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Predslov

Cije to zaloZené na viere
alebo na vede, urcitym po-
travindm sa pripisuju lie-
c¢ivé ucinky. Pred viac ako
dvetisic rokmi zakladatel’
modernejmediciny Hippo-
krates povedal: ,,Nech sa
ti strava stane liekom
a liek stravou." Slovnd
hra tohto mudreho Gréka
ukazuje, zZe nasa kaZdo-
Profesor a predseda Katedry dennd strava nds nielen
Wiy, School of Pubic He- POSIlFiuje, ale moZe mat aj
alth, Loma Linda University lleélVélié/lnky Hoci tak_y,to
(Kalifornia, USA). predpoklad existoval uz
vpriebehu historie mediciny, fakt, Ze Ziviny v na-
Sej strave sposobuju niektoré choroby alebo ich
liecia, bolvedeckydokdzanylenneddvno.

Vyiskum potvrdil, Ze nedostatok urcitych zlo-
Ziek v strave sposobuje avitaminozy (napr. rachi-
tidu, skorbut...) a zaclenenie inych potravin zas
pacientovstymitochorobamivyliecilo. Nastastie,
pre vdcsinu obyvatel’stva nie su avitaminozy
problémom, o to vicsiu pozornost' vsak treba za-
merat’na diagnozy oznacované ako ,,civilizacné
choroby".

Poslednérokyprinieslivel’kézmenyvZivotnom
Style svetovej populdcie, no prax a prognozy su
znepokojujiice. Pre mnohychje charakteristicky
nadmernyprijem kalorii a stravy nevyvdZenej na
Ziviny. Konzumdcia Zivo¢isnych potravin s obsa-
hom nasytenych tukov a cholesterolu sa d'alej
zvysuje. Tendenciajest’ rafinované alebo spraco-
vanévyrobkyohrozujeprijemvitaminov, minerd-
lov, vildkniny a inych prospesnych ldtok, ktoré
obsahuju potraviny v prirodzenom stave.

Stravarastlinnéhopévodubohatdnavidkninu,
minerdly avitaminyndmposkytujeajldtky, o kto-
rychdnesuZsistotoumozZemepovedat’, Zeposobia
antikarcinogénne a maju liecCivé uic¢inky na rozne
choroby. Su zndme ako fytochemikdlie a stali sa
stredomzdujmuintenzivnehobddania.

Kniha ZDRAVIE A SILA V PRIRODE poskytuje

Jjasné a uzitoc¢né informdcie o zloZeni, nutricnych
aterapeutickychvlastnostiachroznychpokrmov.
Citatel'a vedie k rozumnému vyberu produktov
najehocelodennéstravovanie.

Dr. Joan SABATE

Vel'aZitku i radosti z knihy
VimZelajuvydavatelia

Ako sa mdte?

Clovek Zije z toho, o zje.
TakZe,akchcetevediet'viac
o potravindch, ktoré chrd-
nia VaSe zdravie, driite
v rukdch ti spravnu knihu.
UZ ddvno je jasné, Ze tak,
ako rastlina zasadend do
zlej pody Zivori, trpi aj ¢lo-
vek, ktory sa stravuje zle:

pojedd vel’ké mnoZstvo tu-

ku, mdsa, cukru a soli, ale

vel’kym oblitkom sa vyhyba

ovociu,zelenine,obilnindm,
strukovindm a orechom...
UZ ddvno je jasné, Ze sprdvna potrava je aspor

takd doleZitd ako sprdvnapdda. Clovek totiZ nie-

len Zije ztoho, ¢o zje. Clovek JE ztoho, co Zje.

Dr. Pamplona-Rogerv tejto graficky aj logicky
prehl’adne riesenej knihe prindsa vel'a novych
aspol’ahlivych informdciioroznychovociach, ze-
lenindch, obilnindch, strukovindch i orechoch.
Budete prekvapent, ako mdlo staci, aby ste si po-
mohli svojou vilastnou lyZicou (no dobre, tak aj
vidlickou ©). Dozviete sa, ¢o vSetko sa skryva
v mikroskopickej struktiire potravin, ktoré chrd-
nia nase zdravie a doddvaju energiu nasim bun-
kdm.VknihesamoZeteorientovat'podl'aochorent
alebo potravin. MoZete citat dlho alebo krdtko.
MoZete sa inspirovat’ obrdzkami alebo Studovat’
grafyatabul’ky. MoZetesanechat’okuizlit farbami,
chutami a voriami potravin. MoZete putovat’sve-
tom ich lieCivych ucinkov... Pre mria osobneje to
svet fascinujuci.

