutí konzistence (zvý
šeni obsahu tekutin a iontů ve stolici). To je nebezpečné 
zejména u dětí a starších lidí. 

Strava 

Při silném průjmu by se měla po 24 až 48 hodin přijímat 
jen voda a některé z těchto tekutin: 
• zeleninový vývar (bohatý na minerální soli); 
• roztok na rehydrataci organismu, který získáme roz

puštěním jedné čajové lžičky soli a čtyř polévkových 
lžic cukru v litru vody; 

• ředěná citronová šťáva; 
• čaje uvařené z léčivých rostlin, jež mají stahující 

(adstringentnO účinek; 
• dětská výživa či sójové mléko pro kojence. 

Příčiny 

Příčiny průjmu by se měly vždy přesně určit. Průjem 
způsobují nejčastěji žaludeční infekce, potravinové 
toxiny, alergické reakce nebo nesnášenlivost ně
kterých potravin. 

léčba 

Po odeznění akutní fáze můžete jíst veškeré potraviny, 
které mají na sliznici stahujíd a protizánětlivý účinek. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Sójové mléko 
Mandlové mléko 
Jablka, Kdoule 
Granátová jablka 
Mišpule, Banány 
Mrkev, Papáju 
Rýži, Oves 
Tapioku 
Kaštany 
Svatojánský chléb 
Jogurt 

Mléko 
Vejce 
Kuřata 
Měkkýše 
Ovocné džusy 

Výzkumy potvr
zují, že jogurt 
zvyšuje odolnost 
vůči infekcím 
trávicího traktu. 



PO TRA VA PRO STŘEV A 

KoiiHda 
Definice 
Jde o ánlttlustAo stftvl. 
Projevuje se řídkou stolici, která může obsahovat hlen 
nebo krev. 

Příčiny 

Zpravidla je důsledkem Infekce, ale může ji způsobit 
i alergie nebo nesnálenllvost některých potravin. Její 
rozvoj může ovlivnit i užívání antibiotik či projímadel. 

Strava 

Protože k vyléčení kolitidy přispívá strava, jež nedráždí 
střeva, doporučují se konzumovat stejné potraviny jako 
při průjmu. U lidí trpících zácpou mohou kolitidu vyvo
lat pšeničné otruby, konzumují-li se v nadměrném 
množství jako projímadlo. 

Konzumujte 

Stejné potraviny 
jako při průjmu 
Zeleninu 
Cuketu 
:Lelezo, Vitamin A 

Omezte 

nebo vylučte 

Pšeničné otruby 
Bílé pečivo 
Mléko 
Kávu 
Pálivé kořeni 

Crohnova nemoc 
Definice 
Tento zvláštní typ zánětu postihuje jak tenké, tak 
i tlusté střevo. 

Příčiny 

Příčiny jejího vzniku nejsou známy, ale bývá dávána 
do souvislosti se stravou chudou na vlákninu a zeleni
nu a bohatou na rafinované a jinak zpracované potravi
ny. Nejčastěji postihuje lidi, kteří konzumují nadměrné 
množství bufetových jídel. 

Konzumujte 

Jako při průjmu 
Rybí tuk, :Lelezo 
Kysel inu listovou 

Omezte 

nebo vylučte 

Hamburgery 
Cukry 
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Proktokolltlda 
Definice 
Jedná se o ólnou fonnu kolitidy, která postihuje libo
volnou část tlustého stfeva a vždy konečník. 
Projevuje se průjmy, bolestmi břicha, krvavou stolicí, 
únavou a úbytkem hmotnosti. Může se vyvinout v kar· 
dnom tlustého střeva. 

Příčiny 
Její příčina není známá, ale víme, že postihuje výhrad
ně lidi západnf dvillzace. K jejímu vzniku přispívá rafi
novaná potrava bohatá na maso a nasycené tuky a chudá 
na ovoce, zeleninu a obilniny. 

Léčba 

Přestože na proktokolitidu neexistuje žádná specifická 
léčba, zjistilo se, že její průběh zlepšuje strava, která má 
dobrý vliv na tlusté střevo. 

Konzumujte 

Jako při průjmu 
Zelí 
Prvosenkový olej 
Rybí tuk 

Omezte 

nebo vylučte 

Jako při kolitidě 
Hamburgery 
Maso 

Hemoroidy 
Definice 
Hemoroidy jsou křečové žíly, které se vytvářejí v oblasti 
análních žil. Na jejich vzniku se značnou měrou podílejí 
poruchy vyprazdňování, zejména dlouhodobá zácpa. 

Léčba 

Přestože se rozšířené žíly už nikdy nevrátí do púvodního 
stavu, lze správnou stravou a hygienou postiženou tkáň 
ochránit před zánětem či vytvořením krevních sraženin 
(tzv. hemoroid ní trombóza), které bývají velmi bolestivé 
a často vyžadují chirurgický zákrok. 

Konzumujte 

Jak o při zácpě 
Jahody 

Omezte 

nebo vylučte 

Jak o při zácpě 
Pálivé koření 
Bílý cukr 



ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

Plynatost 

Definice 

Je to nadměrné množství plynů ve střevech, které 
zpusobuje křeče a nadýmání. Střevní plyn pochází ze 
dvou zdrojů: ze vzduchu spolknutého při jídle a z toho, 
který produkují bakterie střevní flóry. 

Příčiny 

K nadbytku plynu ve střevech dochází: 
• Narušením střevní flóry, již je možné obnovit jedno

duchými dietetickými prostředky. 
• Velkým množstvím rostlinných potravin bo

hatých na vlákninu: Tento druh plynatosti je sice 
nepříjemný, nikoliv však nebezpečný, a plyny na 
rozdíl od těch, které pocházejí ze střevní hniloby po 
konzumaci masa a jiných živočišných proteinů, bývají 
bez zápachu. Mťižeme se mu vyhnout postupným 
zvyšováním množství potravin bohatých na vlákninu 
a respektováním jednoduchých kuchařských postu
pů. 

• Polykáním vzduchu při stresu nebo úzkosti, a to 
zejména při jídle. 

Léčba 
Proti nadýmání pomáhá nejen výběr vhodných potravin, 
ale i živočišné uhlí. 

Konzumujte 

Klíčky 
Aromatické byliny 
Jogurty 
Kaki 

Omezte 

nebo vylučte 

Vlákninu 
Luštěniny 
Zeleninu 
Chléb 
Těstoviny 
Mléko 

Pokud se luštěniny 
chvíli povaří v neslané 
vodě a zbaví se slupky, 
nebudou způsobovat 
plynatost. 
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Divertikulóza 

Definice 

Známá je též jako dlvertikul6mf nemoc tlustého 
stfeva. Jedná se o vytváření velkého poltu drobných vy
chlipenin ve stěnách trávicího traktu (divertiklů), zejmé
na v tlustém střevě. 

Příčiny 

faktory zpusobujfcí vznik divertiklu: 
• oslaben6 místa ve stěnách střev; 
• zvýlenj tlak, který vzniká při posouvání drobné 

bobkovité stolice ve střevech. 

Strava 

Vhodnou stravou lze snížit riziko vytváření divertiklů 
a v případě, že již existují, je možné zabránit jejich dal
šímu růstu. Nedá se však dosáhnout úplného vymizení 
divertiklů. 

Komplikace 

Pokud se vychlípeniny zanítí, k čemuž dochází při reten
ci (zadrženO stolice a vlivem pomnoženi střevních bakte
rií, vznikne divertikulitida, vážné onemocnění, které je 
nutné léčit v nemocnici. V některých případech je nut
né provést i chirurgický zákrok. 

Konzumujte 

Vodu 
Vlákninu 
Celé zrno 
Ovoce 
Zeleninu 
Luštěniny 

Bl7épečivo 

Omezte 

nebo vylučte 

Bílé pečivo 
Všechny tuky 
Maso 

Produkty upečené z čisté mouky včetně bi7ého chleba ob
sahují velmi málo vlákniny. Jejich konzumace způsobuje 

ztvrdnutí stolice a zvýšení tlaku ve střevech, což může vést 
k divertikulóze. 



Averrhoa 
carambola L. 

Karambole 
Mírné projímadlo, 

lahodná chuť 

Karambole - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

; NosycenOuky 
; Cholesrerol 
: Sod/k 

33 kcal oe 1 38 kJ 

0,54g 
5,13 g  
l,7g 
49 �9 RE 
0.028mg 
0,027mg 
0,478mg NE 

O,l mg 
14�g 

21,21119 
0,37mg a-TE 

4mg 
16mg 
9mg 
0,26mg 
163mg 
0,11 mg 
0,35g 
O,OZJg 

Zm 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Synonyma: Hvězdový plod, hvězdice. 

Popis: Plod karamboly obecné (Averrhoa carambo
la L.), stromu nebo keře z ,reledi Oxalidaceae, který 
roste do výšky 2 m. Plod dozrává v trsech, má tenkou 
slupku zlatožluté barvy a méN od 6 do 12 cm. 

K
RAMBOLA, které se kvůli jejímu 

tvaru přezdívá hvězda, je opravdovou 
vězdou mezinárodních trhů. 

Její plod hořkosladké chuti se nejčastěji po-
100% užívá v restauracích ke zdobení jídel. Je ovšem 

nutné říci, že pěkný vzhled není jedinou před
ností tohoto ovoce. 
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ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

Vlastnosti a indikace 

Karambola obsahuje 5 , 1 3 %  sacharidů a po
měrně málo proteinů (0,54%) a tuků (0,35 %). 
Z vitaminů obsahuje nevelké množství provi
taminu A ( 49 �g RE/1 00 g), vitaminů skupiny 
B, jakož i vitaminu E; nejvíce je v ní zastoupen 
vitamin C (21  ,2 mg/I 00 g). Dodává 33  kcal/ 
1 00 g. 

Obsahuje všechny důležité minerály, ale jen 
v malém množství. Výjimku tvoří pouze dras
lík, kterého je ve l 00 g dužiny 1 63 mg. 

Jelikož je dužina karamboly bohatá na roz
pustnou vlákninu (2,7%), mají plody mírně 
taxativní účinek. 

Karambola se indikuje v následujících případech: 
• Zácpa způsobená střevní atonií (ochablos

tí). Pro zlepšení vyprazdňování stačí k sní
dani sníst dva až tři plody. 

• Zvýšená hladina cholesterolu: Díky vyso
kému obsahu rozpustné vlákniny karambo
la pomáhá snížit vstřebávání cholesterolu ve 
střevech. 

JO� Příprava a použití 

O terstvá: Velké plody jsou sladké a velmi 
chutné. Menší mohou být kyselé. 

O Konzervovaná: Dužina je vhodná k výrobě 
želé a džemů. 

O Nápoje: Plodů karamboly se využívá k vý
robě .,tropických" nápojů. 
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O Zácpa, nejběžnější 
střevní porucha 

Zácpa je v západním světě velmi častým střev
ním onemocněním. Její nejčastější příčinou je 
strava s nízkým obsahem vlákniny. 

Ke vzniku zácpy také přispívá skutečnost, že 
moderní hektická doba často člověku neu
možňuje vykonávat potřebu pravidelně. 

Je dobré vědět, že odstraněním zácpy dochá
zí ke zlepšení různých alergií, snižuje se hladi
na cholesterolu v krvi a zmírňují bolesti hlavy, 
apatie a depresivní stavy. 



Calocarpum 
sa otaMerr. 

Sapota 
Přítelkyně červených 

krvinek 

Odborné synonymum: 
Pouteria sapota L. 

Sapota - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

: Vitamín S. 
: Kyselina listová 
: Vitamin Bu 
WimlnC : Vitamín E 
Wpnlk 
Fosfor 
Houtk 
Zelezo 
Orasllt 

: Zinek 
Tuky celkem 

: Nasycené tuky : Cholesterol 
: 5odlk 

134 kcal = 559 kJ 

2,12 g 
31,2 g 
2,6g 
41 �g RE 
O,Ql mg 
0,02 mg 
2,18mg NE 

28mg 
30mg 
1 mg 

0,6g 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Pop is: Plod stromu sapota gumová (Calocarpum sa
pota Merr.) z čeledi Sapotaceae. Je to kulovitý nebo 
vejcovitý plod, který má průměr až 20cm a obsahuje 

jedno velké semeno. 

S 
A POTA skrývá pod tvrdou slupkou chut
nou a sladkou oranžovou dužinu. 

Vlastnosti a indikace 

Díky vysokému obsahu sacharid tl (31 ,2%) 

sapota dodává významné množství energie 
(134 kcal/100 g). Dále je dobrým zdrojem 
vitaminu C (20mg/100g), draslíku (344mg/ 
100 g), železa (1 mg/100 g) a hořčíku (30 mg/ 
I 00 g). Chybí jí provitamin A (betakaroten) 
a vitaminy skupiny B. 

Protože je bohatá na polyfenoly (taniny), má 
lOO% stahující účinky a doporučuje se při průjmu 

a zánětu žaludku či tenkého střeva. Prospěšná 
je i při anémii a podvýživě. 
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Snídaně skládající se z celozrnných potravin, několika sušených švestek a dvou kusil čerstvého ovoce 
dodá tělu 25 g vlákniny, což je množství, které dokáže organismus ochránit před vznikem zácpy. 

Lacuma 
(Pouteria lu-

cmna), kte
rá se pěstuje 

v Chile, Peru 
a Ekvádoru, 

patři stejně jako sapota 
do čeledi Sapoteaceae. Má 

tmavozelené zbarvení. Proto
že její dužina obsahuje škrob, 

je dobrým prostředkem proti zácpě. 

jQ� Příprava a použití 

O Syrová: Je to nejběžnější způsob její kon
zumace. Dužina plodu je sladká, aromatická 
a má krémovou konzistenci. 

O Zpracovaná: Sapota se používá do želé, 
džemů a zmrzliny. 
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Jiné sapoty 

Ve Střední Americe roste mnoho plodů, kte
rým se pro jejich podobnost s pravou sapotou 
říká sapota. Nejznámější jsou tyto: 

• Plod stromu Ach ras zapota (Manilkara za
pata Van Royen = Ach ras zapota L.), označo
vaná také jako naseberry, curly dock, chico 
sapote a marma/ade p/um. Dužina tohoto 
ovoce je světlejší než u sapoty a obsahuje 
tři semena namísto jednoho. Ze stromu, na 
němž tyto plody rostou, se získává mléčná 
šťáva chicle, ze které se vyrábějí žvýkačky. 

• Sapota kolumbijská (Matisia cordata 
Humb. -Bonpl.), které se říká též chupachupa 
nebo red mamea. Její dužina je více vlákni
tá než dužina pravé sapoty. 



Cydonio 
ob/on o Mill. 

Kdoule 
Balzám na střeva 

Želé z kdoule se výborně do
plňuje se smetanovým sýrem, 
s tofu a tvarohem. 

Kdoule - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

57 kcal "' 240 kJ 
OA g 

13,4g 

1,9g 

4�g RE 

0,02mg 

0,03mg 

0,2mgNE 

0,04mg 

3 �g 

15 
0,55 mg a-TE 

1 1 mg 

U mg 
S mg 

0,7mg 

197mg 

0,04 mg 

O, lg  
O,Oig 

4m 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

•• 

Synonymum: Sloní jablko. 

Popis: Plod kdoule podlouhlé (Cydonia oblonga 
Mill.) z čeledi Rosaceae, vzhledem podobný hrušce. 

TĚM, KTEŘÍ KDOULI neznají, by 
mohla připomínat hrušku, ale po prvním 
kousnutí by zjistili, jak velice se mýlili; 

kdoule je totiž tak kyselá, že se skoro nedá jíst. 
Vyrábí se z ní však velmi chutné želé, které na
šlo oblibu i u dětí. 

Vlastnosti a indikace 

Zatímco syrová kdoule obsahuje ,jen" 1 3,4% 
1oo% sacharidů, ŽELÉ jich má více než 50%, protože 

se do něj přidává velké množství cukru. Obsah 
proteinů a tuků je zanedbatelný (méně než I %). 
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Zácpa by se neměla zanedbat 

Zácpa je v mnoha případech příznakem 
funkční poruchy nebo nesprávného 
stravování, ale může být i prvnfm pro
jevem střevního nádoru, např. karcino
mu tlustého střeva, nebo jiných vážných 
onemocnění. 

Proto je nutné, aby zácpa, k n íž došlo bez 
zjevných příčin nebo která trvá delšf do
bu, byla vždy vyšetřena lékařem. 

Kdoule je celkem bohatá na vitamin C a E 
a na minerály jako draslík, železo a měď. 

To, že má kdoule na střeva stahující a protízánětlivý účinek, je způsobeno těmito dvěma 
látkami: 

• Pektin: Rozpustná vláknina, která zklidňuje 
střeva a ulehčuje jejich pohyby. 

• Taniny: Vysušují střevní sliznici a zmírňují 
její záněty. 

JQ� Příprava a použití 

O Syrová: Jelikož je kdoule velmi kyselá, nedá 
se v syrovém stavu vůbec konzumovat. 

8 želé z kdoulí: Je to obvyklá úprava kdoulí. 
Nejprve se kdoule uvaří ve vodě, následně se 
rozmixuje na kaši, do níž se přidá tolik cukru, 
kolik sama váží. Do želé je lépe přidávat hně
dý cukr, protože je bohatší na minerály a mno
hem zdravější než běžně používaný bílý cukr. 

Prospívá dětem i dospělým, kteří mají pro
blémy udržet stolici nebo trpí nadýmáním, a je 
vhodná též jako zákusek či rychlé občerstvení. 

Doporučuje se i jako první tuhá potrava po 
akutní fázi průjmu způsobeného gastroenteritidou (zánětem žaludku a tenkého střeva) ne
bo kolitidou. 

Pektin v kdoulích pomáhá snižovat hladinu cholesterolu v krvi. 

Želé z kdoulí má stahující účinek a dobře ho sná
šejí jak děti, tak dospělí. Je jedním z prvních jídel, 
která se mohou podávat po odeznění průjmu. 
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Diospyros kaki L. 

Kaki 
Zastavuje průjem 
a zmírňuje záněty 

střev 

Kaki - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

70 kcal = 295 kJ 
0,58g 

S mg 
17mg 
9mg 
0,37mg 
161 mg 
0,11 mg 
0, 19g 
O,Olg 

1%  1% 4% 10% 10% 40% 

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

• 

Synonymum: Hurmi-kaki. 

Popis: Ovoce se rodí na stromě tomelu japonském 
(Diospyros kaki L.) z čeledi Ebenaceae, který dort/s

tá výšky 4 m. Většinou sejí přezrálé. 

J
ELIKOŽ PLODY svojí barvou, která je 
oranžová nebo jasně červená, připomína
jí plameny ohně, jsou odborně nazývány 

Diospyros, tedy "Diův oheň''. 

Jejich účinky se však od účinků plápolající
ho ohně výrazně liší, protože na trávicí trakt, 
a především střeva působí jako výj imečné 
změkčovadlo. 

Vlastnosti a indikace 

100% Želatinová dužina kaki neobsahuje téměř 
žádné proteiny ani tuky, ale je bohatá na násle
dující látky: 
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• Sacharidy: Ve 1 00 g dužiny se nachází 15  g 
cukrů. Nejvíce je zastoupena fruktóza, za 
níž následují glukóza a sacharóza. 

• Pektin a rostlinný sliz: Jsou to komplexní 
sacharidy, díky kterým má kaki rosolovi
tou dužinu. Protože obsahuje I %  pektinu, 
je spolu s jablky (viz str. 2 1 8) na tuto látku 
nejbohatší. Pektin a sliz tvoří rozpustnou 
rostlinnou vlákninu, která představuje 3,6 % 
jeho hmotnosti. 

PEKTIN a SLIZ zadržují vodu, zvětšují ob
jem stolice a usnadňují vyprazdňování. Rov
něž ovlivňují vstřebávání cukni, jež je jejich 
přičiněním v porovnání s absorpcí bílého 
cukru mnohem pozvolnější. Dále v trávicím 
traktu zadržují cholesterol a zvyšují jeho 
množství, které je vyloučeno ve stolici. 

Pektin a sliz mají příznivý vliv na stěny trá
vicího traktu, zejména na tlusté střevo, ve 
kterém dokáží zmírňovat záněty. 

• TANJNY: Jsou to směsi fenolu, které mají 
silné adstringentní účinky. Obecně platí, 
že čím více taninů ovoce obsahuje, tím větší 
jsou jeho stahující účinky. Množství taninů 
je v každé odrůdě jiné a v poslední fázi zrání 
se ve všech plodech zmenšuje na minimum. 

jQ� Příprava a použití 

O terstvé: Jelikož jsou dostupné jen na pod
zim, je dobré v tomto období využít příležitos
ti a konzumovat je co nejvíce. Při průjmech 
jich lze sníst až šest denně. 

8 Pyré z kaki: Oblíbená přísada do krémů, 
džemů, želé a kompotů a výborný doplněk 
k tofu, tvarohu, jogurtu a smetaně. 
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Tento graf ukazuje, jak se mění koncentrace 
taninů v čase u čtyř odrůd kaki. 

s 
4 
3 
2 
1 
o 

Gramy rozpustných taninů 
no 100 g dužiny kok i 

červenec srpen záfí ff.Jefl listopad 

e fukono Amahyatume 
Aizumishirazu Fuyu 

Yokono a Alzumishirazu }sou odr6dy s nej
silněj�fm adstrlngentnim úthlketm. (U.Ve 
dené měsrce odpovídajf mfml@1ll! .:Q 
sevemr polokou�) 

Z grafu na této straně vyplývá, že plody ob
sahují největší množství taninů v říjnu, tedy 
měsíc před úplným dozráním (na severní po
lokouli totiž většinou dozrávají v listopadu). 

• KAROTENOIDY: Jsou to látky odvozené 
od betakarotenu, které se v těle mění na vi
tamin A.  V současnosti jsou v centru pozor
nosti proto, že mají antioxidační vlastnosti, 
jež chrání buňky před stárnutím, zpomaluj í 
rozvoj arteriosklerózy a snižují  riziko rako
viny. 



PoTRAVA PRO STŘEVA 

Příprava kaki 

1. Prsty 
ověřte jeho 
zralost. 

2. Odstraňte 
stopku. 

3. Plod 

4. Jezte ho lžící nebo z něj 
vyrobte pyré. 

Z patnácti druhů karotenoidů v kaki převlá
dá lykopen (nachází se i v rajčatech, viz str. 
266) a kryptoxantin.1 Díky těmto látkám mají 
plody oranžovou nebo načervenalou barvu. 

Kaki patří mezi ovocné druhy, které jsou 
na karotenoidy (provítamin A) nejbohatší. Sto 
gramů dužiny totiž obsahuje 22 % doporučené 
denní dávky vitaminu A, což znamená, že jeden 
středně velký plod (asi 250 g) pokryje polovinu 
ODD tohoto vitaminu pro dospělého člověka. 

• Vitamin C: Kaki obsahuje 1 6  mg vitaminu 
C na I 00 g. To znamená, že jeden středně 

velký plod (250 g) dodává 40% doporučené 
denní dávky tohoto vitaminu. Přestože kaki 
není na vitamin C z ovocných druhů nejbo
hatší, obsahuje ho významné množství, kte
ré postačuje k usnadnění absorpce železa. 

• Železo: Je to po draslíku nejhojněji zastou
pený minerál. Kakí o hmotnosti 250 g po
krývá 1 O %  denní potřeby tohoto minerálu 
pro dospělého člověka, což je na čerstvé 
ovoce významné množství. 

Díky obsahu výše uvedených látek se toto 
ovoce používá v následujících případech: 
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• Střevní problémy: Protože kaki obsahuje 
taniny (adstringencia) a rozpustnou vlákni
nu (změkčovadlo), zklidňuje a vysušuje stě
ny trávicí soustavy. 

Pektin a sliz stahují a působí protizánětli
vě a karotenoidy jejich účinek ještě zesilují. 
Proto se doporučuje konzumovat plody při 
průjmech a kolitidách (zánětech tlustého 
střeva) jakéhokoliv původu. Tři až šest kaki 
denně pomáhá upravit pohyby střev a zmír
nit zánět sliznice trávicího traktu. 

Jelikož zralé plody obsahují malé množství 
taninů, mají slabý adstringentní účinek a ne
pomáhají ani při průjmech. Mají ale proti
zánětlivé účinky na střeva a jsou účinné při 
chronické kolitidě, střevních spazmech (kře
čích), nadměrné plynatosti a dráždivém trač
níku. 

• Kardiovaskulární obtíže: Kaki jsou chudé 
na tuky a sodík, ale bohaté na karotenoidy, 
které chrání arterie. Proto se doporučují li
dem s arteriosklerózou, hypertenzí a kardiovaskulárními problémy všeobecně. 
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• Anémie: Přestože podíl železa v kaki není 
nijak zvlášť významný, díky současné pří
tomnosti vitaminu C se tento minerál dobře 
vstřebává. Z toho důvodu se konzumace ka
ki doporučuje v případě anémie z nedostatku železa (tzv. sideropenické anémii). 

• Cukrovka: I když je kaki sladké ovoce, dia
betikům prospívá ze dvou důvodů: 

� Více než polovinu z jeho 1 5 %  sacharidů 
tvoří FRUKTÓZA,přírodní ovocný cukr, 
který diabetici, jejichž pankreas produku
je  méně inzulinu, lépe snášejí a snáze 
vstřebávají. 

� Rozpustná rostlinná vláknina ve for
mě pektinu zpomaluje uvolňování cuk
rů ve střevech,  čímž diabetiky chrání 
před prudkým nárůstem hladiny fruktózy 
a glukózy v krvi. 

Diabetici mohou jíst kaki bez rizika a mít 
užitek z jeho pozitivního vlivu na trávicí 
soustavu, jakož i z obsahu karotenoidů a že
leza. 

I když zralá kaki ztrácejí svůj ad
stringentní účinek, protože obsa
hují méně taniml, jejich změk
čující a protizánětlivý účinek 
na trávicí soustavu jim ulstává. 



Oryzo sotivo L. 

Rýže 
Všestranný pomocník 

Vařená bílá rýže je jíd
lem, které se může 
jíst bezprostředně 
po odeznění akut-
ní fáze průjmu. 
Pro vylepšení 
chuti je dobré 
rýži osolit, po
kapat olejem 
a konzumovat 
s jablky a jo
gurtem. 

Rýže bílá - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

0,07 mq 

0,048 mg 

2,88mg NE 
0,145 mg 

9 �g 

9mg 

108mg 

35mg 

0,8mg 

86mg 

1,16mg 

0,58g 

0, 158g 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Popis: Zrno týže seté (Oryza sativa L.) z čeledi 
Gramineae se skládá ze slupky, perikarpu (otruby) 
a z endospermu (zrna). 

ru, Žl se říká chléb Asie. Většina je
produkce, asi 500 milio

v
nů metric

ch tun ročně, pochází z Cíny, Indie, 
Bangladéše a Indonésie. V těchto zemích tvoří 
nedílnou součást jídelníčku. 

Řekové a Římané věděli o rýži velmi málo. 
Do Evropy ji přivezli Arabové přes Iberský po
loostrov a zásluhou Nizozemců se v I 7. století 
dostala do Severní Ameriky a později i do Afri-

100% ky. Postupně se rozšířila po celém světě a sta
la se z ní jedna z nejrozšířenějších obilnin naší 
planety. 
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Vlastnosti a indikace 

Navzdory tomu, že jsou jídla s rýží velmi 
oblíbená, jedná se o nejméně výživnou obilni
nu, zvláště je-li rafinovaná. 

• Proteiny: Žádný druh rýže neobsahuje více 
než 7 %  proteinů, což je mnohem méně než 
v ovsu (16,9%) nebo pšenici (10,4%). Jeli
kož neobsahuje žádný g/iadin (frakce pše
ničného glutenu), je vhodná pro pacienty 
s celiakií. 
Proteiny v rýži jsou chudé na lysin a tryp
tofan, dvě esenciální aminokyseliny, které 
lze doplnit kombinací rýže s luštěninami. 
Například kombinace rýže s čočkou vytvá
ří plnohodnotné proteiny, které tělu dodají 
všechny potřebné aminokyseliny. Obohatit 
ji mohou i proteiny ze sójového nebo krav
ského mléka. 

• Tuky: Bílá rýže neobsahuje téměř žád
né tuky, protože ty se nacházejí především 
v otrubách a klíčcích. Celozrnná rýže jich 

JQ� Příprava a použití 

O Vařená: Rýže je základní ingrediencí mno
ha jídel. Z nutričního h lediska je nejlepší kom
binovat ji se zeleninou, luštěninami a se sójo
vým nebo s kravským mlékem. 

8 Rýžové vločky: Vyrábějí se z celozrnné rý
že a nejčastěji se používají k přípravě mu sl i. 

e Rýžový vývar: Dvě polévkové lžíce rýže se 
vaří v jednom litru vody tak dlouho, dokud se 
zcela nerozvaří. Následně se tekutina přecedí 
a nechá vychladnout. Vzniklý vývar lze ochutit 
skořicí, citronovou kůrou nebo několika kap
kami citronu. 

Rýže tvoří základ mnohých orientálních jídel. 

má 2,7 %, což je podstatně méně než např. 
v ovsu (6,9 %). Mastné kyseliny, kterých 
je sice jen malé množství, jsou nenasycené 
a mají velkou biologickou hodnotu. 

• Sacharidy: Představují čtyři pětiny hmot
nosti rýžového zrna a vyskytují se převážně 
ve formě škrobu. 

• Vitaminy: Rýže, jakož i jiné druhy obilnin, 
neobsahuje vitamin A ani C, ale celozrnná 
rýže má významné množství vitaminu B 1 
a E. Bílá rýže je na vitaminy obecně velmi 
chudá. 

Pravidelná konzumace bílé rýže způsobuje 
chronický nedostatek vitaminu Bl' který mů
že vést ke vzniku vážné nemoci beri-beri. 
Proto se doporučuje, aby se bílá rýže kom
binovala s potravinami bohatými na vitamin 
B ,, jakými jsou olejnaté ořechy a luštěniny. 
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Vůbec nejlepší je jíst celozrnnou nebo před
vařenou rýži, která má kromě vitaminů B 1, 
B6 a niacinu i větší množství vitaminu Br 

• Minerály: Jelikož rýže obsahuje ve 100 g 
jen 1 mg sodíku, řadí se k potravinám s jeho 
nejnižším obsahem a je obzvlášť vhodná pro 
lidi s hypertenzí a s kardiovaskulárními chorobami. 
Dále obsahuje relativně malé množství dras
líku, vápníku a železa. 

Rýže je lehce stravitelná potravina, která vy
volává pocit nasycení. Bílá rýže by ale neměla 
tvořit základ stravy, protože jí  chybějí důležité 
vitaminy a minerály. 

Chceme-li zvýšit nutriční hodnotu rýže, ať 
už bílé, nebo celozrnné, musíme ji kombinovat 
s luštěninami, zeleninou nebo s mlékem. 

Léčivých vlastností rýže lze využít zejména 
při těchto obtížích: 

• Průjem: Vařená rýže smíchaná s jablky 
a jogurtem (viz str. 218)  je pokrmem, kte
rý se dá konzumovat po odeznění průjmu. 

Rýže a anémie 

Výzkumy ukázaly, že strava, jejlž základ tvoří 
rýže, jako je tomu v některých zemích Asie, mů
že zapřičinit anémii. Je to proto, že bílá rýže má 
velmi nízký obsah železa. 

Pokud se ale rýže konzumuje s čerstvým ovocem 
a zeleninou, které jsou bohaté na vitamin C, rizi
ko anémie se snižuje na minimum, protože tento 
vitamin zlepšuje vstřebáván! železa. Velmi chut
ná a přitom zdraví prospěšná je rýže smíchaná 
se zeleninou a pokapaná citronem. 

Rýže je jednou z nejrozšířenějších obilnin na 
světě. 

Usnadňuje trávení a má adstringentní účin
ky, které pomáhají obnovovat střevní slizni
ci po kolitidě nebo gastroenteritidě. 

• Průjem u dětí: Rýžový vývar e je ideální 
na doplnění tekutin při průjmu, a to zvláště 
u dětí. Lze do něj podle chuti přidat pár ka
pek citronu a pít jej jako jediný nápoj. Jeho 
pitím se nedoplní pouze tekutiny, nýbrž i mi
nerální soli (zejména draselné) a komplexní 
sacharidy (škrob), které průjem zastaví. 

• Hypertenze: Protože rýže je potravinou 
s velmi nízkým obsahem sodíku, je užitečná 
í při hypertenzi. SODÍK v těle zadržuje te
kutinu, a tím způsobuje vznik edémů ( oto
ků) a zvětšení objemu krve, což přispívá ke 
zvýšení krevního tlaku. Z toho vyplývá, že 
čím více sodíku (soli) konzumujeme, tím ví
ce jsme hypertenzí ohroženi. 

• Nemoci srdce: Když srdce neplní svoji 
funkci (selhání srdce), v tkáních se hromadí 
tekutina a ledviny nevylučují dostatek moči. 
Tento stav se ještě zhorší, konzumujeme-li 
potravu bohatou na sodík. 

Z toho důvodu je při selhání srdce nutné jíst 
potraviny s nízkým obsahem sodík11. Rýže je v takovém případě ideální potravou. 
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Druhy rýže 

Kulatá bílá rýže 

Tento druh rý
že se při vaření 
mírně rozevírá 
a po uvaření je 
lehce kašovi
tý. Proto se nej
častěji používá do 
dezertního pečiva a sladkých jídel, především 
na přípravu rýžového nákypu. 
Neloupaná rýže 

Tato rýže je ve stavu, v jakém se nachází na po
li. Protože je mimořádně tvrdá, není možné ji 
konzumovat. 

Dlouhozrnná rýže 

Tato rýže se po uvaření neslepuje. Obvykle se 
používá do studených jídel, např. rýžových salátů. 

Navíc skutečnost, že neobsahuje téměř žád
né tuky, z ní dělá potravinu, která se uplatňu
je při ischemické chorobě srdeční. 

• Vysoká hladina cholesterolu: Díky obsahu 
vlákniny celozrnná rýže zpomaluje vstřebá
vání žlučových kyselin ve střevech, jichž já
tra využívají k tvorbě cholesterolu. Protože 
celozrnná rýže neobsahuje téměř žádné tu
ky, a samozřejmě ani žádný cholesterol, její 
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Celozrnná rýže 

Oproti bílé rýži je bohatší na vitaminy a mine
rály, ale musí se déle vařit a obtížněji se žvýká. 
Její přípravu usnadní, namočíme-li ji před vaře
ním na několik 
hodin do vody 
a při vaření do 
ní přidáme ně
kolik kapek citro
nové šťávy. 

Rýže parboiled 

Je to částečně rafinovaná tepelně zpracova
ná rýže, která se jí mnohem lépe než celozrn
ná rýže, ale oproti bílé rýži si uchovává většinu 
vitaminů. 

konzumace pomáhá snižovat hladinu chole
sterolu v krvi. 

• Přebytek kyseliny močové: Protože rýže 
neobsahuje mnoho proteinů a má alkalizující účinek, doporučuje se jako prostředek ke 
snížení hladiny kyseliny močové v krvi, kte
rá způsobuje dnu a dnovou artritidu. Vý
hodné je kombinovat ji s jinou rostlinnou 
potravou. 



Pi rus malus L. 

Jablko 
Léčí průjem i zácpu 

Jablko - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

: Nosyrené tuky 
: Chalť$tero/ 
: Sodfk 

nota 59 kcal "'245 kJ 
0,19g 

12,6g 

2,7 g 

5 �g RE 
0,017 m� 

O,Ol4m� 

0,11 mg NE 
0,048 mg 

2,8�g 

5,7mg 
0,32mg o-TE 

7mg 
7mg 

S mg 

0,18mg 

115mg 

0,04mg 
0,16g 

0,058g 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Pop is: Plod jabloně (Pi rus ma/us L.) z čeledi Ro
saceae. 

K
AŽPÝ ROK se na světě urodí více 
než 40 milionů tun jablek, což je čtvr
é největší množství mezi pěstovanými 

ovocnými dnlhy. Více se sklidí jen hroznového 
vína, pomerančů a banánů. Přestože jablko není 
nejrozšířenějším ovocným druhem, je právem 
považováno za krále ovoce, protože nachází ši
roké kulinářské a terapeutické uplatnění a dá se 
kombinovat téměř se všemi druhy jídel. 

Vlastnosti a indikace 

Ve složení jablka vynikajíjensacharidy, kte
rých je ve I 00 g dužiny 12,6 %. Tvoří je pře
devším fruktóza (ovocný cukr) a v menší míře 
glukóza a sacharóza. Jablko dále obsahuje vel-

100'*' mi málo proteim'í a tuků, z vitaminů jen vita
min Ca E a z minerálů malé množství draslíku 
a železa. Tělu dodává celkově 59 kcal na I 00 g. 

218 



ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

• Pektin: Tento sacharid se ve střevech ne
vstřebává, ale tvoři větší část nerozpustné 
rostlinné vlákniny, které se v jablku nachá
zí 2, 7 g/1 00 g. Díky tomu, že je tato látka 
obsažena ve slupce jen v malém množství, 
je možné jablko oloupat, aniž by se nějak 
výrazně snížil jeho léčebný účinek. Pektin 
ve střevech zachycuje vodu a různé odpadní 
látky a podporuje vylučování toxinů se sto
licí. 

• Organické kyseliny: Jejich obsah se pohy
buje podle odrůdy od I do 1 ,5 %. Převládá 
kyselina jablečná, ale přítomná je i kyse
lina citronová, jantarová, mléčná a salicy
lová. Stejně jako u citrusových plodů mají 
tyto organické kyseliny alkalizující (anta
cidní) účinek v krvi a tkáních. Obnovují také střevní flóru a brání kvašení ve střevech. 

JQ� Příprava a použití 

O Syrová: Před konzumací se doporučuje ja
blka oloupat, protože slupka může obsahovat 
pesticidy a je těžko stravitelná. Jejím odstraně
ním nedochází k výrazné ztrátě živin, sníží se 
jen nepatrně obsah pektinu a vitaminů. 

8 Jablečná přesnídávka: K její přípravě se 
nejlépe hodí skleněné struhadlo, ale vhodné je 
i umělohmotné nebo nerezové. Jablečná pře
snídávka se doporučuje zejména dětem, star
ším lidem a všem, kdo jsou oslabeni po nemoci. 

O Pečená jablka: Jsou chutná a lehce stra
vitelná. 

O Vařená jablka: Doporučuje se konzumovat 
je s vodou, v níž se vařila. Jsou lehce stravitel
ná a vhodná pro děti. 

0 Jablečná šťáva: <:erstvě lisovaná šťáva je 
hodnotnější než konzervovaná. 

• Taniny: Jablko je po kdouli (viz str. 208) 
nejbohatším ovocem na taniny, látky, které 
mají stahující a protizánětlivé účinky. 

• Flavonoidy: Je to skupina fytochemikálií, 
které zabraňují oxidaci lipoproteinů s nízkou 
hustotou (látky, které přenášejí cholesterol 
v krvi). Tím brání organismus před ukládá
ním cholesterolu ve stěnách cév a zastavují 
rozvoj arteriosklerózy (tvrdnutí a zužování 
arterií). Jablka obsahují též různé flavonoi
dy, z nichž je  nejúčinnější a nejdůležitější kvercetin2, na který je jablko spolu s cibulí 
(viz str. 145) ze všech potravin nejbohatší. 

• Bor: Účinky tohoto málo známého minerálu 
na lidské tělo se stále zkoumají. Vědci se do
mnívají, že bor pravděpodobně ulehčuje ab
sorpci vápníku a hořčíku, čímž se zřejmě po
dílí na prevenci osteoporózy. Jablka jsou na 
tuto látku ze všech druhů ovoce nejbohatší. 

Výše uvedené látky jsou částečně odpověd
né za mnoho léčivých vlastností, jež toto prosté, 
leč výjimečné ovoce má. Jablko je antidiaroické 
(působí proti průjmu), laxativní (projímavé), 
diuretické (močopudné), depurativní (čistí krev), 
hypolipidemické (snižuje hladinu tuků v krvi), 
choleretické (zvyšuje tvorbu žluče), zklidňuje 
nervovou soustavu a má alkalizující a antioxi
dační účinky. Každodenní konzumace jablek 
prospívá jak zdravým, tak nemocným. 

Doporučuje se v těchto případech: 
• Průjem a kolitida: Pektin v jablkách vstře

bává a likviduje toxiny vytvořené bakteriemi 
zapřičiňujícími gastroenteritidu a kolitidu. Taniny vysušují střevní sliznici a zmírňují 
její zánět a organické kyseliny ničí mikroby 
a obnovují normální bakteriální flóru ve stře
vech. 

Při průjmu je možné jíst stravu složenou jen 
z jablek, a to buď pečených, vařených nebo 
ve formě jablečné přesnídávky 6, e, O. 
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Jablka jsou pro naše zdraví dtlležitým druhem 
ovoce, protože organismus je dobře snáší a dají 
se kombinovat s jakoukoliv jinou potrav(} u. 

• Zácpa: Jablka přímo ovlivňují peristaltiku 
střev a upravují jejich funkci, a to jak při průjmu, tak při zácpě. Jedno nebo dvě ja
blka k snídani nalačno pomohou překonat 
střevní hypotonii, která je nejčastější příči
nou zácpy. 

• Chronický kožní ekzém způsobený nevy
loučenými odpadními látkami metabolismu. 

• Hypertenze: Výzkumy v Japonskn, kde 
strava obsahuje velké množství soli, uká
zaly, že ti, kdo pravidelně jedí jablka, mají 
nižší krevní tlak než zbytek populace.' Jabl
ka totiž neobsahují téměř žádný sodík a jsou 
bohatá na draslík. 

• Vysoký cholesterol: Jelikož jablečný pektin 
ve střevech absorbuje žlučové soli, z nichž 

tělo vyrábí cholesterol, snižuje každodenní 
konzumace dvou až tří jablek jeho hladinu 
v krvi. 

• Arterioskleróza: Díky vysokému obsahu 
flavonoidů, hlavně kvercetinu, jablka za
braňují ukládání cholesterolu v cévách a je
jich následnému zužování. Též snižují  při
lnavost krevních destiček, čímž pomáhají 
předcházet tvoření krevních sraženin. Pra
videlnou konzumací jablek lze rovněž před
cházet zužování koronárních arterií, a tedy 
i infarktu myokardu.3 

• Cholelitiáza (žlučové kameny): Výzkum 
s laboratorními zvířaty4 na univerzitě v Tou
louse (Francie) ukázal, že jablka mají choleretický účinek (zvyšují produkci žluče 
v játrech), ulehčují funkci jater a snižují 
pravděpodobnost vytváření žlučových ka
menů. 

Proto se jablka doporučují lidem s vysokým 
rizikem cholelitiázy (hlavně ženám mezi 40. 

a 50. rokem věku, které mají více než dvě 
děti) a těm, kdo se zotavují po operaci. 

• Cukrovka: Diabetici snášejí jablka velmi 
dobře ze dvou důvodů: 

"" Podstatnou část jejich cukrů tvoří fruktó
za, k jejímuž metabolismu není třeba in
zulin. 

"" Pektin zpomaluje uvolňování cukrú do 
krevního řečiště. 

• Karcinom tlustého střeva: Výzkumy s la
boratorními zvířaty5 prováděné v Japonsku 
ukázaly, že jablečný pektin může zabránit 
růstu rakovinného nádoru tlustého střeva. 
Proto se konzumace jablek doporučuje li
dem s vysokým rizikem vzniku rakoviny 
tlustého střeva, jakož i těm, kteří již podstu
pují léčbu nebo mají za sebou úspěšnou ope
raci a chtějí předejít recidivě. 
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Indikace jablečné kúry 

Při jablečné kúře se jedí dva kilogramy jablek denně po dobu tří až pěti po sobě jdoucích 
dní. Jablka se konzumují syrová, nastrouhaná, pečená nebo vařená, ale v žádném případě 
by se neměla sladit. Tuto kúru je možné provádět i vícekrát za rok. 

Gastrointestinální a s kolitidou 
související průjmy 

Jablečná vláknina (pektin) je skvělý absorbent, 
který čistí střeva. V kombinaci s organickými 
kyselinami obnovuje i bakteriální flóru. 

Chronické ekzémy 
způsobené nevyloučenými odpad
ními produkty (autointoxikací) 

Jablka pohlcují střevní toxiny, čímž u lehčují 
čištění krve a pokožky. Přinášejí též úlevu při 
zácpě a podporují čištění jater, jejichž špatná 
průchodnost může zapříčinit mnoho kožních 
onemocnění. 

Hypertenze 

Jablka usnadňují vylučová
ní iontů sodíku, které 

způsobují kontrakci 
arterií, zvyšování 

objemu krve a zadržo
vání  tekutiny v tká

ních. Kromě toho na-
hrazují ionty sodíku 
ionty draslíku, což 
normalizuje krevní 
tlak a zlepšuje sr

deční činnost. 

Vysoký cholesterol 
a arterioskleróza 

Jablka snižují hladinu cholesterolu v krvi a za
braňují vzniku arteriosklerózy. 

Choroby jater 

Jelikož jablka 
svými cholere

tickými a čisti
cími účinky pod

porují pravidelné 
vyprazdňování jater, 

doporučují se při chronické 
hepatitidě, steatóze (tukové de

generaci jater) způsobené nadměrnou 
konzumací alkoholu a při cirhóze. 

Přemíra kyseliny 
močové 

Jablečnou kúrou se al
kalizuje krev a usnad
ňuje se vylučování 
kyseliny močové. 

Karcinom tlustého střeva 

Jablka pomáhají v prevenci karcinomu tlusté
ho střeva. 



Prunus 
domestica L. 

Slívy 
Projímadlo, které chrání 

střeva 

Slíva - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

Zinek 
Tuky celkem 

; Nasycené tuky 

; Cholesterol 
: Sod/k 

nota 55 kcal = 230 kJ 
0,79g 

ll,Sg 

1,5g 

32 � 9  RE 

0,043 mg 

0,096 mg 

0,5 mg NE 

0,081 mg 

2,2 �9 

t mg 

0,6mg o-TE 

4mg 

10mg 

7 mg 

0,1 mg 

172mg 

0,1mg 

0,6Zg 
0,049(/ 

Popis: Plod stromu slivoň (Prunus domestica L) 
z čeledi Rosaceae, který dosahuje výšky 5 m. Je to 
kulatá nebo vejcovitá peckovice o velikosti až 7 cm. 
Má dřevnatou pecku obsahující nejedlé semeno. 

Vlastnosti a indikace 

Všechny slívy mají podobné složení, ale liší 
se množstvím cukru a zbarvením slupky a du
žiny. 

Obsahují velmj málo proteinů a tukl1 (v obou 
případech méně než l %), ale nabízejí vyvážené 
množství všech vitamiml a minerálů (kromě vi
taminu 812), i když jen v malém množství. 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Slívy obsahují nevýživné látky, které mají 
laxativní účinky: 
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• Rostlinná vláknina: Je rozpustná a převlá
dá v ní pektin. Čerstvé slívy jí obsahují při
bližně 1 ,5 %, zatímco sušené někdy až 7 %. 
PEKTIN je komplexní sacharid, který ve 
střevech absorbuje vodu, zvyšuje objem sto
lice a pomáhá při vyprazdňování. Pohlcu
je i cholesterol a žlučové soli, které se pak 
vylučuj í se stolicí. 

• Dihydroxyfenylisatin: U této látky, známé 
i jako oxyfenisatin, bylo identifikováno její 
přesné chemické složenU Podporuje peri
staltiku střev a urychluje pohyb stolice. 

Slívy se využívají při následujících zdravotních obtížích: 
• Zácpa: Díky pektinu a látce, která urychlu

je pohyby střev, mají slívy mírný taxativní 
účinek. Na rozdíl od nerozpustné vlákniny 
v otrubách rozpustná vláknina slív zklidňuje a chrání střevní stěny. 

• Zvýšená hladina cholesterolu: Vláknina 
v sušených slívách snižuje hladinu choleste
rolu v krvi, a to jak u laboratorních zvířat/ 
tak u lidí. 

jQ� Příprava a použití 

O čerstvé: Aby je žaludek dobře snášel, mu
sejí být zralé. 

8 Sušené: Mohou se přes noc namočit do 
vody. Přiměřená dávka je 6 až 1 2  sušených slív 
denně, nejlépe ráno. 

O Kuchyňské úpravy: Z čerstvých a suše
ných slív se dají připravit různá chutná jídla, 
kompoty a džemy. I ty mají příznivé účinky na 
střeva a na celou trávicí soustavu. 

Snídaně, jejíž pomocí lze předcházet zácpě 
a chránit střeva, by se měla skládat ze slív, jo
gurtu, medu a několika krajíců celozrnného 
nebo rýžového chleba. 
Projímavý účinek sušených slív se dá zvýšit tím, 
když se přes noc nechají namočené ve vodě. 

• Chronické obtíže: Slívy jsou mírně diure
tické, pročišťují a detoxikují. Díky extrém
ně nízkému obsahu proteinů, tuklt a sodíku 
jsou vhodné při arterioskleróze, vysoké hla
dině kyseliny močové, dně, degenerativních 
onemocněních kloubů (revmatu a artróze) 
a nemocech jater (chronické hepatitidě, cirhóze atd.). Při všech těchto diagnózách se 
doporučuje ráno sníst několik čerstvých nebo 
sušených slív. 

• Prevence karcinomu tlustého střeva: Pro
tože se opakovaně potvrdilo, že rozpustná 
vláknina v některých potravinách chrání 
organismus proti karcinomu tlustého stře
va, je pravidelná konzumace čerstvých nebo 
sušených slív vhodným preventivním pro
středkem pro všechny ohrožené, a to ať už 
z genetických důvodů (střevní polypy), ne
bo v důsledku životního stylu (strava s ne
dostatkem rostlinné vlákniny, chronická 
zácpa či divertikulóza). 
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Punico 
ronotumL. 

Granátové jablko 
Zmírňuje záněty střev 

a obohacuje krev 

Synonyma: Čínské jablko, dalima. 

Popis: Plod marhaníku obecného (Punica grana
tum L.), stále zeleného stromu z čeledi Punicaceae, 
který dorůstá do výšky 4 m. Tvofí ho množství váč
ků naplněných št'avnatou nižovou nebo načerve
nalou dužinou, v nichž je semeno. 

Granátové jablko - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

', Tuky <elkem 

: Nasycené tuky 

: Cholesterol 
: sodlk 

nota 68 kcal = 283 kl 
0,95g 
16,6g 
0,6g 

0,03 mg 
0,03 mg 
0,3 mg NE 
0,105mg 
6 �9 

6,1 mg 
0.55 mg o-TE 

3mg 
8mg 
lmg 
0,3mg 

59 mg 
0,1lmg 
0,39 
O,OJBg 

Jm 

Vlastnosti a indikace 

Granátová jablka obsahují 1 6,6 % sacha
ridů, což je více než ve většině jiných ovoc
ných druhů. Proteiml mají necelé I % a tukti 
0,3 %. 

Granátová jablka jsou bohatá na vitamin C, 
E, B1, B1, B6 a niacin, ale neobsahují betakaro
ten (provitamin A). Z minerálů se v nich nej
hojněji vyskytuje draslík, měď a železo. 

Z nevýživných složek jsou nejvýznamněj
ší tyto: 

• Taniny se převážně nacházejí v KŮŘE plo
du a v MEMBRANÁCH, které rozdělují 

1'16 2% 4% 10% 20% 4ťl% 

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

1oo% váčky se semínky. Tyto látky mají na slizni
ci trávicího traktu adstringentní (stahující) 
a protizánětlivý účinek. 
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• Kyselina citronová a ostatní organické ky
seliny dávají granátovým jablkům příjemně 
nahořklou chuť a přispívají k obnovení mikroflóry ve střevech. 

• Antokyaniny: Jsou to načervenalá a namod
ralá rostlinná barviva, která patří do skupiny 
flavonoidů. V trávicí soustavě působí jako 
antiseptika a protizánětlivé látky a v buň
kách jako silné antioxidanty, zastavující 
proces stárnutí a zhoubné bujení. Mají i mo
čopudný účinek. 

• Pelletierin: Tento alkaloid se nachází přede
vším v kůře KOŘENŮ stromu a je účinným 
vermicidem (ničí střevní parazity). 

Vyvážený poměr těchto látek granátovým jabl
kům dodává stahující, protizánětlivé, vermicidní 
(pokud se konzumují s vnitřními blanami), remi
neralizační, alkalické a pročišťující vlastnosti. 

Jejich konzumace se doporučuje zejména při těchto obtížích: 
jQ� Příprava a použití 

O Syrová: Granátová jablka patří mezi nejsná
ze skladovatelné ovoce. I když dozrávají mimo 
strom, jejich výživové vlastnosti se nemění. Na 
chladném a tmavém místě vydrží až šest měsíců. 

Pokud je nechcete použít proti střevním para
zitům, před konzumací odstraňte vnitřní blány 
oddělující váčky, protože jsou hořké. 

8 šťáva: Je velmi osvěžující a dá se lehce při
pravit na domácím odšťavovači. 

C) Sirup: Získáme jej tak, že do šťávy z granáto
vých jablek přidáme cukr a povaříme ji. Sirup se pije 
zředěný vodou nebo se používá k dochucení ovoc
ných salátů. lze ho skladovat i několik měsíců. 

Granátová jablka mají na střeva adstringentní 
a protizánětlivé účinky. 

• Střevní obtíže: Díky adstringentním a proti
zánětlivým účinkům na trávicí trakt jsou gra
nátová jablka vhodná při infekčním průjmu 
zapříčiněném gastroenteritidou nebo koliti
dou. Prospívají též při plynatosti a střevních 
křečích. Rovněž se osvědčily při chronic
kých obtížích, jako jsou proktokolitida (ulce
rózní kolitida) nebo Crohnova nemoc. 

• Překyselení žaludku: Svým stahujícím účin
kem snižují tvorbu žaludeční kyseliny a zklid
ňují podrážděný a zánětlivý žaludek. 

• Anémie z nedostatku železa: Granátová 
jablka obsahují významné množství mědi 
(70 ).lg na 100 g), stopového prvku, který 
usnadňuje vstřebávání železa. 

• Arterioskleróza: Jelikožjlavonoidy a anti
oxidační vitaminy (C a E) zastavují proces 
stárnutí arterií, granátová jablka se doporu
čují při sníženém proudění krve cévami. Ta
ké chráni srdce před infarktem myokardu. 

• Hypertenze: Díky velkému množství draslíku 
a nepřítomnosti sodl1m jsou vhodná pro lidi tr
pící hypertenzí. Pomáhají předcházet vysokým 
hodnotám systolického i diastolického tlaku. 

• Poruchy metabolismu: Granátová jablka 
jsou účinná při dně, zvýšené hladině kyseliny 
močové a obezitě. Likvidují odpad metabolis
mu a zmírňují kyselost v trávicím traktu. 
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ZeamaysL. 

Kukuřice 
Zklidňuje střeva 

Synonymum: Cukrová kukuřice. 

Popis: Zrna nebo semena rostliny kukuři-
ce (Zea mays L.) z čeledi Gramineae, kukuřičná 
zrna rostou na klasu, palici, a každá rostlina má jeden 
nebo dva klasy. 

Kukuřice - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

86 kcal = 358 kJ 

3,229 
16,3 g 
2,7 g 

1:=::��:;==.----...:.-,28 �g RE 
��-�ť!Q===l0,2mg 

p 0,06mg 
2,08mgNE 
0,055mg 
45 

6,8mg 
0,09mg a-TE 

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

Procenta denní potřeby (při pnjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

N
A OBOU amerických kontinentech od 
Chile po Kanadu pěstovalí a jedli ku
kuřici již ve starověku. V 16.  století j i  

Španělé přivezli do Evropy 1:1 odtud se rozšířila 
do celého světiL 

Dnes je kukuřice po pšenici a rýži nejpěsto
vanější obilninou na světě, i když devět z de
seti sklizených kilogramů je určeno na krmení 
zvířat. 

Vlastnosti a indikace 

Cukrová kukuřice obsahuje 76% vody, tedy 

100% mnohem více než jiné sušší odrůdy. Aby měla 
co nejvyšší obsah vody a sacharidů, díky nimž 
má příjemnou chuť, sklízí se dříve, než dozraje. 
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Cukrová kukuřice dodává 86 kcal/1 00 g, te
dy o něco více než brambory (79 kcal/ I 00 g), 
ale mnohem méně než rýže (360 kcal/1 00 g). 

Cukrová kukuřice se vyznačuje obsahem ná
sledujících živin: 

jQl Přípravo o použití 

O Čerstvá kukuřice: Může se vařit ve vodě 
nebo péct na ohni a jíst přímo z klasu. 

8 Zpracovaná kukuřice: Zpravidla se kon
zervuje nebo mrazí. V obou případech si za
chovává chuť i většinu výživových vlastností. 
Protože se k průmyslovému zpracování pou
žívají zrna, která obsahují klíčky a otruby, říká
me, že jde o celozrnnou kukuřici. 

O Kukuřičná mouka (hrubá): Je stejně vý
živná jako kukuřičná zrna. V Mexiku se použí
vá k přípravě věhlasných tortill a v Itálii se z ní 
vaří hustá kaše známá jako polenta. 

O Krupice: Tato rafinovaná kukuřičná mouka 
je méně výživná než celozrnná mouka, proto
že z ní byly odstraněny klíčky a otruby. 

0 Kukuřičné vločky: Získávají se rozdrce
ním a opražením kukuřičných zrn. Jelikož se 
při tomto procesu ztrácejí některé vitaminy 
a minerály, během výroby se do nich opět při
dávají. 

0 Popcorn: Viz informační tabulka na této 
straně. 

8 Kukuřičný škrob: Je to silně rafinovaná 
a odtučněná kukuřičná mouka, která má velmi 
malou nutriční hodnotu. Používá se do omá
ček, moučníků a na zahušťování různých po

travinových výrobků. 

• Sacharidy: Představují 16,3 % její hmotnos
ti a skládají se z cukrů a škrobu. Nezralá zr
na mají více cukru, zatímco zralejší obsahují 
větší podíl škrobu. Oba typy sacharidů jsou 
lehce stravitelné a snadno vstřebatelné. 

• Tuky: Nacházejí se především v zárodku 
a tvoří 1 , 1 8 %  hmotnosti. Kukuřice je bohatá 
na mononenasycené a polynenasycené mast
né kyseliny, především na kyselinu linolovou. 
Lisuje se z ní velice výživný OLEJ, který po
máhá snižovat hladinu cholesterolu v krvi. 

• Proteiny: Čerstvá cukrová kukuřice obsahu
je přibližně 3,22 % proteinů a v sušené jich 
je až 10 %. Nejvíce zastoupeným proteinem 
je zein, jehož strukturu tvoří všechny esenci
ální aminokyseliny. Protože ale lysin a tryp
tofan v něm nejsou zastoupeny v potřeb
ném množství, mají kukuřičné proteiny jen 
60 % biologické hodnoty, což je v porovnání 
s vejci (94 %) nebo s mlékem (85 %) málo. 

Přestože jsou kukuřičné proteiny lehce stra
vitelné, neposkytují tělu dostatek aminoky
selin, které jsou důležité především v období 
růstu. Plnohodnotné proteiny lze získat 
kombinací kukuřice s luštěninami a slunečnicovými semínky. 

Popcorn 

Popcorn se připravuje 
ze zvláštního dru
hu kukuřice, který 
se vyznačuje tvrdou 
s lupkou. Při zahřívání 
vzniká uvnitř zrna tlak, jež ho 
roztrhne, přičemž se vnitřní část 
zrna obsahující škrob a proteiny dostane ven. 

Popcorn by se měl důkladně rozžvýkat, aby ne
zatížil trávení. 
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Kukuřice zklidňuje a chrání střevní sliznici. Dob
ře ji snášejí pacienti s chronickou kolitidou a se 
syndromem dráždivého tračnlku. 

• Vitaminy: Bílá kukuřice neobsahuje praktic
ky žádný provitamin A a žlutá cukrová ku
kuřice ho má 28,0 !lg REil 00 g. Je-li cuk
rová kukuřice konzervovaná, každým rokem 
ztrácí 25 % tohoto vitaminu. 

Kukuřice obsahuje velké množství vitaminu 
B1, ale je chudá na vitamin C. Dále obsahuje 
niacín, který ale tělo využije jen tehdy, zapo
jí-li se do trávicího procesu zásadité látky. 

• Minerály: Kukuřice nabízí hodně draslíku, 
fosforu, hořčíku a železa, ale velmi málo 
vápníku. 

• Vláknina: Cukrová kukuřice je dobrým zdro
jem rozpustné i nerozpustné vlákniny (2, 7 % ). 

Kukuřice se využívá především v následují
cích případech: 

• Střevní obtíže: Kukuřice O, f) a kukuřičná 
mouka e změkčují a zklidňují střevní sliz-

nici. Protože neobsahují gluten, dobře je 
snášejí i lidé s celiakií. Doporučuje se kon
zumovat je při těchto problémech: 

.,. Střevní dyspepsie, která se projevuje 
kvašením nestrávených zbytků potravy, 
plynatostí a bolestmi (křečemi) . 

.,. Dráždivý tračník, při němž dochází ke 
střídání zácpy a průjmu . 

.,. Chronická kolitida (zánět tlustého stře
va), nejprospěšnější je kaše z kukuřičné 
mouky e . 

.,. Strava pro děti po dobu kojení, též ve 
formě mouky . 

.,. Celiakie: Tato choroba je důsledkem 
alergické reakce na pšeničný gluten. 

• Chronická onemocnění ledvin, která mají 
za následek jejich selhání (chronická glome
rulonefritida a nefróza [zánětlivá onemoc
nění ledvin]): Kukuřičná zrna mají mírný diuretický účinek (ačkoliv mnohem nižší 
než hedvábné druhy)8 a v poměru k množ
ství kalorií dodávají minimum proteinů. To 
z kukuřice činí potravinu, která je vhodná 
při kterékoliv z uvedených diagnóz. 

• Zvýšená hladina cholesterolu a tuků v krvi: 
Otruby, které pokrývají každé kukuřičné zr
no a jsou obsaženy v cukrové kulmřici O, f) 
a v kukuřičné mouce e, snižují hladinu cho
lesterolu v krvi. 

• Hypertyroidismus: Protože kukuřice mírně 
zpomaluje činnost štítné žlázy a proces trá
vení, je její konzumace vhodná při hyperty
roidismu, který se mimo jiné projevuje hub
nutím a nervozitou. 

• Hubenost obecně: Konzumace kukuřice se 
doporučuje v případě, je-li ze zdravotních 
důvodů nutné zvýšit tělesnou hmotnost. 
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Kompenzace výživových nedostatků kukuřice 

Přestože kukuřice nemá odpovídající výživové vlastnosti, 
v mnoha zemích tvoří základ stravy. Aby se její nutriční nedostatky vyrovnaly, 

musí se kombinovat s jinými potravinami. 

Kukuřice je po rýži a pšenici nejdůležitější po
travinou světa, na které závisí existence mno
ha národů. 

• Navzdory všem těmto výhodám má kuku
řice tři nutriční nedostatky: 

Kukuřicí se v rozvojových zemích krmí děti, 
když přestanou pít mateřské mléko, protože: 

• Kukuřice je jednou z nejvýnosnějších plo
din, jíž se na jednom hektaru urodí až šest 
tun (pšenice jen dvě tuny). 

� Obsahuje neplnohodnotné proteiny, 

� má málo niacinu, 

� je chudá na vápník. 

A proto tvoří-/i základ stravy, zejména ma
lých dětí, může dojít k vážným zdravotním 

komplikacím. • Kukuřice je v rozvojových zemích nejdo
stupnějším a také jediným zdrojem kalo

rií a proteinů. 

• Kukuřičná mouka se dá lehce skladovat 

i bez chladicího zařízení. 

Naštěstí se všechny tyto nedostatky dají velmi 
lehce kompenzovat kombinováním kukuřice 

s ostatními potravinami. 

• Kukuřičná kaše je lehce stravitelná. 

• Kukuřice neobsahuje gluten, protein, kte
rý se nachází v jiných obilninách a který 
způsobuje u mnoha dětí nesnášenlivost. 

Mexické tortilly je dobré kombinovat s fazolí a jinými luštěninami, 
které doplní lysin a vápník, jež v kukuřici chybějí. 

Na rozdíl od jiných kukuřičných výrobků tortilly obsahují vstřeba
telný niacin, který tělo umí zpracovat. Proto lze jejich pravidel

nou konzumací sníiit riziko nedostatku niacinu, který způsobuje 
pelagru. 



Choroby 

Potrava 



Potrava pro 
močové cesty 

KREV dopravuje nejen kyslík a nezbytné 
živiny, ale i různé toxické a cizorodé látky, 
které je nutné z těla odstranit. Ty pocházejí z: 

• Metabolických procesů: Při zpracování 
potravy vznikají odpadní Játky, které je tře
ba z těla vyloučit. 

• Vnějších nečistot vníkajících do těla s po
travou. 

• Léčiv a cizorodých chemických látek. 
Ledviny jsou nejdůležitějším orgánem pro 

filtraci a vylučování všech toxických a cizo
rodých látek z krve. 

Nejlepší spojenci ledvin 

Zatímco se z nadbytku živočišných protei
nů vytváří v těle velké množství odpadních lá
tek, jejichž vylučování ledviny přetěžuje, ovoce a zelenina, zejména druhy popsané v této 
kapitole, ulehčují ledvinám namáhavou práci 
při čištění organismu. Také pomáhají v pre
venci vytváření konkrementů (kamenů) v led
vinách.' Jsou to nejlepší spojenci ledvin. 
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POTRAVA PRO MOČOVÉ CESTY 

Jediné, čemu je třeba se vyhýbat, jsou po
traviny bohaté na kyselinu oxalovou (šťavelo
vou) . Ovšem to jen v případě, že hro-zí vznik 
kamenů z oxalátu vápenatého.2 

Při výzkumu prováděném na Washington 
State University (USA) byl vypracován seznam 
potravin bohatých na kyselinu oxalovou, které 
zvyšují vylučování oxalátu močí a riziko vzni
ku ledvinových kamenů z oxalátu vápenatého. 
Kromě jiných tam byl zařazen i špenát, rebar
bora, mangold, ořechy, čokoláda, čaj, otruby 
a jahody.' 

Nefrotický syndrom 
Definice 

Nefrotický syndrom je charakterizován velkými ztrá
tami proteinů do moči, ke kterým dochází v důsled
ku zvýšené propustnosti glomerulární membrány. Tato 
membrána se nachází v renálnlch glomerulech (led
vinových klubíčkách) a slouží k filtraci krve. 
Nefrotický syndrom zpravidla signalizuje jiné vážné 
onemomění ledvin a může pomalu přerůst až v jejich 
úplné selhání (viz str. 233). Jeho průvodními znaky jsou 
otoky, poruchy metabolismu a zvýšená hladina lipidů 
(tuků) a cholesterolu v krví. 

Strava 

Ukázalo se, že nejúčinnějším prostředkem v boji proti 
postupnému poklesu funkce ledvin způsobenému nef
rotickým syndromem je přísná vegetariánská dieta s níz
kým obsahem proteinů a sodíku. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Ovoce 
Zeleninu 
Celozrnné potraviny 
Sóju 

Proteiny 
Měkkýše 
Maso 
Všechny tuky 
Sodík 
Cholesterol 
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Nedostatečné močenr 

Strava 

�ny nlže uvedené potraviny jsou dlurttkké, tedy 
povzbuzuji činnost ledvin a �ujf tvorbu moči. Za 
tento účinek vdělíme nízkému obsahu sod/ku a vysokému 
obsahu dmi/ku a fytochtmlklílil, zejména flavonoidii. 
I když je pravda, že každý druh ovoce a zeleniny je mírně 
močopudný, ty, na které vás upozorňujeme níže, jsou z to
hoto hlediska výjimečné. 
Zvýšená produkce moči, jíž tyto potraviny podporují, je 
obzvláště užitečná v případě tvorby edémú {otoků v tká
ních), které doprovázejí onemocnění ledvin a srdce. 

Upozornění 

Přestože jsou diuretické účinky těchto potravin mnohem 
slabší než účinky syntetických diuretik, nemají vedlejší 
účinky a lze je bez obav užívat každý den. 

Konzumujte 

Artyčoky 
Celer 
Baklažán 
Brutnák lékařský 
Květák 
Chřest 
Zelený hrášek 
Jablka 
Broskve 
Melouny 
M išpule 
Hrušky 
Vodní meloun 
H roznové víno 

{terický olej v celeru je účinným diuretikem.lvyšuje i vylu
čování odpadních látek metabolismu v moči, tedy kyseliny 
močové a močoviny. 
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Ledvinové kameny 

Definice 

Toto onemocněni se nazývá též nefrolitiáza, uroliti
áza nebo močové kameny. Je to tvorba konkrementu 
(kamenu) uvnitř ledviny a občas i v močovém měchýři. 

Příčiny 

Konkrementy (kameny) vznikají tehdy, když se v moči 
začnou srážet a krystalizovat látky, které jsou za normál
ních okolnosti v moči rozpuštěny. 
Většina kamenu se vytváří z kaldurnoxalátu a kaldum
fosfátu, ale existuji i konkrementy struritové a urátové. 
Vyšetřením močového sedimentu lze analyzovat druh liti
ázy, podle niž je specialista schopen předepsat konkrétní 
dietu, která pomůže zamezit vytvářeni nových kamenů. 

Strava 

Informace o potravinách, jež jsou zde popsány buď jako 
zdraví prospěšné, nebo škodlivé, platí pro většinu přípa
du a jejich aplikace muže významně přispět ke snížení 
rizika tvorby ledvinových kamenu. 
Všichni, kdo zažili ledvinovou koliku a poznali nesnesitel
nou bolest zapřičiněnou průchodem ledvinových kame
nu, by udělali cokoliv, aby se vyhnuli opakováni této bo
lestivé zkušenosti. Toho je možné dosáhnout upravením 
jídelníčku podle níže uvedeného seznamu. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Vodu 
Diuretické potraviny 
(jako při nedostateč
ném močenO 
Citrony 
Lískové oříšky 
Vlákninu 
Hořčík 

Sůl 
Proteiny 
Mléčné výrobky 
Sýr 
Maso 
Alkohol, Kávu 
(okoládu 
Vápník 
Listovou zeleninu 
Vitamin C 

Citrony jsou účinné v prevenci 
vzniku ledvinových kamenů, jakož i při jejich 

rozpouštění. K tomuto účelu se nejlépe hodí citronová kúro. 
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Selhánf ledvin 

Definice 

Je to ztJ1ta schopnosti ledvin tvolit mol, vylulovat od
padni látky metabolismu a udržovat normální složeni 
vnitřního prostfedi organismu. 
Existuji dva typy selháni ledvin: 
• Mutnf, který vyžaduje hospitalizaci. 
• Chronfdcj, jimž se zabýváme v této knize. Zpravidla 

vzniká postupně a ve vážných pfipadech, kdy už led
viny nemohou pracovat, je k odstraněni toxinQ z krve 
potřebná dialýza. 

Strava 

Striktně vegetariánská strava má ve srovnáni s masitou 
stravou řadu výhod, protože obsahuje méně sodíku, fos
foru, proteinu a látek, které přetěžuji ledviny. 
lé<bu selhání ledvin lze tedy podpořit úpravou jídelničku 
(viz níže uvedený seznam). O veškerých změnách je ale 
nutné informovat lékaře. 

Konzumujte 

Diuretické potraviny 
(jako při nedostateč
ném močenO 
Artyčoky 
Dýni 
Kaštany 
Datle 
Kukuřici 

Omezte 

nebo vylučte 

Proteiny 
Sodík 
Měkkýše 
Maso 
Fosfor 
Draslík 
Vitaminové doplňky 

Brambory �---=-� 
Rybí tuk 

Mléko z lískových oříšků 
se dá snadno připra
vit i doma. Je to nápoj 
s vysokým obsahem 
živin, který velmi dobře 
snášejí zdraví, nemocní 
i rekonvalescenti. 



Ap i um 
raveo/ensL 

Celer 
Pročišťuje krev a snižuje 

hladinu cholesterolu 

Celer občerstvuje 
a dodává sílu. 

Celer - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

16 kcal = 67 kJ 
0,75g 
1,95g 
1,7g 
13 �9 RE 

=r----� 7mg 

; NosyceM tuky 
; Choleslťrol 

0,36mg a-TE 
40mg 
25mg 

Popis: Stonky a listy celeru {Apium graveolens L.), 

rostliny t čeledi Umbelliferae. 

C HUŤ CELERU je jedinečná, jeho křu
pavé stonky vynikají v každém salátu 
bez ohledu na to, kolik j iných ingre

diencí jsme do něj přidali. Tuto výraznou chuť 
vytváří éterický olej, který má též řadu léčivých 
vlastností. 

Vlastnosti a indikace 

Z hlediska základních živin není celer ni
jak výjimečný. Je chudý na sacharidy ( 1 ,95%) 

i proteiny (0,75%) a též tuků obsahuje mini
mální množství. 

1 96 296 4<J(. 1096 2096 40% 100% 

Procenta denní potřeby (při přijmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Jeho aktivní látky jsou však prospěšné při těchto obtížích: 
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ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

• Edémy (zadržování tekutiny, tj. otoky), ledvinové kameny, dna, vysoká hladina kyseliny močové a artritida. Je to dáno 
přítomností éterických olejů, které pomá
hají rozšiřovat cévy, čímž se zvyšuje objem 
vyloučené moči a odpadních látek metabo
lismu. 

• Acidita jako následek poruchy metabolis
mu. Celer má dostatek alkalizujících mi
nerálních solí, díky kterým v těle dokáže 
neutralizovat škodlivé kyseliny. Naopak 
strava bohatá na maso a živočišné produk
ty překyseluje krev a vnitřní orgány, což 
způsobuje úbytek vápníku a tvorbu ledvino
vých kamenů a otoků. 

Celer, ale hlavně vývar z něj @, má podobný zásaditý a remineralizační účinek jako ci
bule (str. 1 44). Neutralizuje zplodiny v krvi 
a usnadňuje vylučování kyselin, které vznik
ly při metabolismu. 

• Hypertenze: Celer se pro velké množství 
sodíku (asi 87mg/100 g) používá i k přípra
vě celerové soli. Navzdory vysokému obsa
hu sodíku působí hypotenzně (snižuje krev
ní tlak), protože v éterickém oleji je obsažen 
účinný vazodiJatans 3-hutylfta/id - látka 

jQ� Příprava a použití 

O Syrový v salátech: Používají se jen jemné 
a křupavé stonky. 

@ Vařený: Připravují se z něj pročišťující vý
vary, do kterých lze přidat cibuli, kopřivu, pe
tržel a zelí. 

O Čerstvá šťáva: Získává se ze stonků a listů 
a ochucuje se citronem. Při každém jídle jí lze 
vypít půl sklenice. 

Celer se hodí k cibuli a je vhodný jako vývar ne
bo součást salátů. Obě dvě plodiny působí jako 
antacidy, které odstraňují kyselý odpad z trávi-
cího traktu. 

rozšiřující cévy, která v kombinaci s diuretickým účinkem reguluje vysoký krevní 
tlak. 

• Zvýšený cholesterol: Pokus na univerzitě 
v Singapuru4 potvrdil schopnost celeru sni
žovat hladinu cholesterolu v krvi. Po dobu 
osmi týdnů dostávala laboratorní morčata 
krmivo s velmi vysokým obsahem tuků, 
do kterého jedné skupině přidávali dvě po
lévkové lžíce celerové šťávy. Na konci ex
perimentu měla morčata z této skupiny 
oproti ostatním morčatům podstatně nižší 
hladinu cholesterolu v krvi. 

• Cukrovka: Celer obsahuje glykokvin, lát
ku s podobným účinkem jako inzulin, která 
snižuje hladinu cukru v krvi. Díky ní je celer 
i přes obsah sacharidů vhodný pro diabetiky. 

• Psoriáza (lupénka): Celer obsahuje psora
leny, které mohou u přecitlivělých jedinců 
vyvolat reakci na sluneční světlo.5 Poskytu
jí však ochranu při psoriáze, kožní chorobě, 
která se obtížně léčí a projevuje se načerve
nalou vyrážkou a šupinami na kůži. 
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Chřest 
Stimuluje ledviny 

Zelený chřest je 
chutnější a bohatší na 
vitaminy než bílý. 6 

Chřest - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

23 kcal = 98 kJ 

2,28g 

2,44 g 

2,1 g 

58 �g RE 

0,14mg 

0,128mg 

1,54mg NE 
0,131 mg 

21mg 

56 mg 

18mg 

0,87 mg 

J7Jmg 

0,46mg 

0,2g 

0,046g 
. -

2m 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Synonyma: Špargl. bílý špargl. 

Popis: Jemné stonky a pupeny chřestu lékařského 
(Asparagus officinalis L.), rostliny z čeledi Lilia
ceae. vysoké až 1 .5 m. Stonky chřestu jsou pokryty 
drobnými lístky, které připomínají šupiny. 

K
ŽDÝ, kdo jedl chřest, si mohl všim

out, že po jeho snědení se změnil zá
ach jeho moči. Stalo se to proto, že 

součástí prchavých éterických olejů obsažených 
v chřestu je asparagin, který se vylučuje s močí. 

Vlastnosti a indikace 

Chřest patří mezi potraviny, které mají nej
nižší obsah kalorií (23 kcal/ I 00 g). Je to dů
sledek skutečně minimálního podílu tuků a sa-

100% charidů. Většinu druhů zeleniny však chřest 
převyšuje obsahem proteinů (2,28 %), jichž má 
podobné množství jako špenát (2,86% ). 
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Dále má dostatek vlákniny (2, 1 %), vitaminů 
skupiny B, kyseliny listové a vitaminu A (pro
vitamin), C a E. Z minerálů obsahuje význam
né množství draslíku, fosforu, železa a hořčíku 
a nechybějí ani různé stopové prvky.7 Obecně 
lze říci, že chřest je nízkokalorická potravina 
bohatá na minerály. 

jQ� Příprava a použití 

O Vařený: Obvykle se vaří S až 1 O minut, ale 
muže se i smažit a péct. Pokud je stonek příliš 
tvrdý, měl by se oloupat. 

O Konzervovaný: Takto upravený ztrácí část 
vitaminů a vlákniny (hemicelulózy),6 ale ucho
vává si minerální a močopudné látky. 

Jelikož chřest obsahuje málo kalorií a velké množství 
vlákniny, výborně zahá11í hind. Pokopaný citronem 
tvoří chutllý pokrm, který je možné zahrnout do jaké
koliv redukční diety. 

Využívá se především v následujících případech: 
• Nemoci ledvin: Chřest podporuje tvorbu 

moči v ledvinách a pomáhá při odstraňování 
tekutin zadržovaných tkání. Pacienti se záně
tem ledvin (nefritidou) by ho však měli kon
zumovat s mírou. 

• Obezita: Má extrémně nízký obsah kalorií. 

• Kožní ekzémy: Pročišťuje a detoxikuje or
ganismus. 

• Zácpa: Obsahuje vlákninu. 
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Vodní meloun 
Dar ledvinám 

Odborná synonyma: Cucurbia 
citrullus L. = Momordica 
lanata Thunb. 

Vodní meloun - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

Tuky celkem 
; Nasycem! tuky 
; Cho/esrerol 
: Sodík 

31 kcal = 131 kJ 

0,62 g 
6,68g 
o .s g 
37 �g RE 
MS mg 
0,02mg 
0,317 mg NE 
0,144rnq 

9mg 
l l  mg 
0,17mg 
116mg 
0,07mg 
0,43g 
0,048g 

2m 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Popis: Plod melounu éerveného (Citru/lus /anatus 
[Thumb.} Mansf), rostliny z ée/edi Cucurbitaceae, 
která má 3 až 5 plodů o hmotnosti od 3 do I O kilo
gramů; odrůda Florida Giant může vážit dokonce 20 
kilogramů. 

V
ODNÍ MELOUN je velmi občerstvu
jící druh ovoce. Zakousnout se do jeho 
sladké dužiny v horkém létě je oprav

dový požitek. 

Díky této vlastnosti se k zahnání žízně pou
žívá od nepaměti. Již Izraelci během putování 
pouští toužili po dýních a melounech, které jed
li v zemi pyramid. 

Vlastnosti a indikace 

100% Vodní meloun má podobné složení jako 
ostatní druhy melounů, i když obsahuje méně 
vitaminu C, kyseliny listové, železa a draslíku 
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Vodní meloun je na uhašení žízně vhodnější než limonády, protože obsahuje malé množství cukru 
a hodně minerálrl. Také se nedávno <jistilo, že obsahuje lykopen (karotenoid, jejž obsahují i rajčata), 
díky kterému je jeho dužina červená a má antioxidační a protirakovínné vlastnosti (ví<. str. 268). 

a o trochu více betakarotenu (provitaminu A), 
vitaminu 81 a vitaminu 86• 

jQ� Příprava a použití 

O čerstvý: Je to nejběžnější způsob konzuma
ce. Protože ale obsahuje velké množství vody, 
nedoporučuje se jíst bezprostředně po jídle. 

8 Šťáva z vodního melounu se doporučuje 
lidem, kteří mají slabý žaludek, protože neob
sahuje vlákninu, která je hůře stravitelná. 

Všechny druhy melounů mají podobné 
vlastnosti (viz str. 242) - hydratační, remine
ralizační, alkalizující, diuretické a laxativní -, 
ale vodní meloun je mnohem více diuretický. 

Doporučuje se při problémech s ledvinami a močovými cestami (selhání ledvin, litiáza, 
infekce) a jako hlavní surovina očistné kúry 
na odstranění toxinů z krve. Při této kúře se jí 
čerstvý meloun a pije jeho šťáva, kterou žalu
dek snáze přijímá. 

Jelikož vodní meloun má nízký obsah cuk
ru, snášejí ho dobře i diabetici. Dá se použít 
i při snižování nadváhy, protože dodává jen 32 
kcal/I 00 g a dobře zahání hlad. 
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Corylus 
avellanaL. 1 2  Potrava 

pro močové 
cesty 

Lískové oříšky 
Zabraňují tvorbě ledvinových 

kamenů 

Lískové oříšky - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

Proteiny ---�---' 
32 kcal = 2 643 kJ 

1 3 g  

9,20g 

6,1 g 
7 �g RE 

-=--:---- 0,5 mg 
0,1 1 mg 

����;4=::�==J.4i,174 mg NE 

!'!' 0,612mg J-l��IS!IriL. ____ ...J1 .8 �g 

: Cholesterol 
: Sod/k 

Popis: Semena plodu lísky obecné (Corylus ave/la
na L.). stromu nebo keře z čeledi Betulaceae, kte
rý dosahuje výšky 2 až 4 m. Semeno měří přibližně 
2 cm v průměru a je uzavřeno v tvrdém dřevnatém, 
téměř kulatém perikarpu. 

Ačkoliv je lískový ořech olejnatý (viz str. 60, 76),je
ho jedlou čas ti je jen semeno, nikoliv celý plod. 

P
ROTOŽE LÍSKOVÉ OŘÍŠKY dodá
vají tělu velké množství energie, bývají 
součástí stravy turistů nebo cyklistů. Da

jí se kombinovat s rozinkami, sušenými fíky ne
bo s datlemi (viz str. 93, 149, 1 50). 

Vlastnosti a indikace 

1% 2 %  4% 10% 20% 40% 100% 200% 500% 

Lískové oříšky jsou stravitelnější než mand
le nebo vlašské ořechy a poskytují tolik ener
gie, že pouhých 50 g doplní výdaj energie za 
hodinu tělesné aktivity (3 1 6  kcal). 

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 
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Výživová hodnota lískových oříšků a mand
lí je přibližně stejná, ale lískové oříšky jsou 
bohatší na kalorie, tuky, vitamin B1 a kyselinu 
listovou. Mandle mají zase více proteinů, váp
níku, fosforu, železa a niacinu. 

jQ� Příprava a použití 

O Syrové: Bez ohledu na to, jsou-li čerstvé 
nebo sušené, měly by se dobře rozkousat. 

8 Pražené: Pražené jsou chutnější než syrové 
a pro mnohé i snadněji stravitelné. 

O Olej z lískových oříšků se používá jen zříd
ka, protože se rychle kazí. 

O Horchata (sladký mléčný nápoj z ořechů 
nebo mandlí}: Lískové oříšky se na osm hodin 
namočí a potom se rozmačkají na homogenní 
kaši, která se smíchá s vodou (sklenice vody na 
30g ořechů), nechá dvě hodiny odstát a po
tom se propasíruje přes jemné sítko. 

Listy lískových oříšků pomáhají 
při křečových žilách a hemoroi
dech. Aplikují se přímo na posti
žená místa. 

Lískové oříšky jsou dob
rým zdrojem tuků (62 %), 
proteinů ( 1 3  %), vitaminu 
B l '  B6 a minerálů (zejmé
na vápníku, fosforu, hořčíku 
a manganu). 

Lískové oříšky, stejně jako jiné druhy oře
chi'!, neobsahují prakticky žádný provitamin 
A (betakaroten) ani vitamin C. Jsou relativně 
chudé na sacharidy, které se ale dají doplnit ro
zinkami, sušenými flky nebo datlemi. 

Konzumace lískových oříšků se doporučuje zejména při těchto problémech: 
• Ledvinové kameny: Dr. Valnet, 8 význam

ný francouzský fytoterapeut, upozorňuje na 
to, že konzumací lískových oříšků lze led
vinovým kamenům nejen předcházet, ale 
je i léčit, a to zejména jedná-li se o kameny urátové. Pravidelná konzumace lískových 
oříšků (nejlépe každé ráno) má pozitivní 
vliv na průběh a výsledek léčby. 

• Cukrovka: Protože obsahují malé množství 
sacharidů a zároveň jsou dobrým zdrojem 
energie, tvoři vhodný doplněk stravy diabe
tiků. 

• Zvýšená spotřeba energie: Vhodné jsou 
zejména pro sportovce, mládež, lidi oslabené nemocí a pro těhotné ženy. 
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Cucumis melo L. 

..... , 
Zluty meloun 

Zdroj živé vody 

Žlutý meloun - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

26 kca l; 1 10kJ 

0,9g 
5.4g 
0,8g 

3 )lg i\E 
0,06mg 
0,02mg 
0.4mg NE 
0,12mg 
17pg 

. -

0,15 mg a-TE 
S mg 
7mg 
S mg 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Synonymum: 
Cukrový meloun. 

žlutá dýně. 

Popis: Plod melounu 
cukrového (Cucumis melo L.) 

z čeledi Cucurbitaceae. 

M

ODERNÍ vymoženosti nijak ne
zmenšily důležitost melounů v tep
lých oblastech světa. V horkých 

letních měsících totiž žádná zmrzlina ani Ji
monáda neuhasí žízeň tak dobře jako šťavna
tý meloun. 

Vlastnosti a indikace 

Melouny tvoři především voda, jejíž obsah 
se podle druhu pohybuje od 90 do 95 %. Ta
to tekutina není totožná s vodou z vodovodu 
nebo z pramene. Není to pasivní, inertní vo
da, která jen přenáší soli a roztoky, nýbrž ži
vá biologická voda, která je v přímém kontaktu 
s protoplazmou rostlinných buněk a jež prošla 

100% tisíci, možná miliony chemických reakcí. To 
vysvětluje, proč nic nepomáhá ledvinám tak ja
ko šťáva z melounu. 
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Melouny obsahují méně cukru (5,4%) než ji
né druhy ovoce, velké množství proteinů (0,9 %) 
a takřka žádné tuky (0,1 %). Především ale po
skytují vyváženou dávku vitaminů a minerálů. 
K nejvýznamnějším z nich patří vitaminy C, B1, 
B6 a kyselina listová. Další vitaminy - až na 
vitamin B12, který chybí úplně -jsou zastoupe
ny v menší míře. 

V melounech se nacházejí všechny nutrič
ně významné minerály, hlavně draslík, žele
zo a hořčík. Jeden 2,5 kg vážící plod obsahu
je denní dávku železa potřebnou pro dospělého 
muže ( 1 O mg). 

Melouny mají hydratační, remineralizační, 
alkalizující, diuretické a taxativní účinky. 

Indikují se v následujících případech: 
• Choroby močových cest: Konzumace me

lounů obohacuje krev minerálními solemi 
a vitaminy a pomáhá ledvinám efektivněji 
odstraňovat odpadní látky, které vznikají při 
metabolismu. K tomu přispívá "živá voda" 
melounů, v níž jsou rozpuštěny minerály. 

Melouny jsou doporučovány všem, kdo 
chtějí zlepšit funkci ledvin, jakož i těm, kdo 
mají následující problémy: 

.,. Počáteční stadium selhání ledvin, které 
se projevuje zadržováním tekutin a nedo
statečným vylučováním moči. 

�o� Příprava a použití 

O čerstvý: V této formě je nejlepší a nejzdravější. 
Nedoporučuje se ho však konzumovat po jídle, pro
tože ředí žaludeční šťávy, čímž narušuje trávení. 

8 Konzervovaný: Melouny se používají k vý

robě zákusků a džemů. 

Je lepší jíst meloun před jídlem než po něm, 
protože ředí žaludeční šťávy, a tím zpomaluje 
trávicí proces. 

... Ledvinové kameny a písek, především 
složené z urátů. Díky svým pozoruhod
ným alkalizujícím schopnostem žluté 
melouny zvyšují rozpustnost kyselých 
solí, ze kterých vznikají urátové kameny. 
Zabraňují tak tvorbě žlučových kame
nů a usnadňují vylučování kyselých solí 
z organismu. 

.,. Infekce močových cest (pyelonefritida 
[zánět ledvinné pánvičky a ledviny], cys
titida [zánět močového měchýře]): Třeba
že melouny přímo nelikvidují mikroby 
v moči, jejich alkalizující účinek zasta
vuje množení koliformních bakterií, které 
způsobují infekce močových cest (Esche
richia co li aj. )  a k jejichž růstu je zapotře
bí kyselého prostředí. 

• Nadbytek kyseliny močové, který vyvolává 
dnovou artritidu a dnu. 

• Chronická zácpa způsobená hypotonií 
střev (snížená peristaltika). 

• Dehydratace provázená ztrátou minerálů, kte
rá se vyskytuje při průjmu, nadměrném poce
ní nebo při horečkách. Přestože melouny mají 
taxativní účinky, bez problémů se mohou kon
zumovat při průjmu způsobeném gastroenteri
tidou (zánět žaludku a tenkého střeva). 
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Solanum 
me/on enaL. 1 2  Potrava 

pro močové 
cesty 

Baklažán 
Pomocník ledvin 

a žlučníku 

Baklažán - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

26 kcal = 107 kJ 
l,Olg 
3,57 g 
2,5g 
8 �g RE 
0,052mg 
0,034mg 
0,748mg NE 

0,084mg 
19�g 

1,7mg 
0,03mg a-TE 
?mg 
22mg 
14mg 
0,27mg 
217mg 
0,14mg 
0,18g 
0,034g 

1 %  2% 496 10% 20% 40% 

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Popis: Plod baklažánu (Solanum melongena L.), 
jednoleté rostliny z čeledi Solanaceae. 

J

EN MÁLO druhů zeleniny má tak růz
norodou velikost, tvar a barvu jako ba
klažány. Bývají oválné, podlouhlé jako 

banány, malé jako vajíčka nebo velké jako me
louny. Jejich slupka je fialová, zelená, žlutá, na
červenalá, a dokonce i bílá. Společnou mají jen 
bělavou barvu dužiny a semínek. 

Vlastnosti a indikace 

Plodem je z botanického hlediska dužina 
baklažánu, která obsahuje nevelké množství sa
charidů, velmi málo proteinů a prakticky žád-

100% né tuky. Vitaminy a minerály jsou přítomny jen 
v malém množství; převládá draslík, vápník, sí
ra, železo, vitaminy skupiny B a vitamin C. 
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Kviíli diuretickému úlinku jsou pelené baklažány 
vhodné pro ty, kdo měli ledvinové kameny a chtějí 

zabránit jejich opětovnému výskytu. 

Používá se jako: 
• Diuretikum: Baklažán stimuluje filtrač

ní kapacitu ledvin, čímž zvyšuje produk
ci moči. Jejich konzumace přináší užitek 
při renální litiáze (ledvinových kamenech), edémech (otocích), hypertenzi a kardiovaskulárních chorobách. 