Clovek totiz nielen JE z toho, ¢o zje. Clovek sa
dokonca md tak, akoje. Tdto kniha predstavuje
potraviny, ktoré su nevyhnutné na to, aby ste sa
mali dobre. Tdto kniha nie je nevyhnutnd, ale
potraviny, o ktorych sa v nej docitate, urcite. Nie
JetedadoleZité, Ze si tuto knihu chcete kiipit alebo
Ju uZ-uz idete Citat’, ¢iju dokonca budete vediet’
naspamdt’. To vSetko naozaj nieje - myslim pre
Vase zdravie - délezité. DoleZitéje, aby ste vsetky
tie uzitocné a chutnépotravinyjedli. A robte to co
najcastejsie, pretoZe cloveksamdtak, akoje.

MUDr. Igor BUKOVSKY, PhD.
Odborny asistent Fyziologic-
kého Ustavu LFUK v Bratisla-
ve, Clen Britskej spoloCnosti
pre vyZzivu, Americkej spolo¢-
nosti Kklinickej wyZivy.

Tak sa majtefajn!

uat™
www.zdravesrdce.sk ﬁ"?’ -
\WJ
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Zoznam chorob

Adendm prostaty 251
Agresivita, hyperaktivita 40
AIDS 340
Akné 316
Alergia na glutén 198
Alergie 318
Alzheimerova choroba 45
Angina pectoris 66
Anémia 125
Anorexia, mentdlna 41
Artérie 95-97
Artérioskleréza 95
Artritida 301

- reumatoidna 302

Arytmia 67
Astma 141

Bolesti hlavy a migrény 42
Bronchitida 140
Bulimia 43

Candida albicans 341
Celiakia 198
Celulitida 317

Cievy 95-97

Cievy, krehkost 95
Cirh6za 169
Crohnova choroba 200
Cukrovka 276
Cystitida 341

Crevd 195-201
Creva, podrazdenie 199

Demencia 44

Depresia 41

Dermatitida a ekzém 319
Detoxikécia, fajcenie 141
Diabetes mellitus 276
Divertikuléza 201

Dna 275

Dvanéstnikovy vred 179
Dychacie ustroje 139 - 141
Dysmenorea 250
Dyspepsia 178

Dasné, zapal sliznice 153
Ekzém, dermatitida 319
Epilepsia 44

Fajcenie, detoxikdcia 141
Faryngitida 341
Fibrocystickda mastopatia 250
Fyzicka unava 274
Gastritida 178
Gingivitida a periodontitida 153
Glaukém, zeleny zdkal 31

Hemoroidy 200

Hepatitida 168

Hepatopatie 168

Herpes 152

Hiétova prietrz 179

Hyperaktivita 40

Hlava, migrény, bolesti 42

Hmotnost, nizka 274
-zniZenie 270

Hnacka 199

Horucka 338

Hyperaktivita a agresivita 40

Hypertenzia 96

Hypoglykémia 276

Cholelitidza 168
Chripka a nadcha 340
Chut do jedla, znizend 153

Iktus (mftvica) 90
Impotencia 251

Imunitny systém, oslabeny 339
Infarkt myokardu 66

Infekcie 337-341

Insomnia 41

Insuficiencia, srdcova 67

Kamene, ZI¢nikové 168
-oblickové 231

Kandidéza 341

Karpalny kanal, syndrom 303

Kasel 140

Kaz 152

Kolitida 200

Kolitida vredovita 200

Kosti 299-303

Kosti, rachitida a maknutie 303

Koza 315 - 319

Kice, svalové 303

Krehkost' ciev 95

Krv 123 - 125

Krvny tlak 96

Kyselina mocova, vysoka hladina 96, 275

Liamavost vlasov 317
Litiaza obli¢iek 231
Miknutie kosti 303
Makuldrna degenerdcia sietnice 30
Malokrvnost 125

Mastopatia, fibrocystickd 250
Mentdlna anorexia 41
Metabolizmus, poruchy 270 - 276
Migrény, bolesti hlavy 42
Mocenie, nedostatoc¢né 230
Mocové cesty 229-231