• Digestivní tonikum: Baklažán stimuluje vylučování žluči a vytváření št'áv pankrea
tu, a tím podporuje činnost žlučníku. Je pro
spěšný pro ty, kdo trpí pomalým trávením 
a biliární dyspepsií. 

• Mírné laxativum, protože obsahuje celuló
zu (rostlinnou vlákninu). 

• Prevence rakoviny: Nedávné výzkumy 
ukázaly, že plody z čeledi Solanaceae, jako 
například baklažány a rajčata (viz str. 266), 
obsahují větší množství.fytochemikálií, které 
chrání organismus před rakovinou. 

jQ� Příprava a použití 

O Tepelně upravené (nikdy ne syrové): 
Smažené baklažány jsou nejhůře stravitel
né. Nejzdravější jsou pečené a ochucené 
kvalitním olejem a česnekem. Připravené 
s paprikou tvoří typické katalánské jídlo 
escalivada. 
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Upozornění 

Baklažány obsahují určité množství solaninu, 
látky, jež způsobuje trávicí potíže. 

Tento alkaloid se ale při dozrávání ztrácí a vli
vem tepla nič(, a proto by se baklažány měly jíst 
vždy zralé a tepelné upravené. 



Voccinium 
m rtillusL. 

Borůvky 
Účinná prevence a výborný 

lék při cystitidě 

Borůvky - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

Vápnílc. 

Fosfor 
Hořčfk 

Zilezo 

Draslllc 
line� 
Tuky celkem 

: Nosycent tuky 
! Cholesterol 
: Sodfk 

56 kcal = 236 kJ 

0,67g 
1 1 ,4g 
Vg 
lOpg RE 

0,048 mg 
0,05mg 
0,409mg NE 

0,036mg 
6,4 pg 

1 mg a-TE 
6mg 

lOmg 
5 mg 
0,17 mg 
89mg 
0,11 1l19 
0,38g 
0,03Zg 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Příbuzné druhy: Viz tabulka na st1: 249. 

Popis: Plod kterékoliv rostliny z rodu Vaccinium. 
Jsou to malé bobule tmavomodré batvy Rostlina je 
opadavý keříček z čeledi Ericaceae, ktetý dosahuje 
v_ýšky 25 až 50 cm. 

P
LODY BORŮVEK, které bývají jen 
zřídka větší než 1 centimetr, rostou na 
nenápadných malých keříčcích. Kvůli 

svojí nenápadnosti byly dlouho považovány za 
bezvýznamnou potravinu. 

V minulosti tyto malé plody sloužily ke zdo
bení jídel, k přípravě marmelád nebo jako ná
plň do koláčů či jiného sladkého pečiva. 

100% Na základě četných vědeckých prací se ale 
zjistilo, že tyto nenápadné plody mají pozoru
hodné dietetické a terapeutické vlastnosti. 
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Vlastnosti a indikace 

Borůvky obsahují přibližně l l  ,4% sachari
dů, které se skládají převážně z fruktózy, a mají 
velmi málo tuk1i a proteinů. Z minerálů je nej
cennější draslík a z vitaminů vitamin A .  

Jejich léčivé účinky však souvisejí s nevý
živnými složkami, jako jsou organické kyseli
ny, taniny, myrtillin a antokyaniny, které působí 
antisepticky a chrání a stahují cévy. 

Indikují se v následujících případech: 
• Infekce močových cest: Borůvková a bru

sinková šťáva maj í pozoruhodné antiseptické a antibiotické účinky na bakterie, které 
způsobují infekce močových cest, obzvláště 
na bakterii Escherichia co/i. Tato vlastnost 
byla objevena teprve nedávno a patří k jejich 
nejvýznamnějším léčebným účinkům. 

Z hlediska antiseptického účinku na močo
vé ústrojí jsou nejprozkoumanější dva druhy 
rostoucí v Severní Americe: 

� brusinka (Vaccinium oxycoccus), 

jQ� Příprava a použití 

O terstvé borůvky a brusinky se mohou 
skladovat jen krátce. Nejlepší jsou, když se jedí 
přímo při sběru, a také jsou velmi dobré s mlé
kem nebo s jogurtem. 

8 Šťáva: Získáme ji tak, že čerstvé plody pro
pasírujeme přes sfto a poté vzniklou tekutinu 
přefiltrujeme. 

e Konzervované: Borůvky a brusinky se po
užívají na přípravu kompotů, džusů, džemů 
a želé. 

� brusinka velkoplodá (Vaccinium macro
carpon). 

Jelikož všechny druhy borůvek mají podob
né složení i vlastnosti, je možné řici, že po
dobné antiseptické účinky mají i borůvky 
rostoucí v Evropě. 

Brusinky a borůvky mají ve srovnání s vět
šinou antibiotik použivaných k léčbě opa
kovaných infekcí dolních močových cest 
(zánětu močového měchýře) dvě významné 
výhody: 

� Zabraňují přilnutí bakterií k buňkám, kte
ré tvoří vnitřní výstelku močového měchý
ře.9 Protože při infekcích dolních močových 
cest neni tato přilnavost ojedinělým jevem, 
je  běžné, že při léčbě antibiotiky dochází 
k častým reinfekcím. 

� Nevyvolávají rezistenci bakterií, která je 
u antibiotik obvyklým jevem. 

Brusinková šťáva 8 se doporučuje zejmé
na v případě chronické nebo recidivující in
fekce močového měchýře. U skupiny žen se 

Brusinková kúra 

Při této kúře, která probíhá tři až pět dní, se kon
zumuje 0,5 až 1 kg brusinkového pyré denně. 
Toto množstvf se jí na čtyřikrát. 

Děti a ti, jejichž organismus je oslabený po ne
moci, mohou během kúry pít i mléko. 

Touto léčbou se dají odstranit roupi, drobní 
střevní paraziti běžně se vyskytující u dětí. 
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sklonem k opakované cystitidě (zánět mo
čového měchýře) stačilo ke snížení výskytu 
bakterií a hnisu v moči pít 300 ml brusinko
vé šťávy denně.9• 10 

Proto, aby se při opakovatté cystitidě proje
vily účinky brusinkové šťávy, je třeba pít ji 
denně po dobu jednoho až tří měsíců. Pokud 
problémy ustupují pomaleji, léčba se může 
bez rizika prodloužit o další tři měsíce. 

• Ledvinové kameny: Brusinky a borůvky 
obsahují kyselinu chínovou, která se vylu
čuje močí. 1 1  Tato látka okyseluje krev, zabra
ňuje tvorbě kamenů z kalciumfosfátu (nemá 
vliv na jiné typy kamenů), a v případě, že již 
existují, dokáže je i rozpustit. 

• Infekční průjem: Antimikrobiální účinek 
brusinek a borůvek a stahující síla taninů 
společně působí na trávicí soustavu. Nor
malizují střevní flóru, obnovují její rovno
váhu a brání přemnožení nejrozšířenější 

Borůvky jsou obvykle modré, brusinky 
červené a všechny jejich odn'ldy mají 
šťavnatou, hořkosladkou a aromatic
kou dužinu. Brusinky jsou ideální pro 
ženy, protože jsou účinné v boji proti 
infekcím močových cest a zlepšují pro
krvení dolních končetin. 

střevní bakterie Escherichia co/i. Borůvky 
a brusinky jsou doporučovány při dysbakte
rii (narušení střevní bakteriální flóry), hlav
ně vznikla-li v důsledku užívání antibiotik. 
Spolehlivě také pomáhají proti plynatosti 
(ftatulencí). 

• Problémy s oběhovou soustavou: Díky ob
sahu antokyaninů borůvky chrání stěny ka
pilár a žil. Tlumí zánět a zmenšují edémy 
tkání. Jejich pravidelná konzumace se dopo
ručuje při otocích dolních končetin, křečo
vých žilách, flebitídě (zánětu žíl), bércových 
vředech a hemoroidech. 

• Ztráta zraku při degeneraci sítnice: An
tokyaniny obsažené v borůvkách regenerují 
sítnicí a zlepšují ostrost vidění. 

Borůvky a brusinkry jsou doporučovány při 
cukrovce, hypertenzi, arterioskleróze a nemo
cích sítnice oka, které zapříčiňují ztrátu ostros
ti vidění. 
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Borůvky a brusinky 

Všechny borůvky a brusinky patří k rodu Vaccini
um a až na malé rozdíly mají podobné složení 
i vlastnosti. 

Základní rozdíl při jejich klasifikaci je v barvě: 

Borůvky 

Jsou tmavomodré nebo fialové a mají tyto cha
rakteristické znaky: 

• Jsou sladší než brusinky. 

• Jsou bohatší na antokyaniny. 

• Doporučují se při problémech s oběhovou 
soustavou (křečové žíly, hemoroidy) a sítnicí, 
jakož i v boji proti cystitidě a průjmu. 

• Borůvka (Vaccinium myrtillus L.): Je popsá
na na str. 246. Roste v Evropě, Kalifornii a na 
americkém jihozápadě. Divoké borůvky mají 
v průměru 0,5 až 1 cm a jsou velmi bohaté na 
léčivé látky. 

• Borůvka střapcovitá (Vaccinium corymbo
sum L.): Podobá se brusnici, ale je větší. Její 
šťavnaté bobule mají průměr až 2,5 cm. Běž
ně se vyskytuje v Severní Americe. 

• Borůvka úzkolistá (Vaccinium angustifo
lium): Nejrozšířenější je na severovýchodě 
Spojených států (stát Ma i ne) a v Kanadě (pro
vincie Quebec). Plody měří od 1-1,5 cm. 

(Vaccinium oxycoccus) 

Brusinky 

Jsou trpčí než borůvky. 

• Obsahují více kyselých látek, které ovlivňují 
moč. 

• Jsou účinnější v boji proti infekcím močových 
cest a trávicího traktu. 

• Brusinka (Vaccinium oxycoccus L.): Vyskytuje 
se v severních oblastech Evropy a v Severní 
Americe. Její světlečervené plody mají prů
měr od 0,5 do 1 cm a jsou ze všech odrůd pa
třících do rodu Vaccinium nejkyselejší. 

• Brusinka velkoplodá (Vaccinium macrocar
pon): Je trochu větší a oválnější než brusinka. 

• Brusinka (Vaccinium vitisidaea L.): Roste na 
Borůvka severní polokouli a její červené plody jsou 

(Vaccinium myrtil/us) velmi kyselé. 
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Choroby 

Potrava 



Potrava pro 
reprodukční 

soustavu 

STRAVA významně ovlivňuje mužské 
i ženské reprodukční orgány. Pokud strava 
každý den obsahuje například 25 g vlákniny, 
snižuje menstruační bolesti a odstraňuje dal
ší problémy spojené s menstruačním cyklem. 
Vlákninu obsahuje jen rostlinná strava, jako 
např. ovoce, zelenina (včetně listové zeleniny), celozrnné pečivo a luštěniny. Rozsáhlé 
výzkumy prováděné na University oj British 
Columbia ve Vancouveru (Kanada) mimo jiné 
ukázaly, že vegetariánky mají při ovulaci mé
ně problémů než ženy, které se živí masitou 
stravou.• 

Sója a z ní vyráběné potraviny, např. tofu 
nebo sójové mléko, obsahuj í J.Ytoestrogeny, 
které upravují menstruační cyklus, chrání pro
statu před nadměrným zvětšováním, snižují 
riziko rakoviny a nemají feminizující (zžen
šťující) účinek2 jako estrogeny. 
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Flbrocystlckó mastopatle 

Definice 

JedM se o nezhoubné onemocněni prsO, které je cha
rakterizoQno malými, v některých pffpadech bolestivý
ml qstaml, jež během menstruace měni svoji velikost 
Toto onemocněni postihuje zejména ženy mezi 30. až 50. 
rokem života. 
Je to nezhoubné onemocněni, protože rM lehký průběh 
a oproti karcinomu prsu není životu nebezpečné. 
V některých připadech se cysty vyskytuji společně 
s fibromy či fibroadenomy, což jsou tvrdé a většinou 
nebolestivé uzly neměnné velikosti. 

Strava 

Výzkumy i životy mnoha lidí dokládají, že strava je jed
ním z významných činitelů ovlivňujících vznik zhoub
ných i nezhoubných onemocnění prsu. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Vlákninu 
Vitamin A 
Vitamin E 

(ervené 
maso 

Slanina 

Nasycené tuky 
Maso 
Povzbuzující nápoje 

O přímé souvislosti mezi nasycenými tuky (zejména živočiš
ného původu) a vznikem rakoviny se vf už dlouho. Spoleh
livě potvrzené je i to, že přímo úměrné s množstvfm konzu
movaného tuku roste riziko vzniku fibromů a cyst. 3 
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Dysmenorea 

Definice 

Je to nepravidelná a bolestivá menstruace, která ovliv
ňuje celkové zdraví ženy. Někdy bývá spojená s premen
strualním syndromem (PMS), tedy obtížemi vyskytu
jícími se několik dní před menstruací. Premenstruační 
syndrom charakterizuje hromadění tekutin, zejména 
v prsech, a časté jsou i změny nálad. 

Příčiny 

Přestože dysmenorea má organické a hormonální příči
ny, zdravá strava zmírňuje její projevy. Sója a její derivá
ty, ale i jiné luštěniny obsahují fytoestrogeny, které pů
sobí jako hormony a upravují menstruační cyklus. 

Strava 

Strava složená převážně z rafinovaných a denaturalizo
vaných potravin dysmenoreu podstatně zhoršuje. 

Konzumujte 

Sóju 
Diuretické potraviny 
Vlákninu 
Oleje 
Vitaminy 
Hořčík 
Flavonoidy 

Prospěšné jsou 
všechny rostlinné 

oleje bohaté na poly
nenasycené mastné 
kyseliny (kukuřičný, 
sójový, z pšeničných 
klíčků apod.). Prvo
senkový olej a rybí 
tuk, používaný jako 

doplněk stravy, může 
zmírnit křeče a boles

ti v děloze. 

Omezte 

nebo vylučte 

Sůl 
Povzbuzující nápoje 
Cukr 
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Impotence 

Definice 

Je to stav, kdy muž nemQže dosáhnout nebo udržet erek
ci, již je třeba pro pohlavnr styk. Impotence se neléčf me
dikamenty zvyšujídmi sexuálni touhu, protože problém 

nenr v nedostatku touhy, nýbrž ve schopnosti uskutečnit 
pohlavní styk. 

Příčiny 

Potence je projevem doltrého tělesného a dulmllho 
zdraví, a proto i nevhodné potraviny mohou přispívat 
k výskytu impotence. 

Životní styl 

Koufení a nadměrné pití alkoholu a černé kávy jsou nej
častějšími příčinami impotence. Dále ji může způsobovat 
arterioskleróza a cukrovka, protože jejich vlivem se sni
žuje přítok krve do cév penisu. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Antioxidanty 
Pšeničné klíčky 
Zinek 

Alkohol 
Cholesterol 
Nasycené tuky 
Povzbuzující nápoje 

Antioxidanty zabraňu

jí rozvoji arteriosklerózy 

a zlepšují přftok krve 

do cév zásobujících 
topořivé těleso pe

nisu, čímž podporují 

erekci. Největší antio

xidační účinky mají provita

min A o vitamin Co E, látky, které 
jsou obsaženy v rostlinné stravě. Proto 

je pro udržení potence mnohem prospěš

nější strava bohatá na ovoce, zeleninu a celozrnné potraviny 

než tučná masitá jídla nebo v současnosti tolik propagova
ná "zázračná tabletka': 
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Benigní hyperplazie prostaty 

Definice 

Postihuje muže starší 50 let. 
Abnormálně zvětšená prostata stlačuje močovou trubici, 
která skrze ni prochází, a tím zhoršuje močení. 
Tato nemoc nemá nic společného s karcinomem prostaty 
(viz kapitola 18). 

Strava 

I když jsou její příčiny hormonální, některé potraviny 
mohou zpomalit její průběh a zmírnit její projevy. Nao
pak potraviny, které dráždí močové cesty, ji mohou vý
razně zhoršit. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Rajčata Koření 
Sóju Kávu 
Ořechy 
Zinek 
Selen 
Vlákninu 

Dýňová semínka 

Nedostatek zinku může negativně ovlivnit zvětšení prostaty. 

Přestože je zinek obsažen v tělech měkkýšů, zejména ústřic, 
je lepší je do jídelníčku nezařazovat, protože jejich konzuma
ce má na lidské zdrav{ spiSe negativní vliv. 

Mnohem lepší je zinek získávat z pšeničných klíčků, sezamo

vých semínek, javorového cukru, olejnatých ořechů, dýňo

vých semínek a luštěnin, které ho obsahují velké množství 
a jsou všeobecně zdraví prospěšné. 



Feijoa 
se/lowiana Be,., • 

Fejchoa 
Vhodná pro těhotné ženy 

Feichoa - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

; Nosycent'tuky 

; Cholesterol 
: Sod/k 

49 kcal = 205 kJ 
1,24g 

6,13g 

17mg 

20mg 

9mg 

0,08 mg 

155mg 

0,04 mg 

O,lBg 

3 m  

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Odborné synonymum: Acca sellowiana (Berg.) Burret. 

Synonymum: Aka. 

Popis: Plod stromu aky ovocné (Feijoa sellowíana 
Berg.) z čeledi Myrtaceae, který dorůstá do výšky 
7 metrů. 

F
EJCHOA patří do stejné čeledi jako 
guava (viz str. 1 20). Její dužina krémo
vé nebo lososově růžové barvy je měk

ká a želatinová; chutí připomíná ananas. Střed 
plodu je plný malých semínek, která jsou na
tolik měkká, že se dají bez problémů konzu
movat. 

Vlastnosti a indikace 

Fejchoa obsahuje malé množství tuků a pro
teinů a větší procento sacharidů. Je bohatá 
na vitamin C (asi 20 mg/I 00 g), i když guavě 
se v tomto směru nevyrovná ( 1 84 mg/ 100 g). 

100% V nevelkém poměru se v ní nacházejí i vitami
ny skupiny B a minerály, ale nejdůležitější je 
obsah následujících živin: 
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• Kyselina listová: Fejchoa patří mezi druhy 
ovoce, které jsou na kyselinu listovou velmi 
bohaté. Jelikož je to látka nezbytná pro krve
tvorbu, může její nedostatek během těhotenství vést k anémii a k poruchám plodu. 

�o� Příprava a použití 

O Syrová: Před konzumací ji musíme olou
pat. Některé druhy mohou být tvrdší, zejména 
ty, které nejsou zcela zralé. 

8 Použití v kuchyni: Fejchoa je vhodná 
k přípravě džusů, kompotů a džemů. 

Díky vysokému obsahu kyse
liny listové a rostlinné vlákni
ny je fejchoa velmi vhodnd 
pro těhotné ženy. 

• Jód: Obsah tohoto stopového prvku ( I  00 
)lg! l 00 g) je vyšší než v ostatních druzích 
ovoce a jen o něco málo nižší než v moř
ských rybách ( 1 50 až 350 J.!g/lOOg). 
Fejchoa se doporučuje především v těchto případech: 

• Těhotenství: Kvůli vysokým dávkám kyse
liny listové a jódu, které jsou v průběhu tě
hotenství velmi důležité. 

• Struma (nezánětlivé zvětšení štítné žlázy) 
způsobená hypotyroidismem, pokud je pří
činou nedostatek jódu ve stravě. 

• Zácpa: Pro její vysoký obsah rostlinné 
vlákniny. 
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G/ycinemax 
L. Merr. 

Sója 
Luštěnina s vynikajícími 

vlastnostmi 

Sójové boby obsahují více 
proteiml a železa než stejné 
množství masa, mnohem ví
ce vápníku než mléko 
a více vitaminu B1, 
B1 a B6 než vej
ce - a to vše bez 
cholesterolu. 

Sója - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

Tuky etikem 

Cholesrero/ 
: 5odfk 

Odborná synonyma: Dolichos soja L., Phaseolus 
max L., Soy hispida Moench. 

Pop is: Sójové boby jsou semena sóje fazolové (Gly
cine max L., Men:), rostliny z čeledi Leguminosae, 
která dosahuje výšky 0,5 až 1 metr. Sójové boby jsou 
velké 8 až 1 O mm a rostou v podobných luscích jako 
hrách. 

TI, KTEŘÍ umí japonsky, vědí, že v ja
ponštině neexistuje ekvivalent pro slov
ní spojení "návaly horka", což je va

zomotorický symptom, při kterém dochází 
k náhlému rozšíření cév, jež je provázeno ne
příjemným pocitem horka. Tyto obtíže postihují 
zejména ženy v období menopauzy. V japonšti
ně výraz pro tento jev chybí proto, že Japonky 
období menopauzy většinou prožívají bez váž
nějších problémů. 

1 %  2% 4% 10% 20% 40% 100% 200% 500% Vědci dále zjistili, že u Japonek, Číňanek 
a Korejek je velmi nízký výskyt karcinomu pr
su. Obecně také platí, že jak ženy, tak muži na 

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 
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Dálném východě téměř vůbec netrpí nemocemi 
reprodukční soustavy a mají nižší obsah chole
sterolu v krvi. 

Tento fakt není zapříčiněn genetickými ani 
rasovými faktory, nýbrž životním stylem, ze
jména pak stravou. Je známou skutečností, že 
lidé žijící na Dálném východě získávají velkou 
část proteinů z luštěnin, např. ze sóji, a v men
ší míře z ryb; hovězí nebo vepřové maso téměř 
nekonzumují. 

Početné výzkumy potvrzuj í, že na lepším 
zdraví reprodukční soustavy a nižším výskytu 
karcinomu prsu a prostaty se významnou mě
rou podílí sója, kterou Japonci, Číňané a Korej
ci denně konzumují. 

Zatímco v Číně tvoří sója základ stravy už 
celá tři tisíciletí a v Japonsku se používá od 
7. století n. l., do Evropy se dostala až v 17 .  sto
letí a ve Spojených státech ji začali pěstovat do
konce o dvě stě Jet později. A co víc, Evropané 
i Američané ji jako potravinu začali používat 
teprve v průběhu 20. století. 

Díky četným výzkumům, které potvrdily, že 
tato rostlina má na lidský organismus blahodár
ný vliv, se sóji dostalo zasloužené pozornos
ti -jen škoda že až o tisíc let později! 

Vlastnosti a indikace 

Sójové boby jsou pravděpodobně nejbohat
ším zdrojem proteinů, vitaminů a minerálů, 
jaký v rostlinné říši existuje. Obsahují i cenné 
fytochemikálie. Jsou velmi výživné a mají ne
obyčejnou schopnost chránit nás před nemoce
mi, což je patrné z jejich složení. Obsahují: 

• Proteiny: Mají jich 36,5 %, což je mno
hem více, než kolik se nachází ve vejcích 
(12,5 %) či mase (20%). 

Vedle kvantity sója nabízí i kvalitu: Její 
proteiny vyhovují požadavkům těla na ami
nokyseliny v každém věku lidského živo
ta. Je v nich dokonce zastoupena velmi dů
ležitá esenciální aminokyselina methionin, 
která v ostatních luštěninách chybí. Sójové 

Příprava a použití 

O Vařená sója: Boby se na několik hodin namo
čí do vody a potom se 60 až 90 minut vaří; dále 
se upravují jako všechny ostatní luštěniny. Mají 
specifickou chuť, která nemusí každému vyho
vovat. Fazole mungo neboli zelená sója a azuki 
(viz str. 258) jsou na vaření lepší než běžné sójo
vé boby. 

8 Sójová mouka: Existuje odtučněná (50 % 
proteinů) a tučná (40% proteínů) sójová mouka, 
přičemž oba dva druhy po smíchání s pšeničnou 
moukou získají vyšší nutriční hodnotu. Hodí se 
pro přípravu těsta, do něhož se nemusí přidávat 
vejce, protože sójový lecitin působí jako emulgá
tor, tedy stejně jako lecitin obsažený ve vejcích. 

Dá se z nich připravit mnoho chutných vegetari
ánských pokrmů. 

O Sójové proteiny: Vyskytují se v různých for
mách (koncentrované, oddělené nebo struktu
rované). Jejich množství se pohybuje mezi 70 
a 96%, a proto je sója vhodná pro přípravu bez
masých jídel. 

O Sójové mléko (známé též jako sójový nápoj): 
Je to adekvátní náhrada za kravské mléko, která 
má ale nižší obsah vápníku a neobsahuje vita
min B,2. 

0 Tofu, miso, tempeh (viz str. 260). 
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Zelená sója a azuki 

Zelená sója 

Takzvaná ze
lená sója či
l i  fazole mungo 
(Vigna Radiata L., 
Wilczek) pochází 
z Indie. Pro svoji příjemnou chuť a lehkou stra
vitelnost si získává stále větší popularitu. Před 
vařením se namáčí do vody stejně jako všech
ny ostatní luštěniny. Vaří se přibližně 45 minut. 
Může se jíst i naklíčená. 

proteiny ji dodávaj í takové množství, které 
pokryje potřebu dospělého jedince (nikoliv 
však kojící matky). Z toho důvodu se po
važují za plnohodnotné a jejich biologická 
hodnota je srovnatelná s proteiny obsažený
mi v mase. 

Pokusy, které uskutečnil Francouzský ná
rodní ústav pro zemědělský výzkum, uká
zaly, že proteiny ze sóji jsou stravitelné 
a vstřebatelné stejně dobře jako ty, jež po
cházejí z kravského mléka.5 

• Tuky.· Na rozdíl od ostatních luštěnin, např. 
fazole nebo čočky, sója obsahuje až 1 9,9 % 
tuků. Díky tomu, že se v ní nacházejí pře
vážně nenasycené mastné kyseliny, pomáhá 
snižovat hladinu cholesterolu v krvi. 

• Sacharidy: Tvoří 20,9% její hmotnosti a sklá
dají se z oligosacharidů, sacharózy a škrobu. 
Oproti jiným luštěninám, jako např. čočce, fa
zoli, fazoli mungo nebo malé červené fazoli 
azuki, sója obsahuje jen malé procento škro
bu, a proto ji dobře snášejí i diabetici. 

Azuki 

Azuki (Vigna angularis Wild., Ohwi et Ohashi) 
neboli malá červená fazole se též dá tepelně 
upravovat, ale musí se vařit déle než zelená 
sója (50-60 minut). Je velmi 
výživná a chutná. 

• Vitaminy: Sto gramů sóji dodá tčlu 50% 
denní dávky vitaminu 8" B2 a 20% denní 
dávky vitaminu 86 a E, což je mnohem ví
ce než v případě všech ostatních luštěnin. Na 
druhou stranu je chudá (kromě jejích klíč
ků) na vitamin C a vitaminu A obsahuje jen 
mizivé množství. 

• Minerály: Sója je bohatá i na minerály. 
Ve 1 00 g sój i se nachází až 1 5,7 mg železa, 
což je pětkrát více než v mase. Toto množ
ství překračuje doporučenou denní dávku 
pro dospělého muže. I když je toto žele
zo nehemové, tedy hůře vstřebatelné než 
hemové železo, které se nachází v mase, 
lze jeho absorpci zvýšit příjmem vitaminu 
C, který v dostatečném množství získáme 
z čerstvého ovoce a zeleniny. 

Sója je dále bohatá na fosfor, hořčík, dras
lík a vápník, minerály, jichž je ve 1 00 g ob
saženo takové množství, které téměř pokry
je doporučenou denní dávku. K jejím dalším 
výhodám patří i to, že neobsahuje skoro žád
ný sodík, prvek, který způsobuje zadržování 
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tekutiny v pojivových tkáních. Proto se do
poručuje konzumovat j i  při kardiovaskulár
ních chorobách. 

Sója je též dobrým zdrojem důležitých sto
pových prvků, jako je měď, zinek a man
gan. 

• Vláknina: Sója obsahuje 9,3 % vlákniny, 
z níž je velká část rozpustná. Tato vlákni
na podporuje vyprazdňování střev a snižuje 
hladinu cholesterolu v krvi. 

• Nevýživné látky: V sójových bobech se na
chází velké množství chemických látek, kte
ré sice nepatří mezi živiny, ale v těle jsou 
mimořádně aktivní. Některé z nich, např. 
izoflavony, se považují za fytochemikálie, 
jejichž objevení představuje v posledních 
letech jeden z největších pokroků vědy o vý
živě. Z nich jsou nejzajímavější tyto: 

"' JZOFLAVONY: Tvoří nejvýznamnější 
nevýživnou složku sóji, která má výrazné 
léčivé vlastnosti. Jsou to tzv.fytoestroge
ny (ženské rostlinné hormony), jež působí 
podobně jako estrogen, ale bez vedlejších 
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účinků. Nejdůležitější z nich jsou genis
tein (objevený v roce 1987) a daidzein. 
Není dosud přesně zjištěno, jaké množ
ství izoflavonů se v sóji nachází. Zatímco 
někteří odborníci se domnívají, že I 00 g 
sójových výrobků tělu poskytuje 1 00 až 
200mg,6 jiní jsou při určování množství 
daleko střízlivější. Jisté ale je, že sójový 
olej ani dětská sójová výživa tyto látky 
neobsahují. 

"' FYTOSTEROLY: Zabraňují vstřebávání 
cholesterolu z potravy, a tím snižují jeho 
hladinu v krvi. 

"' INHIBITORY PROTENIÁZY: Tyto lát
ky se nacházejí i v jiných luštěninách. Ve 
velkém množství, např. v takovém, jaké 
je obsaženo v syrové sóji, jsou toxické_7 
Když se ale sója zpracuje (uvaří, namočí 
do vody, nechá kvasit apod.), jejich kon
centrace se podstatně sníží. 

Zůstatkové množství těchto látek má antikarcinogenní účinky, které jsou vyvo
lány dosud ne zcela známým mechanis
mem.8 

Sója je nejvíce pěsto
vanou luštěnino11 na 
světě pravděpodobně 
proto, že ji není třeba 
hnojit a za krátkou 
dobu se z ní dá získat 
velké množství kva
litních proteinů. 
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� KYSELINA FYTOVA: Nachází se ze
jména v otrubách, ale také v sóji. I když 
zabraňuje vstřebávání železa a jiných mi
nerálů, dokáže spolehlivě neutralizovat 
působení karcinogenů ve stravě.9 

Jak vidíme, sója je vysoce výživná (dodává 
4 1 6  kcal/ I 00 g) a velmi bohatá na účinné látky, 
díky nimž má následující dietetické a terapeu
tické využiti: 

• Problémy u žen: Izoflavony (rostlinné es
trogeny) v sóji a sójových výrobcích pomá
hají udržovat hormonální rovnováhu v těle, 
z čehož plyne následující užitek: 

.,.. Regulace menstruačního cyklu, zejmé
na u žen v období před menopauzou. 1 0  

.,.. Zmírňuje nepříjemné projevy menopauzy: K dosažení tohoto účinku je nutné 
pravidelně konzumovat sóju a ty sójové 
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Sója patří k potravinám, 
které jsou pro naše zdra
v i vtlmi pospěšné, a to 
nejen diky své nutrični 
hodttotě, jež je větši než 
u masa, ale i pro své di
etetic:ké vlastnosti. 

Můž1? se použít jako luště
nina v radě teplých i stu
dených pokrmů. Tvofí 
hodnotnou náhradu krav
ského mléka (sójové mlé
ko) c1 sýrů (tempeh, mí
so, tofu). Sójové omáčky 
se používají jako ochu
covadlo a sójový olej je 
výborný z hlediska výžiry 
i léčby. 

Vysoce kvalitní sójové 
protťiny se uplatňují při 
vafetlÍ a v potravinářském 
průmyslu, stejně jako pro
teiny živočišného původu, 
a navíc nemají negativní 
dopad na lidské zdraví. 

výrobky, které jsou na izoflavony nejbo
hatší (např. tofu, sójové mléko, sójovou 
mouku, proteinový extrakt). 

I když je pravda, že se nepříjernné přízna
ky menopauzy dají potlačit hormonální 
léčbou založenou na estrogenech, která 
navíc snižuje riziko infarktu myokardu 
a brzdí progrese postmenopauzální osteo
porózy, není možné přehlédnout skuteč
nost, že užívání estrogenů zvyšuje nebez
pečí vzniku karcinomu prsu a dělohy. 

Proto je lepší nahradit hormonální léčbu 
stravou bohatou na sóju a sójové výrob
ky, která nejenže příznivě působí na kosti 
a srdce, 1 1  ale má i proti rakovinné účinky . 

� Snížení rizika karcinomu prsu: Výzku
my prováděné na University oj Southern 
Cara/ina (USA) jasně ukázaly, že čím více 
tofu žena sní, tím menšlmu riziku karcino-
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mu prsu se vystavuje.12 Ochranný účinek 
tofu se potvrdil jak u žen před menopau
zou, tak i u těch, u kterých již proběhla. 

Tofu a sójové mléko jsou výrobky, které 
obsahují největší množství fytoestrogemi 
typu izojlavomi.13 Pokusy bylo doloženo, že 
tyto látky, k nimž patří i genistein, zastavují 

rUSt rakovinných buněk V prsech. 14• IS 

• Problémy u mužů: Jelikož fytoestrogeny 

obsažené v sóji mají stejné vlastnosti jako 
estrogen, ale bez vedlejších účinků, jsou 
vhodné jak pro ženy, tak pro muže. Jejich 
pravidelná konzumace snižuje riziko: 

..,. Kracinomu prostaty:9· 16 Japonci na tuto 

chorobu umírají jen zřídka, protože kon
zumují potraviny ze sóji, zejména tofu. 17 

..,. Infarktu myokardu: Fytoestrogeny včet
ně těch, které se vytvářejí v těle, chrání 

organismus před arteriosklerózou a zlep
šují zdraví srdce a cév. 18 

Při pokusech na samcích opic se prokázalo, 
že pravidelná konzumace sójových výrobkl1 
bohatých na fytoestrogeny nemá na samčí 
pohlavní orgány žádné negativní účinky. 19 

• Zvýšený cholesterol: Je dokázáno, že pra
videlná konzumace sóji a jejích derivátů sni
žuje hladinu cholesterolu v krvi. 

• Arterioskleróza: Donedávna se proces kor
natění cév považoval za nezvratný. Nejno
vější výzkumy ale ukázaly, že působením 
sóji arterie měknou a rozšiřují se. To je dob
rá zpráva pro lidí trpící arteriosklerózou 
a s ní spojeným sníženým průtokem krve 
v koronárních, cerebrálních, ilických a ji
ných arteriích. 

• Trombóza: Ukázalo se, že v sóji obsažený 
genistein chrání před trombózou, zabraňu

je tvorbě trombinu (katalyzátoru v koagu
lační kaskádě) a snižuje přilnavost krev

ních destiček. 20 Nejvážnějším následkem 
arteriosklerózy je vznik trombu neboli 
krevní sraženiny v cévě. Trombóza koro
nárních arterií vede k infarktu myokardu 
a trombóza cerebrálních arterií zpusobuje 
mozkovou mrtvici. 

• Osteoporóza: Vysoká spotřeba živočiš
ných proteinů způsobuje nadměrné vylučo
vání vápníku močí. Tato ztráta se považuje 
za jeden z hlavních faktorů, které způsobují 
vznik osteoporózy.21 · 22 

Jelikož obyvatelé Dálného výclro
du získávají většinu proteiml ze 
sóji, a nikoliv z masa jako Evro
pané, jejich reprodukční soustava 
je v dobrém stavu. 
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Vliv konzumace proteinů ze 
sóji na hladinu tuků v krvi27 

4 % .--==--.--==--.------.�==--. 

2 %  

vém selhání i nefrotickém syndromu 
(nezánětlivém onemocnění ledvin 
projevujícím se degenerací buněk; 
bývá spojeno se ztrátou proteinů mo
čí).25 

o ���L4�--��_, .. .-r---�=k 
• Strava malých dětí: Sója poskytu

je dětem vysoce kvalitní proteiny, 
které dostatečně pokrývají potřebu 
živin pro růst. Pokud se jim podává 
výlučně sójová strava (např. kvů
li alergii na mléčné výrobky), je 
vhodné do ní přidat aminokyselinu 
methi011in . 

-2 % 

-4% 

-6% 

-8% 

-10 %  

-12% 

. .  •····•··•······•• ••.. -10,5% .. 

-14 % -'T--------L:---___J'-:-----'-r--------' 

Celkový 
cholesterol 

LOL 
cholesterol 

(špatný) 

HOL Triglyceridy 
cholesterol 

(dobrý) 

Je doloženo/5 že denní konzumací 30 až SOg proteinů 
ze s6ji (např. dvě sklenice sójového mléka a jeden sójový 
hamburger), jimiž se nahradí stejné množství živočišných 
proteinů, se dosahuje následujících výsledků: 

• 9,3% snfžení celkového cholesterolu 

• 12,9% snížení LDL cholesterolu (špatný) 

• 2,4% zvýšení HDL cholesterolu (dobrý) 

• 10,5% snížení triglyceridů 

Sójové mléko, tofu, sójová mou
ka a sójové proteiny jsou pro děti 
vhodné, protože jsou lehce stravi
telné a mají vysokou nutriční hod
notu. 

Existují tři případy, kdy je prospěš
né dětem podávat výhradně sójo
vou stravu: 

",. Dlouhotrvající průjem provázený 
nedostatečným vstřebáváním (mal
absorpcí) a podvýživou. 

",. Alergie na laktózu. 

",. Dětské alergie: Strava složená ze 
sóji pomáhá léčit mnohé vyrážky, 
dědičné kožní onemocnění (atopic
kou dermatitidu), astma a ostatní 
dětské alergické reakce. Naopak proteiny ze sóji zabraňují nadměr

nému vylučování vápníku močí a zvyšují 
mineralizaci kostí a jejich hustotuY Tato 
vlastnost je do jisté míry dána estrogenovým 
účinkem izoftavonů v sóji. 

• Prevence rakoviny: Národní ústav pro vý
zkum rakoviny ve Spojených státech věnuje 
velkou pozornost protirakovinným účinkům 
sóji a jejích derivátů.26 

• Selhání ledvin: Proteiny ze sóji na rozdíl 
od živočišných proteinů24 nenamšují funkci 
ledvin. Pokud namísto masa konzumujeme 
potraviny ze sóji, dojde k posilnění a rege
neraci ledvin, což je prospěšné při ledvino-
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Každodenní konzumace sójových výrobků 
snižuje riziko vzniku karcinomu prsu, tlus
tého střeva, konečníku, žaludku, prostaty 
a plic. 



Negativní vlastnosti sóji 

Vysoce výživná sója s neobyčejnými léčivými vlastnostmi má i své nevýhody. Ale žádná 
z nevýhod ne ní natolik závažná, aby nás odradila od konzumace této luštěniny s vynikající

mi vlastnostmi, kterou můžeme právem považovat za skutečně léčivou potravinu. 

Kyselina močová 

Všechny luštěniny vytvářejí kyselinu močovou 
a sója nejvíce (380 mg/1 00 g). Hovězí maso jí 
produkuje 1 30 mg/100g (některé druhy masa 
více) a mléko žádnou. 

Kyselina močová ze sóji nepředstavuje pro 
zdraví žádné riziko, a to zejména tehdy, je-li na
še strava bohatá na zeleninu, která moč alkali
zuje a ulehčuje její vylučování. 

Antinutriční faktory 

Všechny syrové luštěniny včetně sóji obsahují 
toxické látky, které jsou známy jako antinutrič
ní faktory, protože zabraňují vstřebávání ostat
ních živin.28Tyto látky můžeme ze sóji částečně 
nebo úplně odstranit, pokud ji upravíme ně
kterým z následujících způsobů: 

• namočením ve vodě a vařením 
• kvašením 
• klíčením 
• průmyslovým zpracováním 

Nedostatek vitaminu B12 

Sója, stejně jako všechny potraviny rostlinného 
původu, neobsahuje vitamin B12, který se ale 
do některých sójových výrobků přidává. 

Velmi nízký obsah 
provitaminu A a vitaminu C 

V důsledku toho se sójová strava musí vždy do
plnit čerstvým ovocem a zeleninou bohatou na 
provitamin A (karoten} a vitamin C, který zlep
šuje vstřebávání železa ze sóji. 

Alergie 

Lidský organismus reaguje na sóju většinou 
kladně, avšak prach ze sójových bobů mů
že u citlivých jedinců vyvolat vážné respirač
ní alergie. 

Plynatost (flatulence) 

Slupka sójových bobů, stejně jako všech ostat
ních luštěnin, obsahuje oligosacharid, který 
zapříčiňuje plynatost. 

Tento aspekt se dá odstranit tím, že sóju namo
číme a uvaříme. 

Geneticky upravená sója 

Přestože v souvislosti s geneticky upravovanou 
sójou nebyly zaznamenány žádné zdravotní 
problémy, její pěstování může znamenat hroz
bu pro životní prostředí. 



Pozitivní vlastnosti sój i 

Rakovina 

Konzumací sóji se sni
žuje riziko téměř všech 
druhů rakoviny,9 zvláš
tě karcinomu: 

• prsu 
• prostaty 
• tlustého střeva 

Srdce 

Sója působí preventivně na ischemickou cho
robu srdeční a snižuje riziko infarktu myo
kardu. 

Pravidelná konzumace só
ji chrání organismus před 
arteriosklerózou, 
protože díky ní je 
krev řidší, a tím se 
zlepšuje proudě-
ní krve přes koro
nární arterie. 

Konzumování jed
né porce sóji den
ně po dobu několika 
měsíců stačí na vyvoláni blahodárných 
účinků. 

Porce se skládá z: 
• jídla z vařené sóji 
• dvou sklenic sójového 

mléka 

• 30až50g tofu 
• sójového 

hamburgeru 

Arterioskleróza 

Pravidelná konzumace sóji pomáhá 
zmírňovat zužování a kornatění cév. 

Kosti 

Díky tomu, že sója zvy
šuje hustotu vápníku 
v kostech, je účinným 
prostředkem prevence 
osteoporózy. Za tuto 
vlastnost vděčíme pře
devším působení izofla
vonů obsažených v sóji. 

ženy mají největší užitek z re
mineralizační schopnosti sóji, 
a to především během me
nopauzy. 



Proteiny 

• Obsahuje jich velké množství (více než 
kterákoliv jiná rostlinná potravina). 

• Proteiny mají vysokou biologickou hod
notu (slouží jako náhrada živočišných pro
teinů). 

• Jsou vhodné jako doplněk méně kvalitních 
proteinů, např. z kukuřice nebo pšenice. 

• Jsou lehce stravitelné a dobře vstřebatel
né. 

Menopauza 

Díky tomu, že sója obsahuje izoflavony, zmír
ňuje nepříjemné příznaky menopauzy. lzo
flavony jsou rostlinné hormony, které částečně 
nahrazují ty, jež se přirozeně vytvářejí ve vaječ
nících. 

Snížená tvorba estrogenu v období menopau
zy je jednou z příčin tělesných i duševních ob
tíží provázejícfch tuto nelehkou etapu života 
ženy. 

Cholesterol 

Sója a její deriváty, stejně jako veškerá rostlin
ná strava, neobsahují žádný cholesterol. Jsou 
však bohaté na nenasycené mastné kyseliny, 
které pomáhají snižovat jeho hladinu v krvi. 

Dětská strava 

Protože sójovým mlékem lze nahradit kravské 
mléko, může se použít jako plnohodnotná sou
část dětské výživy. 



Solanum 
I co ersicum L. 

Rajče 
Ochránce prostaty 

Rajče - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

: Nasycené tuky 
: Cho/esrerol 
: Sodík 

21 kcal = 90 kJ 
0,85 g 

1,1 g 
62 �g RE 
0,059mg 
0,048mg 
0,728 mgNE 
0,08mg 
15 �g 

19 1 m  
0,38mga-TE 
S mg 
24mg 
ll mg 
0.45mg 
222 mg 
0,09mg 
0,33g 
0,045g 

9m 

1 3  Potrava pro 
reprodukční' 
soustavu 

Odborné synonymum: Lycopersicon esculentum 
Mill. 

Popis: Plod rajčete (Solanum lycopersicum L.), rost
liny z čeledi Solanaceae. Mívá červenou, zelenou ne
bo žlutou barvu. 

R
AJČE je po bramboře (viz str. 192) 
nejrozšířenější rostlinou z čeledi So
anaceae a pěstuje se téměř na celém 

světě. V 16. století jej Španělé přivezli z Jižní 
Ameriky, ale trvalo celých dvě stě let, než si jej 
Evropané oblíbili. 

Protože se rajče nápadně podobá červeným 
plodům rulíku zlomocného (Atropa be/lado
na), j edovaté rostlině ze stejné čeledi, bylo 
opředeno množstvím pověr. Tato skutečnost 

1% 2% 4% 10% 20% 40% 1oo% částečně vysvětluje, proč se v německé a seve
roamerické kuchyni začalo používat až na za
čátku 20. století. 

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 
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Nejlépe jej přijali ve Španělsku a Itálii, kde 
si ihned získalo čestné místo a dodnes tam tvo
ří základ stravy. 

Rajče znovu objevili i odborníci na výživu, 
kteří zjistili, že je více než jen obyčejnou su
rovinou do salátů či omáček. Jeho blahodárný 
vliv na mnoho poruch a preventivní účinek na 
některé typy rakoviny, zejména na karcinom 
prostaty, z něj dělá celosvětově uznávanou léčivou potravinu. 

Vlastnosti a indikace 

Čerstvá rajčata obsahují velké množství vo
dy (téměř 94 % lunotnosti) a malé množství tuků 
(0,33 %), proteinů (0,85 %) a sacharidů (3,54 %), 
které se skládají zejména z glukózy a fruktózy. 
Jeho výživná hodnota (2 1 kcal/100g) je jedna 
z nejnižších mezi rostlinnými potravinami; větší 
ji má dokonce i chřest (23 kcaV100g). 

Rajče obsahuje 19,1 mg na 100g vitaminu C, 
což sice není tolik jako v pomeranči (53,2 mg/ 
100 g), ale je to dost na to, aby bylo účinným 
prostředkem proti kurdějím. Sto gramů rajčete 
dodává tělu třetinu doporučené denní dávky to
hoto vitaminu pro dospělou osobu. 

JO� Příprava a použití 

O Syrová: V tomto stavu jsou pro lidské tělo 
nejzdravější. 

8 Smažená: Smažená rajčata jsou chutná, 
ale hůře stravitelná. 

O Rajčatová šťáva a omáčka: Jsou bohaté 
na vitamin C a minerální soli. Průmyslové vý
robky však většinou obsahují velké množství 
přísad, které mohou vyvolat alergické reakce. 

V rajčeti jsou zastoupeny vitaminy B 1, B2, B6, niacin a kyselina listová, jakož i provita
min A (62 11g RE/1 00 g), kterého je ale podstat
ně méně než v mrkvi (2 813  11g RE/1 00 g) nebo 
v mangu (389 �-tg/l OO g). 

Z minerálů si největší pozornost zasluhuje 
draslík (222 mg/1 00 g), dále železo (0,45 mg/ 
100 g), hořčík a fosfor. Železa rajčata obsahu
jí třikrát více než mléko, ale třikrát méně než 
vejce ( 1 ,44 mg/1 00 g). Když však sníme jed
no celé rajče o hmotnosti 180 g, získáme stejné 
množství železa jako ze středně velkého vejce 
(60 g). 

Nevýživné složky se sice nepovažují za živi
ny v tradičním slova smyslu, ale v těle plní dů
ležitou úlohu. V rajčeti jsou obsaženy tyto: 

• Rostlinná vláknina: Rajčata obsahují malé 
množství ( 1 , 1  %) rozpustné vlákniny v du
žinč a více v oblasti okolo jaderníku. Tato 
vláknina se podílí na snižování cholesterolu 
v krvi a má taxativní (projímavý) účinek. 

@ Rajčata a kyselina oxalová 

Rajčata se kvůli obsahu kyseliny oxalové done
dávna nesměla podávat lidem trpícím ledvino
vými kameny, protože tato látka spolu s vápní
kem vytváří nerozpustný oxalát vápenatý, který 
tvorbu ledvinových kamenů urychluje. 

Tento pfístup je však neopodstotněný, proto
že obsah kyseliny oxolové je v rajčatech velmi 
nízký (5,3 mg/100g), dokonce nižší než v hláv
kovém salátu (1lmg/100g), čaji (83mg/100g) 
nebo špenátu (779mg/100g).29 

Rajčata zvyšují tvorbu moči a čistí krev, čímž 
práci ledvin naopak ulehčují. 
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• Organické kyseliny, zejména jablečná 
a oxalová, přispívají k výjimečné chuti raj
čat. V průběhu dozrávání se jejich množství 
snižuje a zvyšuje se obsah cukru. 

Rajčata, stejně jako citron, mají alkalizující 
účinek na krev, tkáně a moč, protože obsa
hují mnohem více minerálních solí než ky
selin. 

• Lykopen (karotenový pigment): Toto bar
vivo, které rajčatům dodává jejich typické 
zbarveni, patří do skupiny karotenoidů. Na 
rozdíl od betakarotenu se lykopen v organis
mu nepřeměňuje na vitamin A, a proto se 
věřilo, že nemá žádný fyziologický význam. 
Nedávno však byly objeveny důkazy o jeho 
důležitosti pro lidské zdraví. 

Na univerzitě Heinricha Heineho v Diissel
dorfu (Německo ), ve středisku pro výzkum 
rajčatového LYKOPENU, bylo zjištěno,31 
že: 

Dušená a na malém 
množství oleje osma
hlá rajčata jsou vy
datnějším zdrojem 
lykopenu než syro
vá rajčata. Tato lát
ka, která rajčalllm 
prop1ljčuje červenou 
barvu, zabraňuje de
generaci prostaty. 

.,. jeden litr krevní plazmy obsahuje 0,5 jlmol 
lykopenu, což znamená, že lykopen spolu 
s betakarotenem jsou nejhojnějšími karo
tenoidy v lidském těle; 

.,. lykopen se nachází i ve varlatech, prostatě a nadledvinách; 
.,. lykopen je velice silný antioxidant, který 

zabraňuje škodám vzniklým působením 
volných radikálů na DNA buněk; 

.,. lykopen koordinuje rozmnožování bu
něk, které by bez jeho přítomnosti probí
halo nekontrolovaně. 

Díky svému složení se rajčata doporučují na: 
• Problémy s prostatou: Výzkumy na Har

vardské univerzitě (USA)31• 32 potvrdily, že 
muži, kteří pravidelně konzumují čerstvá 
rajčata, rajskou omáčku nebo pijí rajčatovou 
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šťávu, jsou vystaveni mnohem menšímu ri
ziku karcinomu prostaty. 
Rajčata jsou nejbohatším rostlinným zdro
jem lykopenu, karotenoidu chránícímu buň
ky prostaty před oxidací a abnormálním 
zvětšením. Ukázalo se, že jejich konzuma
ce v jakékoliv podobě je účinnou prevencí 
karcinomu prostaty, jednoho z nejčastějších 
onemocnění u mužů. 

Z toho, co již víme o účinku lykopenu na 
tkáň prostaty,30• 3 1 můžeme vyvodit, že pra
videlná konzumace rajčat podporuje její 
správnou funkci. Kromě toho, že zabraňuje 
rakovinnému bujení, působí proti nadměr
nému zvětšení prostaty (benigní hyperplazie prostaty), které je u mužů starších 50 let 
velmi rozšířené. 

• Očista organismu: Rajčata neutralizují 
a pomáhají vylučovat odpadní látky meta
bolismu, které bývají většinou kyselé. Mají 
i diuretický (močopudný) účinek a podpo
rují funkci ledvin. Jejich pravidelná konzu
mace se doporučuje na pročištění krve při dně (zvýšené hladině kyseliny močové), 
selhání ledvin spojené se zvýšením obsahu močoviny v krvi nebo při chronické pří-

tomnosti toxinů v těle, která je zapříčiněna 
stravou bohatou na maso a živočišné proteiny. 

• Posílení imunitního systému: Rajčata dí
ky svému obsahu vitaminů, minerálů a an
tioxidačních karotenoidů (lykopen a beta
karoten) přirozeně posilují imunitní systém 
organismu a zvyšují schopnost těla bojovat 
s infekcemi. S jejich pomocí tělo lépe od
straňuje původce infekčních onemocnění. 

• Arterioskleróza: Rajčata svým antioxidač
ním účinkem zabraňují oxidaci cholesterolu přenášeného lipoproteiny s nízkou husto
tou (LDL), který j inak způsobuje zužování 
a tvrdnutí cév (arteriosklerózu). Dají se též 
použít při problémech s oběhovou sousta
vou včetně anginy pectoris a infarktu myo
kardu. 

• Rakovina: Rajčata slouží jako nástroj 
prevence karcinomu prostaty. Při výzku
mech, které probíhaly v Itálii,32 se ukázalo, 
že jejich pravidelná konzumace chrání i před 
rakovinou ústní dutiny, jícnu, žaludku, střev 
a konečníku. Vědci tvrdí, že tato potravina je 
vysoce účinná proti všem druhům rakoviny trávicího ústrojí. 

Červená rajčata mají vyšší 
obsah lykopenu než zelená. 

26Q 





Potrava pro 
metabolismus 

METABOLISMUS neboli látková přemě
na je soubor chemických reakcí umožňují
cích zpracovat a syntetizovat velké množství 
látek a získávat energii. 

Obecně lze říci, že veškerá strava, kterou 
sníme, je metabolizována, protože se zapojuje 
do biochemických procesů, které v těle neu
stále probíhají. 

Ale potraviny, o nichž budeme hovořit 
v této kapitole, se na látkové přeměně podílejí 
více než ostatní. 

Například houby a mišpule snižují hladi
nu cukru v krvi, třešně a pór usnadňují vylu
čování odpadních látek a pšenice poskytuje 
vyvážené množství živin pro tvorbu tělesné 
energie. 
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Jezte, ale nepřibírejte 

Snižte celkový příjem kalorií 

Aby byla redukční dieta účinná, musí se během ní 
přijímat méně kalorií, než kolik tělo spálí. 

Udržujte rovnováhu mezi 
různými zdroji kalorií 

Při redukční d ietě by kalorie neměly pocházet 
jen z proteinů a tuků, jak to někteří odborníci 
stále ještě doporučují, ale tělo by je mělo získávat 
ze tří potravinových zdrojů, které jsou uvedeny 
v grafu na této straně. 

Tuky 15-30% 

Dejte přednost syté stravě 

Syté potraviny jsou bohaté na vlákninu, která 
poté, co v žaludku nasákne vodou, zvětší svůj 
objem a vyvolá pocit nasycení. 

Mezi syté potraviny patří všechny druhy zeleniny, 
mořské řasy, povíjnice jedlá a také některé dru
hy ovoce, např. třešně. 

Zatímco vydatná snídaně nás chrání proti obezit� 

lehká a málo výživná její vznik naopak podporuje. 

Jezte nízkoenergetickou stravu 

Zvyšte konzumaci potravin, které v poměru ke své 
hmotnosti dodávají tělu málo kalorií. K takovým 
potravinám především patří zelenina a ovoce. 

Vytvořte si zdravé stravovací 
návyky 

• Jezte pomalu, každé sousto důkladně rozžvý
kejte. Je dokázáno, že tímto způsobem sníte 
méně jídla, a tedy snížíte příjem kalorií. 

• Nejezte mezi hlavními jídly. 

• Při jídle se vyhněte stresu a pustte z hlavy 
starosti - špatné duševní rozpoložení může 
vést k přejídání. 

• Hlavními jídly by měla být snídaně a oběd; 
k večeři si dejte jen 
lehký zelenino
vý salát či pár 
kousků ovo
ce. Můžete ji 
též zcela vyne
chat. 



Celozrnné obiloviny o pečivo, luštěniny o ovoce dodávají tělu 
sacharidy, které se v přiměřeném mnotstvf mohou konzumovat 

i během redukčnf diety. 

Třešně, nebo moučník? 

Kalorie nejsou to nejpodstatnější 

Půl kilogramu třešní dodá tělu 360 kcal, tedy 
přibližně tolik jako 100g čokoládového zákusku. 

• Dodají tělu jednoduché cukry, které by se za 
normálních okolností rychle vstřebaly, ale dí
ky tomu, že třešně obsahují vlákninu, je jejich 
absorpce pomalejší než u cukrů z moučníku. 

• Obsahují vitaminy skupiny B, které usnadňu
jí metabolismus cukrů. 

Avšak kaloriemi z moučníku obezitu podpoříte, Stogramový zákusek 
zatímco těmi z třešní se před ní ochráníte. 

Při redukční dietě není důležitý jen počet získa
ných kalorií, ale i jejich zdroj. Ty, které pocházejí 
z obilnin, zeleniny, luštěnin a ovoce, nezpůsobují 
takový hmotnostní nárůst jako ty, jež tělo získává 
ze sladkostí, bílého pečiva, salámu či paštik. 

Půl kila třešní 

• Jejich konzumace trvá asi 1 O minut. 

• Nasytí. 

• Jeho konzumace trvá přibližně jednu minutu. 

• Nenasytí, takže člověk sní mnohem více. 

• Obsahuje nasycené tuky a rafinované sa
charidy, které - pokud není vyvinuta do
statečná tělesná aktivita k jejich spálení - se 
uloží v tukových vrstvách. 

Diabetici a obézní lidé by 

měli kontrolovat mnotství 
snědeného jídla, aby ne

překročili povolenou dennf 
dávku tivin a udrželi v těle 

jejich rovnováhu. 



Potrava a acidobazická 
rovnováha 

V průběhu metabolických procesů se potrava 
vstřebává, upravuje a využívá pro zajištění život
ních funkcí. Během těchto dějů se mění kyselost 
krve i ostatních tělních tekutin. 

Je třeba si uvědomit, že více či méně kyselá chuť 
potravin není indikátorem toho, jakou reakci 
daná potravina vyvolá při metabolismu. 

Například citrony, pomeranče a jiné plody, které 
obsahují kyselinu citronovou, a mají tedy kyselou 
chuť, nevyvolávají v těle kyselou reakci, jak by se 
dalo očekávat, nýbrž zásaditou, protože po jejich 
metabolismu v organismu zůstávají jen zásadité 
zbytky minerálů. 

Zelenina a většina druhů 
ovoce vytvářejí v těle 
zásadité prostředí 
a regulují kyseliny, 
které v těle běžně 
vznikají. 

Všechny druhy masa, ale i vejce a uzený sýr zvyšu
jí kyselost v organismu. Není-/i tato kyselost tělem 
včas vyrovnána, může dojít k nejrůznějším problé-

Kyselost v ledvinách 
způsobená různými druhy 

potravin 

Uzený sýr 
Maso 
Vejce 

Tvaroh 
Ryby 

Těstoviny 
Bílé pečivo 

(očka 
Celozrnné pe[rvo 

Oleje 

Zelenina 
Ovoce 
Celer 

Špenát 

-15 -10 -5 o 5 10 15 20 25 

Úsla udávají mEq (miliekvivalent) kyselých 
aniontů (chloridy, sulfáty, fosfáty a orga
nické kyseliny) a zásaditých kationtů (dras
lík, sodík, vápník a hořčík), které se po požití 
100 g určité potraviny vyloučí močí. Uvedené 
hodnoty poskytl Výzkumný ústav pro dět
skou výživu v Dortmundu (Německo).1 

• Kladné hodnoty udávají, že potravina 
způsobuje vylučování kyselých aniontů, 
čímž zapříčiňuje aciditu (kyselost). 

• Záporné hodnoty udávají, že potravina 
způsobuje vylučování zásaditých kationtů, 
čímž vyvolává alkalitu (zásaditost). 



Těsný limit 

Aby životní funkce mohly probíhat bez problé
mů, musí být faktor pH neboli stupeň kyselosti 
krve a mimobuněčných tekutin udržován ve vel
mi těsných mezích, a to přesně v rozmezí 7,35 
až 7,45. 

Uvědomíme-li si, že hladina pH 7 je neutrální 
(ani kyselá, ani zásaditá), potom krev s průměr

nou hodnotou 7,4 je mírně zásaditá (s přebyt
kem bázO. 

Jelikož tělo neustále tíhne ke kyselosti, dochá
zí v něm k nepřetržitému boji o udržení správné 
hladiny kyselin (tj. acidobazické rovnováhy). 

Následky překyselení 

Předcházejte překyselení 

• Zvyšte konzumaci zásaditých potravin, ze
jména zeleniny a ovoce, které snižují hladinu 
kyselin v těle. 

• Omezte kyselá jídla, především uzené sýry, 
maso, měkkýše, ryby a vejce. Obiloviny, vlaš
ské a burské ořechy, čočka a sója jsou také ky
selé, ale ne tolik jako potraviny živočišného 
původu. 

• Pomáhejte ledvinám: Pijte velké množství 
vody a jezte diuretické (močopudné) potravi
ny (viz str. 232, tabulka Nedostatečné moče
nO. 

Překyselením těla a krve vznikají 
mnohé poruchy: 

• Vytvářejí se podmínky pro vznik 
osteoporózy a odvápnění kostí. 

Většina potravin rostlinného původu, kromě obilnin a některých 
luštěnin, je zásaditá. Všechny potraviny živočišného původu, kro
mě mléka a jogurtů, jsou kyselé. 

• Tělo je náchylnější ke vzniku arte
riosklerózy a ischemické choro
by srdeční. 

• Zvyšuje se riziko vzniku artritidy. 

• Tkáně mají tendenci zadržovat te
kutiny, což vede ke vzniku edémů 
(otoků). 

• Zvyšuje se riziko vytvoření urá
tových a cystinových kamenů 
v ledvinách. 

• Zvyšuje se riziko vzniku rakoviny, 
protože karcinogenní buňky v ky
selém prostředí rostou pravděpo
dobně rychleji. 

pH.(} 
Kyselá 

pH 'Íf 
Zásaditá 



POTRAVA PRO METABOLISMUS 

Nízká hmotnost 

Upozorněni 

Při rychlém hubnutí je třeba se bezpodmínečně a co nej
dříve podrobit lékařskému vyšetření, aby mohly být od
straněny příčiny a vyloučeny možnosti zhoubných one
mocnění. 

Příčiny 

Nejčastějšími příčinami úbytku hmotnosti jsou: trá
vicí potíže, vysoké horečky, střevní paraziti, nadměrná 
tělesná zátěž a hormonální poruchy, jako např. hyper
tyreóza. 

Strava 

Abychom získali zpět původní hmotnost, musí strava 
obsahovat: 
• Dostatek kalorií ve formě sacharidů, aby tělo moh

lo přeměňovat proteiny přijaté v potravě na proteiny 
vlastní lidskému tělu. V opačném případě organis
mus spotřebovává kalorie na vytváření energie a ne
ukládá je do tělesných tkání. 

• Přiměřenou dávku vitaminů skupiny 8, které jsou 
velmi důležité při přeměně sacharidů na energii. 

• Správný poměr kalorií ze tří druhů živin: sacharidy 
(60%), tuky (30%) a proteiny (10%). 

Abychom z potravy získali co nejvíce kalorií, doporučuje 
se jíst potravinové koncentráty, které jsou bohaté i na vi
taminy skupiny B. 

Konzumujte 

Vojtěšku 
Celozrnné potraviny 
Oves 
Pšen ic i 
Luštěniny 
Kaštan jedlý 
Brambory 
Slunečnicová semínka 
Fíky 
Plod chlebovníku 

Ovesné vločky -
tato obilnina má nej

větší energetickou hod

notu, a jelikož obsahuje 

rostlinný sliz, který má 

blahodárný vliv na za
žívací trakt, je i lehce 

stravitelná. 
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Tělesná únava 

Definice 

Je to stav tělesné slabosti způsobený běžnou činností, 
při niž se člověk za normálních okolností neunavr. Ten
to jev patří mezi nejčastější problémy, na které si lidé 
v současnosti při návštěvě lékaře stěžují. Označuje se 
také jako únava, vyčerpanost, nedostatek energie 
nebo astenie. 

Příčina 

Tělesnou únavu způsobují hormonální, srdeční a respi
rační poruchy, jakož i infekce, a to jak akutní, např. chřip
ka, tak i chronické, např. tuberkulóza. 

Strava 

Tělesnou únavu může též způsobit nevhodná strava. 
Pokud se jídelníček skládá převážně z rafinovaných a prů
myslově zpracovaných potravin (např. bufetová strava), 
pak se tělesné zásoby živin rychle vyčerpají. Oproti tomu 
strava skládající se z jednoduše upravovaných ovocných 
a zeleninových pokrmů dodává tělu sOu a odolnost, kte
rou mu neposkytnou ani ty nejlahodnější pokrmy z živo
čišných surovin. 
Zbavit se tělesné únavy nám pomohou též potraviny 
a produkty z níže uvedeného seznamu. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Pšeničné kl íčky 
Sezam 
Mateří kašičku 
Pyl 
Hrozny 
Řeřichu 
Meruňky 
Med 

Káva 

Povzbuzující nápoje 
(okoládu 
Guaranu 

Přestože káva a černý čaj na chvíli povzbudí, neodstraní 
příčinu tělesné únavy. Jejich přílišná konzumace únavu na

opak zhoršuje. 



ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

Zvýšená hladina triglyceridů 

Definice 

Triglyceridy jsou spolu s cholesterolem a fosfolipidy 
součástí lipoproteinů. Jejich zvýšená hladina přispívá 
ke vzniku arteriosklerózy a následně k infarktu myo
kardu nebo mozkové mrtvici. Triglyceridy se skládají 
z glycerinu a mastných kyselin. Nacházejí se ve všech tu
cích a tvoří i hlavní složku olejů. 

Příčiny 
Hladina triglyceridů je zvýšená při cukrovce, hypotyreó
ze nebo při poruchách jater; v mnoha případech se však 
jedná o projev dědičných předpokladů. 

Strava 
Je dokázáno, že některé potraviny snižují hladinu tri
glyceridů a následně i riziko arteriosklerózy a srdečních 
onemocnění. 

Konzumujte 

Sóju 
Fazole 
Avokádo 
Cibuli 
Guavu 
Pšeničné klíčky 
Rybí tuk 

Omezte 

nebo vylučte 

Tuky 
Fruktózu 
Cukry 

Bylo zjištěno, že 120 g vařené fazole konzumované denně 
po dobu tří týdnů sníží hladinu cholesterolu a triglyceridů 

v krvi o 10%.1 
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Dna 

PTtZnaky 

Dna se mllže projevit dnovým záchvatem. NejlastěJ � 
zasažen bazálni kloub palce u nohy (metatarzofalangeálni 
kloub). Projeví se akutní bolestí, zarudnutím a zdufenfm. 
Příčinou je přítomnost krystalU kyseliny molovi ve vý
potku a výstelce kloubu. Dnou nejčastěji trpf ženy po me
nopauze a muži v pokročilém věku. 

Příčiny 
Kyselina močová v těle vzniká dvěma způsoby: 
• Z potravy jako odpadní produkt metabolismu protei

nů, tzv. nukleoproteinů. 
• Z vlastních buněk těla: Pokud se kyseliny močové v tě

le vytváří více, než kolik stačí ledviny vyloučit, začne 
se ukládat v různých tkáních, např. v oblasti kolem 
kloubů. 

Strava 
Strava, která se doporučuje lidem trpícím dnou, musí: 
• obsahovat malé množstvípurinu, látky, z níž se ky

selina močová vytváří; 
• pomáhat vylučování kyseliny močové, což splňuje 

jen zásaditá strava. 
Obě dvě podmínky splňuje ovoce a většina druhů ze· 
Ieniny. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Jako u metabolické 
acidózy (viz tabulka 
na str. 275) 
Citrony 
Ovoce 
Ořechy 
Mléčné výrobky 
Zeleninu 
Třešně 
Jahody 
Hrozny 
Jablka 
Celer 
Rajčata 

Maso 
Měkkýše 
Olejnaté ryby 
Alkohol 
Povzbuzující nápoje 
Pivovarské kvasnice 
Luštěniny 
$penát 
Fruktózu 
lampiony 
Chřest 



POTRAVA PRO METABOLISMUS 

Cukrovka (diabetes mellitus) 

Definice 

Diabetes mellltus je porucha metabolismu cukru, která 
je v hospodářsky vyspělých zemích světa stále častější. 
V zásadě rozlišujeme dva tYPY cukrovky, jejichž společ
ným znakem je zvýšená hladina cukru v krvi: 
• Diabetes mellitus I. typu, známý též jako juvenilní 

diabetes či cukrovka závisející na inzulinu. Je to 
nemoc zapříčiněná poškozením buněk pankreatu (sli
nivky břišnO, které vyrábějí inzulin. K jejich poškození 
muže dojít v dOsled ku virové infekce, toxinu nebo auto
imunitní reakce organismu; důležitou roli hrají i dědičné 
dispozice. Diabetid s cukrovkou tohoto typu bývají hu
bení a od dětství jsou odkázáni na inzulinové injekce. 

• Diabetes mellitus 11. typu, nazývaný také jako 
diabetes dospělých nebo cukrovka nezávisejíd 
na inzulinu. Vedle jiných faktoru se na jejím vzniku 
podílí strava bohatá na rafinované cukry a chudá na 
celozrnné potraviny. 2 

Strava 

Strava doporučovaná v níže uvedeném seznamu pomáhá 
v prevenci cukrovky a zmírňuje její projevy. Je dobré ji f16 
konzultaci s lékařem zařadit do dietetidtého plánu. 
Ukázalo se, že potraviny uvedené ve sloupci"Omezte nebo 
vylučte" cukrovku buď vyvolávají, nebo zhoršují. Pokud si 
diabetici osvojí tato jednoduchá doporučení, průběh jejich 
nemoci se výrazně zlepší a Z'lýší se i kvalita jejich života. 

Konzumujte 

Luštěniny 
Zeleninu 
Celozrnné potraviny 
Ovoce 
Ořechy 
Artyčoky 
Celer 
Avokádo 
Cibuli 
lampiony 
Brambory 
Pšeničné klíčky 

Omezte 

nebo vylučte 

Cukry 
Bílé pečivo 
Med 
Nasycené tuky 
Cokoládu 
Měkkýše 
Maso 
Mléko 
Alkohol 
Sůl 
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Hypoglykemie 

Definice 

Jedná se o pokles hladiny cukru v krvi pod minimálnf 
hladinu, která je potřebná pro správnou funkci mozku 
(cca 80mg/100ml). Projevuje se nadměrným poc:enfm, 
tělesnou slabostí, poc:item hladu a nervozitou. Pii výraz
ném poklesu se mohou objevit závratě, mdloby, a posti
žený mUže dokonce upadnout do kómatu. 

Příčiny 

Nejčastější příčinou hypoglykemle je příliš vysoká 
hladina Inzulinu v krvi, která muže být způsobena: 
• větší injekční dávkou inzulinu při léčbě cukrovky; 
• intenzivním vylučováním inzulinu pankreatem, např. 

reakce na konzumaci cukru. 

Strava 

Pravidelná a vyvážená strava s optimálním množstvím 
přírodních cukru zabraňuje hypoglykemii. V akutních 
případech pomůže konzumace jakékoliv sladkosti nebo 
cucání kostky cukru. 

Konzumujte 

Celozrnné potraviny 
Luštěniny 
Ořechy 

Omezte 

nebo vylučte 

Cukry 
Bílé pečivo 
Alkohol 
Povzbuzující nápoje 

Jelikot výzkumy ukázaly, te děti 
krmené kravským mlékem jsou vice 
ohroteny cukrovkou I. typu {ju-
venilním diabetem), je lepší jim 
tento typ mléko nedávat. Rovněl 
diabetikům prospěje, když se jeho 
konzumaci vyhnou. 

Konzumace velkého mnolství maso zvyšuje riziko 
vzniku cukrovky.3 U vegetariánů se v porovnání 
s bělnou populací tato nemoc vyskytuje mno-

hem řidčeji. 



Nejnovější informace pro diabetiky 

Klasická dieta pro diabetiky 

Až donedávna se diabetikům předepisovala 
strava: 

• s nízkým obsahem všech druhů sacharidů; 

• s vysokým obsahem proteinů a tuků. 

Nedoporučovalo se jim konzumovat celozrnné 
potraviny, luštěniny a ovoce, protože obsahují 
komplexní sacharidy, které se při trávení mění 
na glukózu. 

Tato strava s nízkým obsahem sacharidů se 
zdála být pro diabetiky nejvhodnější a očividně 
umožňovala i dobrou kontrolu hladiny glukózy 
v krvi. Na druhé straně se ale u postižených 
zvýšil výskyt arteriosklerózy a kardiovaskulár
ních ne mocí včetně infarktu myokardu. 

Potraviny, kte

ré obsahují 

škrob (např. 

povijnice jed

ld ačerstvé 

ovoce), mohou 
diabetici jíst, ale jen 

v omezeném množství. 

Současná dieta pro diabetiky 

Díky tomu, že lékařská věda během uplynu
lých let překročila některá tabu týkající se cuk
rovky, jsou současná dietetická doporučení pro 
diabetiky takováto: 

• Strava by měla být bohatá na komplexní sa
charidy (škroby). 

• Měla by obsahovat velké množství vlákniny. 

• Tuky, zejména nasycené tuky živočišného 
původu,4 by v ní měly být zastoupeny jen 
v malé míře. 

• Měla by obsahovat jen omezené množství 
cukrů. 

Touto stravou se dosahuje lepších výsledků při 
regulaci obsahu cukrů v krvi, snižuje se riziko 
vážnějších komplikací a prodlužuje se prů
měrný věk diabetiků. 

Úplný seznam doporučených potravin, a le 
i těch, kterým byste se měli vyhnout, najdete 
na straně 278. 

Taktéž je pro diabetiky 
vhodnd listovd zelenina. 

Celozrnné obilniny a luštěniny splňují dietetické 
poladavky diabetiků, protole pomáhají udržovat 

optimdlnf hladinu glukózy v krvi mnohem lépe nel 

kterákoliv jind potravina, a pokud se konzumují ve větším 
mnolství, dd se s jejich pomocí cukrovce i předchdzet.1 



Agaricus 
bis orusL. 

-

lampiony 
Snižují potřebu inzulinu 

Žampiony - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

: Nasy(ené tuky 
: Cholesterol 
: Sodlk 

25 kcal = 106 kJ 
2,099 

3,4S g 

l.lg 

O,l02 mg 

0,449 mg 

4,9 mg NE 

0,097mg 

21,1 �9 

3,Smg 

O, 12 mg a-TE 

4m 

196 296 496 1096 2096 4096 

Procenta denní potřeby (při přiJmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100g této potraviny 

Příbuzný druh: Agaricus campestris L. 

Popis: Plodem je tělo houby Agaricus b isporus L., 
která patří do čeledi Agaricaceae třídy Basidiomy
cota. Skládá se ze tří odlišných částí: bílého klobou
ku, kte1ý má průměr 5 až JO cm; nohy válcovitého 
tvaru, jež má prstenec; a lupenů, které se nacházejí 
na spodní části klobouku a jsou m ístem, kde se ry
tvářejí výtrusy. 

"V 

Z
AMPIONY jsou velmi oblíbené pro 
svoji příjemnou chuť. K přípravě jídel 
se jich začalo používat začátkem 20. 

století a od té doby jejich popularita vzrůstá. 

Vlastnosti a indikace 

Žampiony obsahují 2, l %  plnohodnotných 
proteinů, tedy přibližně stejně jako brambory, 

10096 jen s tím rozdílem, že obsahují méně než třeti
nu kalorií (25 kcaVI 00 g). Pokud se ale osmaží, 
množství kalorií se podstatně zvýší. 
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Při pokusech s laboratorními zvířaty na University ofSurrey (Velká Británie) bylo dokázáno, že žampi
ony výrazně z/ep.�ují pnlhěh cukrovky. 5 .I.� o u též zdrojem prnteinů, vitamiml skupiny 8 a malého množ
ství sacharidll. 

jQ� Příprava a použití 

O Syrové: Zatímco některé studie poukazu
jí na to, že syrové žampiony mohou mít kvů
li obsahu agaritinu karcinogenní účinky,6· 7 
jiné to popírají.8• 9 Jelikož na tomto poli ne
existuje jednoznačné stanovisko, je lepší se 
jejich konzumaci v syrovém stavu vyhnout. 
Pokud se i přesto rozhodneme použít žam
piony např. do salátů, musíme je dobře očis
tit a oloupat. 

8 Vařené, smažené a připravené na mnoho 
dalších způsobů. Jejich úprava nezabere více 
než několik málo minut. 

O Konzervované: Zavařením, mražením, ale 
především sušením se dá zachovat jejich chuť 
i aroma. 
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Jsou bohaté na vitamin B1, B2, niacin a kyse
linu listovou, jakož i na draslík, fosfor, železo 
a stopové prvky. Chudé jsou na vitamin C, váp
ník, provitamin A a vitamin E. 

Jsou těžko stravitelné. To je způsobeno 
obsahem chitinu a tím, že jejich proteiny jsou 
bohaté na nukleové kyseliny. Nedoporučují se 
při dně (viz str. 277). 

Žampiony se pro svůj antidiabetický úči
nek doporučují jako součást stravy pro diabe
tiky. Je to zejména proto, že mají nízký obsah 
sacharidů (3,45 %) a velké množství proteinů 
a vitaminů skupiny B. Také, jak bylo zjiště
no při pokusech s laboratorními zvířaty, jejich 
konzumace snižuje potřebu inzulinu pro regu
laci krevní glukózy.5 

Žampiony jsou též vhodné pro obézní lidi, 
protože jsou syté, a pokud se nesmaží nebo ne
připravují na oleji, mají jen velmi málo kalorií. 



Arctocorpus 
communis Forst. 

Plod 
chlebovníku 

Zdroj živin a energie 

Příbuzné druhy: Arctocarpus heterophylla Lam. 

Popis: Plod chlebovníku obecného (Arctocarpus 
communis Forst.), stromu z čeledi Moraceae, který 
dosahuje výšky 20 metrů. 

Plod chlebovníku - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

0,11 mg 

0.03 mg 

0,9mg NE 
0,1mg 

14�g 

17mg 

30mg 

25mg 

C HLEBOVNÍK se zapsal do historie 
jako příčina vzpoury na lodi Bounty. 
V roce I 792 vezla tato loď z Tahiti do 

britské kolonie v Karibiku I 000 chlebovníků, 
jejichž plody měly sloužit jako potrava otroků. 
Ke vzpouře, která skončila na pustém ostrově 
v jižním Pacifiku, došlo proto, že kapitán lodi 
Blight použil část vody určené pro námořníky 
na zalévání převážených stromů. 

Vlastnosti a indikace 

1% 2% 4 %  10% 20% 40% 100% Dužina čerstvých plodů chlebovníku obsa-
Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

huje přibližně 70 % vody; když se ale usuší, má 
podobné složení jako pšeničná mouka, která 
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V 18. století se chlebovníky převážely z Polynéských ostrovů do karibské oblasti, kde se vysazovaly. 
Jejich plody slo11žily jako zdroj živin a energie pro lidi, kteří vykonávali namáltavo11 práci při sběr11 
cukrové třtiny. 

�o� Příprava a použití 

O Dužina: Je šťavnatá, plná jemných vláken 
a má neutrální chuť. Může se jíst za syrova, 
anebo vařená, pečená či smažená. 

O Semena: Plody některých druhů chlebov
níku obsahují hodně semínek, která se jedí 
opečená jako kaštan jedlý. 

O Mouka: Vyrábí se ze sušených plodů chle
bovníku. Před pečením, např. chleba, je nutné 
ji smíchat s obilnou moukou. 

obsahuje velké množství proteinů a méně tuků, 
minerálů a vitaminů. 

Díky tomu se tyto plody mohou v tropických 
oblastech, kde je nedostatek obilnin vhodných 
k pečení chleba, použít jako náhrada za pšenič
nou mouku. I když neobsahují všechny živi
ny, v kombinaci s fazolemi a jinými luštěnina
mi bohatými na proteiny tvoří důležitou složku 
stravy obyvatel tropů. 

Nejvíce zastoupenou živinou v plodu chle
bovníku je ŠKROB, který v něm tvoří většinu 
sacharidů. Během trávení se zvolna mění na glukózu, nejdůležitější zdroj energie buněk 
v těle. 
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Bactris 
asi aesL. 

Plody baktrisu 
broskvového 
Zásobárna energie 

Plody baktrisu 
broskvového - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

l�hodnou --� 
Protelny 
Sacharidy 
VW!nlnl,�-===� 

196 kca l= 816 kJ 
2,69 
37,1 9 
4,6g 
201 �9 RE 

====== �JSmg 
24 a- E 

: Choleslerol 
: 5odlk 3m 

1% 1% 4% 10% 10% 40% 

Procenta denní potřeby (při přijmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Odborné synonymum: Gui/efma gasípaes (H. B. K.) 
Bailey. 

Popis: Plody baktrisu broskvového (Bactris gasi
paes L.), stromu z čeledi Arecaceae. 

TOTO OVOCE se jídávalo ve Střední 
a Jižní Americe již před příchodem ev
ropských kolonizátorů a dodnes je sou

částí tradiční stravy v Kolumbii a Venezuele. 

Vlastnosti a indikace 

Ve složení plodů baktrisu broskvového pře
vládají sacharidy, které tvoří více než 40% je
jich hmotnosti. Velkou část z nich představuje 
škrob, ale přítomné jsou i jednoduché cukry. 

100% Plody obsahují i tuky a proteiny, kterých je ale 
mnohem méně než sacharidů. Dále se v nich na
chází hodně vitaminu A ve formě karotenoidů10 
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odolných proti teplu a menší podíl vitaminů Bl' 
B2, C a niacinu. Z minerálů obsahují vápník, 
fosfor a železo. 

jQ� Příprava a použití 

O Syrové: Dužina je škrobová a má příjem
nou chuť. 

8 Vařené: Plody se většinou připravují takto: 
vaří se 30 až 45 minut ve slané vodě a oloupa
né se podávají s různými druhy omáček nebo 
posypané tvarohem. 

e Pečené: Mají velmi příjemnou chuť. 

B aktris broskvový 
roste v tropických 
oblastech americké
ho kontinentu a je
ho plody slouží jako 
dobrý zdroj energie. 

Plody baktrisu broskvového jsou díky vel
kému obsahu škrobů vysokoenergetickým 
ovocem -jeden jejich gram dodá tělu až čtyři 
kalorie. 

Plody baktrisu broskvového se doporučují: 
• v období růstu (dětství, dospívání); 

• sportovcům, osobám vykonávajícím fyzic
ky náročnou práci a obecně při vyšší spotře
bě energie; 

• při podvýživě a nechtěném úbytku tělesné hmotnosti; 
• během rekonvalescence po nemoci. 
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Beta vulgaris L. 
ev. Vul aris 

Mangold 
Lehký a jemný 

Mangold - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

I Energetická hodnota 
Protelny J 

; Sacharidy 
-
VItamin A 

V!WnlnB, 
\'lramlnB> 
Niadn 

-KVRIIna llstM 
: Vitamin Bu 

Vlliiiilii c 
� ·  
V.P!)Ik_ 
Fosfor 

-.� Zetezo 
Dmllk 
Zlnet 1 : Tuky celkem 

; Nasycené ruky 

Cholesrerol 

s. 

l : 
1 : 

l 

I ; 

1 

19 kcal = 80 kJ 
1,82g 
0,27 g 

J11g 
610 �9 RE 
0,1 mg 
0,22mg 
0,883mg NE 

0,106mg 
14,8�g -
. ..  -u; mg a-TE 
l19mg 
40mg 
72mg1 3,3mg�=ť 
547 mg -
0.38mg 
0,06q 

0,009q -
lOl ma 

.:--J 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Odborné synonymum: Beta cycla L. 

Popis: Světle zelené listy a bílé stonky (Beta vulgaris 
L. ssp. vulgaris ev. Vulgaris), rostliny z čeledi Che
nopodiaceae. 

P
ŘESTOŽE je mangold jedním z nejdé
le známých druhů listové zeleniny, který 
byl před více než 2 500 lety oblíbenou 

potravou Řeků, mnozí jej považují jen za oby
čejnou listovou zeleninou. Má však výrazné di
etetické vlastnosti. 

Vlastnosti a indikace 

Mangold je významný pro obsah vitaminu 
A a železa. 

Toto jsou jeho nejdůležitější indikace: 
• Obezita: Protože mangold je velmi sytý a zá

roveň obsahuje jen málo kalorií (asi 20 kcal! 
100% 1 00 g), doporučuje se všem, kdo chtějí snížit 

svoji tělesnou hmotnost. Za tímto účelem je 
ho nejlépe jíst namísto večeře. 
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Díky vysokému obsahu minerálních solí a zásadité reakcí má vývar z mangoldu pozoruhodný účinek 
na krev a tělesné tkáně. Podporuje vylučování kyselého toxického odpadu metabolismu, např. kyseli
ny močové. 

jQ� Příprava a použití 

O Listy: Uvařené ve vodě nebo v páře, osma
hlé na oleji a podávané s citronem tvoří zdravé 
a lehké jídlo. 

8 Čerstvé Jisty: Mohou se jíst syrové v salá
tu. 

8 Stonky: Podle některých je to nejchutněj
ší část této rostliny a vhodná náhrada za arty
čoky. Upravují se vařením, dušením, pečením; 
sušené slouží jako přísada do zeleninových 
polévek. 

• Pročišt'uje krev a má alkalizující účinek. 
Je to dáno vysokým obsahem minerálních 
solí. 

• Urychluje trávení (digestivum) a působí jako projímadlo (laxativum). Proto se do
poručuje při gastritidě, zácpě a hemoroidech. 

• Díky vysokému obsahu železa se indikuje 
při anémii (chudokrevnosti). 

Protože mangold obsahuje menší množství 
kyseliny oxalové, měl by se při ledvinových 
kamenech používat v kontrolovaném množ
ství. 
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Eriobotrya 
·a onica Lind/. 

Mišpule 
Účinná pomoc proti 

cukrovce 

Mišpule - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

47 kcal= 196 kJ 
0,43 g 
10,4 9 

0,024mg 
0,263mgNf 
0,1mg 
14pg 

1 mg 
0,89mg a-TE 
16mg 
27mg 
1 3mg 
0,28mg -..:.-------.266 mg 
O,OSmg 
O,lg 
0,04g 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

100% 

Popis: Plod mispule japonské (Eriobabya japonica 
L.), stromu z čeledi Rosaceae, který dosahuje výsky 
5 metrů a pěstuje se též jako okrasná dřevina. 

Vlastnosti a indikace 

Někteří lidé mohou být po rozpůlení plodu 
mišpule mírně zklamáni, protože zjistí, že po
lovinu jeho objemu tvoří semena. Jejich postoj 
se však rychle změní, když toto šťavnaté ovo
ce ochutnají. 

• Sacharidy: I 0,4% poživatelné části plodu 
tvoří fruktóza a levulóza. Obsah tuků a pro
teinů je zanedbatelný (0,2% a 0,4 %). 

• Vitamin A je v plodu zastoupen poměrem 
153 f,!g RE/1 00 g. Oproti tomu vitaminy 
skupiny B a vitaminy C a E jsou v plodu pří
tomny jen v malém množství. 

• Z minerálii obsahuje železo, vápník, hořčík 
a velké množství draslíku. 
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Mišpule tělu dodává málo kalorií (47 kcaU 
100 g), ale hodně vody (86, 7 %) a minerálních 
solí, což zvyšuje její diuretické (močopudné) 
účinky. 

Je bohatá na adstringentní taniny (2,5 %) 
a na množství triterpenických aromatických 
látek, díky kterým pomáhá při léčbě cukrovky. 

Toto jsou její indikace: 
• Cukrovka: Výzkumy na Univerzitě Frederi

ka ll. v italské Neapoli1 1 ukázaly, že výtažky 
z mišpule snižují hladinu cukru v moči. Za 
tento účinek vděčíme seskviterpenovým gly
kosidům a triterpenoidům, nevýživným lát
kám, které toto ovoce obsahuje ve větší míře. 

Účinnost mišpulí proti cukrovce potvrdily 
i studie prováděné na Autonomous Univer
sity oj Mexico.12 

Jak tedy vidíme, přestože ovoce obsahuje 
cukry, je účinným prostředkem v boji proti 
cukrovce. 

• Poruchy jater: Při hepatitidě, steatóze (nad
měrné ukládání cukru v játrech) a cirhóze 

JO� Příprava a použití 

O čerstvé: V této formě jsou nejzdravější; proto
že ale bývají dosti kyselé, musí se nechat dozrát. 

8 Kompoty a džemy: V tomto stavu je může
me konzumovat po celý rok. Ovšem zavařováním 
a jinými úpravami ztrácejí podstatnou část svých 
živin. 

O Mišpulová kúra: Nejčastěji se provádí na ja
ře. V jejím průběhu se konzumuje 1 až 2 kila miš
pulí po dobu 2-3 dní. Ty se mohou doplnit něko
lika tousty nebo suchary. 

pomáhá mišpulová kúra. Nejúčinnější je pro
vádět j i  na jaře; v tomto období ji můžeme 
opakovat každé tři týdny. 

Mišpulová kúra O ulehčuje játrům a pomá
há zmenšovat jejich objem v případě hepato
megalie (chorobné zvětšení jater). Snižuje se 
i ascites (chorobné nahromadění volné teku
tiny v dutině břišní, např. při cirhóze), který 
obvykle doprovází pokročilé postižení jater. 

• Infekční průjem (gastroenteritida, entero
kolitida, kolitida). Mišpule má na trávicí 
trakt mírný adstringentní (stahující) účinek. 
Zklidňuje celý organismus, zásobuje jej vodou a doplňuje minerální soli. Doporučuje 
se jako první pevná strava po půstu nebo 
infekčním průjmovém onemocnění. Člověk 
může sníst až kilogram zralých mišpulí den
ně, i když ty bývají k dispozici jen na jaře. 

• Poruchy ledvin: Mišpule slouží jako účinné diuretikum, protože zvyšuje tvorbu moči 
a ulehčuje její vylučování. Díky vysokému 
obsahu minerálů a nízkému obsahu proteinů 
se doporučuje při dně, vysoké hladině kyseliny močové, ledvinových kamenech (zejmé
na urátových), jakož i při selhání ledvin. 

• Běžné prochladnutí: Je dokázáno, že triter
penické estery (deriváty organických kyselin 
a alkoholů) v mišpulích mají silný protivirový účinek, zejména proti rinovirům, kte
ré způsobují zánět horních cest dýchacích.13 
Proto se jejich konzumace doporučuje také 
jako prevence proti jarnímu prochladnutí. 

Diabetikům konzumace 
mišpulí prospívá. 
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/pomoea 
batatas Poir. 

Povíjnice jedlá 
Pocit sytosti 

Povíjnice jedlá - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

Cholesterol 

105 kcal = kJ 
1,65g 

Popis: Hlíza povíjnice jedlé (Jpomoea batatas Poir.) 
z čeledi Convolvulaceae. Rostlina dosahuje výšky od 
30cm do I m. 

v 

S 
PANĚLÉ přivezli povíjnici jedlou z Hai-
ti do Evropy, odkud se následně rozšířila 
do celého světa. 

Vlastnosti a indikace 

1% 2% 4% 10% 20% 40% 100% 100% 500% 

V hlíze povíjnice jedlé jsou nejvíce zastou
peny sacharidy, které tvoří 2 1 ,3 %  její hmot
nosti. Vyskytují se v ní ve formě škrobu a cuk
ru (především sacharózy) a v každém druhu 
jsou zastoupeny v jiném poměru. Čím více sa
charózy hlíza obsahuje, tím je sladší. 

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal}, 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 
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Obsah tuků aproteinůje minimální, dokon
ce nižší než v bramborách. Hlíza povíjnice je 
však velmi bohatá na betakaroten (provitamin 
A), kterého je nejvíce ve žlutých odrůdách. 

Pokud se hlíza dobře rozžvýká a promísí se 
slinami, je lehce stravitelná. 

Jelikož obsahuje velké množství celulózové 
vlákniny, má blahodárný vliv na střevní stěnu. 

Hlíza povíjnice jedlé má trojí terapeutické využití: 
• Obezita: I když povíjnice jedlá obsahuje 

velké množství kalorií, dá se využít při obe
zitě, protože je velmi sytá. V takovém přípa
dě je ale nutné dbát na to, aby nedošlo k pře
kročení doporučené denní dávky kalorií. 

Vzhledem k tomu, že hlízy povíjnice jedlé 
neobsahují dostatečn� množství proteinú ani 

JO� Příprava a použití 

O Pečené: Je to nejběžnější způsob jejích 
úpravy. Mohou se péct v troubě anebo ve žha
vém popelu, a to celé včetně slupky. 