Mocovy mechur, zapal 341



Mozgovo-cievna prihoda 95 - prsnikov 366

Mrtvica 95 - ﬁstnej dutiny 364
N4ddcha a chripka 340 -vajecnikov 367
Naduvanie &riev 201 - zaludka 365

Raynaudov syndrém 97

Nedostato¢nost, srdcovd 67 M . L,
Reprodukéna (rozmnoZzovacia) sustava

Nedostatocné mocenie 230

: 249 - 251
Nefi 230
N?:crfcl)lzlilenstvo 153 Reumatoidnd artritida 302
Nervozita 40 Schizofrénia 45
Nervova sustava 39 - 45 Sietnica, makuldrna degenerécia 30
Nespavost (insomnia) 41 Sivy zdkal 31
Neuralgia 43 Skleréza multiplex 44
Nizka hmotnost 274 Spojovka, zdpal 30
Obezita, diéta 270-271 Srdee 63-67
Oblicky, litidza (kamene) 231 Srdcova nedostato¢nost 67
Oblicky, zlyhanie 231 Stres 42
Oblicky, nefréza 230 Sucha pokozka 317
O& 29-31 Svalova sustava 299-303
Odvykanie od fajéenia 141 Svalove kfce 303 o ,
Okostica a ozubica, zapal 153 Syndrém karpdlneho (zdpastného) kanalu 303
Omrzliny 97 ’ Syndrém Raynaudov 97
Opar (na perach) 152 Seroslepota 31

Osteopordza 300

= e
Ostrost zraku, strata 31 Tabak, detoxikacia 141

Traviaca sustava 151 - 153

Parkinsonova choroba 44 Travenie, poruchy 178
Pecen 167-169 Triglyceridy, vysoka hladina 275
Periodontitida a gingivitida 153 Trombdza 124

Plynatost 201

Podrazdené ¢revd 199 Unava, fyzicka 274

Pokozka, suché 317 phava; psyehickd 42
Poruchy travenia 178 Zx08 _ ,
Priedusky, zdpal 140 Vlasy, vypadavanie, lamavost 317
Predmengtruaény Syndr(')m 250 Vred, dVanéStnikOVS’/ a 2ahjdk0V§/ 179
Prietrz, hidtova 179 Vredovita kolitida 200
Problémy zrelého veku 257 Zachvat, epilepticky 44
Prostata, adenom 251 Zapach z ust 152
Prsniky, fibrocystickd mastopatia 250 Zapal hltana 341

- rakovina 366 - hrubého a tenkého c¢reva 200
Psoridza 318 - mo¢ového mechura 341
Psychickd uinava 42 - priedusiek 140

- sliznice d'asien, okostice a ozubice 153

Rachitida a maknutie kosti 303 ik
Rakovina, prevencia 357 - 360 ] :géjpé\clﬁyza;gdka 178
-riziko 362 Zépcha 198, 196, 203, 207
- hrtana 364 Zeleny zakal 31
- hrub¢ho Creva 366 Zlyhanie obligiek 231
- maternice 367 Znizend chuf dojedla 153
- moc¢ového mechura 367 ZniZenie hmotnosti 270-271
- mozgu 364 Zrak, strata ostrosti 31
- nosohltana 364 Zubny kaz 152

-oblic¢iek 366

- pankreasu 366 ZvySeny krvny tlak 96

- pazeraka 365 Zaltidok 178 - 179

- peCene 365 Zaludkovy a dvandstnikovy vred 179
- plic 365 ZI¢nikové kamene 168

- prostaty 367 ZI¢nikové problémy 169



Zoznam potravin

Acerola 354 Fgchoa 252
Ananis 180 Figy 146
Anona sietovand 70
- Supinata 70
Arasidy 320
Articoka 172
Asparagus 234

Gastan jedly 308
Grandtové jablko 222, 179
Granadilla 132
Grapefruit 102

Avokddo 112 Guajava 118
Azarola 355 -
Azuki 256 glévllliogj Salat 54
rac
Baklazdn 242 gigii; lf: o)
Banany 80 Hrusky 116
Banan trpasli¢i 83
" , Huby 278
SICEeNf &3 Hurmi-kaki 208
Bananovnik bylinny 83 Hviezdica 202
Bob 136