& Pyré s mlékem: Po upečení či uvaření se 
hlízy povíjníce jedlé rozmíchají na kaši. Pro 
zvýšení jejich nutriční hodnoty do nich lze při
dat vaječný žloutek. 

C) Sladkosti: Hlízy povíjnice jedlé se dají též 
použít k výrobě džemů a cukroví. 

tuků, neměly by tvořit základ stravy. Když 
se ale zkombinují s mlékem, luštěninami ne
bo s olejnatými ořechy, dosáhne se žádoucí 
nutriční vyváženosti. 

• Arterioskleróza a poruchy krevního oběhu: 
Díky vysokému obsahu betakarotenu (pro
vitaminu A) jsou hlízy povíjnice jedlé velmi 
účinné při arterioskleróze. 

Protože hlízy povíjnice jedlé neobsahuj í  
skoro žádné tuky ani sodík, největší nepřá
tele krevní oběhové soustavy, doporučují  se 
konzumovat nejen při arterioskleróze, ale 
i při poruchách krevního oběhu a hypertenzi. 

• Zvýšená spotřeba energie: Hlízy povijnice 
jedlé dodávají energii při zvýšené tělesné činnosti a přispívají k rychlejší rekonvalescenci 
po nemoci. V takových případech se mohou 
jíst jako hlavní jídlo dvakrát až třikrát týdně. 

Přestože jsou hlízy povíjnice jedlé bohaté na škrob, 
a tedy i na kalorie, mají jedinečnou vlastnost: vy
volávají pocit nasycení. Tak například I 00 g hlízy, 
která obsahuje jen 105 kcal, dokáže zahnat hlad 
i na několik hodin. 
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Prunus avium L. 

Třešně 
Zahání hlad a čistí krev Konzumování třešní pomáhá snižovat těles

nou hmotnost a pročišťuje organismus. 

Třešně - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

�lna istová 
: Vitamin Bu 

72 kcar = 300 kl 
1.29 
14,3 9 
2.39 
21 �9 RE 

O,OSm9 
0,06m9 
0,4m9 NE 

0,036m9 
4,2 �9 

����----------� l m9 
0,13mg a·TE 

; Nasycenťtuky ; Cholesterol 
: Sod/k 

15mg 
19mg 
11 mg 
0,39mg 
224mg 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Příbuzné druhy: Prunus cerasus L. (višeň). 

Popis: Plod stromu trešně (Prunus avium L.) z ro
du Rosaceae, který dorůstá výšky 20 metnl. Plod je 

peckovice o průměru asi 2 cm světloéervené až tma
vofialové barvy. 

Vlastnosti a indikace 

V minulosti se třešně považovaly za sladké, 
chutné, ale nutričně a terapeuticky málo hod
notné ovoce. 

Dnes se již ví, že se v nich, i když jen v ma
lém množství, nacházejí všechny důležité živi
ny (kromě vitaminu B12). Obsahují 1 4 %  sacha
ridů, z nichž největší podíl tvoří fruktóza. Tuky 
a proteiny jsou v nich zastoupeny jen jedním 
procentem. 

Dále obsahují malé množství vitaminů A, 
1oo% B, C a E a také minerály a stopové prvky, jako 

např. vápník, fosfor, hořčík, železo, sodík, dras
lík (nejvíce), zinek, měď a mangan. 
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ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

Jejich význam zvyšují i tyto nevýživné složky: 
• Organické kyseliny: Kyselina jablečná, jan

tarová a citronová, které podporují trávení 
a čistí krev. 

• Rozpustná rostlinná vláknina, kterou tvo
ří zejména pektin. Sto gramů třešní dodá 
tělu 1 O %  doporučené denní dávky rostlin
né vlákniny, díky níž třešně mají laxativní 
(projímavý) a hypolipidemický (snižují ob
sah cholesterolu v krvi) účinek. 

• Flavonoidy: Zodpovídají za diuretické, antitoxické, antioxidační a protirakovinné 
vlastnosti třešní. 

JO� Příprava a použití 

O Čerstvé: Jí se jen dužina zralých třešní. 

8 Třešňová kúra: Třikrát až čtyřikrát denně 
po dobu dvou až tří dnů se konzumuje půl kilo
gramu zralých třešní jako jediná potrava. Ti, kdo 
mají problémy se žaludkem, mohou třešně 
mírně povařit. Účinek kúry se zvýší, doplníme
-li ji pitím několika hrnků třešňového čaje (50 g 
stopek třešni vařime 5 minut v litru vody). 

e Další využití: Třešně jsou vhodné do ovoc
ných koláčů, džemů a kompotů. 

• Kyselina salicylová: Je to přírodní prekur
zor acylpyrinu, který působí protizánětlivě a protirevmaticky. Přestože se ho v I kg 
třešní vyskytují jen 2 mg, je schopen i v tak
to malém množství vyvolat žádoucí účinky. 

Třešně jsou malé jemné plody, které se dají využít při těchto obtížích: 
• Obezita: Zatímco ke snědení jednoho zá

kusku, který tělu dodá 360 kcal, člověk 
potřebuje jen několik málo zakousnutí, na 
získání podobného množství kalorií z třeš
ní je třeba minimálně deseti minut a musí 
se jich sníst přibližně půl kilogramu. Opro
ti zákusku třešně vyvolávají  daleko větší 
pocit nasycení, čímž snižují chuť na další 
jídlo. 

Diuretický (močopudný) a očistný účinek, 
jakož i nízký obsah sodíku a tuků urychluje snižování nadváhy. 

• Cukrovka: Díky tomu, že 50% sacharidů 
obsažených v třešních tvoří fruktóza, mo
hou je v přiměřeném množství konzumovat 
i diabetici. Je pro ně ale nebezpečné prová
dět jakoukoliv ovocnou kúru, např. třešňo
vou f), pokud se předtím neporadí s lékařem 
či jiným odborníkem. 

• Očistná dieta f) :  Podle dr. Valneta, vý
znamného francouzského fytoterapeuta, se 
organismus výborně očistí během dvou či  
tří dnů třešňové kúry. Je to dáno tím, že třeš
ně podporují vylučování odpadních a toxic
kých látek. 

• Chronické problémy: Vysoká konzumace 
třešní, zejména jako očistná kúra 8 ,  se 
doporučuje při artróze, dně, revmatoidní 
artritidě, arterioskleróze, chronické zácpě, 
autointoxikaci v důsledku nevhodné stravy, 
chronické hepatopatii (onemocnění jaterní 
tkáně), selhání srdce, rekonvalescenci a ra
kovině. 
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Tríticum 
aestivumL. 

Pšenice 
Královna obilovin 

, 

Pšenice - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

: Vitamin B12 

272mg 

4 

_____ ___.,44 mg a-TE 

: Cholesterol 
: Sodfk lm 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

100% 

Popis: Plod pšenice 
(Triticum aestivum L.), 

rostliny z rodu Gramineae. 
Skládá se z perikarpu 
(oplodí) neboli otrub, 
endospermu Oádra) 

a klíčku. 

P
LANETA Země každý rok vydá 600 
milionů tun pšenice, které poskytnou 
potravu miliardám lidí. Téměř čtyři ti

síce let poté, co Josef nasytil Egypťany záso
bami pšenice, zůstává tato obilnina základem 
výživy člověka a poskytuje potravu většímu 
počtu obyvatel planety než kterákoliv jiná plo
dina. 

Vlastnosti a indikace 

Zrno pšenice, které se skládá z perikarpu 
(otrub), endospermu (jádra) a klíčku je té
měř plnohodnotná potravina, která obsahuje 
všechny potřebné živiny. Chybí v něm jen: 

• provitamin A (betakaroten); 

• vitamin C; 

• vitamin B12, stejně jako ve všech potravi
nách rostlinného původu. 
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ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

Ostatní živiny včetně vlákniny se nacháze
jí v celém zrně pšenice a všechny, kromě tuků 
a vápníku, mají i dostatečné zastoupení. 
• Sacharidy: Tvoří až 62 % zrna. Většinou se 

vyskytují ve formě škrobu a jen asi 1 až 2% 
tvoří jednoduché cukry. 

Čím více vlákniny zrno obsahuje, tím po
maleji se z něj glukóza uvolňuje. Proto je 
pro diabetiky vhodnější celozrnná pšenice a mouka, která nezpůsobuje náhlé změ
ny hladiny glukózy v krvi, než bílá mouka, 
z níž byla odstraněna vláknina. 

• Proteiny: Až 90 % pšeničných proteinů 
se skládá z gluteinu a gliadinu, které po 
oddělení od ostatních částí zrna a smíchá
ní s vodou vytvoří mazlavou hmotu glu
ten (lepek), což je proteinový obsah en
dospermu nebolí bílá mouka (bez klíčků 
a otrub). 

Je to právě GLUTEN, který způsobuje ky
nutí těsta. Ke zvětšování objemu dochází 
kvůli tomu, že při kvasném procesu vzniká 
oxid uhličitý. 

Gluten má však i dvě nevýhody: 
� U některých jedinců způsobuje alergické 

reakce a zapříčiňuje vznik celiakie (zá
nětlivé onemocnění tenkého střeva způ
sobené nesnášenlivostí lepku; projevuje 
se poruchou vstřebávání, průjmy, křeče
mi, snížením hmotnosti nebo únavou). 

� Je to neplnohodnotný protein, který sice 
obsahuje všechny esenciální aminokyse
liny, ale jeho obsah lysinu nestačí k po
krytí potřeby těla. 

Kvalita proteinu v glutenu se podstatně zvý
ší, když se pšenice a její deriváty kombinují 
s luštěninami nebo mléčnými výrobky, které 
doplní chybějící lysin. 

Proteiny pšeničných klíčků obsahují velké 
množství lysinu, které však nestačí k vyrov
nání nedostatečného množství této aminoky
seliny v glutenu, protože klíček tvoří jen 2,5 % 
celého zrna. Přestože je těchto proteinů velmi 
málo, mají prvotřídní kvalitu. Z toho důvodu 
celozrnná pšenice a pšeničná mouka dodávají 
tělu více výživných proteinů než bílá mouka. 

Příprava a použití 

G Celozrnná: Kromě nebezpečí kontaminace 
pesticidy nic nebrání v konzumaci pšenice bez
prostředně po oddělení ze stébla. Je nutné ji 
však důkladně rozžvýkat a vyplivnout nejtvrdší 
část otrub. Pro lepší stravitelnost je možné zrno 
též opražit. 

8 Vločky: Jsou to uvařená a vylisovaná celá zrna 
pšenice. Zachovávají si všechny výživné látky, pro
tože při tepelné úpravě jich ztratí jen minimální 
množství. Jedí se na močené, ale i uvařené v mléku 
nebo zeleninovém vývaru. Tvoří základ musli. 

O Mouka: Vzniká rozdrcením a pomletím zrna. 
Celozrnná pšeničná mouka obsahuje všechny 
části zrna, zatímco bílá jen endosperm (viz str. 
297). Používá se k pečení chleba a dalších druhů 
pečiva. 

O Klíčky: Jsou velmi jemné a zdravé a na rozdíl 
od zrna obsahují i provitamin A a vitamin C. 

0 Sušená drcená pšenice: Její uvaření trvá 
kratší dobu než uvaření celozrnné pšenice. Po
užívá se jako její náhrada. 
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POTRAVINY PRO METABOLISMUS 

• Tuky: Pšenice obsahuje přibližně I ,56% 
tuků, z nichž se více než polovina nachází 
v klíčcích a otrubách. Převážně jsou to po
lynenasycené mastné kyseliny, zejména ky
selina linolová. 

• Vláknina: V celozrnné pšenici, především 
v otrubách, se nachází 1 2,5% vlákniny, z níž 
je většina nerozpustná. Díky tomu má tato 
plodina silný laxativní (projímavý) účinek. 

• Vitaminy: Pšenice je dobrým zdrojem vita
minů Bl' B2, B6, niacinu, kyseliny listové 
a vitaminu E, ale neobsahuje vitamin C, B12 
ani provitamin A. Klíčky a otruby jsou na 
vitaminy bohatší než endosperm. 

• Minerály: Pšenice dodává fosfor, hořčík, žele
zo, draslík a stopové prvky, především zinek, 
měď a mangan. Nejméně obsahuje vápníku. 

Pšenice a celozrnná pšeničná mouka tvoří 
základ stravy lidí na celém světě a mohou se 
jíst každý den. Celozrnná pšenice se doporuču
je zejména v těchto případech: 

• Zvýšená spotřeba živin v období růstu (dět
ství a dospívání), při sportu, v těhotenství, 

během kojení, rekonvalescence, při osla
beném organismu apod. Pšenice je skvělý 
zdroj energie (33 1 kcal/100 g). Díky tomu, 
že obsahuje vitaminy skupiny B, usnadňuje 
se metabolismus její glukózy. 

• Trávicí poruchy: Pšenice je lehce stravitel
ná a lidský organismus z ní snadno získává 
živiny. 

Je dobré vědět, že má taxativní účinky a regu
luje peristaltiku střev. Ti, kdo trpí zácpou, by 
měli celozrnnou pšenici jíst denně v jakékoliv 
podobě. Její pravidelná konzumace pomáhá 
v prevenci střevní divertikulózy, hemoroidů, 
karcinomu tlustého střeva a dále chrání před 
ekzémy a bolestmi hlavy způsobenými auto
intoxikací, ke které může dojít následkem ne
léčené zácpy. 

• Chronická onemocnění: Dostatek celozrnné 
pšenice a mouky v jídelníčku zabraňuje vzni
ku takzvaných civilizačních onemocnění, 
které často vznikají v důsledku konzumace 
velkého množství rafinovaných potravin. Je 
to především arterioskleróza, cukrovka, rev
matická artritida, a dokonce i některé typy ra
koviny. 14 

Proč se více používá bílá než celozrnná mouka? 

Proč lidé mnohem více používají jako součást stravy bílou mouku, když je nezpo
chybnitelně dokázáno, že celozrnná mouka je výživnější a zdravějšt? 

• Lidem vice chutná: Bílá mouka byla a je oblíbenější než celozrnná. 

• Bílá mouka se snadněji skladuje: Celozrnná mouka se může skladovat 
jen několik týdnů, protože se rychle kazí. 

• Celozrnná mouka obsahuje antinutriční látky, jako jsou fytiny, které teoreticky mohou bránit vstře
bávání železa a zinku ve střevech. Z toho důvodu někteří odborníci nepřikládají celozrnným obilovi
nám takový nutriční význam, jaký ve skutečnosti mají. Tento postoj je ale neopodstatněný. 

296 



ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

Anatomická stavba pšeničného zrna 

Tři rozdílné části se vzájemně se doplňujícími výživovými vlastnostmi 

Pšeničné zrno označujeme jako "celé zrno" proto, že jeho tři části (perikarp, endosperm a klí
ček) tvoří vyváženou nutriční jednotku. Z toho důvodu kdosi v souvislosti s rafinováním pšenič
ného zrna vtipně poznamenai:"Co Bůh spojil, člověče, nerozděluj:' 

Perikarp (otruba) 
(viz str. 299) 
Tvoří 14,5% zrna. 
Je to vnější část zrna, která se sklá
dá z šesti vrstev bohatých na ce
lulózovou vlákninu. 

Vrstva lepku ® -=�==-;:=--�---� Buňky této vrstvy jsou velmi bo-
haté na proteiny, tuky, vitaminy 
a miner6/y, avšak tyto živiny se da
jí využít jen z na jemno pomletého 
zrna, protože jinak jsou zadržovány 
tvrdou celulózovou stěnou. 

Průhledná membrána � 
Spolu s vrstvou lepku představuje 
62% hmotnosti otruby. 

Trubicovitá vrstva ___ ___, 

Pfftná vrstva --------' 
Podélná vrstva -----1 

Tyto tři velmi tenké vrstvy, které 
tvoří 1 1  % hmotnosti zrna, se sklá
dají převážně z celulózy. 

Epldermls (ochranné krycí 
pletivo rostlinných orgánů) 
Tvoří 27% hmotnosti otruby. Proto
že obsahuje lignin (zpevňujrd poly

Klftek (viz str. 298) 
Tvoft 2,5% zrna. 
Je to zarc!CJe'� ·� 

mer) a cMMal (glukózový poly!a
charld), má dfevnatou konz�4:� � 
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Průřez pšeničným zrnem 
pod mikroskopem 

<D Vnitřní celulózová 
membrána endospermu 

@ Cástice škrobu 
@ Gluten 

® Vrstva lepku 
� Průhledná membrána 

® Vnější vrstva otruby 

Endosperm (jádro) 
Tvoří 83% zrna. 
Bflá mouka z endospermu 
obsahuje vel�é mnotstvr 
protelnl které 
jsou 
né. 



Pšeničné klíčky 

Zásobárna vitaminů a léčivých látek 

Klíček je část zrna, která je nejbohatší na živiny 
a aktivní látky, a to zejména na: 

• Proteiny (23,2 %): Jsou hodnotnější než 
gluten endospermu, protože mají dostatek 
lysinu. 

• Esenciální mastné kyseliny (9,72%), a sice 
kyselinu linolovou a kyselinu alfa linolenovou. 

• Vitaminy 81, 82, 86, niacin a kyselinu listo
vou. 

• Vitamin E, silný antioxidant. 
• Minerály, zejména fosfor, hořčík, železo 

a stopové prvky. 
• Enzymy, např. antioxidant superoxid-dis

mutáza. 
• Octacosanol: Nachází se v pšeničných klíč

cích a jejich tucích, v menším poměru v ole
jích z některých semen. Má chemický vzorec 
C28 H58 O. Ukázalo se, že přirozeně zvyšuje 
odolnost proti únavě a tělesnou výkonnost.15 

Sto gramů pšeničných 
klíčků (přibližně 1 O po
lévkových lžic) pokrývá 
DDD (doporučenou den-
ní dávku) vitaminu B1, kyse
liny listové, vitaminu E a manganu. Preventiv
ně se doporučuje sníst 2 až 4 lžíce klíčků ke 
každé snídani. 

Jejich užívání pomáhá zejména při následují
cích obtížích: 

• Poruchy nervové soustavy: V těchto pří
padech tělo potřebuje více vitaminů sku
piny B. Jde např. o astenii (únavu), depresi, 
stres, nervozitu apod. 

• Neplodnost mužů a žen způsobená poru
chou tvorby zárodečných buněk. Vitamin E 
obsažený v pšeničných kl íčcích podporuje 
tvorbu spermií a ovulaci. 

• Hyperlipidemie (nadbytek tuků v krvi), ze
jména typu lla a lib. 

• Rakovina, srdeční onemocnění (infarkt 
myokardu a angina pectoris): Svým an
tioxidačním působením pšeničné klíčky 
zastavují degenerativní buněčné procesy, 
stárnutí a arteriosklerózu. 

• Cukrovka: Antidiabetický účinek se připi
suje vlivu vitaminu B1 a E, které jsou v pše
ničných klíčcích přítomny ve velkém množ
ství. 

• V případě zvýšené potřeby živin: Do
poručuje se sportovcům, studentům, při 
psychickém vypětí, v těhotenství a během 
kojení. 

Pšeničné klíčky a jejich olej zvyšují fyzickou 

kondici a odolnost proti únavě. 



Pšeničné otruby 

Otruby můžeme přirovnat ke koštěti, které vymetá střeva 16 

Složení 

I když pšeničné otruby obsahují hodně protei
nů, tuků, vitaminů a minerálů, lidé je příliš ne
využívají. Je to zejména proto, že jejich velkou 
část tvoří vláknina (42,8%), jež se skládá z ce
lulózy, hemicelulózy a ligninu, látek, kvůli kte
rým otruby mají tvrdou dřevnatou konzistenci. 

Fyziologický účinek 

Otruby vykonávají ve střevě tři základní čin
nosti: 

• Zadržují vodu a zvětšují objem stolice. 
• Zrychlují pohyb stolice ve střevech. 
• Zadržují dráždivé a jedovaté látky, cho

lesterol, žlučové soli a karcinogeny, které se 
nacházejí ve střevech a zvyšují jejich vylu
čování stolicí. 

Výhody otrub 

• Pomáhají doplňovat vlákninu do stravy, 
která je složená převážně z rafinovaných 
potravin. Je však vhodnější konzumovat ce
lozrnné výrobky, než doplňovat rafinované 
potraviny otrubami. 

• Zabraňuji zácpě:17 K dosažení požadova
ného účinku je třeba užívat 20 až 30 g otrub 
denně po dobu jednoho týdne. 

• Snliuji hladinu cholesterolu (ovesné otru
by jsou v tomto směru mnohem účinnějšO. 

• Snlluji riziko některých závalných one
mocninf: dlvertikulitidy, karcinomu tlusté
ho stfeva, srdečních onemocnění a karcino
mu prsu. 

Nevýhody otrub 

• Dráždí střeva: Otruby mohou narušit slizni
ci střev, protože obsahují tvrdý lignin. Z to
ho důvodu se nedoporučují konzumovat 
pacientům s kolitidou nebo dráždivým trač
níkem18 (viz str. 201, 202). 

• Obsahují fytáty, které vytvářejí nerozpust
né směsi železa, zinku a vápníku, čímž brá
ní vstřebávání těchto minerálů ve střevech. 
Pokud se ale celozrnné obilniny konzumují 
vařené, nakl íčené nebo vykynuté (chléb a ji
né pečivo), k tomuto nežádoucímu účinku 
nedochází.19 

• Mohou být kontaminovány pesticidy 
a těikými kovy, protože jsou v kontaktu 
s ovzduším i půdou. 

Správné užívání otrub 

• Nejvhodnější jsou ve svém přirozeném 
stavu, tj. jako součást celozrnné pšenice ne
bo jejích derivátů. 

• Pokud jíte otruby samostatně, dbejte na 
to, abyste nepřekročili denní dávku 30g, 
a dejte pozor, aby otruby pocházely z bio
logicky čistých zdrojů. 

Je vhodnějff konzumovat otruby v celozrnných výtob
dch, ne1 je jíst samostatně. To/cé je dúlditidbát no to, 

aby jejich dennl dtMro nepfdroliJo 
�- ;-----..._ JOg(dvlpolévbél!kt). 
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Potrava 
pro pohybový 

systém 

VHODNÝ výběr stravy hraje velmi důleži
tou úlohu při zajištění správného stavu pohy
bového systému, tedy kostry a struktur, které 
ji obklopují a umožňují člověku vykonávat 
pohyb: svalů, kloubů, šlach a fascií. 

Strava přispívá k zajištění dobrého stavu 
pohybového systému následovně: 

• Poskytuje sacharidy, vitaminy a minerály, 
které pomáhají udržovat správný svalový tonus. 

• Zabraňuje hromadění kyseliny močové 
v kloubech, čímž pomáhá předcházet je
jich zánětům a poškození (viz str. 277). 

• Zpomaluje progresi artrózy (viz str. 303). 

• Chrání před osteoporózou, protože tělu 
dodává vápník,Josfor a hořčík, látky, kte
ré jsou potřebné k mineralizaci kostí (viz 
str. 302). 



PO TRA VA PRO POHYBOVÝ SYSTÉM 

Osteoporóza 

Definice 

Jde o prolldnutl kostnl hmoty při normální minerali
zaci (obsahu vápníku), které vede ke zvýšenému nebez
pečí zlomenin. Kosti začínají přirozeně řídnout v období 
mezi 40. a 50. rokem života, ale o osteoporózu se jedná 
jen v případě, dosáhne-li úbytek kostní tkáně patologie
kých hodnot. 

Prevence 

Některé faktory mohou tento proces významně ovlivnit 
a mohou pomoci snížit riziko vzniku osteoporózy. Pat
řík nim: 
• Dostatečný příjem vápníku v dětství a v obdo

bí dospívaní, kdy dochází k formování kostry. Dě
ti a dospívající, kteří nepřijímajf dostatečné množ
ství vápníku, jsou vystaveni většímu riziku vzniku 
osteoporózy. Ovšem i dospělí by měli tělu dodávat 
přiměřené množství vápníku v každém věku, protože 
buňky kostí zanikají a vznikají v průběhu celého živo
ta. Doporučená denní dávka pro dospělého člověka 
se pohybuje v rozmezí 500 až 800 mg a slouží k to
mu, aby nahradila přirozený úbytek vápníku a při
spěla k obnově kostí. 

• Snížení ztrát vápníku: Nadměrná spotřeba pro
teinů a kofeinu zvyšuje vylučování vápníku močí 
a strava skládající se z masa, ryb a měkkýšťi okyselu
je krev. Zvýšenou kyselost krve tělo vyrovnává tím, 
že z kostí uvolňuje alkalické minerály, mezi které pat
ří i vápník. Oproti tomu ovoce a zelenina mají alkali
zující účinek, jímž přispívají k dobré bilanci vápníku 
v organismu, protože zabraňuji jeho odbourávání. 
Ztrátu vápníku zpusobuje i snížená tvorba hormonu 
v menopauze. Jelikož sója a sójové výrobky obsahu
jí fytoestrogeny (rostlinné hormony), které částečně 
nahrazují nedostatečnou činnost �aječníků, riziko os
teoporózy se jejich pravidelnou konzumací snižuje. 

• Působení slunečního záření: Sluneční světlo je 
nezbytné k syntéze vitaminu D, který se podilí na 
přesunu vápníku ze střev do krve. U lidí světlé pleti 
se tohoto vitaminu produkuje dostatečné množství 
již po 5 až 10 minutách pobytu na slunci denně, lidé 
tmavší pleti potřebují minimálně dvakrát delší dobu. 
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• Dostatečná fyzická aktivita: Při sedavém způ
sobu života převažuje odbourávání kostí nad novo
tvorbou. Naopak pravidelný pohyb zabraňuje řídnutí 
kostní hmoty a pomáhá při prevenci osteoporózy. 

$t)rávná strava je význdmným ftlktorfm ovlivňujícím 
osteoporózu, a to nejen v dětství, ale i v dospělosti. ům 
více vápníku se v kostech během vývoje kostry uloží, tím 
větší bude jeho rezerva v pozdějším věku a tím nižší bude 
pravděpodobnost vzniku osteoporózy. 

I Omezte 

Konzumujte ! nebo vylučte : 
Vápník 
Mléko 
Mléčné výrobky 
Sóju 
Mandle 
To fu 
Hlávkové zelí 
Melasu 
Kokosové ořechy 
Vojtěšku 
Pomeranče 
Listovou zeleninu 
Tuřín 
Vitamin O 
Vitaminové doplňky 

Maso 
Ryby 
Vyzrálé sýry 
sul 
Tuky 
Rafinovaný cukr 
Cokoládu 
Povzbuzující nápoje 
Alkohol 
Sladké limonády 
Fosfor 
Pšeničné otruby 

Mléko je velmi dobrý zdroj vápníku (asi 120 mg/100g). Díky 
tomu, že obsahuje vitamín D a laktózu, je jeho vstřebatelný 
podl1 dost vysoký (20 až 40 %). 1 když by nemělo být jedi

ným zdrojem vápniku, jeho konzumoce v dětství a dospívání 
snižuje riziko vzniku osteoporózy v dospělosti.' 



ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

Artróza 

Definice 

Artróza je degenerativní onemocnění kloubů (zánět), na 
jehož počátku dochází ke změnám kloubní chrupav
ky, která se rozvldkňuje, rozrušuje a atrofuje. Posléze 
nastupují změny na kostech a kolemkloubních tkáních 
a dochází k bolestivému omezení hybnosti a deforma
ci kloubu. Toto postižení vzniká především v důsledku 
nadměrného zatěžování kloubů a nejčastěji postihuje 
kyae a kolena. 

Strava 
Při dietetické léčbě artrózy se v prvé řadě usiluje o sní
žení tělesné hmotnosti. Tělu se též dodává přiměřené 
množství minerálů a sulfátů, látek, které jsou nezbytné 
k tvorbě chrupavčité hmoty. 

Konzumujte 

Vápník 
Luštěniny 
Celozrnné potraviny 
Melasu 
Vojtěšku 
Kokosové ořechy 

Mladá vojtěška 

Různé výzkumy ukázaly, že ženy, které konzumují hodně 
masa, jsou náchylnější ke zlomeninám krčku stehennf kostP 

a předloktfl. 

Dále se zjistilo, že v hospodářsky vyspělých státech s nejvyš
ší spotřebou masa se vyskytuje nejvíce případů zlomenin 

kostí v důsledku osteoporózy. Ovolaktovegetariánská strava 
je nejúčinnějším prostředkem při prevenci této nemoci. 
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Při léčbě artrózy je nejdůležitější vyhýbat se obezitě. 

Sója zpomaluje řídnutí kostí 
po menopauze, které je za
příčiněno sníženou tvorbou 

hormonů vaječníky. Sója 
a sójové výrobky, zejména 

to fu, poskytují tělu fytoestro
geny (jako např. izo-

flavonoidy}, které doplňují 
nedostatečnou produkci hor
monů a zlepšují mineralizaci 
kostí. 1 Sója je navíc zdrojem 

vápníku. 



POTRAVA PRO POHYBOVÝ SYSTÉM 

Revmatotdni artritida 

Déftnlce 
Je to celkové dnětlivé onemocněni pojivových tkáni, 
kt� se nejlastějl a nejvýrazněji projevuje na kloubech, 
a to třikrát častěji u žen než u mužO. Postihuje předmfm 
malé klouby na ruce a noze, ale mQže zasahovat i ostat
ni klouby. Zánět v kloubech se projevuje bolestmi, funk
čnim poraněnim a deformad. 

Strava 

Lidé s revmatoidní artritidou obvykle trpí i anémir, žalu
dečními vředy a jistým stupněm podvýživy. Při léčbě je 
nutné dbát na výběr stravy, protože některé potraviny 
mohou její pn1běh zhoršovat. 

Potendálni vliv třech typ6 stravy na pr6běh nemoci: 
• Omnivomf (rostlinně-živočišná) s převahou ma

sitých jídel a živočišných výrobk6: zhoršuje pr6běh 
onemocnění. 

• Ovolaktovegetariánská: Pokud se jí nahradí om
nivorní strava, může dojít k určitému zlepšení. Jogurt 
je při ní nejlépe tolerovaným mléčným výrobkem. 

• Veganská (striktně vegetariánská): S její pomocí se 
dosahují nejlepší výsledky, zvláště pokud se konzu
muje velké množství syrového ovoce a zeleniny. 

Lidé s tímto onemocněním mají zvýšenou hladinu proti
látek proti dvěma druhům střevních bakterií: Escherichia 

co/i a Proteus mirabilis. Jejich množství se zvyšuje při om
nivorní stravě a snižuje při vegetariánské stravě nebo při 
konzumaci biotických jogurtů.5• 6 Tento fakt zároveň vy
světluje, proč má vegetariánská strava na průběh revma
toidní artritidy pozitivní vliv. 
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Konzumujte 

Ovoce 
Luštěniny 
Sóju 
Zeleninu 
Ořechy 
Celozrnné potraviny 
Olej 
Rybí tuk 
Kyselé zelí 
Vlašské ořechy 
Pšeničné klíčky 
Jogurt 

Brokolice 

Omezte 

nebo vylučte 

Maso 
Vepřové maso 
Alkohol 
Mléko 
Vejce 
Přísady 

Konzumaá syrového ovoce a zeleniny 

se podstatně zlepšuje průběh revmatoidní artritidy: 

zmírňuje se zánět, bolest a deformace kloubů. 

Potvrdilo se, že zatímco vegetariánská strava zánětlivé pro
jevy zmírňuje, omnivorníje naopak zhoršujeY· 9 Jedním 

z důvodů je vysoká hladina arachidonové kyseliny (nena

sycená mastná kyselina ve většině tuků zvířat), z níž orga-

nismus vytváří prostaglandiny, Jeukotrieny a cyto

chrom P450, faktory podl1ejíá se na rozvoji 

zánětlivé reakce organismu.10 



ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

Rachitida (křivice) 
a osteomalacie (měknutí 

kostí) 
Definice 
Rachitida (křivice) se vyskytuje u děti a osteomalacie 
(měknutí kastO u dospělých. Obě dvě nemoci se proje
vují měknutím a deformaá kostí. Zatímco u osteopo
rózy ubývá kostní hmota (kosti řídnou, stávají se pórovi
tými a snadno se lámou), při rachitidě a osteomalacii je 
kostní hmoty dost, ale chybí jí minerály. 

Příčina 
Nejčastější příčinou obou nemocí je nedostatek vitaminu 
D, který tělo získává především ze slunečního záření. 

Strava 
V obou případech jsou k mineralizaci kostí kromě vitami
nu D a vápníku potřebné i další minerály (fosfor a hořčík) 
a stopové prvky (bór a fluor). 

Konzumujte 

Vitamin D 
Vápník 
H lávkové zelí 
Pomeranče 
Vojtěšku 
Melasu 
Mandle 
Kokosové ořechy 

Omezte 

nebo vylučte 

Pšeničné kl íčky 
$penát 

Květák, brokolice a zelí, včetně kyselého zelí, poskytují tělu 
lehce vstřebatelný vápntk. 
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Syndrom karpálniho tunelu 

Přič lny 

Je to komprese nervus medionus (středový nerv) při jeho 
průchodu karpálnim tunelem v oblasti zápěstí. 

Příznaky 

Projevuje se nočními parestezleml (brnění a bolesti); 
v pokročilém stadiu může v oblasti středového nervu do
jít ke ztrátě citlivosti a svalovým atrofiím. 

Léčba 

V pokročilém stadiu je někdy nutné provést chirurgický 
zákrok. (ástečnou úlevu poskytují i některé potraviny. 

Konzumujte 

Vitamin B6 
Pšeničné klíčky 

Omezte 

nebo vylučte 

Alkohol 
Povzbuzující nápoje 
(káva, čaj, maté atd.) 

Svalové křeče 
Definice 

Jsou to mimovolné a bolestivé stahy svalů nohou bě
hem spánku. 

Příčiny 

Dehydratace - ztráta minerálii způsobená prů
jmem, zvracením, polyurií (nadměrné močenO nebo 
nadměrným pocením -, intenzivní fyzická námaha, 
poruchy cirkulace krve v dolních končetinách související 
s křečovými žilami. 

Konzumujte 

Vodu 
Hořčík 
Draslík 
Vitaminy skupiny B 
Očistné vývary 
Ovoce 
lzotonické nápoje 

Sólek očistného 
vývaru z dbule a celeru pfed 
spanlm pomáhá pfedchdzet 

svakwým kiečlm. 



Allium porrum L. 1 

Pór 
Odstraňuje kyselinu 

močovou 

Pór - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

61 kcal= 255 kJ 

1,5 g 
12,4 g 
1,8g 
10 �9 RE 

59 mg 
35mg 
28mg 
2.1 mg 
180mg 
0,12mg 
O,Jg 
0,04g 

1 %  2% 4% 10% 20% 40% 
Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Příhlltné drllhy: Allium ampe/oprasum L. 

Popis: Stonek póru (AIIium porrum L.), rostliny z če
ledi Liliaceae. 

P
ÓR se liší od cibule tím, že nemá žád
nou cibulku a jeho stonek je mnohem 
silnější. Spolu s česnekem a cibulí pa

tří do stejné čeledi a mají hodně společných 
vlastností. 

Vlastnosti a indikace 

Pór se svým složením podobá cibuli (viz str. 
144), ale obsahuje více sacharidtl ( 1 2,4 %), ví
ce kyseliny listové ( 64, I j.ig/ 1 00 g) a minerá
lů. Mezi nejvýznamnější patří vápník (59 mg! 
1 00 g), hořčík (28 mg! I 00 g) a železo (2, I mg/ 
I 00 g). Půl kilogramu póru dodá tělu I O mg že-

100% leza, což se rovná doporučené denní dávce pro 
dospělého člověka, a třetinu potřeby vápníku. 
Obsah vitaminů je zanedbatelný. 
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ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

Pór, jahody, maliny a jablka podporují vylučo
vání kyseliny močové z krve, a tím preventivně 
působí proti dně. 

JO� Příprava a použití 

O Syrový: Když je pór mladý a jemný, může 
se jíst syrový nebo použít do salátů. 

O Dušený: Připravený s olejem a citronovou 
šťávou nebo majonézou tvoří vynikající po
krm. 

O Vařený: Jako součást různých jídel. Chutný 
je s bramborami a s vejci. 

Pór obsahuje podobný éterický olej jako cibu
le, jen v nižší koncentraci. Má tyto indikace: 
• Dnová artritida: Organismus denně pro

dukuje kyselinu močovou jako vedlejší 
produkt metabolismu proteinů. Když se jí 
vytvoří příliš velké množství, může krysta
lizovat v kloubech, což způsobí záněty a bo
lesti (artritidu). Díky alkalizujícím a diuretickým účinkům pór zvyšuje  vylučování 
kyseliny močové. Je vhodný zejména pro li
di s artrózou, dnou a poruchami ledvin. 

• Bronchitida a sinusitida (zánět vedlejších 
dutin nosních): Při těchto nemocech pomáhá 
díky svým mukolytickým (rozpouští hlen) 
a antiseptickým vlastnostem. 

• Zácpa: Díky vláknině působí jako mírné la
xatívum, ale může vyvolat plynatost. 
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Brassica rapa L. 

Tuřín 
listy bohaté na vápník 

Synonymum: Vodnice. 

Popis: Kořeny i listy tuřínu 
(Brassica rapa L.) z čele
di Cruciferae. Tuřín má buď 
kulatý, podlouhlý nebo kuže
lovitý tvar. Na povrchu je bí
lý nebo načervenalý, uvnitř 
má buď barvu bílou, nebo na
žloutlou. 

Tuřín - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

Dmlfk r------� 
Zinek 

: Tuky celkem 
: Nasycené lUkY 
: Cholesterol 

27 kcal = 114 kJ 

0,9g 

4,43 g 

1,8g 

0,04mg 
0,03mg 

0,55 mg NE 
0,09mg 

14,5 �g 

1 1  mg 

0,3mg 

191 mg 

0,27 mg 

0,1g  
0,011 g 

67m 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

P
ŘESTOŽE se dnes tuřín v kuchyni té
měř nepoužívá, ve středověku jeho ko
řeny zaháněly hlad lidí i hospodářských 

zvířat. 

Vlastnosti a indikace 

Protože tuřín obsahuje mnohem více vo
dy než brambora (92% proti 79%), má nižší 
zásoby energie: sacharidy (4,43 %), proteiny 
(0,9 %), tuky (0, 1 %). 

Obsahuje malé množství vitaminů skupi
ny B (B 1, B

2
, B6, niacinu a kyseliny listové). 

Je dobrým zdrojem vitaminu C (2 1 mg/I 00 g, 
což je více než jedna třetina doporučené denní 

1oo% dávky pro dospělého člověka), ale neobsahu
je provitamin A (betakaroten), vitamin E ani 
vitamin B12• 
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Z mineráhl je nejbohatší na draslík ( 19 1  mg/ 
100 g) a sodík (67 mg/I 00 g). Obsahuje i trochu 
vápníku, fosforu, železa a stopových prvků 
a poměrně hodně vlákniny (1 ,8%). 

Tuřín poskytuje jen málo energie (27 kcal/ 
100 g) a téměř žádný tuk, ale velké množství 
vlákniny. Díky obsahu nevýživných složek, 
které se nacházejí i v hlávkovém zelí (viz str. 
184), má alkalizující, diuretické (močopudné) 
a krev pročišťující vlastnosti. 

JQ� Příprava a použití 

O Kořen: Uvařený se podává spolu s rýží 
a luštěninami, nejčastěji s fazolí. Tento pokrm 
je tradičním jídlem levantinců z Valencie ve 
východním Spanělsku. 

8 ť:erstvé listy (nat): Mohou se použít k pří
pravě salátů nebo uvařit jako špenát. 

Jelikož je tuřín velmi sytý, a přitom obsahuje jen ma
lé množství kalorií, využívá se ho při redukčních di
etách. 

Jeho terapeutické využití je následující: 
• Dna (dnová artritida): Konzumováním tuří

nu lze usnadnit vylučování kyseliny močové 
a předejít vzniku dnového záchvatu. 

Tuřín čistí krev od kyseliny močové a dal
ších odpadních produktů metabolismu, čímž 
poskytuje úlevu lidem se dnou a revmatickými bolestmi. 

• Obezita: Jelikož je tuřín velmi sytý, a přitom 
obsahuje jen malé množství kalorií (27 kcal/ 
l 00 g), využívá se ho při redukčních dietách. 

Naf tuřínu 

Ze všech druhů listové zeleniny je nať tuří
nu nejbohatší na vápník a daleko výživněj
ší než samotný kořen. 

Dříve se listy tuřínu vyhazovaly nebo se jimi 
krmila hospodářská zvířata. Dnes víme, že ob
sahují vitaminy a hodně minerálů a také si je 
mnozí oblíbili pro jejich příjemnou chuť. 

Můžeme je konzumovat syrové v salátech (po
kud jsou čerstvé) nebo vařit stejným způso
bem jako špenát. 

Listy tuřínu obsahují téměř dvakrát tolik pro
teinů a vlákniny než kořen, ale méně sachari
dů. Z hlediska výživy je nejvýznamnější kon
centrace vitaminů a miner6/ů, především 
vápníku, provitaminu A (betakarotenu), vita
minu C, kyseliny listové a železa. 
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Castanea 
sativa Mill. 

Kaštan jedlý 
Zpevňuje svalstvo 

Kaštan jedlý - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

Sacharidy 
Vláknina 

; Vitamin A 
VltamlnB, 
Vitamin a, 

: Vitamin f 

213 kcal = 890 kJ 
2.42g 

Wpnlk ___ __._ 27 mg 
Fosfor -=--===w=;..,;- 93 mg 
Holďlc 
Zelezo 
Drasllk.-===------.-...: 
Zinek 
Tuky«lkem 
Niii tuky 

: Cholesterol 
: Sad/k 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Popis: Semena plodu kaštanu jedlého (Castanea 
sativa Mill.), robustního stromu z čeledi Fagaceae. 

N
ĚMECKÝ lékař W. Heupke, jeden ze 
zakladatelů moderní německé školy 
výživy, nazval kaštany jedlé malými 

bochníky chleba, které dává příroda. 1 1  

Vlastnosti a indikace 

Kaštany j sou jedním z nej lepších zdrojů 
sacharidů (37,4%), který je srovnatelný jen 
s obilninami a obilím. Jejich největší podíl tvo
ří škrob (85%) a sacharóza (l S%), zatímco glu
kóza ani fruktóza se v nich téměř nevyskytují. 

100% Kaštany obsahují i proteiny (2,42 %) a tuky 
(2,26%), a to převážně mononenasycené a po
lynenasycené. 
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Neobsahují sice vitamin E a mají málo pro
vitaminu A, ale jsou poměrně bohaté na vita
min C a  vitaminy B1, B2, B6 a niacin. Koncen
trace těchto látek je podobná jako v celozrnné pšenici (včetně klíčku). 

Díky tomu, že obsahují velké množství dras
líku (518  mg/1 00 g) a málo sodíku (3 mg/1 00 g), 
mají velmi dobrý vliv na lidi s hypertenzí 
a kardiovaskulárními poruchami. Kaštany 
dále obsahují hodně železa (1 mg/1 00 g), hořčí
ku, vápníku, fosforu, zinku, mědi a manganu. 

Posil ují svaly, mají alkalizující účinky, jsou adstringentní (stahující) a laktogenní (zvyšují 
vylučování mateřského mléka). 

jQ� Příprava a použití 

O Syrové: Za syrova se mohou konzumovat, 
jen pokud jsou dostatečně jemné. Vždy se mu
sí dobře pokousat. 

O Vařené: Zbaví se slupky a vaří se 20-30 
minut ve vodě, do které můžeme přidat aro
matické byliny, jako např. kmín, fenykl nebo 
tymián. 

O Pečené: Připravují se v troubě nebo na  
žhavém uhlí, a to i se slupkou, kterou je  dob
ré lehce naříznout, aby se uvolnil tlak. Pečené 
kaštany jsou velmi chutné. 

O Kaštanové pyré: Kaštany se po uvaření 
rozmačkají na kašovitou hmotu. Do vzniklé 
kaše lze přidat hnědý cukr, med nebo ji umí
chat s mlékem. 

0 "Marron glacé": Je to klasický francouzský 
dezert, který se připravuje z kvalitních kaštanů 
a vaječného bílku. 

3 1 1  

Jedlé kaštany mají výbornou chuť a dodávají 
tělu energii. 

Jedlé kaštany se indikují v těchto případech: 
• Únava způsobená fyzickou námahou (spor

tovci a těžce pracující) nebo podvýživou. 
Kaštany dodávají svalům sílu, tělu energii 
a mysli pocit pohody. 

• Období růstu: Jsou dobrým zdrojem kalo
rií, vitaminů a minerálů potřebných k vývoji 
svalů a kostí u dospívajících. 

• Arterioskleróza a kardiovaskulární problémy: Jedlé kaštany dodávají tělu energii, 
ale velmi málo tuků a sodíku. Vysoký obsah 
draslíku pomáhá při prevenci hypertenze. 

• Průjem: Při průjmovém onemocnění je  
vhodné zejména kaštanové pyré e ,  které 
mírně stahuje a upravuje stolici. 

• Selhání ledvin: Jedlé kaštany se doporučují 
jako potrava pro lidi, kterým selhávají ledvi
ny, protože jejich alkalizující účinek snižuje 
škodlivé množství kyselých látek v krvi. 

• Při kojení: Podporuji tvorbu a vylučování 
mateřského mléka a poskytují kojícím mat
kám i velké množství živin. 



Cocos nucifera L. 

Kokosový ořech 
Bohatý na minerály 

,- . 

/ I 

Kokosový ořech - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

354 kcal = 1 480 kJ 

0,066mg 
O,Olmg 
1,19mg NE 
0,054mg 
26,4 �g 

3,3mg 
0,73 mg a-TE; 
14mg 
1 13mg 
31mg 
2.43 mg 
356mg 

zom 

Kokosový ořech se skládá z vnější tvrdé vrstvy žlu
té nebo oranžové barvy (exokarp), dále z vláknité 
střední vrstvy (mezokarp) a jádra (endokarp), které 
obsahuje semeno tvořené bílou dření. Tato část je 
určena k jídlu. 

Synonymum: Kokos. 

Popis: Plod kokosové plamy (Cocos nucifera L.), 
stromu z čeledi Palmae, který dorůstá výšky 20 met
rů. Z botanického hlediska se nejedná o ořech, nýbrž 
o peckovici, jež váží až 2,5 kg. 

1 %  2 %  4% 10% 20% 40% 100% 200% 500% 

K KOSOVÁ palma dokáže odolávat 
epřízni vnějších vlivů jako žádný ji
ý strom. Ohýbá se pod silou tropic

kých cyklonů, ale její kořeny se jen tak nevy
vrátí, a když je po bouřce, vzpřímeně se tyčí 
k nebesům, jako by se nic nestalo. 

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 
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1 když je to neuvěřitelné, kokosové ořechy 
se mohou plavit po vlnách oceánu tisíce kilo
metrů, aniž by ztratily schopnost vyklíčit. 

V sanskrtu, jazyce starověké Indie, se koko
sová plama nazývá kalpa vriksha, což přelože
no znamená "strom, který dává vše potřebné 
pro život". Tento název není nadnesený, proto
že generace obyvatel Indonésie přežily jen díky 
kokosovým ořechům. Tyto plody poskytují jak 
tekutinu pro uhašení žízně, tak pevnou stravu. 
Z kokosových vláken se dají vyrábět provazy 
i kartáčky na zuby. Kmeny a listy palem slou
ží k výrobě sandálů, látek, a dokonce ke stav
bě obydlí. 

Vlastnosti a indikace 

Složení dřeně kokosového ořechu se mění se 
stupněm její zralosti. U nezralého ovoce (6 až 7 
měsíců) je želatinová, obsahuje velké množství 
vody a má nižší nutriční hodnotu. 

Dozráváním dřeň tvrdne, ztrácí vodu a vý
živné látky se více koncentrují. V této fázi je 
bohatá na sacharidy (6,23 %),proteiny (3,33 %) 
a minerální soli, zejména hořčík, vápník a fos
for. 

Poměr mastných kyselin 
v kokosovém ořechu 

• Mononenasycené 1,43 g 
• Polynenasycené 0,366g 

Nasycené 29,7 g 

Protože většina mastných kyselin kokosové
ho ořechu je nasycená, mnozí odborníci na 
výživu se domnívali, že konzumace kokosu 
podporuje tvorbu cholesterolu, stejně jako na
sycené mastné kyseliny v živočišných tucích. 

To ale není pravda, protože na rozdíl od tuků 
živočišného původu obsahuji molekuly kokosu 
6 až 14 atomů uhlíku. Tyto krátké a středně dlou
hé řetězce mastných kyselin nezvyšují hladinu 
cholesterolu, i když jsou nasycené. Živočišné tuky 
jsou většinou dlouhé řetězce nasycených mast
ných kyselin, například zdraví velmi škodlivá ky
selina stearová, již tvoří až 18 atomů uhlíku. 

Příprava a použití 

O Zralá dřeň: Může se konzumovat v syrovém 
stavu, a to buď celá, nebo nastrouhaná či pečená 
jako doplněk různých jídel. 

8 Želatinová dřeň: Získává se ze zelených ko
kosů. Má stejné výživné látky jako zralý plod, jen 
v nižších koncentracích. Po rozpůlení se konzu
muje lžící. 

e Kopra: Je to na slunci usušená kokosová 
dřeň. 

8 Kokosový olej: Získává se z kopry za půso
bení vysokého tlaku. 

e Kokosová voda: Jedná se o tekutinu uvnitř 
ořechu, jíž v procesu zrání neustále přibývá. Vý
borně hasí žízeň. 

0 Kokosové mléko (postup přípravy najdete 
na str. 314): Občerstvuje a poskytuje kvalitní ži
viny. Může se smíchat s vodou nebo kravským 
mlékem. 
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o Kokosové mléko 

Lisuje se ze strouhané dřeně zralého kokosového ořechu 
1 .  Dřeň najemno nastrouháme nebo rozmixu
jeme v mixéru. 

2. Přidáme půl litru vařící vody a necháme 
30 minut odstát. Namísto vody můžeme použít 
kravské mléko. 

3. Připravíme si bavlněnou látku, na niž položí
me kokosovou směs. 

4. Látku se směsí svážeme do uzlíku a vymač
káme všechnu tekutinu. 

S. Abychom ořech využili co nejlépe, můžeme 
celý proces ještě jednou opakovat. 

Nejvíce zastoupenou živinou v kokosu jsou 
tuky, které tvoří třetinu hmotnosti zralého ořechu. 

Dietetické a terapeutické využití je dáno ob
sahem minerálů, zejména hořčíku, kterého se 
ve zralé dřeni nachází 32mg/100 g. Přestože to 
není velké množství, kokosový ořech obsahuje 
více hořčíku než potraviny živočišného původu, především maso, mléko a vejce. 

V těle se většina HOŘČÍKU nachází v kos
tech (60%) a ve svalech (26%). Tento minerál 
přispívá k pevnosti kostí a zdraví chrupavek 
v kloubech. Jeho nedostatek způsobuje křeče 
a zvýšenou dráždivost nervové soustavy. 

Kromě hořčíku kokosový ořech obsahuje 
i jiné minerály důležité pro svalovou soustavu 
a kosti, například vápník a fosfor. 

Konzumace kokosového ořechu - dužiny 
nebo vody, viz O, 8, 0-pomáhá při následujících obtížích: 

6. Kokosové mléko slouží jako nealkoholický 
nápoj nebo se může přidávat do ovocných kok
tejlů a jídel. 

• Odvápnění kostí (úbytek vápníku). 

• Osteoporóza (demineralizace a úbytek 
kostní hmoty). 

• Bolesti pohybového systému způsobené 
přetěžováním nebo zvýšeným svalovým na
pětím, zejména bolestmi zad. 

Díky tomu, že kokosový ořech dodává tělu minerály, doporučuje se při: 

• Prořezávání prvních zubů, protože podpo
ruje tvorbu zdravé zubní skloviny. 

• Lámání vlasů a nehtů. 
Kokosová VODA a kokosové MLÉKO -0, � - jsou téměř stejně bohaté na minerály 

jako samotná dřeň, ale neobsahují žádné tuky. 
Litr kokosové vody obsahuje přibližně 300mg 
hořčíku, což je DDD (doporučená denní dávka) 
pro dospělého člověka. 
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Plody podobné kokosovým ořechům 

Různé druhy tropických palem nesou plody podobné kokosovým ořechům: 

Šalomounův ořech neboli Seychelský ořech 
(Lodoicea maldivica): Roste na ostrovech v In
dickém oceánu a na Madagaskaru a dosahuje 
hmotnosti až 25 kg. Složením se podobá běž
nému kokosovému ořechu. 

Plážová palma (Bactris major Jacq.): Je to pal
ma, která dorůstá až 30 metrů. Vyskytuje se 
v Panamě, Kolumbii a ve Venezuele. Její plody 
jsou žluté a rostou ve velkých trsech, které se 
skládají až ze 4 000 kusů. Dřeň je hořkosladká 
a její šťáva se používá k přípravě nealkoholic
kých nápojů, želatin a džemů. 

Palmýrská palma (Borassus flabellifer L.): Jsou 
to plody palmy pěstované v jižní Indii, na Srí 
Lance a v Malajsii. Dozrávají v trsech jako ko
kosové ořechy, ale oproti nim jsou mnohem 
menší ( 10-12cm). Strouháním a mačkáním se 
z jejich dřeně získává lahodný nápoj. 

Královský kokos (Cocos nucifera var. auranti
aca): Tato žlutá anebo oranžová odrůda koko
sového ořechu obsahuje méně dužiny a více 
tekutiny (až půl litru), která je aromatičtější 
a více osvěžujícf než voda běžného kokosu. 

Salak (Salacca edulis Reinw.): Dosahuje vý�ky 
pěti metrů, má vetlcé vějfřovité listy a pěstuje se 
v Indonésii a Thajsku. Dužina se děli na tfi části, 
je bflá, tvrdá a má hofkosladkou chuť. Vyznaču
je se adstrlngentnfmi (stahujldmi) (!činky. 
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Potrava pro kůži 

KAŽDÁ maličkost z toho, co sníme, se podílí 
na stavu naší pokožky, nehtů a vlasů. Pokožka 
má tři charakteristické vlastnosti: 

1 .  Je citlivá na nedostatek živin: Kožní buňky se neustále obnovují, k čemuž potře
bují nepřetržitý přísun výživných látek. 

Pokožka je  velmi citlivá na nedostatek 
proteiml, esenciálních mastných kyselin, vi
taminll A a C, železa a zink11. 

2. Vylučovací orgán: Někdy se jí říká "tře
tí ledvina", protože se aktivně podílí na očist
ných procesech organismu. Část toxinů, které 



POT RA VA PRO KŮŽI 

cirkuluj í v krvi, se vylučuje pokožkou. Tuto její 
schopnost však může narušit zvýšená koncent
race toxinů, kterou způsobuje: 

• selhání ledvin nebo jater; 
• zácpa; 
• strava složená z masa a masných výrobků, 

zejména klobás a měkkýšů. 

3. Alergické reakce: Mnohé alergické reak
ce na potraviny se projevuj í na pokožce. 

Zdravá strava má na stav pokožky větší vliv než 
nanášení jakýchkoliv léčivých anebo kosmetic
kých přípravkti. 

Akné 

Definice 

Je to hypertrofie (zduřenO a infekce tukových žláz, kte
ré produkují maz chránící pokožku. Když se kožní póry 
ucpou, k čemuž dochází z nejrůznějších příčin, maz se 
začne hromadit uvnitř, žlázy zduří, infikují se a zanítí 
a vznikne typická vředovitá vyrážka. 

Příčiny 

Toto onemocnění se nejčastěji objevuje v dospívání. Zpú
sobují jej: 
• genetické předpoklady; 
• hormony, zejména androgeny (u chlapců); 
• citové napětí, stres; 
• strava chudá na ovoce, ořechy, obilniny, luštěniny, 

zeleninu a bohatá na rafinované výrobky, živočišné 
tuky a přísady do jídel. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Ovoce 
Zeleninu 
Celozrnné potraviny 
Sóju 
Vitamin E 

Cukry 
Bílé pečivo 
Nasycené tuky 
Mléko 
(okoládu 
Sůl 

Strava bohatd na cukry podporuje vznik akné. 

318 



ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

Suchá pokožka 

Definice a příčiny 

Věk, nadměrný přísun tukú a dráždivé chemické látky 
způsobují dehydratad koiních buněk (ztrátu vlhkos
ti). Pokožka je hrubá, popraskaná a nepřitažlivá. 

Strava 

Některé potraviny (viz níže) chrání kožní buňky a Ztl
brtJňují dehydrtltaci 11 předl11snému stárnutí. 

Konzumujte 

Fazoli 
Mrkev 
Burské oříšky 
Mango 
Okurky 
Slunečnicová 
semínka 

Slunečnicová semínka 

Lámavost vlasů 

Příčiny a léčba 

Správná strava je základem zdravých vlasů. Nedostatek 
vitaminu, minerálů a důležitých stopových prvků nepří
znivě působí na jejich vzhled a kvalitu. Lámavost vlasů 
a jejich vypadávání je většinou způsobeno hormo
nálními faktory. 

Konzumujte 

Fazoli 
Melasu 
Kokosové ořechy 
Okurky 
Vitamin A 
Vitaminy skupiny B 
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Celulitida 

Definice 

Výraz celulitida se používá k označení dvou rozdílných 
poruch: 
• Infekce podkoiní tkáně způsobená poraněním a ji

ným poškozením kůže. Celulitida tváře a krku napří
klad bývá způsobena zubní infekcí. 

• Záněty nebo změny podkoiní tkáně, které nejsou 
výsledkem infekce a objevují se zejména u obézních 
žen. Pokožka zdrsní a svým vzhledem připomíná po
merančovou kůru. 

Druhý typ celulitidy je především estetická záležitost. 
Zároveň je to známka chatrného zdraví, která by se ne
měla podceňovat. 

Příčiny 

K rozvoji celulitidy přispívají následující faktory: obezita, 
hormonální nerovnováha, zadržování vody a toxických 
látek v tkáních. 

Strava 

Zdravá strava působí zevnitř a je mnohem účinnější 
než kosmetické přípravky, které se aplikují zvnějšku. 

Konzumujte 

Močopudné 
potraviny (viz str. 232) 
Ovoce 
Celozrnné potraviny 
Luštěniny 
Vlákninu 
Vitamin A 

Omezte 

nebo vylučte 

Nasycené tuky 
Sůl 
Alkohol 
Cukry 

Celozrnný rohlík 

Strava bohatá na vlákninu je účinnou prevencí celulitidy, 
protože z organismu pomáhá odstraňovat toxické látky. 
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Definice 

Alergleje,...,.,.._ na cizorodou látku, talava
ný alergen nebo antigen. Tato reakce mMe bjt mimo
fádně sll� i při malém množstvl' alergenu a jeho zdánli
vé neškodnosti. 

Pfičlny 

Jakékoliv chemické látky, ať už je tělo přijímá potravou, 
vdechnutfm nebo jiným zp6sobem, mohou vyvolat aler
gické reakce. 

Potraviny jako příčina alergie 
Niže uvedené potraviny často způsobují alergické reakce 
nebo přispívají ke vzniku alergií na zcela jiné produkty či 
látky. U citlivých lidí muže alergickou reakci vyvolat na
příklad mléko.1 

Antlalergenickó strava 
Při alergii, jejíž pffllna nenf dosud známá, se doporuču
je vyk)učit potraviny, které alergie obvykle vyvoláva
jí. Později je lze znovu do jídelníčku zařadit, i když jejich 
úplné vyřazení ze stravovacího režimu může trvale zlep
šit jakýkoliv druh potravinové alergie. 

Příznaky 

Alergická reakce se obvykle projevuje na pokožce a na funkci 
dýchaá nebo tráviá soustavy. To se děje nezávisle na způsobu 
proniknutí alergenu do těla. Mnohé případy ekzémú, rinitidy, 
astmatu, migrény a zánětu tlustého střeva bývají způsobeny 
nebo zhoršeny některými z níže uvedených jídel. 

Slávka 

Měkkýši jsou nejčastější 
příďnou alergií. 

Omezte 

nebo vylučte 

Mléko 
Ryby, Měkkýše 
Vejce, Maso 
Přísady 
Uzené sýry 
Alkohol, Koření 
L:okoládu, Med 
Gluten (lepek) 
Ořechy 
Zeleninu, Ovoce 
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Lupénka 

Definice 

Je to dědičné onemocnění projevující se ostře ohraniče
ným zarudnutím a olupováním stříbřitě lesklých šupin 
na rúzných částech těla (loktech, kolenech, temenu hla
vy, hrudníku apod.). 

Doporučení 

Je dobré vyhnout se stresu a předcházet infekčním one
mocněním, tedy faktorům, které psoriázu zhoršují, a čas
to pobývat na slunci, jež má na postiženou pokožku bla
hodárný vliv. 

I Konzumujte 

Zeleninu 
Rybí tuk 
Melasu 
Vitamin A 

Omezte 

nebo vylučte 

Nasycené tuky 
Mléko 
Maso 
Alkohol 

\ 

Kravské mléko vyvolává alergii u velkého množství kojenců 
a dospívajících. Jde o to, že tělo odmítá mléčné proteiny, což 
se projevuje kožními (ekzémy, atopickou dermatitidou, kop
řivkou), trávicími (plynatostí, průjmem) a dýchacími (ast
matem) symptomy.1•3 
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Atopický ekzém 
a kontaktnr dermatiHda 

Definice 
Oba termíny označuji kožnf problémy charakterizované 
podrážděním, zánětem, zčervenáním, svrběním a vytvá
fenfm puchýřů či �upin. 

PJičlny 
Vznik ekzému či dermatitidy nejčastěji způsobuje: 
• Potravinová alergie na jednu či více potravin vy

jmenovaných v části .Alergie". Jejich konzumace vy
volává dermatitidu nebo zhoduje je ji průběh. 

• Kontakt s alergeny. 
• Nedostatek jedné nebo více z těchto živin: niacin, 

vitamin 86 a A, esenciální a polynenasycené mastné 
kyseliny a stopové prvky. 

Strava 
Atopický ekzém neboli atopie se vyskytuje zejména 
u kojenců a dětí s dědičnými předpoklady. Obvykle je 
doprovází astma či jiné alergické projevy. Nejúčinnější je 
dietetická léčba, která samozřejmě neobsahuje kravské 
mléko a jiné alergizující prvky. 
Nejlepší výsledky se dosahují u dospělých pomocí anti
alergické stravy, která je složená ze syrové zeleniny a jež 
neobsahuje potraviny vyjmenované v části "Alergie". 
Kopřivka je druh vyrážky, pro kterou je typické svědění 
a zčervenání pokožky. Vzniká působením histaminu, lát
ky, která se uvolňuje během různých alergických reakcí. 

Konzumujte 

Niacin 
Sójové mléko 
Zeleninu 
Artyčoky 
Slunečnicová 
semínka 
Olejové doplňky 
Melasu 
Syrovátku 
Vitamin 86 
Vitamin A 

Omezte 

nebo vylučte 

To stejné, co při 
alergiích 
Mléko 
Sůl 
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Arty{oky stimuluji játTo a podporuj( linnast /tdvin, aJl po
móhd plllélbě mnohých plfpDtk) detmatltld zpiJsobených li 
zhorfených pfftomnostf trJdnd v lavl. 

Syrovó strava pomóhó pokožce 

Mnohé koinf problémy, které souvisejí s alergiemi, zmizl po 
několikadennf kúře sloiené ze syrového ovoce a zeleniny. Ze
leninové a ovomé saldty lze ochutit olejem nebo citronem. 

Postupně do stravy přidáváme pečivo, obilniny, luštěniny, 
mléčné výrobky atd., dokud nezjistíme, která z potravin způ
sobuje kožní alergii. Někdy jsou to jen přfsady do jídel nebo 
koření. Udé, kteří mají citlivou pokožku, by měli dát před
nost syrovým potravinám rostlinného původu. 



Arachis 
h o eaL. 

Burské oříšky 
Vyživují a zpevňují pokožku 

Burské oříšky - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

:'• :!_-: ,, 567 kcal 2 374 kJ 

JiiiiieiiiY- }§Jl a 
Sacharidy 7,64g 

_/>, �.5g 
Vitamin A -

=- _VItalnkla. Ull mg 
, llllililía; . , : O, 135 mg 
Niadn 16,2 m!l):g_ : 

0,348mg 
lvYI!na llstavi Mll• 
Vitamin S,, -

: Vitamin( -
·,f, 

� J 92mg 
Fosfor 736mg 

, Jiil'a'.:' •'' ; 168ing 
2e!ezo 4,58mg 
Drasllk 05mg �:o _ _ _  3,27mg 
Tuky c�lk�m � 49,2g 

,83g 
Cholesrerol -
Sodfk lB ma : 

1 %  1% 4% 10% 10% 40% 100% 100% 500% 

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Synonymum: Podzemnice olejná 

Popis: Podzemní plod rostliny podzemnice olejné 
(Arachis hypogea L.) z čeledi Leguminosae, která 
dosahuje výšky 30 až 40 cm. 

J

E VELMI NEOBVYKLÉ, a to dokonce 
i v rozmanitém světě rostlin, aby se plod 
vyvíjel pod zemí. U podzemnice olejné 

tomu ale tak je. Po oplodnění se semeník květu 
vtáhne do země, kde dozraje. 

Nejedná se o kořen ani hlízu, ale o podzemní plod. Jelikož se burské oříšky řadí mezi luš
těniny, jsou jejich plody lusky, v kterých se na
cházejí jedlá semena. 

Přestože někteří historici označují za zemi 
jejich původu Brazílii, či dokonce východní 
Asii, je jisté, že Karibové burské oříšky pěsto
vali již v dávné minulosti. 
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I dnes jsou díky své chuti a výživným hod
notám velmi oblíbené. 

Vlastnosti a indikace 

Burské oříšky obsahují více živin než kte
rákoliv potravina živočišného původu včetně 
masa. V rostlinné říši se jim vyrovnají snad 
jen vlašské ořechy (viz str. 76) a mandle (viz 
str. 60). 

Burské oříšky svým obsahem sacharidů, tu
ků, proteinů, vitaminu B" C, E a niacinu, jakož 
i vápníku, hořčíku a draslíku, výrazně předčí maso a vejce. A navíc neobsahují cholesterol 
ani škodlivé množství nasycených mastných 
kyselin. 

JO� Příprava a použití 

O Pražené: Vyloupané burské oříšky stačí 
pražit S až 1 O minut a nevyloupané 1 4  až 20 

minut. Zdraví více prospívá, když se nesolí. 

8 Osmahlé na oleji: Jsou velmi chutné, ale 
obtížněji stravitelné. 

O Syrové: V syrovém stavu jsou velmi těžce 
stravitelné a některé druhy mají nepříjemnou 
chuť. 

O Arašídové máslo získáme tak, že burské 
oříšky mírně opražíme a potom je rozemele
me na stejnorodou kašovitou hmotu. Tento 
produkt je vhodnou náhražkou živočišného 
másla. 

0 Arašídová moučka je bohatá na proteiny. 
V některých oblastech ji přidávají do pšeničné 
mouky a pečou z ní velmi výživný chléb a jiné 
výrobky. 

Burské oříšky patří mezi potraviny, v nichž 
se nacházejí všechny základní živiny v nad
průměrném množství. 

Z výše uvedených informací je zřejmé, že 
burské oříšky nemůžeme považovat za po
chutinu k televizi. Takovéto ignorování jejích 
vysoké kalorické hodnoty (567 kcal/I 00 g) by 
klidně mohlo způsobit obezitu. Také kdyby
chom jich naráz snědli velké množství a řádně 
je nepokousali, mohli bychom si přivodit boles
ti žaludku a zpomalit trávení. 

Pokud se ale jedí s mírou a jen jako doplněk 
jiných pokrmů, organismus je dobře přijímá 
a lehce se vstřebávají. 

Níže uvádíme podrobný přehled výživných 
hodnot burských oříšků: 

• Proteiny v burských oříšcích, jichž je až 
26% celkové hmotnosti (maso nikdy nepře
kročí 20% ), jsou poměrně chudé na methio
nin, lysin, threonin. 

Chceme-li tělu zajistit všechny esenciální 
aminokyseliny, které organismus potřebuje 
k produkci plnohodnotných proteinů, měli by
chom spolu s burskými oříšky konzumovat: 

� celozrnné potraviny (velmi bohaté na 
methionin);  

� luštěniny (bohaté na lysin a threonin); 

� pivovarské kvasnice (bohaté na methio
nin a threonin). 

• Tuky tvoří téměř polovinu hmotnosti bur
ských oříšků a dá se z nich lisovat olej. Jsou 
vyváženou kombinací nenasycených mast
ných kyselin. Obsahují též významné množ
ství esenciálních nenasycených linolových 
a linolenových mastných kyselin, které však 
organismus není schopen syntetizovat, a pro
to se musí dodávat pomocí jiných potravin. 
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MASTNÉ KYSELINY hrají důležitou roli 
při tvorbě a obnově pokožky a mozkových 
tkání. Důležité jsou i pro imunitní systém 
a srdeční metabolismus, protože jsou zá
kladním zdrojem energie srdečního svalu. 
Zatímco pro mozkovou činnost je nezbyt
ná zejména glukóza, srdce potřebuje mastné 
kyseliny, aby mělo dostatek energie pro pl
nění své funkce. 

• Sacharidy: Burské oříšky obsahuj í značné 
množství sacharidů (až 8 %), zejména škro
bu a maltózy. Z toho důvodu je dobré je řád
ně rozkousat, aby enzym ptyalin obsažený 

Arašídové máslo je v Severní 
Americe velmi oblíbené. 

Je to zdravá náhrada živočiš
ného másla, protože obsahuje 
více výživných látek (zejména 
vitamin B) a snižuje hladinu 
cholesterolu. 

ve slinách mohl usnadnit trávení. V případě, 
že se do tlustého střeva dostanou nedostateč
ně natrávené, kvasí a způsobují plynatost. 

• Vitaminy: Burské oříšky obsahují i vitaminy 
skupiny B (B

1
, B2 a B6) a malý podíl vitami

nu A a C. 

Za zmínku stojí i obsah vitaminu E (asi 
9 , 13 mg/100 g), kterého je sice méně než 
ve slunečnicových semínkách (viz str. 
1 1 2), vlašských ořeších (viz str. 76) ne
bo mandlích (viz str. 60), ale mnohem více 
než v másle ( l ,S 8 mg/ 100 g) nebo vejcích 
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( 1  ,05 mg/I 00 g), které patří k jeho nejbohat
ším zdrojům mezi potravinami živočišného 
původu. 

Burské oříšky obsahují ze všech potravin 
největší množství niacinu, látky známé též 
jako vitamin B3, která v organismu pusobí 
jako koenzym a ulehčuje mnohé chemické 
reakce, jež jsou důležité při metabolismu 
sacharidů a tuků. Při těchto reakcích buň
ky získávají energii z živin. Nedostatek ni
acinu se projevuje suchou, popraskanou, 
zarudlou pokožkou, svalovou ochablostí 
a dyspepsií (porucha trávení) a v extrém
ních případech může dojít ke vzniku choro
by známé jako pelagra, kterou charakterizu
j í  tři "D": dermatitida (červená popraskaná 
pokožka), diarea (průjem) a demence (těžká 
psychická porucha). 

• Minerály: Burské oříšky jsou velmi bohaté 
na draslík (705 mg/I 00 g), ale chudé na sodík 

Arašídový olej 

Za studena lisovaný arašídový olej je čirý, 
tekutý a má lahodnou chuť, což značí, že je 
zdraví prospěšný. Naopak oleje, které ne
jsou kapalné, jsou zdraví škodlivé, protože se 
v nich nenasycené mastné kyseliny změnily 
na nasycené (hydrogenované), a ztratily tak 
svoje dietetické účinky. 

Jeho využití je následující: 

• Hadi se ke smažení, protože se přepaluje 
až při velmi vysokých teplotách. 

• Je bohatý na nenasycené mastné kyseliny, 
�� �-

' ��:tvat i vnějJně, a sice na 

(nejsou-li solené). Obsahují velké množství 
fosforu, vápníku, hořčíku a železa. Jsou jedi
nečným zdrojem stopových prvků, například 
zinku, mědi a manganu, kterých mají dokon
ce více než ryby či maso. 

• Rostlinná vláknina: Jelikož jsou burské 
oříšky relativně chudé na celulózové sacha
ridy (rostlinnou vlákninu), ve větším množ
ství mohou způsobovat zácpu. 

Jejich složení se využívá v následujících případech: 
• Problémy s pokožkou: Pravidelná konzu

mace burských oříšků díky jejich vysokému 
obsahu niacinu a nenasycených mastných 
kyselin upevňuje zdraví pokožky a sliznic, 
protože obě látky podporují jejich buněčnou 
regeneraci. 

• Srdeční problémy: Díky vysokému obsa
hu esenciálních mastných kyselin burské 
oříšky prospívají pacientům s poruchami 
srdeční činnosti. Mastné kyseliny jsou to
tiž základním zdrojem energie pro buňky srdečního svalu a pomáhají též snižovat hladinu cholesterolu v krvi, čímž zlepšují 
krevní oběh v koronárních arteriích. 

Burské oříšky obsahují nejvíce proteinů mezi vše
mi olejnatými ořechy a jsou jednou z potravin 
s nejvyšší koncentrací výživných látek rostlinného 
původu. Proto hy se neměly konzumovat jako po
chutina mezi jídly. 
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Cucumis 
sativusL. 

Okurka 
Čistí a zkrášluje pleť 

Okurka - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

Energetická hodnota 13 ktal =53 kJ 
Proteiny 0,69 g 

Sacharidy 1,96 g 

: Nasycentt uky 
: Cholesterol 
: Sod/k 

O,Bg 

21 �g RE 

0,024 mg 

0,022mg 

0,304 mgNE 

0,042 mg 

13 �9 
5,3mg 

0,079 mg o-TE 

14mg 

20mg 

11 mg 

0,26mg 

144mg 

0,2mg 

0, 1Jg 
0,034g 
lm 

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

Procenta denní potřeby {při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Popis: Plod Cucumis sativus L., popínavé rostliny 
z čeledi Cucurbitaceae, která dorůstá výšky asi jed
noho metru. Okurky se konzumují nedozrálé, protože 
zralostí ztrácejí svoji ki'-upavost, měknou a žloutnou. 
Měří 15 až 25 centimetrů. 

S
NÍST OKURKU je jako vypít skleni
ci vody. V 250 g plodu se j í  totiž nachá
zí až 240g, tedy 96% její hmotnosti. To 

ale neznamená, že okurka má nízkou nutriční 
hodnotu! Zbývajících 1 O g pevné hmoty z 250 g 
okurky má až neuvěřitelnou biologickou hod
notu a mimořádnou léčivou sílu. 

Vlastnosti a indikace 

Protože okurky patří mezi potraviny, které 
jsou velmi bohaté na vodu, dodávají tělu jen 13 

100% kcaVlOO g. Dále obsahují malé množství protei
nů (0,69%), sacharidů ( 1 ,96 %) a tuků (0, 13 %), 
jakož i provitaminu A a vitaminů B, C a E. 
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Jejich dietetický a terapeutický význam spočí
vá v přítomnosti vysoce zásaditých minerálů 
draslíku, vápníku, fosforu, hořčíku a železa, ale 
i různých stopových prvků, především síry. 
Okurky mají tyto léčivé vlastnosti: 

• Alkalizující: Neutralizují nadměrně kyselý 
odpad produkovaný tělem po konzumaci jí
del živočišného původu. 

• Očistné: Usnadňují vylučování odpadních lá
tek z krevního řečiště močí nebo pokožkou. 

• Laxativní: Vysoký obsah vody (96%) a roz
pustné vlákniny (0,8 %) urychluje pohyb 
stolice ve střevech. 

Hlavní terapeutické využití okurek: 
• Pleť: Okurky udržují vlhkost pokožky a po

skytují sím, látku, která je pro zdraví kož-

�O� Příprava a použití 

O Syrové: Je to nejlepší způsob konzumace. 
Protože se sbírají nezralé, musí se dobře po
žvýkat, aby se předešlo případným trávicím 
problémům. Dají se jíst v salátu s olejem a cit
ronem nebo jako gazpacho smíchané s rajčaty 
a jinou zeleninou. Pokud nepocházejí ze sou
kromé zahrádky, je lepší zbavit je slupky, která 
může obsahovat pesticidy. 

O Vařené: Dají se zapékat se sýrem, přidat do 
polévky nebo vařit s dalšími druhy zeleniny. 

O Nakládané: Zvláštní druh menších okurek se 
dá sterilizovat v octovém nálevu se solí, ale kvůli 
těmto dvěma přísadám jsou poměrně nezdravé. 

Zdraví a vzhled pleti závisí na čistotě krve, ni
koliv na používáni módních kosmetických pří
pravktl. Skutečná krása pochází zevnitř. 

ních buněk, vlasů a nehtů nezbytná. Záro
veň čistí krev od toxických látek. 

Doporučují se při atopickém ekzému, kon
taktní dermatitidě a lupénce (psoriáze). Při
kládají-li se přímo na pokožku, mají příznivé kosmetické účinky. 

Nejlepší výsledky při péči o pokožku dosáh
neme následujícím zpusobem: 

.,. masírováním pokožky; 

.,. přiložením tenkých plátkU okurky na po
stižené místo. 

• Zácpa v důsledku ochablosti střevního sval
stva. 

• Vysoká hladina kyseliny močové z potravin živočišného původu, kterou okurky pomáha
jí snižovat, přičemž odstraňují i jiné odpadní 
látky. 

• Obezita: Okurky obsahují velmi málo kalo
rií a vyvolávají pocit nasycení. 

• Cukrovka: Okurky jsou dobrým zdrojem 
vitaminů a minerálů a obsahují malé množ
ství sacharidů. 

327 



Mangifera 
indicaL. 

Mango 
Vyživuje pokožku 

a chrání cévy 

Mango - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

Enefgetl� hodnota 
Protelny 
Sacharidy 
Ylalullni 
Vlbmln A  
W!WnlnB, 
VIIMnln B• 

65 kcal = 273 kJ 
0,51 9 

15,2 9 
1,8g 

389 1'9 RE 

0,058mg 

0,057mg 

0,717 mg NE 

0,134mg 

14 �9 

1,12mg a-TE 

10mg 

ll mg 

9 mg 

0,13mg 

\56 mg 

0,04mg 

O,l1g 
0,066g 

1 %  2% 4% W% M% �% 
Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Popis: Plod mangovníku indického (Mangifera in
dica L.) z čeledi Anacardiaceae, kte1ý dorůstá výš
ky 25 metrů. Ovoce má vejcovitý tvar, tenkou žlutou, 
oranžovou nebo zelenou slupku a tvrdou, plochou 
pecku. 

M
ANGOVNÍK je příkladem rozma
nitosti tropické vegetace. Na dva
cet metrů vysokém stromě vykvete 

přibližně čtyří miliony květů ročně, z nichž se 
,jen" dvacet pět tisíc vyvine v plod. Díky této 
bohaté úrodě domorodci považují mangovník 
za jakousi přírodní spižírnu, která jim poskytu
je dostatek živin a potravy. 

Mangovník se dožívá průměrně sta let a za 
tuto dobu stihne urodit až dva miliony kusů 
ovoce. Každý plod je mistrovským dílem přl-

100% rody. Je výjimečný nejen svojí vůní a lahod
nou chutí, nýbrž i dietetickými a terapeutický
mi účinky. 
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Vlastnosti a indikace 

Dužinu manga tvoří 8 1 , 7 %  vody, což je 
o trochu méně než u broskví (87,7%) nebo 
u slív (85,2%). Z 1 5 ,2 g  sacharidů na l OO g  
jedlé části tvoří většinu glukóza, fruktóza a sa
charóza. Nezralá manga obsahují škrob, který 
se při dozrávání mění na cukr. Podíl proteinů 
(0,51 %) a tuků (0,27 %) je velmi nízký. 

Nejvýznamnějšími výživnými látkami v mangu jsou: 
• Provitamin A: Sto gramů manga obsahuje 

389 )lg RE (ekvivalentu retinolu), což před
stavuje 1 295 IU vitaminu A. Samotné man
go o hmotnosti 300 g zcela pokryje doporu
čenou denní dávku (100 )lg RE). 

Ze všech druhů ovoce má mango nejvyšší 
podíl vitaminu A4, za ním následuje anana
sový meloun (322 )lg REil 00 g), avšak oba 
tyto druhy jsou daleko za mrkví (2 8 13  )lg 
RE!lOO g). 

V mangu je až 16 druhů karotenoidů důleži
tých pro tvorbu vitaminu A. Nejhojnějije za
stoupený betakaroten. 

JQ� Příprava a použití 

O C:erstvé: Mango je nejlépe konzumovat 
čerstvé. Plody nízké jakosti jsou velmi vlák
nité a mají nepříjemnou terpentýnovou chuť. 
Ty nejkvalitnější obsahují málo vláken a ma
jí jemnou, aromatickou dužinu, která chutí 
připomíná broskev. Manga se sbírají zelená 
a vydrží až dva týdny, pokud se uchovávají 
v ledničce. 

O Zavařené: Z manga se vyrábí želé, vaří se 
z něj džem, a dokonce se dá použít i na sirup. 

KAROTENOIDY jsou červené a žluté rost
linné barvivo, které se v těle mění na vita
min A .  Ten je důležitý na obnovu epitelo
vých tkání, jako např. pokožky a sliznic, jež 
vystýlají vnitřní orgány. Karotenoidy jsou 
účinné antioxidanty, protože neutralizují volné radikály, molekuly zodpovědné za 
buněčné stárnutí. 

• Vitamín C: Mango obsahuje 27,7mg/100g 
vitaminu C, a proto je jeho dobrým zdrojem. 
Průměrně velký plod (asi 300 g) tělu dodává 
138% DDD (doporučené denní dávky) pro 
dospělého člověka. 

• Vitamin E: Mango vážící 300 g poskytuje 
3 3 %  DDD (doporučené denní dávky) pro 
dospělého muže. Čerstvé mango patří k nej
lepším zdrojům tohoto vitaminu mezi ovoc
nými druhy. 

Dále obsahuje významné množství vitaminu 
B1, B1, B6 a niacinu. Z minerálů je v něm 
nejhojněji zastoupen draslík a menší podíl 
má hořčík a železo. 

Dále obsahuje nevýživné složky, jako např. 
rozpustnou vlákninu (pektin), organické kyse
liny (citronovou a jablečnou) a taniny. 

V mangu bylo také identifikováno 41 aro
matických substand5, díky nimž má toto ovoce 
svoji jedinečnou vůni. 

Mango má následující terapeutické účinky: 
• Problémy s pokožkou: Konzumace man

ga udržuje pokožku v dobrém stavu. Je do
kázáno, že následkem nedostatku vitaminu 
A se pokožka vysušuje a tvoří se na ní šu
piny. Mango přispívá k jejímu příměřenému 
zvlhčování a pomáhá udržovat její správný 
odstín. 

Zvýšený přísun tohoto ovoce se doporuču
je při ekzémech, dermatózách (nezánětlivé 
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"Manila"(viz obrázek) patří k nejlepším 
druht'ím manga. Její sytě žlutá barva 
je znakem vysokého obsahu 
betakarotenu (provitaminu A). 

kožní onemocnění), suché pokožce a proti 
předčasnému stárnutí kůže. 

• Problémy se zrakem: Vitamin A, jehož pů
sobení je stimulováno vitaminem C a E, je 
důležitý pro dobrý zrak. Konzumace manga 
se doporučuje v případě, že hrozí ztráta zra
ku v důsledku poškození sítnice, např. šero
slepost, atrofie zrakového nervu, trombóza 
v arteria centralis (tepna zásobující krví sít
nici oka). 

• Arterioskleróza: Mango obsahuje velké 
množství tří nejúčinnějších antioxidačních 
vitaminů A, C a  E, které brání oxidaci lipo
proteinů přenášejících cholesterol v krevním 
řečišti, a tím zabraňují jeho usazování ve 
stěnách arterií. 

Mango má příznivý vliv na oběhový systém. 
Proto by ho měli jíst ti, kdo mají problémy 
s ischemickou chorobou dolních končetin či 
srdce (angina pectoris, infarkt myokardu). 

• Hypertenze: Mango má diuretické (močo
pudné) účinky. Je poměrně bohaté na dras
lík, ale chudé na sodík. Dopomčuje se při 
vysokém krevním tlaku, protože ho pomáhá 
regulovat. 

• Cukrovka: Mango je prospěšné i pro diabe
tiky, protože jeho pozitivní vliv na oběhový 
systém pomáhá předcházet některým kompli
kacím vznikajícím v důsledku této nemoci. 

Ukázalo se také, že konzumace manga sni
žuje hladinu glukózy v krvi u diabetiků více, 
než se předpokládalo. 6 

Protože mango obsahuje nejvíce provitaminu A ze 
všech druh1i ovoce a také velké množství jiných 

antioxidantů (vitaminu C a  E), přispívá ke kráse 
pleti a zpomaluje jej i stárnutí. 

330 





Phoseolus 
vul oris L. Soví 

Fazole 
Zdroj živin nejen pro pokožku 

Fazole - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

�--.....! 0,437 mg 

0,146mg 

5,1 mg NE 

Popis: Semena rostliny Phaseolus vulgaris L. Savi 
z čeledi Leguminosae. Plody jsou zelené lusky, které 
obsahují různá dvojděložná semena (fazole). Lusky 
se jedí před dozráním a říká se jim zelená fazolka. 

D
LOUHO se diskutovalo o tom, zda by
la fazole do Evropy dovezena z Ame
riky, nebo ji Evropané znali už před 

jejím objevením. 

1 %  2% 4% 10% 20% 40% 100% 200% 500% 

Podle dostupných informací je zřejmé, že fa
zole byla na starém kontinentu součástí stravy 
již v dávnověku. V 8. století se ve Španělsku 
usadili Arabové a postupně přeměnili oblast, 
již dnes nazýváme Andalusie, na nejrozvinutěj
ší území tehdejšího světa, kde vzkvétalo umění, 
věda a zemědělství. 

Procenta denní potřeby (při přijmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 
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Významný hispánsko-arabský lékař, známý 
jako "znamenitý doktor Abu Zacaria lhaia", 
který žil v Seville na přelomu 12. a 13 .  století, 
popisuje několik různých druhů fazolU Uvádí, 
že "blahodárně působí na žaludek a mají velmi 
jemnou chut'". 

Kolumbus do svého deníku zaznamenal, že 
fazole spolu s kukuřicí a čili paprikami tvořily 
základ stravy domorodých Američanů. 

Tato velká fazole byla dovezena z Nového 
světa do Španělska a ihned si získala nadšené 
konzumenty, kteří si ji oblíbili pro její výbor
nou kvalitu a znamenitou chuť. Na rozdíl od 
jiných plodin, např. brambor a rajčat, se fazo
le rychle rozšířila do všech zemí celé Evropy. 
Většina druhů fazolí, které se dnes ve světě pěs
tují, pocházejí z Ameriky. 

Vlastnosti a indikace 

Ten, kdo někdy jedl poknn z fazole, nemůže 
říct, že by od stolu odešel hladový. Je sytá a vý
živná, a možná že i proto se j í  přezdívá "maso 
chudých". 

Níže uvádíme podrobný výčet vlastností 
PROTEJNŮ obsažených ve fazoli: 

JO� Příprava a použití 

O Vařená fazole se používá k přípravě vel
kého množství jídel. Nejlépe se uvaří v měkké 
vodě (s nízkým obsahem vápníku). Před vaře
ním je třeba fazoli na několik hodin namočit 
do horké vody. 

8 Uvařená a přepasírovaná přes síto: Takto 
se z ní odstraní slupka, která je těžce stravitel
ná a způsobuje plynatost. 

• Obsah proteinů: Procentuální podíl protei
nů, který se pohybuje podle druhu fazole od 
2 1  do 24%, je stejný, či dokonce vyšší než 
v potravinách živočišného původu, např. 
v rybím, hovězím a kuřecím mase ( 1 8  až 
21 %). 

• Biologická hodnota: Je to index, který udá
vá kvalitu aminokyselin v potravě. Čím je 
hodnota blíže ideálu, tím vyšší je biologic
ká kvalita proteinů. Fazole dosahuje 8 5 %  
z hodnoty dokonalých proteinů, což je si
ce méně než u vajec (94 %), ale stejně jako 
u mléka (85 %) a více než u masa (75 %). 

Relativně nízká hodnota proteinů fazole je 
zapříčiněna nedostatkem methioninu, esen
ciální aminokyseliny, která je jejím limitu
jícím faktorem. Pokud se ale fazole doplní 
jinými rostlinnými potravinami bohatými na 
methionin, například pšenicí, sezamovými 
a slunečnicovými semínky nebo droždím, 
organismus dostane všechny esenciální ami
nokyseliny ve správném poměru. Kombina
cí neplnohodnotných proteinů můžeme tělu 
dodat plnohodnotné proteiny. 

• Stravitelnost proteiml fazole je 83 %, což je 
mnohem méně než v případě proteinů z va
jec (99%), mléka (98%) a masa (97%). To 
znamená, že organismus z fazole využije 
méně proteinů než z potravin živočišného 
původu. Bylo zjištěno8, že nejlépe stravitel
né jsou proteiny černé fazole, následně čer
vené a nakonec bílé. 

Kromě proteinů obsahuje fazole také další 
významné živiny: 

• Rostlinná vláknina: Fazole je velmi boha
tá na rostlinnou vlákninu, což platí o všech 
druzích luštěnin. Sto gramů sušené fazole 
poskytuje l 5,2 g vlákniny, tedy více než po
lovinu DDD pro dospělého člověka (25 g). 
Vláknina ve fazoli pomáhá v prevenci zácpy a snižuje hladinu cholesterolu v krvi. 
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Fazole 

mg/100g % 

lzoleucin 927 1 2  

Leucin 1 685 

Lysin 1 593 21 

Methionin 234 3 

Fenylalanin 1 1 54 1 5  

Threonin 878 1 1  

Tryptofan 223 3 

Valin 1 016 

Celkem 7 71 0  100 

• Kyselina listová: Jedna porce vařené fazole 
přibližnč pokryje doporučenou denní dávku 
kyseliny listové pro dospělého člověka (200 
)lg). V plípadě těhotenství a u lidí s vyšším 
rizikem rozvoje ischemické choroby srdeční 

O Plnohodnotné proteiny fazole 
Z výše uvedené tabulky vyplývá, že fazole obsa
huje všechny esenciální aminokyseliny, stejně 
jako vejce a maso. 

Fazole, jako každá jiná luštěnina, je však chudá 
na aminokyselinu methionin. 

K vyvážení tohoto drobného nedostatku a získá
ní plnohodnotných proteinů stačí, když se fazole 
zkombinují s některou z následujících potravin, 
které jsou na methionin bohaté: 

• obili (pšenice, rýže, kukuřice, oves atd.) 
• sezamová a slunečnicová semínka 

• pivovarské kvasnice 

mg/100g mg/l OOg o/o 
778 14  915 1 2  

1 091 1 542 20 

863 16  1 690 22 

416 5 14  7 

709 1 3  836 l l  
634 873 1 2  

1 84 3 213 3 

847 952 1 3  

s 522 1 00 7 535 100 

je DDD kyseliny listové dvojnásobně vyšší 
(400 )lg). 

• Železo: O fazoli lze říci, že je jedním z nej
lepších zdrojů železa, protože jejích I 00 g 
tělu dodá více než I O mg tohoto minerálu, 
čímž spolehlivě pokryje DDD pro dospělého 
člověka. Jelikož ale jde o nehemové (volné) železo, které ještě není vázané na hemoglo
bin, je k jeho absorpci zapotřebí i vitaminu C. Proto je vhodné do jídla přidat několik 
kapek citronové šťávy. 

• Niacin a kyselina pantotenová, dva velmi 
důležité faktory pro zdravou pokožku. 

Fazole je chudá na provitamin A, vitamin C 
a tuky a stejně jako většina rostlinných potra
vin neobsahuje vitamin B12• 

Sušená fazole je výživná a dodává tělu ener
gii. Pokud se zkombinuje s obilím nebo jinými 
zdroji proteinů, poskytne tělu všechny esenci
ální aminokyseliny. Navíc má nepopiratelné terapeutické vlastnosti a pomáhá při násle· dujících obtížích: 
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• Kožní choroby: Fazole chrání pokožku 
a sliznici, protože obsahuje niacin a kyseli
nu pantotenovou, látky, které jsou pro zdraví 
kůže nezbytné. 