Brazilske orechy 52
Brokolica 72
Broskyna 86
Broskynova palma 282

I—ndiénsky orech 56

Chlebovnik 280

Brusnice 247 Qi ) 7%

Burske oriesky 320 Jablko 216

Cibula 142 J alv)lkovgranatove 222
; Jacmen 162

Cicer 100
) Jahody 108

Citron 128 I 106

Cuketa 160 am

Cvikla 126

Kalerab 187
Kaki 208
Kaktus ,,Kralovna noci" 27
Kalamondin 351
Kapusta 182
- Cervena 187
Karambola 202
Karfiol 154
-Minaret 157
- Romanesque 154
Kel listovy 186

Cakanka $aldtova 170
Ceresne 290

Cerimoja 68

Cinska (pekinskd) kapusta 187
Cucoriedky 244

Datle 148,282
Dula 206
Dyna, vodovy melon 236

Endivia 171 hﬁ;ﬁgy 118876
Eskariol 171 S
Fazula 330, 335 Kiwi 342
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Kiwano 27 Pistaciové oriesky 134

Klicky pseni¢né 45 Piniové orieSky 56
Kokosovy orech 310 Pomaranc¢ 346
Kukurica 224 Por 304
Kumkvat 351 PotocCnica 45
PSenica 292
Li¢i 26,352 PsSeni¢né klicky 45
Lieskové oriesky 238 -
Limet 351 Rambutan 27
Raz 121
Machovka 27 Redkovka 174
Makadamské orechy 78 Ruzi¢kovy kel 186
Mandarinka 344 Ryza 212
Mandle 58
Mango 326 Sapota 204
Mangostdna 26 Sapota kolumbijskda 205
Mangold 284 Sladky zemiak 288
Maniok 107 Slivky 220
Maracuja 132 Slneénicové semienka 110
Marhule 34 Séja 254
Meloén 236, 240 L
Migpula japonskd 286 Shlst hlavkovy 54
Mrkva 32 Saldtova ¢akanka 170
Mucenka 132 Sampiiény 278
Musli 49 Sofovica 130
Spargla 234
Okruhlica 306 Spenit 36
Olivy 164
Orech kokosovy 310 Tamarillo 26
- makadamsky 78 Tamarind 26
-vlassky 74 Tapioka 107
Orechy kesu 46 Tekvica 104
- para 52
Oriesky lieskové 238 Uhorka 324
- piniové 56 -
- pistaciové 134 Vlasské orechy 74
Otruby 197 Vléknina 197
Ovos 48 Vodnica 306
Ovsené vlocky 178
Zapota 205
Papaja 158 Zeleninovy vyvar na precistenie 96
Palmova datla 282 Zeler 232
Paprika 188 Zemiak 190
Paprika mletd 189 Zemiak sladky 288
Para orechy 52 i
Paradajka 264 Zidovskd Ceresia 27
Peciarka dvojvytrusna 278 Zito 120
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Vysvetlivky obsahu strany

Ikona znazornujuca
kyslost’ alebo
zasaditost’ potravy
(pozri str. 14).

Odborny nazov
Odborné
pomenovania
rastlinnych druhov,
ktoré sluzia ako
potrava. Rbzne
druhy rastlin
vjednej kapitole su
zoradené

v abecednom
poradi podla svojich
latinskych nazvov..

Bezny nazov
V8eobecne
pouZivany nazov
opisovanej
potraviny.

Podtitul
Opis zakladnych
vlastnosti potraviny.

Graf zloZenia
potraviny
(pozri str 13).

O

Priprava a pouzitie
Tato kolonka
obsahuje dietetické
a kulinarske rady,
ktoré pomahaju
zvysitlie¢ivé
vlastnosti potravy.

Ikona botanickej
Casti rastliny
pouzivanej ako

Cislo a nazov

potrava (pozri str. 14). kapitoly
A ..
= W $0%
A cnom
Hlavkovy salat
Upc‘ojuje nervy a zalidok

HLAVKOVY SaLAT
Haofonin

o WD GO b T e Sosl

T D) potrely (B peyme 2000 bakdon),
Fiora 83 NEchoaien ¢ WD g e Dosroreiy

Priprava a pouZzitie

O Surov: Sinadricond semianka su na)
lepiia no jEden surowd. ol al po rie
kolkodfcwom sulerd na iowne| ploche