NIACIN, nazývaný také PP faktor či vi� 
tamin B3, se aktivně podílí na mnohých 
chemických reakcích v buňkách. Jeho ne
dostatek způsobuje chorobu pelagra, která 
se vyznačuje třemi "D": dermatitida (čer
vená popraskaná pokožka), diarea (prů
jem) a demence (těžká psychická porucha). 
Přestože se dnes toto onemocnění už téměř 
nevyskytuje, neměli bychom zapomínat tě
lu niacin dodávat, protože i jeho menší defi
cit může způsobit popraskání nebo šupina
test pokožky. 

Fazole je dobrým zdrojem niacinu, protože dodává: 
.,. Hotový niacin (0,479mgll00g) . 

.,. Tryptofan, esenciální aminokyselinu, 
kterou organismus na niacin mění. Suše
ná fazole patří k nejbohatším potravino
vým zdrojům tryptofanu (277 mg/I 00 g), 
obsahuje ho více než maso ( 1 9 9  mg/ 
I 00 g) nebo vejce ( 1 52  mg/1 00 g). Tryp
tofan ve I 00 g (277 mg) je přeměněn na 
4,62mg niacinu, který spolu s 0,479mg 
hotového niacinu poskytuje 5, I mg/1 00 g 
niacinu (26,8 % DDD). 

V oblastech, kde se konzumuje hodně luštěnin 
(fazole, čočky nebo cizrny), umírá méně lidí na in

farkt myokardu. 

KYSELINA PANTOTENOVÁ se podílí na 
buněčném metabolismu a její nedostatek 
způsobuje problémy s pokožkou a lámavost 
nehtů. Fazole jí obsahuje 0,732mg/100g,  
tedy dvakrát více než maso. 

Díky výše popsaným vlastnostem se dopo
ručuje při ekzémech, svědění, suché pokož
ce, kožních alergiích a obecně u všech typů 
dermatóz. 

Fazole příznivě působí na vlasové folikuly 
(váčky), a proto se osvědčila při vypadávání vlasů, seboroické dermatitidě a lupech. 

• Cholesterol: Pravidelnou konzumací fazole 
lze udržet hladinu cholesterolu v přijatelné 
výši. Experiment, který se prováděl ve Spo
jených státech9, ukázal, že konzumací 120 g 
fazole denně po dobu tří týdnů klesne hladi
na cholesterolu a triglyceridů v krvi o l O  % . 
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Čím je fazole tmavší, tím má výraznější chuť a její 
proteiny jsou stravitelnější. Je dobrým zdrojem niaci
nu a kyseliny pantotenové, látek, které jsou nepostra-

datelné pro zdravou a krásnou pokožku. 

Tento účinek je patrně dán vysokým obsa
hem vlákniny (15,2 %), která střeva zbavu
je cholesterolu a jeho prekurzorů (žlučo
vých solí) a pomáhá při jejich vylučování 
sliznicí. 

• Zácpa a nemoci tlustého střeva: Díky vy
sokému obsahu celulózové vlákniny (20 % 
hmotnosti) je fazole účinná při zácpě. Je 
i dobrým nástrojem prevence divertikulózy 
(výskyt četných vychlípenin střevní stěny) 
a karcinomu tlustého střeva a konečníku. 

• Hypertenze: Fazole je ideální potravina pro 
lidi s vysokým krevním tlakem (hypertenzí), 

Fazole, to jsou semínka, kte-
rá jsou ukrytá v lusku rostli
ny z čeledi Legunrinosae. 

protože obsahuje minimální množství sodí
ku a velké množství draslíku. 

• Anémie a rekonvalescence: Tato luštěnina 
má více než I 0,4 mg/I 00 g železa, tedy více 
než maso nebo špenát (v obou potravinách 
jsou asi 3 mg/1 00 g). Díky rovnováze léči
vých a nutričních vlastností je velmi vhodná 
pro lidí s anémií a lidí trpící podvýživou. 
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Druhy fazole 

Bílá fazole 

Je to fazole 
vejcovitého tvaru, 
která se používá 
k přípravě různých 
druhů jídel. Díky své jemné 
struktuře se především hodí na výrobu pyré. 

Délka vaření: 1,5 až 2 hodiny. 

Fazole 
pinto 

Je to střed
ně velká stra
katá fazole, 
která je v ku
chyni velmi oblí
bená. Nejvíce se pou
žívá v Itálii. 

Délka vaření: 1,5 až 2 hodiny. 

Fazole "červená ledvina" 

Má velmi jemnou strukturu a výraznou chuť. 
Dá se kombinovat s čili papričkami, přidávat 
do salátů a smíchat s rýží. 

Délka vaření: 
1,5 hodiny. 

Fazole haricot 

Tato odrůda má o ně
co jemnější chuť než 
černá fazole. 

Délka vaření: 1 hodina. 

černá fazole 

Má oválný tvar 
a tmavou barvu. 
Její chuť je naslád
lá a připomíná hou
by. Podává se dušená 
a smíchaná s rýží. 

Délka vaření: 1,5 hodiny. 

Fazole "černé oko" 

Tato odrůda se vyzna
čuje charakteristickou 
černou skvrnou 
a velmi tenkou 
slupkou. 

Délka vaření: 0,5 až 1 hodinu. 

Fazole bílá máslová 

Je to plochá fazole s kré
movou strukturou a jemnou 
chutí. 

Délka vaření: 1 až 1,5 hodiny. 
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Choroby 

AIDS 
Cystitida 
Faryngitida 
Horečk:a 
Infekce 
Kandidóza 
Nachlazení a chřiP-I<a 
Oslabený imunitní 
systém 

Potrava 
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Potrava 
proti infekcím 

TĚLO po celý život bojuje proti chorobo
plodným mikroorganismům a cizorodým lát
kám, tzv. antigenům, které je neustále napada
jí. Za obranu lidského organismu zodpovídá 
řada tělesných tkání a buněk, jež se souhrnně 
označují jako imunitní systém. 

Existují potraviny, které jsou při boji s in
fekcí mimořádně účinné, protože: 

• Zlepšují funkci imunitního systému: 
K zajištění správné funkce tohoto složitého 
obranného systému jsou zapotřebí následu
jící látky: 

• proteiny; 

• antioxidační vitaminy (A, C a  E); 

• minerály a stopové prvky, např. železo, 
selen, zinek a měď. 
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POTRAVA PROTI INFEKCÍM 

To je významný důvod pro to, proč by tyto 
živiny ve stravě pacientů s infekčními cho
robami rozhodně neměly chybět (viz str. 341 Oslabený imunitní systém). 

• Obsahují antibiotické látky, jež pomáhají 
imunitnímu systému v boji s infekcemi (viz 
str. 341 - Infekce). 

• Pomáhají pročišťovat organismus: Jsou 
to potraviny, které zlepšují proces vylučová
ní odpadních látek z těla skrze ledviny, játra 
a pokožku. Nejúčinnější z nich jsou vyjme
nované v kapitole Horečka. 

Pomeranče, mandarinky a citrony jsou při infekčních onemoc
něních velmi účinné, protože tělu poskytují antioxidanty: vi
tamin ( betakaroten (provitamin A), které podporují dobrou 

funkci imunitnfho systému. 

Vitamin Ca flavonoidy v citrusových plodech posil ují odolnost or
ganismu proti virům. 

Ovocné šťávy dodávají organis
mu vodu, vitaminy, minerální 

soli a antioxidační fytochemi-
kálie potřebné k boji proti 

horečce. Napomáhají vy
lučování odpadních lá
tek z krevního řečiš
tě, jejichž tvorba se zvy 

šuje i v případě zvýšené 
teploty. 
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strava 
Obecně je hore&a ,...".,_ 6oJt ".,.."_ s ",_  
fetd. Alkoliv doporulené potraviny hore&u samy ne
snižuji ani pf(mo s infekd nebojuji, sehrávaj( pli léalě 
lnfekčnkh onemocněni důležitou roli. Proto je dQiežlté, 
aby strava při horečce byla: 
e lehce stmltelná I vjiiYM; 
• IJohltj na tekutiny, protože pfi vysokých teplo

tách je nutné nahradit ztrátu tělesných tekutin a pře
dejrt tak dehydratad; 

• bohad na vitlminy, které posiluji organismus, ja
ko např. betakaroten a vitamin C; 

• bohatá na alkalické minerální soli, které neutra
lizují nadbytečné volné radikály a kyselé odpadni lát
ky vznikající při infekcích. 

Jelikož tyto požadavky nejlépe splňuje ovoce a zeleni
na, měly by tvořit základ stravy, a to zejména v akutní 
fázi onemocnění. 

Konzumujte 

Vodu 
Ovocné šťávy 
Citrusové plody 
Vývar z ječmenných krup 
Očistné vývary 
Brutnák lékařský C ) 
Meloun ----

Maliny 

Ovocná šťáva 
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Oslabený imunitní systém 

Definice 

Oslabení imunitního systému bývá též označováno jako 
,.snížená obranyschopnost organismu". 

Funkce imunitního systému 

Aby mohl organismus přežít, musí být schopen: 
• identifikovat všechny druhy mikroorganismů a ci

zorodých látek, které mohou být nebezpečné; 
• následně tyto mikroorganismy, látky a cizorodé buň-

ky zničit. 

Příčiny 

Příčiny jsou různé a v některých případech neznámé. 
Mezi nejčastější patří: 
• Podvýživa nebo nedostatečná výživa: Pokud or

ganismu chybí základní výživné látky, především již 
zmíněné vitaminy a stopové prvky, snižuje se jeho 
obranyschopnost. 

• Stres, fyzický nebo psychický. 
• Chemoterapie (protirakovinná léčba). 
• Infekční nemoci. 
• AIDS: získaná nedostatečnost imunitního systému 

způsobená virem HIV. 

Strava 

Níže uvedené potraviny mimořádně přispívají ke správné 
funkci celého imunitního systému. 

Konzumujte 

Antioxidanty 
Bílkoviny 
Citrusové plody 
Olej 

Omezte 

nebo vylučte 

Alkohol 
Bílý cukr 
Měkkýše 
Tuky 
Kávu Pro pol i s 

Mateří kašičku 
(es ne k 
Jogurt 
Acerolu, Kiwi 
Rajčata 
Vojtěšku 

Jelikož alkohol oslabuje 
organismus, jeho pravidelná 
konzumace snižuje odolnost 

těla vůči nemocem. 
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Strava 
Pllrod11f 11lltllllotlitl, která se nacházej( v mnohjdi 
potravinách a rostlinách, jsou sice métl dlhlll4 nef 
farmaceutická antibiotika, arlak ",.._/pomno
ženi rezistentnkh bakttriílnkh kmlft6 a nemění 
původní bakteri61nf ft6ru organismu. 
Proto je dobré znát potraviny, které činnost /munltnlho 
systému podporuji, jakož i ty, které je v případě infekce 
lépe ze stravy vyřadit (viz část na str. 340). 

I Konzumujte 

Jako při oslabeném 
imunitním systému 
(esnek 
Cibuli 
Citrony 
Zelí 
Ředkev 
Brusinky 

Omezte 

nebo vylučte 

Jako při oslabeném 
imunitním systému 

Norskýhumr 

Měkkýši často obsahují toxiny, bakterie a viry, které ohrožují 
imunitní systém. 



POTRAVA PROTI INFEKCÍM 

Nachlazení a chřipka 

Příčiny 

Nachlazení a chřipka jsou infekční onemocnění dýcha
cích cest způsobená pfíbuznými viry. Nachlazení muže 
být prvním projevem chřipky. 

Příznaky 

Nachlazenf se vyznačuje zvýšenou tvorbou hlenu 
a zánětem horních cest dýchacích (nos a nosohltan). 
U chřipky se objevují i celkové příznaky: bolesti hlavy 
a pohybového systému. 

Strava 

Strava by měla v obou případech předcházet rozvoji in
fekce a pomáhat v léčbě. I když je pravda, že žádné po
traviny nachlazení ani chřipku neléčí, ani nepiisobí jako 
antibiotika, vhodná strava může být obrannému sys
tému organismu v boji s nemocí velkou oporou. 

Komplikace 

Při problémech s průduškami, při nichž dochází k vy
kašlávání hustého žlutého hlenu, si též prostudujte do
poručení uvedená u bronchitidy (viz str. 1 42). 

Konzumujte 

Omezte 

nebo vylučte 

Jako při oslabeném 
imunitním systému 
Ovoce 
Zeleninu 
Cesnek 
Propolis 
Vitamin C 
Selen 
Zinek 

Cukry snižují schopnost imu
nitního systému bránit se in

Sůl 
Cukry 
Mléko 

fekcím. Nadměrná konzumace 
bonbonů, čokolády, zákusků a ji
ných rafinovaných výrobků s obsa
hem bt1ého cukru nepřímo napomáhá 
rozvoji nachlazení a chřipky. Sladkosti 
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AIDS 

Definice 

AIDS (syndrom získané imunitní nedostatečnosti) vyvolá
vá život ohrožující snížení odolnosti vůči infekóm a rakovině. 

Příčiny 

Způsobuje ho virus HIV, který napadá a ničí lymfocyty 
(druh bOých krvinek - obranných buněk). 
Strava chudá na ovoce, zeleninu, obilniny a ořechy neob
sahuje dostatek antioxidačních vitaminu (A, C a  E), a pro
to průběh této smrtelné nemoci urychluje.1 

Strava 

Pacienti s AIDS bývají podvyživení, což napadený imunit
ní systém ještě více oslabuje. Úbytek hmotnosti v přípa
dě AIDS je špatným znamením. Tento stav způsobují ná
sledujíó faktory: 
• Casté infekce. 
• Neschopnost vstřebávat tuky, které se následně 

vylučují stolicí, jež bývá zpěněná a mastná, tzv. stea
torea (tuková stolice). Přibližně jedna čtvrtina pa
cientu s AIDS má potíže i se vstřebáváním vitaminu 
rozpustných v tucích (A, D a E). 2 

• Léky proti AIDS: Mají zpravidla vedlejší účinky jako 
nevolnost a zvracení, což podvyživenost ještě zhoršuje. 
Správná výživa je velmi důležitá, protože může po
moct zvýšit odolnost organismu a zpomalit postup 
onemocnění. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Jako při oslabeném 
imunitním systému 
Ovoce 
Celozrnné potraviny 
Ořechy 
Luštěniny 
Zeleninu 
Jogurty 
Antioxidanty 
Vitamin A a C  
Vitaminy skupiny B 
Selen 

Jako při oslabeném 
imunitním systému 

Baklažán 
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Kandidóza 

Definice 

Jedná se o infekční mykotické (plísňové) onemocnění, 
které způsobuje kvasinka Candida albicans. Tato houba je 
obvykle přítomná v ústech, na kuži a ve střevech. 

Příčiny 
U pacientů, kteří mají oslabenou imunitu, například 
vlivem cukrovky, antibiotické léčby nebo léčby nádo
rových onemocnění, muže dojít k pomnožení kvasinek 
a rozvoji některé z forem kandidózy. 

Příznaky 
Postihuje vagínu, konečník, ústa a oblasti pokožky dráž
děné vlhkostí nebo třením (např. třísla, podpaží či oblas
ti pod prsy). 

Strava 

Strava přispívá ke stimulaci imunitního systému a vyvá
žení střevní bakteriální flóry, což má na léčbu kandidózy 
blahodárný vliv. 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Jako při oslabeném 
imunitním systému 
Jogurty 
Les ne k 
Kyselinu listovou 
2elezo 

Cukr 
Alkohol 
Lokoládu 
Pivovarské kvasnice 
Uzený sýr 
Chléb 

(esnek zpomaluje mno
žení patogenů, jakož 
i kvasinek, které způ

sobují kandidózu. 
Tento účinek je dán 
přítomností sirných 

esencí, které pronikají do těles
ných tkání, udržují střevní mikro

flóru v rovnováze o posil ují přirozenou imunitu. 
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Faryngitida 

Definice 

Je to zánět sliznice hltanu neboli hrdla, který často zasahu
je i mandle. Pokud jsou mandle napadeny jako první, jedná 
se o tzv. tonzilitidu (infekční onemocnění krčních mandiO. 

Strava 

Při faryngitidě pacientům prospívá strava s lokálním 
zklidňujícím a dezinfekčním účinkem a zároveň s celko
vým imunostimulačním působením. 

Konzumujte 

Vitamin A 
Citrusové plody 
Pro po lis 
Med 
Okru Brutnák lékařský zklidňuje sliznici 
Brutnák lékařský hrdlo o pomáhá v boji proti infekci. 

Nejúčinnějšíje, když se konzumuje 
ve formě vývaru nebo čerstvé štavy. 

Cystitida 
Definice 
Jedná se o zánět močového měchýře obvykle způso
bený infekcí, který nejčastěji postihuje ženy. 

Strava 

Následující dietetická doporučení pomáhají při léčbě 
cystitidy. Jsou prospěšná i při všech ostatních druzích in
fekcí močového systému. 

Konzumujte 

Jako při 
nedostatečném 
močení 
Vodu 
Borůvky, Brusinky 
Dýňová semínka 
Citrusové plody 
Cibuli 

Omezte 

nebo vylučte 

Koření 
Pálivou papriku 
Kávu 
Slazené 
nealkoholické 
nápoje 
Cukry 



Actinidia 
chinensis Planch. 

Kiwi 
Zvyšuje odolnost a chrání 

před anémií 

Kiwi - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

61 kcal= 254:kJ 

0,99 g 

11,5 g 

3.4g 

18 �g RE 
0,02 mg 

0,05 mg 

0,5 mg NE 

Popis: Kiwi je plod aktinidie (Actinidia chinensis 
Planch.), stromu z čeledi Actinidiaceae. Velikostí 
i tvarem se podobá vejci, ale je více válcovité. Du
žina je zelená, příjemně kyselá a št'avnatá, pokrytá 
hnědou slupkou. 

KWI je exotické ovoce pocházející z úpa
í Himalájí, které se v současnosti nejví
e pěstuje na Novém Zélandě. Má slup

ku pokrytou chloupky a zelenou dužinu, v níž je 
přes dvě stě drobných jedlých semínek. Poskytuje 
více vitaminu C než mnohé citrusové plody. 

Vlastnosti a indikace 

Kiwi obsahuje velké množství sacharidů ve 
formě cukrů ( 1 1 ,5 %), dále I %  proteinů a méně 
než 0,5% tuků. Jeho nejvýznamnější složky jsou: 

1 %  2% 4% 10% 20% 40% 100% 200% 500% 

• Vitamin C: Obsah tohoto vitaminu v kiwi je 
v porovnání s citrony a pomeranči (viz str. 
130 a 348) téměř dvojnásobný. Převyšuje ho 
jen guava ( 1 84 mg/1 00 g) a acerola s více než 
jedním gramem na 100 g jedlé části ( 1 000 mg! 
lOOg). Jedno kiwi pokrývá DDD vitaminu C. 

Procenta denní potřeby (při přijmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 
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• Ostatní vitaminy: Kiwi je též velmi bohaté 
na vitamin E a obsahuje velké množství vi
taminu Bl'  B2, B6, niacinu a vitaminu A. 

• Kyselina listová: Obsah kyseliny listové v kiwi 
(38 J.lg/ l OOg) je téměř stejný jako ve vejcích 
(47 ).lg/ lOOg) a vyšší než v mase (6-13 ).lg/ 
1 00 g) nebo mléku (5 !Jg!l 00 g). Kiwi spolu 
s fejchoou patří k nejlepším zdrojům kyseliny 
listové ze všech druhů čerstvého ovoce. 

• Minerály: Kiwi je mimořádně bohaté na 
draslík, hořčík a železo. Obsahuje velké 
množství mědi, stopového prvku, který spo
lu s vitaminem C napomáhá vstřebávání že
leza ve střevech. 

• Vláknina: Kiwi obsahuje 3,4g/100g vlákni
ny, z níž většinu tvoří pektin (rozpustná 
vláknina). Těmito hodnotami převyšuje vět
šinu čerstvého ovoce, například jablka (2,7 g/ 
100 g) a slívy (1,5 g/100 g). 

Pro lepší představu o bohatství živin v kiwi 
si povšimněme, že např. v porovnání s jablkem 
(viz str. 2 1 8) obsahuje sedmnáctkrát více vita
minu C, šestkrát více hořčíku, pětkrát více pro
teinů a dvakrát tolik železa. 

Kiwi má následující účinky: 
• Posiluje imunitní systém: Za tento účinek 

vděčíme vysokému obsahu vitaminu C a  dal
ších vitaminů a minerálů, díky kterým je 
kiwi účinnější než mnohé farmaceutické 
přípravky. 

JQ� Příprava a použití 

O Cerstvé: Kiwi se obvykle konzumuje v syro
vém stavu. Je velmi odolné a dá se lehce pře
pravovat. Většinou se sklízí nedozrálé. 

Pravidelná konzumace kiwi (nejméně jedno 
denně) má blahodárný vliv na člověka s ja
koukoliv infekční chorobou. 

• Zmírňuje anémii (chudokrevnost), protože 
obohacuje organismus o železo, vitamin C, 
měď (poslední dva prvky ulehčují vstřebává
ní a asimilaci železa) a kyselinu listovou. To 
platí zejména v případě anémie způsobené ne
dostatkem železa. 

• Prospívá matce a plodu během těhotenství: 
Jelikož posiluje imunitní systém a podporu
je tvorbu krve, je pro organismus budoucí 
matky a jejího dítěte velmi prospěšné. Kro
mě toho je bohaté na kyselinu listovou, která preventivně působí proti vzniku vrozených vývojových vad v oblasti páteře, např. spina 
bifida (rozštěp páteře). 

• Snižuje hladinu cholesterolu a riziko vzni
ku arteriosklerózy: Vstřebatelná rostlinná 
vláknina v kiwi brzdí absorpci cholesterolu 
ve střevech, čímž snižuje jeho hladinu v kr
vi. Konzumací kiwi se tedy dá odstranit jeden 
z rizikových faktorů rozvoje arteriosklerózy. 

Kiwi je taktéž velmi bohaté na antioxidač
ní vitaminy, např. vitamin C a E, které brání 
usazování cholesterolu ve stěnách cév. 

Vysoký obsah draslíku a malé množství so
díku přispívají k prevenci hypertenze (zvý
šeného krevního tlaku). 

• Uvolňuje zácpu: Díky velkému množství 
rozpustné vlákniny kiwi ulehčuje pohyb 
stolice ve střevech. 

• Zvyšuje výdrž sportovců: Výzkumy na uni
verzitě v Pekingu ukázaly,3 že sportovci, kte
ří konzumovali kiwi, měli o 24% vyšší výdrž než ostatní z kontrolní skupiny. Čínští 
vědci tvrdí, že je to díky velkému množství 
vitaminu C a minerálů obsažených v tomto 
ovoci. 
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Citrus reticuloto 
Bianco 

\ " i)  \ � )1 7· . �otrav_a proti 
' I 1nfekc1m 

Mandarinka 
Je těžké sníst jen jednu 

Mandarinky - složení 
na 100 gramu syrové jedlé části 

; Tuky celkem 
; Nasycené ruky 

; Chotescerot 
: Sodík 

44 kcal = 184 kJ 
0,63g 
8,89g 
2,3 9 
91 �g RE 
0,105 mg 
0,022 mg 
0,26mg NE 
0,067 mg 
20,4 �9 

30,8 mg -----' 
0,24mg o-TE 
14mg 
10mg 
12mg 
0,1 mg 
157mg 
0,24mg 
O, 19g 
O,Ollg 

1 m  

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Popis: Plod stromu mandarinky (Citrus reticu/ata 
Bianco) z čeledi Rutaceae, který je velmi podobný 
pomerančovníku, ale je o něco menší a drobnější. 
Dvěma nejznámějšími druhy jsou satsuma, která je 
světle oranžová nebo nazelenalá, a klementínka, jež 
je men§í, sladší a sytě oranžová. 

J

ÍST MANDARINKY je velmi snadné, 
protože se dobře loupov, mají příjem
nou chuť a jemnou dužinu. Snad i proto 

jsou mandarinky nejvyhledávanějším ovocem 
na světě. 

Mandarinky se od 19.  století, kdy byly dove-
100% zeny z Číny, pěstují v jižní Evropě, severní Af

rice a Americe. (Pomeranče byly dovezeny už 
v 1 6. století.) 
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Vlastnosti a indikace 

Složení mandarinek je podobné jako u pomerančů (viz str. 348), i když vitamin C, mi
nerály, organické kyseliny a další výživné látky 
jsou v nich zastoupeny v menším množství. 

Také jejich léčivé vlastnosti jsou stejné jako 
u pomerančů, jen účinky jsou o něco slabší. 
Pomáhají v boji s infekcemi, ředí krev, snižují 
krevní tlak, mají laxativní (projímavé), remine
ralizační, protialergické, protirakovinné a očist
né účinky. Protože se dobře konzumují a jsou 
lehce stravitelné, doporučují se zejména dětem 
a starším lidem. 
Indikují se především v těchto případech: 

• Dětské horečky: Pomáhají v boji s infek
cemi, posilují organismus a doplňují ztrátu 
minerálů. Doporučují se zvláště při nachlazení, horečce a faryngitidč. 

• Vysoký krevní tlak: Mandarinková kúra 8 
přináší výborné výsledky při hypertenzi a arterioskleróze. 

J01 Příprava a použití 

O Čerstvé: Jíst mandarinky a cítit jejich vůni 
je skutečný požitek. Abychom zcela využili je
jich terapeutickou hodnotu, měli bychom jich 
denně sníst 6 až 8 kusů. 

8 Mandarinková kúra: Denně se konzumu
je 1 ,5 až 2 kg mandarinek jako jediné potra
vy, a to jednou nebo dvakrát týdně po dobu 
jednoho měsíce. Protože se tato kúra obvykle 
provádí na podzim či v zimě, ne musí se zvyšo
vat denní příjem tekutin. 
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Citrusy jako prevence 
rakoviny 

Každé ovoce má protirakovínné vlastností, 
a proto jeho pravidelnou konzumaci můžeme 
použít jako součást prevence rakoviny. Citru
sové plody jsou však po této stránce výjimeč
né, protože obsahují vyváženou kombinaci 
protirakovinných látek, jako jsou flavonoidy, 
limonoidy, pektin a vitamin C. 

Protože se účinky těchto látek vzájemně 
umocňují, jejich preventivní působení je něko
likanásobně vyšší, než když se užívají izolova
ně jako léky. Je tedy daleko výhodnější a účin
nější konzumovat je jako součást pomerančů, 
mandarinek nebo citronů. 

Cetné vědecké výzkumy opakovaně potvrdily 
souvislost mezi konzumováním citrusů a sní
ženým rizikem rozvoje rakoviny u laborator
ních zvířat. Je vysoce pravděpodobné, že ob
dobný efekt citrusy mají i u lidí, a to nejen na 
riziko vzniku karcinomu, ale i j iných zhoub
ných onemocnění. 



Citrus sinensis 
L. Osbeck 

Pomeranč 
Mnohem více než 

jen vitamin C 

Pomeranč - složení 
na 100 gram u syrové jedlé části 

47 �cal = 197 kJ 
0,94g 
9,3Sg 
2,4g 
21 �9 RE 
0,087 mg 
0,04mg 

14mg 
10mg 
0,1 mg 
181 mg 
0,07 mg 
0, 1lg 
0,015g 

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

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Příbuzné druhy: Citrus aurantium L. (sevillský po
meranč nahořklé chuti). 

Popis: Plod pomerančovníku (Citrus sinensis Os
beck), stromu z čeledi Rutaceae. Pomeranč, stejné 
jako ostatní citrusy, se skládá z mnoha plodů Oed
notlivých měsíčků). 

P

ROFESOR Stepp ve své přednášce na 
fakultě medicíny ve Valencii (Španěl
sko) prohlásil: "Je zcela absurdní, aby 

lékaři v této oblasti doporučovali farmaceutické 
doplňky vitaminu C." 

Bylo to ve čtyřicátých letech 20 .  století 
a farmaceutický průmysl se honosil tím, že je 
schopný syntetizovat většinu vitaminů. Profe
sor Stepp, německý odborník proslulý svými 

100% výzkumnými pracemi o vitaminech, se zúčast
nil vědecké konference, probíhající ve městě 
na břehu Středozemního moře. Tehdy ho jeho 
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tamní kolegové vzali na prohlídku rozlehlých 
pomerančovníkových plantáží, kde měl příleži
tost ochutnat lahodné plody pomeranče. Když 
jich několik snědl, zvolal: "Zralý pomeranč je 
mnohem chutnější než umělé doplňky vitaminu 
C, které nabízí naše společnost!" 

Profesor Stepp měl pravdu. Pomeranč jako 
přirozená potravina je lepším zdrojem vitami
nu C než kterýkoliv farmaceutický přípravek. 
Dnes víme, že kromě vitaminu C pomeran
če obsahují téměř 1 70 fytochemikálií, které 
umocňují a doplňují jeho působení v organis
mu. Toto vše, spolu s pocitem duševní poho
dy, který navozuje jeho konzumace, vyvolává 
mnohem silnější zdravotní účinky, než by se 
očekávalo od 53mg/ l00g vitaminu C. I přes 
tvrzení zastánců farmaceutické chemie vitamin 
C z pomeranče (53 mg/1 00) je pro organismus 
mnohem přijatelnější než z kteréhokoliv che
mického přípravku. 

jQ� Příprava a použití 

O terstvé: Při konzumaci pomeranče se 
může jíst i bílá střední vrstva, tzv. mezokarp, 
a vláknitá dužina, pokud ne ní tvrdá. 

8 $ťáva: Nejlepší je vypít ji ihned po vymač
kání, protože působení světla snižuje účinek 
vitaminu C. Konzervované pomerančové džu
sy ztrácejí část obsahu vitaminu C, ale v někte
rých konzervárnách tuto ztrátu doplňují syn
tetickým vitaminem. 

O Pomerančová kúra: Provádí se dva dny 
v týdnu po dobu jednoho měsíce. Během ní se 
konzumují jen pomeranče a pije pomerančo
vá šťáva. Doporučuje se denně sníst 1 O až 1 2  
pomerančů a vypít 2 až 4 sklenice šťávy. Je-li 
pomerančová šťáva velmi kyselá, lze do ní při
dat 2 čajové lžičky medu. 

Vlastnosti a indikace 

Významné jsou následující složky: 

• Cukry: Pomeranč obsahuje přiměřené množ
ství cukrů (asi 9,35g/l00g), které tělo lehce 
vstřebává a jejichž omezené množství dobře 
snášejí i diabetici. Tvoří je sacharóza, dex
tróza a levulóza. 

• Minerály: Obsahuje velký podíl draslíku 
a vápníku a menší, i když neméně důležitý 
podíl železa a hořčíku. 

• Vitaminy: Kromě vitaminu C ( 45-60 mg/ 
I 00 g) se v pomerančích nacházejí i karote
noidy (provitaminy A), vitamin B1 a vitamin 
B]. 

• Kyselina listová: Této látky pomeranče 
obsahují 30-40mg/100 g. KYSELINA LIS
TOVÁ je nezbytná pro zdravý vývoj ner
vového systému plodu, působí též jako antioxidant, jehož přítomnost v krvi je důležitá 
pro správnou funkci krevních buněk imunit
ního systému (leukocytů neboli bílých krvi
nek). 

• Organické kyseliny, zejména kyselina citronová, zvyšují účinek vitaminu C a  ulehčují 
vylučování toxických látek z těla (např. kyseliny močové). 

• Karotenoidy: Jsou to látky, jež mají podob
né složení jako betakaroten a v organismu se 
přeměňují na vitamin A. Působí jako silné antioxidanty. Z 20 karotenoidů nacházejí
cích se v pomeranči je nejvýznamnější kryp
toxantin, lutein a zeaxantin.4• 5 

• FYTOCHEMIKALIE jsou látky, které se 
sice v potravinách vyskytují v malých dáv
kách, ale v těle mají velmi důležitou úlohu. 
Předpokládá se, že v pomeranči je přibližně 
170 různých fytochemikáliP a mnohé další 
dosud nebyly objeveny. 
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Z chemického hlediska se v pomeranči vy
skytují dvě hlavní skupiny fytochemikálií: 

� Flavonoidy: Jsou to silné antioxidační, 
protizánětlivé a protirakovinné glykosi
dy, které mají příznivý vliv i na oběhovou 
soustavu.6 Mezi nejznámější patři rutin, 
tangeretin, nobiletin, naringin, hesperidin 
a kvercetin. 

� Limonoidy: Tyto látky mimo jiné propůjču
jí pomeranči charakteristické aroma. Z che
mického hlediska jsou to terpeny, z nichž 
je nejhojněji zastoupen d-limonen. Výzku
my potvrdily, že tyto látky snižují riziko 
vzniku nádorů. 

Díky výjimečnému složení pomeranče zvy
šují odolnost vůči chorobám, chrání cévy, re
mineralizují a mají protialergické, alkalizující 
a protirakovinné účinky. 

Jejich dietetické a terapeutické využití je následující: 
• Infekční nemoci: Pomeranče by měly být 

součástí stravy nejen při infekčních one
mocněních, ale i při nachlazení. Ukázalo 
se, že k dosažení žádoucích výsledků je tře
ba denně sníst alespoň čtyři kusy pomeran
čů (250 mg vitaminu C). I když není možné 

se domnívat, že konzumací pomerančů lze chřipkové onemocnění nebo nachlazení 
zcela vyléčit, je prokázáno, že vitamin C 
z pomerančů zkracuje dobu nemoci a zmír
ňuje její příznaky. 

Díky kombinaci vitaminu C a jiných léči
vých látek mají pomeranče na infekční onemocnění tyto účinky: 
� Zvyšují schopnost bílých krvinek bojovat 

proti mikroorganismům, napomáhají je
jich množení a prodlužují jejich životnost. 
Za tento účinek vděčíme společnému pů
sobení kyseliny listové a vitaminu C. 

� Zpomalují postup virů v buňkách. K to
mu dochází díky působení flavonoidů 
a vitaminu C. 

� Zvyšuj í tvorbu interferonu (protivirové
ho protcinu), který si tčlo vyrábí samo. 

Každodenní konzumace pomerančů je te
dy vhodnou prevencí nejen proti nachlazení 
a chřipce, ale i proti jiným infekčním one
mocněním. 

• Trombóza, arterioskleróza a kardiovaskulární onemocnění: Flavonoidy z pomeran
če spolu s vitaminem C zpomalují tvorbu 

o I zelené pomeranče mohou být zralé 

Aby pomeranče, které jsou ještě na stromech, získaly svoji typickou oranžovou barvu, potřebují být po 
několik nocí vystaveny mrazu. To je však možné jen v oblastech s mírným podnebím. 

V tropických oblastech, kde po celý rok bývá teplé počasí, je celkem běžné, že dozrálé pomeranče zůstá
vají zelené. 

Zralost pomeranče se tedy nepozná podle barvy kůry, nýbrž podle podílu cukru a kyseliny ve šťávě. 
V dozrálém ovoci je to přibližně 6:1, tedy šest dflů cukru a jeden dfl kyseliny. 
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Pomerančová šťáva je vhodný nápoj ke snída
ni a zdravé občerstvení v prlíběhu celého dne. 
Obsahuje stejné látky jako pomeranč, jen 
vápníku má menší množství. 

Konzervované džusy a jiné napoje ze 
zředěné pomerančové šťavy jsou 
dobrou nahradou čerstvé vylisova-
né šťary z pomerančů. Při průmys
lovém zpracovaní džusů sice do
chazí k I 0% ztratě vitaminu C, ale 
ostatní vitaminy zůstavají zacho
vány v téměř nezměněném množ
ství. Pokud nemáte k dispozici čer
stvě vylisovanou šťávu, klidné pijte 
I 00% džusy, které jsou k dostání v kte
rémkoliv obchodě. 

Konzumací čtyř pomerančt'l denně tě
lo získá látky potřebné ke zvýšení 
odolnosti organismu vtlči in
fekcím. 

destičkové zátky, ředí krev a zlepšují její 
cirkulaci, což je důležité zejména pro mozek 
a srdce. 
Pomeranče obsahují i čtyři vysoce účinné antioxidanty, které vzájemně posilují svůj 
účinek: vitamin C, kvercetin (žluté přírod
ní barvivo), pro vitamin A a kyselinu listo
vou. Díky tomu mají silný antioxidační vliv 
na všechny buňky organismu, čímž částeč
ně zabraňují vzniku arteriosklerózy a brzdí 
proces stárnutí. Dále bylo zjištěno, že vy
soké dávky vitaminu C (1 g denně po dobu 
6 týdnů) snižují krevní tlak.8 
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DUŽINA pomeranče, včetně bílé střední vrstvy (mezokarpu), je bohatá na pektin, 
rozpustnou vlákninu, která snižuje hladinu 
cholesterolu. 

Pravidelná konzumace pomerančů včet
ně dužiny a mezokarpu (bílá vnitřní slupka) 
má vliv na snižování hladiny cholesterolu 
v krvi, krevního tlaku a rizika vzniku arteriosklerózy, cévní trombózy a srdečních onemocnění. 

• Zácpa: Pomeranče pomáhají při léčbě zácpy 
a střevní atonie dvojím způsobem: 
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• Stimulují vylučování žluče (cholagogický účinek) a podporují její Iaxativní úči
nek ve střevech. 

• Jejich jemná vláknina stimuluje peristalti
ku střev. 

Kromč toho, že pomeranče pomáhají při 
zácpě, zmírňují i hemoroidy, které ji nej
častěji provázejí. V těchto případech je nejú
činnější vyzkoušet pomerančovou kúru O. 

• Alergie: Výzkumy ukázaly, že lidé s vysokou 
hladinou vitaminu C v krvi méně trpí alergi
emi. Je to patrně dáno schopností vitaminu 
C potlačovat účinky histaminu, látky, která 
vyvolává alergické reakce. Konzumace čtyř 
až pěti pomerančů denně (nebo pomerančo
vé šťávy) přispívá k prevenci vzniku alergic
kých reakcí, např. rinitidy (rýmy) a průduškového astmatu. 

• Ztráta minerálních solí (demineralizace): Pomeranče ve I 00 g dužiny obsahují 
30-40 mg vápníku, čímž se řadí mezi plody 
bohaté na tento minerál (mléko ho obsahu
je 1 1 9  mg). Dále se v nich nachází relativně 
velké množství hořčíku a fosforu. 

Díky vysokému obsahu vitaminu C, který je 
důležitý pro vyrovnaný metabolismus kosti, zubů a chrupavek, se pomeranče doporu-

Pomeranč, na jehož kůře 
je výrůstek, jaký vidíme 
na obrázku, má nejbohatši 
látkové složení. 

čují při osteoporóze, křivici a zvýšené spo
třebě minerálních solí. 

• Vysoká hladina kyseliny močové (dna): 
Pomerančová kúra O (stejně jako citronová 
kúra viz str. 1 3 1 )  je velmi účinná při odbou
rávání a odstraňování depozit kyseliny mo
čové v kloubech, kde mohou vyvolat dnový záchvat. Pomocí této léčby se dají částečně 
rozpustit i ledvinové kameny. 
Tento efekt je dán alkalizujícími účinky, kte
ré mají nejen pomeranče, ale i ostatní druhy 
citrusů. Je to paradoxní, že právě toto kyselé 
ovoce (viz str. 274) je výborným alkalizérem krve. 

• Oční vady: Velké množství karotenoidů4 
a jiných antioxidantu v pomerančích půso
bí preventivně proti makulární degeneraci 
sítnice, která je ve vyspělých zemích hlavní 
příčinou slepoty lidí starších 65 let. 

• Prevence rakoviny: Vitamin C a jiné fy
tochemiká/ie ve všech citrusových plodech 
mají protirakovinný účinek. Mnohé studie 
prokázaly, že konzumace nejméně jednoho 
pomeranče nebo jiného citrusového plodu 
denně chrání organismus před vznikem růz
ných druhů rakoviny a má blahodárný vliv 
na pacienty, u nichž byla tato nemoc již dia
gnostikována. 
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Citrusové ovoce 

<D Limeta 
Citrus aurantiifolia (Christm.-Panz.) Sw.= Limo
nia aurantiifolia (Christm.-Panz.) 
Li meta se podobá citronu, a to jak barvou, veli
kostí, tak i tvarem, avšak je mnohem sladší. Pěs
tuje se převážně v Kalifornii a na Floridě. 
Obsahuje méně vitaminu C a 8. Pro svoji pří
jemnou vůni se používá k přípravě nápojů. 

@ Citron (viz str. 1 30) 
Citrus limon (L.) Burm. 
Je to citrus, jehož léčívé využítí je nejlépe pro
zkoumáno. 

a> Mandarinka (viz str. 346) 
Citrus reticulata Bianco 
Citrus, který je ze všech nejsladší a má velmi 
jemnou chuť. 

® Hořký pomeranč 
Citrus aurantium L. = Citrus vulgaris Risso. 
V syrovém stavu se nedá jíst. Využívá se jen 
v cukrárenství a k výrobě džemů. Díky tomu, že 
jeho listy, květy a kůra obsahují velké množ
ství esencí a dalších aktívních látek, velmi čas
to se používá k fytoterapeutickým účelům. 

� Pomeranč 
Citrus sinensis Osbeck. 
Je to nejpěstovanější a nejoceňovanější citrus. 
O jeho složení, využití a účincích podrobně ho
voříme v této kapitole. 

® Kumkvát 
Fortunella margarita (Lour.) Sw. 
Příbuzné druhy: Fortunella japonica (Thunb.) 
Sw. (oválný kumkvát) 
Synonyma: Oválný kumkvát, čínský pomeranč. 

._co. 
• .... � ·- · 

� ' 
• •  

Tyto citrusy se pěstují zejména v Indonésii, 
Austrálii a na Floridě. 
Kumkváty se konzumují i se slupkou, která je 
jemná a mírně kyselá. Je to aromatické a pří
jemné ovoce. 

(!) Grapefruit (viz str. 1 04) 
Citrus porodisi Mocfod = Citrus maximo (Burm.) 
Merr. = Citrus decumonus L. 
Grapefruity pomáhají zabraňovat vzniku arte
riosklerózy a díky svým detoxikačním vlast
nostem se využívají i při redukčních dietách. 

Kalamondin 
Citrus mitis Bianco 
Toto citrusové ovoce roste v tropických oblas
tech. Má oranžovou barvu a měří přibližně 2,5 
cm. Je velmi šťavnaté a nahořklé. Používá se 
k výrobě nápojů a želé. 

Cedrátový citron 
Citrus medica L. 
Plody jsou velké, váži až 2 kg. Jejich kůra je žlu
tá, velmi silná a vrásčitá. 
Obsahuje méně vitaminu C než ostatní citrusy, 
ale je velmi bohatý na vápník. 
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Litchi chinensis 
Sonn. 

Liči 
Zmírňuje záněty a chrání 

před infekcemi 

Liči - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

66 kcal = 
0,83 g 
15,2g 
1,3 g 

0,011 mg 
0,065 mg 
0,72 mgNE 

Synonymum: éínské švestky, čínské jahody. 

Popis: Je to plod čínského stromu (Litchi chinen
sis Sonn.) z čeledi Sapindaceae, který dorůstá výšky 
12 m. Ovoce, které se rodí v trsech, má oválný tvar 
a měří v průměru 3 až 4 cm. Uvnitř plodu je jedna 
hnědá pecka. 

LI Čl je jedním ze symbolů Číny. Pěstuje 
se tam již více než čtyři tisíce let. Jeho 
červená, růžová nebo zelená kůra obsa

huje lesklou, sladkou, mírně nahořklou dužinu, 
která svojí vůní připomíná růži. 

Vlastnosti a indikace 

1% 2% 4 %  10% 20% 40% 1(10% 200% 500% 

Liči obsahuje hodně sacharidů (15,2 %), ale 
jen málo proteinů (0,83 %) a tuků (0,44 %). Dí
ky nižšímu obsahu vody (8 1 ,8 %) má jeho duži
na více živin a hodně kalorií ( 66 kcal/ 100 g). 

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100g této potraviny 
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ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

Vitamin C v kiwi, citrusových plodech a jiných dru-
zích ovoce a zeleniny má tyto funkce: 

• Antioxidační: Neutraliwje volné radikály, které 
zpltsobují stárnutí buněk, poškození DNA a rako

vinu. 

• Působí proti toximlm: Oslabuje škodlivý vliv nej
různějších toxických látek, např. nitrosaminu,jenž 

pochází z uzeného masa. 

• Posiluje imunitní systém. 

• Přispívá k tvorbě kolagenu, hlavního proteinu po
jivové tkáně, který je nezbytný při hojení ran. 

• Zpevňuje kosti a zuby. 

• Posiluje stěny kapilár a tepen. 

• Podporuje vstřebávání nehemového (volného) že
leza, které se vyskytuje v potravinách rostlinného 

ptlvodu, v mléčných výrobcích a ve vejcích. 

JO� Příprava a použití 

O terstvé: Bílá dužina, jejíž vzhled připomí
ná dužinu hroznů, se hodí ke konzumaci spo
lu s jiným ovocem (např. do ovocných salátů), 
a dokonce i s rýží. 

8 Sušené: Velmi dobře se skladuje a v tomto 
stavu se navíc ztrojnásobuje koncentrace vý
živných látek. Ztrácí se však 20 až 50% vitami
nu (. 

O Mražené: Do jednoho roku se liči může 
uchovávat mražené, což usnadňuje jeho pře
pravu na velké vzdálenosti. Při mražení ale liči 
ztrácí 1 O až 1 5 %  vitaminu C. 

O Konzervované: Vyrábí se z něj sirup. 

V liči se nacházejí všechny vitaminy kromě 
provitaminu A a vitaminu B12• Z nich je nejví
ce zastoupen vitamin C (71 ,5 mg/1 00 g), jehož 
koncentrace je vyšší než v pomerančích a cit
ronech. Sto gramů tohoto ovoce obsahuje více 
vitaminu C, než je třeba k pokrytí doporučené 
denní dávky pro dospělého muže (60mg). 

Vědci v Kalkatě (Indie) zjistili, že LISTY 
liči mají protizánětlivé, analgetické (utišující 
bolest) a antipyretické (snižují teplotu) účin
ky.9 Látky, které jsou za tyto účinky zodpověd
né, se vyskytují rovněž v plodech, ale v daleko 
menším množství. 

Díky analgetickým a antipyretickým vlast
nostem a velkému množství vitaminu C, který 
zvyšuje odolnost organismu, se liči doporučuje 
při infekčních onemocněních jako doplněk léč
by. Jeho pravidelná konzumace posiluje imunitní systém a pomáhá v prevenci nemocí. 
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Malpighia 
/obraL. 

Acerola 
Nejbohatší zdroj vitaminu C 

mezi čerstvým ovocem 

Acerola - složení 
na 100 gramů syrové jedlé části 

32 kul= 132:kJ 

0,4g : 
6,59g 

1,1 g 

77 �g RE 
0,02mg 

0,06 mg 

0,4mg NE 
0,009 mg 

14 �g 

1 1 mg 

18mg 

0,2mg 

146mg 

0,1 mg 

O,J g 
0,068g 

1 %  2% 4 %  10% 20% 40% 100% 200% 500% 

Procenta denní potřeby (při příjmu 2 000 kcal), 
která se nacházejí ve 100 g této potraviny 

Příbuzné druhy: Malpighia punicifolia L. 

Popis: Plod Malpighia glabra L., stromu z éeledi 
Malpighiaceae. 

K
DYŽ v 1 6. století Španělé přistáli na 
jednom z Karibských ostrovů, objevi
li tam strom podobný azarole, stromu 

pěstovanému v Evropě, který pojmenovali ace
rola. Tehdy netušili, že acerola je mnohem bo
hatší na vitamin C než evropská azarola. 

Vlastnosti a indikace 

Do roku 1946, kdy na univerzitě v Portori
ku analyzovali procentuální obsah vitaminu C 
v acerole, se této rostlině z hlediska výživy ne
přikládal velký význam. Vědci tehdy oznámili, 
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ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

o Kdy organismus potřebuje více vitaminu C? 

Dospělý člověk za běžných podmínek potřebuje 
minimálně 60mg vitaminu C denně. Protože se 
tento vitamin v buňkách neukládá, musí se neu
stále doplňovat. Jeho jediným spolehlivým zdro
jem je čerstvé ovoce a zelenina. 

Vážný nedostatek vitaminu C způsobuje kurděje, 
což je onemocnění, které se dnes vyskytuje jen vel mí 
vzácně. často se však setkáváme s důsledky mírné
ho deficitu vitamínu C, který se projevuje sn/ženou 
odolností vůči infekcím, apatií a bolestmi kloubů. 

Je běžné, že lidé s těmito příznaky nevědí, že je to 
právě kvůli nedostatku vitaminu C. 

že objevili nejbohatší přírodní zdroj vitaminu 
C (až 2 SOOmg/100 g, tedy více než padesátiná
sobek vitaminu C v citronech). 

Kromě vitaminu C je acerola bohatá i na jiné 
přírodni látky, které zvyšují její účinek: orga
nické kyseliny, např. kyselina jablečná, ajlavo
noidy, např. rutin a hesperidin (glykosid). 

JOl Příprava a použití 

O Syrové: Aby se acerola dala konzumovat, 
musí být zralá (i tak je dost kyselá). 

8 Šťáva: $ťáva z aceroly se obvykle míchá 
s jinými, sladšími ovocnými šťávami. 

8 Další využití: Dužina se používá k výrobě 
želé a želatinových zákusků. Prodává se též su
šená nebo pomletá. Všechny tyto výrobky se 
vyznačují tím, že jsou bohaté na vitamin C. 

V jiných případech je nemoc zapříčiněna ani ne 
tak nedostatkem vitaminu C, jako spíše zvýšenou 
tělesnou potřebou tohoto vitaminu. K ní dochází 
v následujících případech: 

• během jakéhokoliv infekčního onemocnění; 
• během těhotenství a kojení; 
• u kuř6kú; 
• během zvýšené tělesné zátěže. 

Abyste v těchto případech pokryli zvýšenou po
třebu vitaminu C, měli byste denně sníst alespoň 
čtyři pomeranče nebo mandarinky, dvě kiwi či 
200g liči nebo hrst aceroly. 

Podle dr. Schneidera1 1  vyšší dávky vitaminu 
C urychlují tvorbu interferonu, proteinu, kte
rý zpomaluje množení virů, posiluje imunitní 
systém a zastavuje růst nádorových buněk. 

Díky těmto vlastnostem se acerola doporu
čuje při všech typech infekčních nemocí, ze
jména jsou-li virového původu (chřipka, rýma 
apod.), a jako doplněk při prevenci a léčbě ra
koviny (viz str. 362). 

Azarola 

Roste na keřích nebo stromech z čeledi Rosaceae 
(Crataegus azarolus L.). 

Svým vzhledem se podobá třešním a je stejně 
jako acerola bohatá na vitamin C (275 mg! 
100g). 
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Potrava a rakovina 

RAKOVINA je pravděpodobně nejobávanější a nejstrašnější ze všech nemocí, které 
postihují lidstvo. Ročně se vynakládají velké 
finanční prostředky a značné úsilí na to, aby 
se zjistily příčiny jejího vzniku. 

Přitom již v 19. století Ellen G. Whiteová 
a další osobnosti z hnutí za zdravotní refor
mu ve Spojených státech poukázaly na nej
vážnější příčinu vzniku rakoviny, nevhodnou stravu.1 

Škoda jen, že zastánci oficiální medicíny 
nebrali jejich připomínky vážně a ještě do
nedávna považovali každého, kdo poukazo
val na souvislost mezi rozvojem rakoviny 
a skladbou stravy, za šarlatána. 

V posledních desetiletích však vzrůstá po
čet vědeckých důkazů o tom, že konzumace 
určitých potravin buď rakovinu vyvolává, ne
bo jejímu vzniku zabraňuje.2 

359 



POTRAVA A RAKOVINA 

'• 
• ktory způsobující rakovi 

Potrava jako příčina 
rakoviny 

Jak vyplývá z grafu, strava je na prvním 
místě příčin vzniku rakoviny. Je škoda, že to, 
co by mělo člověku zabezpečit dobré zdraví 
a kvalitní život, přináší nemoci a smrt.3 

Zdá se, že stravovací návyky velké části 
populace jsou nesprávné. Konzumuje se pří
liš mnoho živočišných produktů, obsahují
cích karcinogeny, a málo potravin rostlinného 
původu, jež lidský organismus před rakovinou 
chrání. 

Abyste snížili riziko rakoviny, vyhýbejte se: 

• uzeninám (klobásy, uzená nebo solená šun
ka, slanina apod.), grilovanému, pečenému 
nebo smaženému masu; 

• kaloriím z proteinů a tuků, zejména ze su
rovin živočišného původu (masa, a to i rybí
ho, vajec a mléka); 

• uzeným, nakládaným, soleným a silně ko
řeněným potravinám; 

• příliš horkým jídlům a nápojům; 

• alkoholu, kávě a tabáku: jejich kombinací 
se karcinogenní účinek znásobuje. 

Potrava při prevenci 
rakoviny 

Potraviny vhodné pro člověka jsou vyjme
novány v první kapitole této knihy. Patří k nim 
všechny druhy ovoce, obiloviny, ořechy, luště
niny a zelenina. 

Při prevenci rakoviny je nutné výšit příjem: 

• provitaminu A a vitaminu C a  E 
• vlákniny 
• fytochemikálií 
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ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

o Rakovina, karcinogeny a antikarcinogeny 

• Rakovina: Jedná se o nekontrolované množení 
buněk, které prorůstají do okolních tkání a mo
hou vytvářet metastázy (nová druhotná ložiska 
v místě vzdáleném od původního nádoru). 

• Karcinogen: Potravina či látka podporující 
vznik a rozvoj rakoviny. Mezi nejběžnější kar
cinogeny patří cigaretový kouř, mnohé po
travinářské přísady, jako např. dusitany, lát
ky vznikající během vařeni masa, chemické 
látky, např. pesticidy, některé viry a plísně 
a také radiace. 

U všech tčchto složek, které se nacházejí té
měř výlučně v potravinách rostlinného ptlvo
du, se potvrdily protirakovinné účinky. 

Potrava při léčbě rakoviny 

Strava má při prevenci rakoviny, a dokonce 
i v průběhu její léčby velmi důležitou úlohu. 

Všechny protirakovinné potraviny popsa
né na následujících dvou stránkách, zejména 
ovocné kúry, saláty a čerstvé šťávy, jsou vý
znamným doplňkem léčby rakoviny. Jej ich 
účinnost při zpomalení růstu zhoubných ná
dorových buněk je doložena výsledky četných 
experimentů, a tudíž se jejich použití při léčbě 
rakoviny zakládá na vědeckých poznatcích. 

• Mutageny: Jsou to látky, které způsobu
jí změny v genetickém kódu buněk. Vlivem 
těchto změn se buňky často začnou nekon
trolovaně množit, a proto se mutageny pova
žují za karcinogeny. Vznikají při smažení a pe
čení potravin, především masných výrobků. 

• Antikarcinogeny - ochrana před rakovi
nou: Potraviny nebo látky, které neutralizují 
činnost karcinogenů a zpomalují či chrání 
před rozvojem rakoviny. Prakticky všechny 
jsou rostlinného původu. 

Mezi stravou a vznikem rakoviny je velmi úzký vztah. Někte
ré potraviny ji způsobují, jiné ji naopak pomáhají předcházet. 
Pro ty, kdo chtějí snížit riziko rakoviny, máme jednoduchou 
radu: "Jezte rostlinnou stravu. " 
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Potrava, která snižuje 
riziko rakoviny 

Ovoce 

Ovoce je spolu se zeleninou nejúčinnější proti ra
kovinnou potravou. Podrobné vědecké výzkumy 
opakovaně potvrdily, že hojná konzumace ovoce 
je spolehlivou prevencí většiny druhů rakoviny. 

• Citrusy (citrony [viz str. 1 30], 
pomeranče [viz str. 348] 
a grapefruity [viz str. 
1 04]): Jejich proti rako
vinné účinky jsou dány 
působením vitaminu 
C, flavonoidů, limonoi

• Acerola (víz str. 356), guava (viz str. 1 20) 
a kiwi (viz str. 344) chrání tělo před rakovinou, 
protože mají vysoký obsah vitaminu C. 

Celozrnné obilniny 

Vláknina v celozrn
ném obilí zrychlu-
je pohyb ve střevech. 
Zadržuje a odstraňuje karcinogenní látky 
z trávicího traktu. 

Obilniny obsahují i fytóty, které mají protirakovinný 
dů a pektinu (viz str. 347). Grapefruity účinek, i když zhoršují vstřebávání železa a zinku. 

• Slívy (viz str. 222) 
a jablka (viz str. 

2 1 8) snižují ri
ziko vzniku kar

cinomu tlustého 
střeva. 

• Ananas (viz str. 1 82) snižuje riziko vzniku kar
cinomu žaludku. 

• Hrozny obsahují rosveratrol, který je protira
kovinný (viz str. 90). 

• Ostružiny a da lš í  
plody, jako např. 
jahody, borův
ky a rybíz, jsou 
bohaté na anto-
kyaniny, silné antioxidanty, které neutral izují 
karcinogenní účinek volných radikálů. 

Olivový olej 

Podrobnými studiemi, které 
probíhaly ve �panělsku a Spo
jených státech, se zjistilo, že 
když se tuky ve stravě nahradí 
olivovým olejem, sníží se tím 
riziko karcinomu prsu. 

Zelenina 

To, že každý druh zeleniny má protirakovinné 
účinky, se vysvětluje vysokým obsahem provita
minu A, vitaminu C a antioxidačních fytochemi
kálií. Mezi nejúčinnější patří: 

• ťervená řepa 
Obsahuje proti rakovinné látky (viz str. 1 28). 



• Mrkev 
Vysoká koncentrace betakarotenu (provita
minu A) a ostatních karotenoidů a vlákniny 
(viz str. 34) jí dává silný protirakovinný účinek. 

• čeleď Solanaceae 
Každý druh té
to čeledi snižu
je riziko rakovi
ny. Nejúčinnější 
jsou rajčata (viz 
str. 266), sladká 
paprika (viz str. 190) 
a baklažán (viz str. 244). 
Tento účinek se připisuje vysokému obsahu 
betakarotenu (provitamin A), karotenoidům 
a vitaminu C, protože každý z nich je účinný 
antioxidant. 

• Čeleď Li/iaceae 
Veškerá zelenina z této čeledi, zejména cibule 
(viz str. 144) a česnek, obsahuje flavonoidy, 
které chrání před rakovinou. 

• Brukvovitá zelenina 
Rostliny z této čeledi mají velké množství sir
ných fytochemiká/ií, a tedy i výrazný protira
kovinný vliv. Tento účinek se neztrácí ani vaře
ním. 

Zelí (viz str. 1 84), květák (viz str. 1 56), broko
lice (viz str. 74) a ředkvička (viz str. 1 76) jsou 
známé svým proti rakovinným působením. 

Jogurt 

Na rozdíl od mléka, jehož konzumace se dává do 
souvislosti se vznikem různých typů rakoviny, jo
gurt riziko jejího vzniku snižuje (především karci
nomu prsu). 

Za tento účinek částečně vděčíme obsahu ak
tivních bakteriálních kultur (v "bio-jogurtech") 
a kyseliny mléčné. 

Přírodní jogurt 

Luštěniny 

Luštěniny všeobecně chrání před rakovinou díky 
tomu, že jsou bohaté na vlákninu a fytochemi
kálie (např. kyselina fytová). 

Sója a sójové výrobky 

Sója (viz str. 256) a sójové výrobky, zejména tofu 
a sójové mléko, zásobují tělo rozličnými protira
kovinnými fytochemikáliemi. Nejúčinnější jsou 
izoflavony (genis
tein a dadzein), 
a to především 
při karcinomu prsu 
a prostaty. 

Cizrna 



Potrava, která zvyšuje 
riziko rakoviny 

Maso 

Vědecké výzkumy ukázaly, že konzumace masa 
je rizikovým faktorem téměř při všech typech ra
koviny (mozku, plic, žaludku, ledvin, močového 
měchýře, dělohy, vaječníků a prostaty). 

Zdraví nejvíce škodí tyto druhy maso: 

• tzv. červené (hovězí, skopové a vepřové); 

• velmi propečené nebo grilované na rožni; 

• smažené; 

• solené 
a uzené, 
např. šunka, 
slanina, klobása. 

Alkohol 
Slanina 

Všechny druhy alkoholu, dokonce i víno a pivo, 
o nichž si mnozí myslí, že mají léčivý účinek, pod
porují rakovinu. K jejímu vzniku není třeba vel

- - kých dávek, protože 
karcinogenní úči-
nek se často proje
vuje i při střídmém 
pití alkoholu. 

Jedna sklenice vína 
denně zvyšuje ri
ziko karcinomu 
prsu o 250 %.5 

Mléko 

Výsledky četných vý
zkumů ukazují, že 
nadměrná konzu
mace plnotučného 
(ne nízkotučného) 
mléka souvisí s vý
skytem některých ty
pů rakoviny: prsu, plic, 
vaječníků, prostaty a močo
vého měchýře. 

Plnotučné mléko 

Měkkýši 

Jsou často kontaminováni karcinogenními che
mickými látkami, které se dostaly do moře lid
ským přičiněním. 

Vejce 

Podle statistických údajů je nadměrná konzu
mace vajec (více než 3 týdně) spojená 
s rizikem vzniku zhoubných nádorů 
prsu, žaludku, plic, sli-
nivky, tlustého stře
va, sliznice dělohy 
a vaječníků. 

Vejce 



Důkazů týkajících se vztahu rakoviny a ryb je mé
ně než u jiných druhů masa. Existuje však jistá 
souvislost mezi pravidelnou konzumací ryb (pře
devším uzených a solených) a rakovinou hrtanu, 
nosohltanu, dělohy a slinivky. 

Rafinované výrobky 

Pokud se namísto celozrnných obilnin použí
vá bílý chléb, rohlíky a jiné rafinované výrobky, 
vzrůstá nebezpečí vzniku rakoviny. Podmiňují to 
nejméně tři vlastnosti uvedených výrobků: 

• Nedostatek vlákniny. 

• Nadměrný obsah cukru. 

Bílý chléb 

• Transmastné kyseliny, které se běžně nachá-

Koření 

Používání ostrého koření může být rizikovým fak
torem například zhoubných nádorů ústní dutiny 
a slinivky břišní. 

Káva 

Muškátový 
ořtšek 

Nadměrné pití kávy je dáváno do souvislosti 
s karcinomem močového měchýře a fibrocystic
kou mastopatií - onemocněním, které může 
přejít ve zhoubný nádor prsu. Tento účinek ne
souvisí s obsahem kofeinu, ale spíše s některými 

Cukr 

jejími základními složka-
mi. Proto i bezkofei
nová káva zvyšuje ri

ziko karcinomu 
močového 

měchýře.6 

Káva 

Různé výzkumy poukázaly na souvislost mezi 
nadměrnou konzumací bílého cukru (sacharózy) 
a těmito typy zhoubných nádorů: 

• karcinom tlustého střeva; 

• karcinom žaludku; 

zejí v rafinovaných potravinách průmyslové • nádory krku. 
výroby, smažených jídlech a v margarínu. Ne-
jenže zvyšují hladinu cholesterolu, podporují 
vznik arteriosklerózy a zvyšují nebezpečí in-
farktu myokardu, ale ovlivňují i vznik karcino-
mu prsu a dělohy. Bílý cukr 



POTRAVA A RAKOVINA 

Strava jako prevence před 
jednotlivými druhy rakoviny 

• • • • • • • • • • • 
Přehled na stranách 366-369 vychází z nejnovějších výzkumů publikovaných v nejprestižnějších 

vědeckých a lékařských časopisech světa. Odráží současné chápání vztahu mezi stravou a rakovinou. 

Prevence nádonl hrtanu 

Konzumujte 

Ovoce 
Listovou zeleninu 
Rostlinné oleje 
Antioxidační 
vitaminy (A, C a  E) 

Omezte 

nebo vylučte 

Alkohol 
Uzené maso 
Ma té 

Prevence nádorů 
nosohltanu 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Zeleninu 
Karoten 
(provitamin A) 

Solené ryby 
(nepodóvejte 
zejména malým 
dětem) 
Horký čaj 
nebo vývary 
Uzeniny 
Solené výrobky 

špendt 
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Prevence nádorů mozku 

Konzumujte 

Vitaminy, zejména 
vitamin C a  E 

Omezte 

nebo vylučte 

Párky (pokud je 
konzumují těhotné 
ženy, zvyšuje se 
riziko vzniku nádorů 
u jejich potomků) 
Hamburgery 
Uzené 
a pečené maso 
Výrobky 
z vepřového masa 
(např. vařená šunko 
a slanina) 
Smažená jídla 

Prevence nádorů ústní 
dutiny 

Konzumujte 

Ovoce (zejména 
citrusové plody) 
Zeleninu (zejména 
tu, která je bohatá 
na betakaroteny) 

Omezte 

nebo vylučte 

Alkohol 
Maso (zejména 

1 pečené a uzené) 

I Lili papričky 
Ma té 

'-=--•·"""-



ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

KonzumuJte 

Ovoce (zejména 
citrusové plody) 
Zeleninu 
Beta karoten 
(provitamin A) 
a karotenoidy 
Vlákninu 

Alkohol 
Velmi horké nápoje 
Ma té 
(ervené maso 
(zejména opékané) 
Zavařované okurky 

Celozrnná rýže 

Prevence karcinomu plic 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Ovoce a zeleninu Uzené maso 
(klobásu, slaninu) 
Pivo 
Plnotučné mléko 
a mléčné výrobky 
Vejce 
Bílé pečivo 
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Prevence karcinomu 
žaludku 

Konzumujte 

Ovoce (zejména 
citrusové plody 
a ananas) 
Zeleninu bez 
dusičnanů 
(esnek a cibuli 
Celozrnný chléb 
Rostl inný olej 
Těstoviny a rýži 

Omezte 

nebo vylučte 

(erstvé maso 
(zejména silně 
propečené) 
Uzené maso 
a klobásy 
Pivo 
Solené potraviny 
(konzervované) 
Vejce 
Rohlíky 
a sladké pečivo 
Cukr 
Nasycené tuky 

česnek 

Prevence karcinomu jater 

Konzumujte 

Zeleninu 
Beta karoten 
(provitamin A) 

Mango 

Omezte 

nebo vylučte 

Vepřové maso 
Alkohol 
Plísňové potraviny 
(nebo ty, které 
obsahují zbytky 
aflatoxinů) 



PoTRAVA A RAKOVINA 

Prevence karcinomu prsu 

I Konzumujte 

Sóju, Tofu, 
Sójové mléko 
Ovoce 
Zeleninu (zejména 
mrkev a špenát) 
Olivový olej 
(esnek 
Jogurt 
Vlákninu 
Vitamin C 
Beta karoten 
(provitamin A) 
Vitamin E 

Omezte 

nebo vylučte 

(ervené maso 
Zpracované 
vepřové maso 
Vejce 
Mléko 
Tučné sýry 
Tuky 
Transmastné 
kyseliny (margaríny 
a komerčně pečené 
potraviny) 
Alkohol (i v malých 
dávkách) 
(okoládu a sladké 
pečivo 

Sója 

Prevence nádorů ledvin 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Ovoce (zejména 
citrusové plody 
a jablka) 
Salát 
Vitamin C 
Vitamin E 

Jablka 

(ervené maso 
(a výrobky z něj) 
Kuřecí maso 
Tuky 
Proteiny (kontrolovat 
přij'ímané množstvO 
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Prevence karcinomu 
tlustého střeva 

Konzumujte 

Vlákninu 
Ovoce 
Zeleninu (zejména 
mrkev a špenát) 
Celozrnný chléb 
a těstoviny 
Kysané mléčné 
výrobky (jogurty) 
a vápník 

Omezte 

nebo vylučte 

(ervené maso 
(hovězí, vepřové, 
jehněčO 
Velmi propečené 
maso 
Uzené maso 
Játra a jiné druhy 
vnitřností 
Vejce (platí zejména 
pro ženy) 
Tuky a vysoko 
kalorické potravinyó 
(zejména živočišného 
původu) 
Uzené tučné sýry 
Cukr 
Alkohol 

Celozrnné těstoviny 

Prevence nádorů slinivky 
břišní 

Konzumujte 

Ovoce 
Zeleninu (především 
zelí a rajčata) 
Obilniny 
Luštěniny 
Vlákninu 
Jogurt 

Omezte 

nebo vylučte 

Maso 
Ryby 
Vejce 
Proteiny 
Cholesterol 
Nasycené tuky 
živočišného původu 
Kalorie 
Alkohol 



ENCYKLOPEDIE LÉČIVÝCH POTRAVIN 

KonzumuJte 

Ovoce 
Rajčata 
Sušené ovoce 
(datle, rozinky) 
Luštěniny 
Sóju 
Sójové mléko 
Citrusový pektin 
l:esnek 
Vitamin E 
Fruktózu 
Vitamin E 
Karotenoidy 
(lykopen) 

Omezte 

nebo vylučte 

l:ervené maso 
Mléko 
Zivočišné tuky 
Vápník 

Prevence karcinomu 
dělohy 

Konzumujte 

Ovoce 
Zeleninu 
Celozrnné obilniny, 
chléb a těstoviny 
Luštěniny 
l:esnek a cibuli 
Beta karoten 

Omezte 

nebo vylučte 

Lervené uzené 
maso 
Uzené nebo solené 
ryby 
Vejce 
Zivočišné tuky 
Margarín 
Cholesterol 
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Prevence nádorů vaječníků 

I Omezte 

Konzumujte · nebo vylučte 

Zeleninu (zejména 
mrkev) 
Celozrnný chléb 
a těstoviny 
Ryby 

Celozrnné pečivo 

Maso 
Plnotučné mléko 
Nasycené tuky 
Vejce 
Máslo 

Prevence karcinomu 
močového měchýře 

Omezte 

Konzumujte nebo vylučte 

Ovoce 
Zeleninu (zejména 
špenát a mrkev) 
Beta karoten 
(provitamin A) 
Vitamin ( 
Vitamin E 

Vepřové maso 
Kávu 
Mléko 
Zavařované okurky 
Tuky (zejména 
živočišného původu) 
Smažená jídla 
Prázdné kalorie 
Sodík (sůl) 
Alkohol 
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Obecný rejstřík 

a A - šupinatá, 70 Baktris broskvový, 284 

Acca sellowiana Burret., 254 Antikarcinogeny, 36 1  Banán, 82 

Acerola, 356 Antokyaniny, - bylinný, 85 

Acidobazická rovnávaha, - v  hroznovém víně, 92 - červený, 85 

a potrava, 274 - v  jahodách, l l  O - trpasličí, 85 

Actinidia chinensis Planch., Apium graveolens L., 234 Bertholletia excelsa Humb., 54 

344 Arachis hypogea L.,  322 Beta, 

Agaricus, Arašídové máslo, 323 - ev. vulgaris, 286 

- bisporus L., 280 - olej, 325 - cycla L., 286 

- campestris L., 280 Araucaria araucana K. Koch, - vulgaris L., 128 

Agresivita, 42 59 Betaglukan, v ovsu, 53 

Achras zapota L., 207 Araukárie, 59 Betasitosterol, v artyčoku, 

AIDS, 342 Arctocarpus, 1 75 

Akné, 3 1 8  - communis Forst., 282 Bílá fazole, 337 

Alergie, 320 - heterophylla Lam., 282 Bílá máslová fazole, 337 

Allium, Armoracia rusticana L., 176  Blahodárná strava, 24 

- ampeloprasum L., 306 Arterie, 95 Bob, 1 38 

- cepa L., 144 - a  cholesterol, 8 1  - koňský, 1 3 8  

- porrum L., 306 Arterioskleróza, 97 Bolesti hlavy a migréna, 44 

Alzheimerova choroba, 4 7 Artróza, 303 Borůvky, 246 

Aminokyseliny, v některých Artyčok, 1 74 Brambor, I 92 

potravinách, 334 Arytmie, 69 - slupka, 193 

Anacardium occidentale L., 48 Asparagus officinalis L., 236 - smažené, 1 95 

Ananas, 182 Astma, 143 - šťáva, syrová, 194 

- comosus Merr., 1 82 Australské ořechy, 80 Brassica, 

- sativus Schult., 1 82 Avena sativa L., 50 - oleraceae L., 74, 1 56, 1 84 

Anémie, 1 27 Avenasterol, v ovsu, 52 • var. acephala, 1 88 

- a  rýže, 2 1 6  Averrhoa carambola L., 204 • var. botrytis, 1 8 8  

Angina pectoris, 68 Avokádo, 1 14  • var. capitala, 

Anno na, Azarola, 357 .. ssp. alba, 188  

- cherimola, 70 Azuki, 258 .. ssp. rubra, 1 89 

- muricata, 72 • var. gemmifera, 1 88 

ll - squamosa, 72 • var. gongylodes, 1 89 

Annonaceae, čeleď, 72 B • var. italica, 1 88 

Ano na, Bactris gasipaes L., 284 • var. sabauda I bullata, 

- síťovaná, 70 Bactris major Jacq., 3 1 5  1 89 
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- pekinensis, 1 89 - decumanus L., 353 
" 

c 
- rapa, 308 - limon (L.) Burm., 1 30, 

Brokolice, 74 353 Čerimoja, 70 

Bromelain, v ananasu, 1 83 - maxima Burm., 353 Černá fazole, 337 

Bronchitida, 1 42 - mi tis Bianco, 353 Černé oko, fazole, 337 

Broskev, 88 - paradisi MacFad., 104, Červená ledvina, fazole, 

Brukvovitá zelenina, 1 88 353 337 

- a prevence rakoviny, 363 - reticulata Bianco, 346, Čínské, 

Brusinky, 249 353 -jablko, 224 

Bulimie, 45 - sinensis Osbeck, 348, - jahody, 354 

Burské oříšky, 322 353 - švestky, 354 

Cizrna, 1 02 - zelí, 189 

Cocos nucifera L., 3 1 2  Čočka, 1 32 

B c - var. aurantiaca, 3 1 5  - potraviny, které s e  k ni 

Calocarpum sapota Merr., Corylus avellana L., 240 hodí, 1 37 

206 Crataegus azarolus L., 357 

Capsicum annuum L., 190 Crohnova nemoc, 202 D m Carica papaya L., 1 60 Cucumis 

Castanea sativa Mill., 3 1  O - melo L., 242 Dalima, 224 

Celer, 234 - sativus L., 326 Datle, 1 50 

Celiakie, 200 Cucurbia, - palmová, 1 50 

Celozrnné obilniny, prevence - citrullus [Thurnb.] Daucus carota L., 34 

rakoviny, 362 Mansf., 238 Degenerace sítnice, makulár-

Celulitida, 3 1 9  - pepo L., ní, 32 

Cibule, 144 • oblonga 162 Demence, 46 

Cichorium, • var. giromontina, 1 62 Deprese, 43 

- endiva L., Cukina, 1 62 Dermatitida, kontaktní, 321  

• var. crispum, 1 73 Cukr, Dihydroxyfenylisatin, ve slí-

• var. latifolium, 1 73 - hladina v krvi, nízká, vách, 223 

- intybus var. foliosum, 278 Diospyros kaki L., 2 1 0  

1 70 - zvyšuje riziko rakovi- Divertikulóza, 203 

Cirhóza, 1 7 1  ny, 365 D-limonen, v citronu, 1 3 1  

Citron, 130, 353 Cukrovka (diabetes melt i- Dlouhozrnná rýže, 2 1 7  

Citrullus lanatus [Thumb.] tus), 278 Dna, 277 

Mansf., 238 Cydonia oblonga Mill., Dolichos soja L., 256 

Citrus, 208 Draslík, v banánech, 83 

- aurantiifolia Christm. Cynara scolyrnus L., 174 Dráždivý tračník, 201 

- Panz., 353 Cynarin, v artyčoku, 174 Dýchací ústrojí, 1 4 1  

- aurantiurn L., 348 Cystitida, 343 Dýně, 1 06 

379 



Dysmenorea, 252 Fortunella, Horečka, 340 

Dyspepsie, 1 80 -japonica (Thunb.) Sw., Hořčík, 

Džikama, 1 08 353 - v  kešú, 49 

- margarita (Lour.) Sw., - v kokosovém ořechu, 3 1 4  

ll E 353 Hořký pomeranč, 353 

Francouzská čekanka, 1 72 Hroznové víno, 90 

Ekzém, atopický, 321 Fytoestrogeny, 251  Hruška, 1 1 8  

Endivie, 1 73 Fytochemikálie, v pomeran- Hvězdice, 204 

Epilepsie, 46 či, 349 Hyperaktivita, 42 

Eriobatrya japonica L . ,  Hypertenze, 98 

El 288 G Hypoglykemie, 278 

Ervum lens L., 132 

Sl Esenciální aminokyseliny, Gastritida, 1 80 Ch 
v některých potravinách, Gingivitida a periodontiti-

334 da, 1 55 Chilská araukárie, 59 
Éterický olej, v cibuli, 145 Glaukom (zelený zákal), 33 Cholelitiáza, 1 70 

Exotické ovoce, 28 Gluten, 295 Cholesterol, 

Glycine max (L.) Merr., 256 - HDL, 96 

ll F Granadi1a, 1 34 - LOL, 96 

Granátové jablko, 224 - poškození arterií, 81  

Faryngitida, 343 Grapefruit, 104, 353 - snižování hladiny, 100 

Fazole, 332 Guacamole, 1 1 5  - vliv konzumace sóji, 262 

- bílá, 337 Guava, 120 Chřest, 236 

- bílá máslová, 337 Guilelma gasipaes (H. B.  K.) Chřipka, 342 

- "černé oko", 337 Bailey, 284 Chuť k j ídlu, snížená, 155  

- červená ledvina, 337 

R 
- druhy, 337 H I 
- haricot, 33 7 

- pinto, 337 Haricot, fazole, 337 Impotence, 253 

Feijoa sellowiana Berg., 254 HOL cholesterol, 96 Imunitní systém, oslabený, 

Fejchoa, 254 Hemoroidy, 202 341 

Fibrocystická mastopatie, Hemové železo, 125 Infarkt myokardu, 68 

252 Hepatitida, 1 70 - a vlašské ořechy, 78 

Ficus carica L., 148 Hepatopatie, 170 - co jíst, 67 

Fíky, 148 Hiátová kýla, 1 8 1  Infekce, 34 1 

Flavonoidy, Hlávková kapusta, 1 89 Inhibitory proteniázy, 259 

- v cibuli, 145 Hlávkový salát, 56 Inulin, v čekance, 173 

- v  grepfruitech, I 05 Hmotnost, nízká, 276 Ipomoea batatas Poir., 290 

- v hroznovém víně, 91  Hordeum vulgare L., 1 64 Izoflavony, v sóji, 259 
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J - v  mangu, 329 - listová, v pomeranči 349 ll - v  mrkvi, 35 - močová, 277 

Jablko, 2 1 8  Karpální tunel, syndrom, 305 - oxalová, a rajčata, 267 

- granátové, 224 Kašel, 142 - pantotenová, ve fazo-

- indikace kúry, 221 Kaštan jedlý, 3 1 0  lích 335 

Jahody, 1 10 Káva, zvyšuje riziko rakovi-

Jam, 108 ny, 365 L Játra, 1 69 Kaz, zubní, 1 54 

- karcinom, 367 Kdoule, 208 Lactuca, 

Ječmen, 164 Kedluben, 1 89 - sativa L., 56 

Jogurt, prevence rakoviny, Kešú, 48 - virosa L., 56 

363 Kiwano, 29 Lacuma, 207 

Juglans regia L., 76 Klíček, pšeničný, 297, 298 Lámavost vlasů, 3 1 9  

Kokosový ořech, 3 1 2  LDL cholesterol, 96 a K - mléko, 3 1 4  Lecitin, v ovsu, 52 

- olej, 3 1 3  Léčivá síla rostlin, 26 

Kaki, 210 Kolitida, 202 Ledvina, 

Kalamondin, 353 Koření, zvyšuje riziko rako- - fazole, červená, 337 

Kameny, viny, 365 kameny, 233 

- ledvinové, 233 Kouření, odvykání 143 Ledvinové kameny, 233 

- žlučové, 1 7 1  Královna noci, 29 Lens, 

Kandidóza, 343 Královský kokos, 3 15 - culinarís Medik., 1 3 2  

Kapusta, Krev, 125 - esculenta Moench., 1 32 

- hlávková, 1 89 - hladina tuků, vliv sóji, Liči, 28, 354 ll - listová, 1 8 8  262 Limonit aurantiifolia 

- růžičková, 188 Křeče, svalové, 305 Christrn.-Panz., 353 

Karambola, 204 Křehkost cév, 97 Limonoidy, v grapefruitu, 105 

Karcinogeny, 361 Kukuřice, 226 Limské boby, 337 

Karcinom, prevence, - kompenzace výživových Lískové oříšky, 240 

- dělohy, 369 nedostatků, 229 - mléko, 233 

- jater, 367 Kumkvát, 353 Listová kapusta, 1 88 

- močového měchýře, 369 - oválný, 353 Litchi chinensis Sonn., 354 

- plic, 367 Kůže, 3 1 7  Lodoicea maldivica, 3 1 5  

- prostaty, 369 Kvašené zelí, 1 87 Lupénka, 320 

- prsu, 368 Kvercetin, v cibuli, 145 Luštěniny, prevence rakovi-

- tlustého střeva, 368 Květák, 156 ny, 363 

- žaludku, 367 Kyselina, Lutein, 39 

Karotenoidy, - linolová, ve vlašských Lycopersicon esculentum 

- v  kaki, 2 1 1  ořeších, 77 Mill., 266 
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Lykopen, - cukrový, 242 Nedostatečné močení, 232 

- v paprice, 190 - tropický, 1 60 Nefrotický syndrom, 232 

- v rajčatech, 268 - vodní, 238 Nehemové železo, 125  

- žlutý, 242 Nervová soustava, 4 1  

m M Menstruace, bolestivá, 252 Nervozita, 42 

Mentální anorexie, 43 Nespavost, 43 

Macadamia, Meruňky, 36 Neuralgie, 45 

- integrifolia L. Smith, 80 Metabolismus, 271  Niacin, ve fazoli, 335 

- temifolia F v. Muell., 80 Migrény, 44 Nitrosaminy, a ananas, 183 

Makadamské ořechy, 80 Mišpule, 288 Nízká hmotnost, 276 

Makulámí degenerace sítni- Mléko, 302 N osohltan, nádor, 3 66 

ce, 32 - zvyšuje riziko rakovi-

Malpighia, ny, 364 o 
m - glabra L., 356 Močení, 

- punicifolia L., 356 - nadměrné, 305 Obezita, 272 

Mandarinka, 346, 353 - nedostatečné, 232 Oči, 3 1  

Mandle, 60 Močové cesty, 231 Okurka, 326 

- mléko, 63 Močový měchýř, karcinom, Olea europaea L., 1 66 

Mangan, ve vlašských oře- 369 Olivy, 1 66 

ších, 78 Momordica Janata Thunb., 238 - olej, prevence rakoviny, 

Mangifera indica L., 328 Mouka, bílá, 296 362 

Mango, 328 Mozková mrtvice, 97 Omrzliny, 99 

Mangostana, 28 Mrkev, 34 Opar na rtech, 1 54 

Manihot, Mrtvice, mozková, 97 Oryza sativa L., 2 1 4  

- esculenta, 1 09 Mučenka, 134 Osteomalacie, 305 

- utilissima, 1 09 Musa x paradisiaca L., 82 Osteoporóza, 302 

Manilkara zapota Van Royen, Oves, 50 

207 N Ovoce, prevence rakoviny, 

m Maniok, 109 362 

Maracuja, 1 34 Nádor, prevence, Oxyfenisatin, ve slívách, 

Marcipán, 6 1  - hrtanu, 366 223 

Marron glacé, 3 1 1  -jícnu, 367 

Maso, zvyšuje riziko rakovi- - ledvin, 368 p 
ll ny, 364 - mozku, 366 

Matisia cordata Humb.-Bon- - nosohltanu, 366 Palma, 

pl. , 207 - slinivky břišní, 368 - palmýrská, 3 1 5  

Měď, ve vlašských ořeších, - ústní dutiny, 366 - plážová, 3 1 5  

78 - vaječníků, 369 Papája, 1 60 

Meloun, Nachlazení, 342 Paprika, 1 90 
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Para ořechy, 54 - pro arterie, 95 - slinivky břišní, 368 

Parboiled, rýže, 2 1 7  - pro dýchací ústrojí, 1 4 1  - ústní dutiny, 366 

Parkinsonova choroba, 46 - pro játra, 1 69 - vaječníků, 369 

Passiflora endulis Sims., 134 - pro krev, 125 Proktokolitida, 202 

Pektin, - pro kůži, 3 1 7  Prostata, 

- v grapefruitech, I 05 - pro metabolismus, 271 - benigní hyperplazíe, 253 

- v  kaki, 2 1 1  - pro močové cesty, 23 1 - karcinom, 369 

Perikarp pšeničného zrna, 297 - pro nervovou sousta- Proteiny, 

Periodontitida, 1 55 vu, 4 1  - v  ovsu, 5 1  

pH, 275 - pro oči, 3 1  - v pšenici, 295 

Phaseolus max L., Merr., 256 - pro pohybový systém, 30 1 - v  sóji, 257 

Phaseolus vulgarit L., 332 - pro reprodukční sousta- Proteniáza, inhibitory, 259 

Phoenix dactylifera L., 1 50 vu, 25 1 Prs, 

Piniové oříšky, 58 - pro srdce, 65 - fibrocystická mastopa-

Pinto, fazole, 337 - pro střeva, 197 tie, 252 

Pinus pinea L., 58 - pro trávicí soustavu, 1 53 - karcinom, 368 

Pirus malus L., 218  - pro žaludek, 1 79 Průjem, 201 

Pistacia vera L., 1 36 - proti infekcím, 339 Prunus, 

Pistácie, 136 - při léčbě rakoviny, 361  - amygdalus Batsch., 60 

Pistáciové oříšky, 1 3 6  - při prevenci rakoviny, - armeniaca L., 36 

Pisum sativum L., 86 360 - avium L., 292 

Plážová palma, 3 1 5  Pouteria sapota L., 206 - cerasus L., 292 

Plíce, Povíjnice jedlá, 290 - domestica L. ,  222 

- karcinom, 367 Premenstruační syndrom, 252 - persica (L.) Batsch., 88 

Plod chlebovníku, 282 Prevence karcinomu, Pšenice, 294 

Plyn, ve střevech, 203 - dělohy, 369 - anatomická stavba zrna, 297 

Plynatost, 203 -jater, 367 - klíčky, 298 

Podzemnice olejná, 322 - močového měchýře, 369 - otruby, 299 

Pohybový systém, 30 l - plic, 367 Punica granatum L., 224 

Pomeranč, 348, 353 - prostaty, 369 Pyróza, 1 8 1  

Popcom, 227 - prsu, 368 

Pór, 306 - tlustého střeva, 368 Q E Potrava, - žaludku, 367 

- a rakovina, 359 Prevence nádorů, Queenslandské ořechy, 80 

-jako příčina rakoviny, 360 - hrtanu, 366 

- která snižuje riziko rako- -jícnu, 367 R a viny, 362 - ledvin, 368 

- která zvyšuje riziko ra- - mozku, 366 Rafinované výrobky, zvyšují 

koviny, 364 - nosohltanu, 366 riziko rakoviny, 365 
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Rachitida a osteomalacie, 305 Selhání ledvin, 233 - karpálního tunelu, 305 

Rajče, 266 Serotonin, v banánech, 83 - nefrotický, 232 

Rakovina, 359 Seychelský ořech, 3 1 5  - premenstruační, 252 

- potrava při prevenci, Schizofrenie, 4 7 Syrová strava, pomáhá po-

362 Sítnice, makulámí degenera- kožce, 32 1  

- prevence pomocí, ce, 32 

ll • citrusy, 347 Slad, 1 65 " 

• zelí, 1 85 Slinivka břišní, nádor, 369 s 
Rambutan, 29 Slívy, 222 Šeroslepost, 33 

Raphanus sativus L., 1 76 Sliznice hltanu, zánět, 343 Škodlivá potrava, 24 

Raynaudův syndrom, 99 Sloní jablko, 208 Škrob, v plodu chlebovní-

Reprodukční soustava, 25 1  Slunečnicová semínka, 1 1 2  ku, 283 

Revmatoidní artritida, 304 Smažené brambory, 195 Špenát, 38 

Rosveratrol, Sója, 256 

a - antikarcinogen, 93 - negativní vlastnosti, T - v hroznovém vínu, 92 263 

Rozinky, 93 - pozitivní vlastnosti, 264 Tamarillo, 28 
Růžičková kapusta, 188 Solanum, Tamarinda, 28 

Ryby, zvyšují riziko rakovi- - lycopersicum L., 266 Taniny, v kaki, 2 1 1  

ny, 365 - melongena L., 244 Tapioka, 109 
Rýže, 2 14 - tuberosum L., 192 Tělesná únava, 276 

- druhy, 2 1 7  Soustava, trávicí, 1 53 Tofu, 259-261 
• celozrnná, 2 1 7  Soy hispida Moench., 256 Tračník, dráždivý, 201 
• dlouhozrnná, 21 7 Spinacia oleracea L., 38 Trávení, těžké a bolestivé, 

• kulatá, 2 1  7 Srdce, 65 180 

• neloupaná, 2 1 7  - a  víno, 67 Trávicí soustava, 153 
• parboiled, 2 1 7  - selhání, 69 Triglyceridy, zvýšená hladí-

- vývar, 2 1 5  - zdravá strava, 66 na, 277 

Srdeční selhání, 69 Triticum aestívum L., 294 

ll 
" Steroly, v artyčoku, 1 75 Trombóza, 126 R 

Stopové prvky, ve vlašských Třešně, 292 
Ředkvička, 1 76 ořeších, 78 Tuky, 

Strava, - v avokádu, 1 1 5  

B s - kyselá, 275 - v  krvi, 

- zásaditá, 275 • vliv sóji, 262 

Salak, 3 1 5  Stres, 45 - v vlašských ořeších, 77 

Salát, hlávkový, 56 Střeva, 197 Turrón (nugát), 61  

Sapota kolumbijská, 207 Svalové křeče, 305 Tuřín, 308 

Sapota, 206 Syndrom, - nať, 309 
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u Vitamin C, Zelená sója, 258 m - funkce, 355 Zelenina, prevence rakoviny, 362 
Únava, - zlepšení absorpce žele- Zelí, 1 84 

- psychická, 44 za, 1 26 - brání rakovině, 1 85 
- tělesná, 276 - zvýšená potřeba, 357 - kvašené, 187 

Urolitiáza, 233 Vitamin E, ve slunečnicových Zinek, 
Ústní dutina, nádor, 366 semínkách, 1 13 - nedostatek, I 03 
Úzkost, 44 Vitis vinifera L., 90 - ve vlašských ořeších, 78 

Vláknina, jak zvýšit příjem, 199 Zrak, 

. V Vlašské ořechy, 76 - problémy, 330 

- a riziko infarktu myokar- - ztráta ostrosti, 33 

Vaccinium, du, 77 - ztráta, 248 

- corymbosum L., 249 Vodní meloun, 238 Zrno, pšeničné, 297 

- myrtillus L., 246 Vřed, 

- oxycoccus L., 249 - dvanácterníkový, 1 8 1  " 

Vaječníky, nádor, 369 - žaludeční, 1 8 1  z 
Vápník, v mandlích, 62 Vývar, zeleninový, očistný, 98 Žaludek, 1 79 

Vejce, zvyšují riziko rakovi- - karcinom, 367 

ny, 364 z • ananas zabraňuje, 1 83 IJ Vicia faba L., 138 Železo, 125 

Vigna, Zácpa, 200 - absorpce a vitamin C, 1 26 

- angularis Wild., Ohwi et - a prevence, 198 - hemové, 125 

Ohashi, 258 - a snídaně, 207 - nehemové, 125  

- radiata L.  Wilczek, 258 Zánět spojivky, 33 Žito, 1 22 

Víno, Zápach z úst, 1 54 Žlučník, 

- a hroznový džus, 92 Zdroje potravy, 25 - kameny, 1 7 1  

- a  srdce, 67 Zeaxantin, 39 - problémy, 1 7 1  
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