® Prodend: Su waimi chuine, ole ok wa
diho pradio, il sa ich nutitng hod-
ok,

@ Pomnleté no pastu: Po olupani o se-
ek pometl o hosmogennig. poEhu,
KICHE | wWEEHTICH DFe ol shardicn o Tuali
§ poskodenim chrupom

(CRrTa FYTIOITETITEIRC | (0 T e T

Opdi: Ly cresiirry bomii Lo R sven ' § e
iy Crwtgiomtoms So drufe s o ko
QI AT AT T ST OO

OO i DRI D

| STAROM Rime = davali sl
pred spniim . ed 22 Ny veéeru pre
i [wasa by b paaly vyt pesow i

vhvvadelia mewdermeb mpeest bomenmas ol
o) mamiesbo el veeen

VIASTNOSTI A INDIKACTE: Salit o jod
not @ najhohstbach potrevin na  veda

Lo ale prekvapupeen g relatn e
vkl hlading prodemoe | |62 Ltllruh
absabus. s p b o trachu ntis sk
0 semunkoy (207 % . Sakii e velm cho

54

. Araukaria

Cilsxo oroukano (Fnus oroucona L =
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Ikony inych
medicinskych
symbolov
(pozri str. 15).

Ikona hlavného
medicinskeho
vyznamu
potraviny alebo
ziviny

(pozristr. 15).

Fotografia
opisovanej
potraviny

Synonyma a opis
Odborny nazov,
neodborné
synonyma

a botanicky opis
daného druhu,
ktory sluzi ako
potrava.

Hlavny text

Opis podobnych
druhov

V tejto koldnke su
opisané botanické
druhy, ktoré maju
podobné viastnosti
ako opisovana
potravina alebo
Zivina.



Graf zloZzenia

na 100 gramov surovejjedlej Casti

Opis grafu

Potravina

4
ORECH

ZloZenie

potraviny ukazuje
objem celkovych
a relativhych
hodndt energie
a zivin. Kazda ma
svoju farbu.

Mierka pouzita v dizke
pruzkov je
logaritmicka, preto

Energetickd hodnota

Proteiny 1439
Unfohydraty 13,59
Vidgknina 4,809
Vitamin A 12,0 ug RE
Vitamin B, 0.382 mg
Vitamin B, 0,148 mg
Niacin 4,19 mg NE
Vitamin B, 0.558 mg
Kyselina listava 66.0 ug
Vitamin |

Vitamin G 3,20 mg
Vitamin E 2,62 mg «:-TE
Vapnik 94,0 mg
Fostor 37 mg
Horcik 189 mg
Zetezo 2,44 mg
Draslik 502 mg
Zinok 2,73 mg
Tuk spolu 6199
Nasyteny fuk 559g
Cholesterol

Sodik 10.0 mg

642 keal = 2 686 kJ |

dizka pruzkov |
nezodpoveda presne A
nutricnému obsahu.

Dizka pruzkov zodpoveda ,% Dennej
potreby” kazdej Ziviny a zloZky v uvedenej

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),

)
09 70 AD%

00%

ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Cisla vyjadruju celkovy
energeticky obsah
a hmotnost’ kazdej
Ziviny, ktora sa
nachadza v 100
gramoch danej
potraviny. Tieto
informacie poskytlo
Ministerstvo
polnohospodarstva
Spojenych tatov.'

Kritéria pouzité pri
uré¢ovani presnosti
merania:

+ Hodnoty menSie ako
1:3desatinné
miesta
Hodnoty rovnajuce sa
alebo vacsie ako 1, ale
menSie ako 10: 2
desatinné miesta
Hodnoty rovnajuce sa
alebo vadsie ako 10,
ale mensie ako 100: 1
desatinné miesto

Hodnoty nad 100:
bez desatinnych
miest

Dizka pruzku ukazuje typ ,% Dennej

potravine a ,,% Dennej potreby” ukazuje ako

dany pokrm vyhovuje celkovej dennej vyZive.
Dizka pruzkov ukazujuca ,% Dennej

potreby” kazdej potraviny. Udava pomerné
zastupenie danej Ziviny v 100 gramoch
konkrétnej potraviny pre dospelého muza.

Logaritmicka hodnota méze u niektorych

potravin dosiahnut'az 500 % pre obsah Zivin
vo velmi vysokych koncentraciach.

potreby” je vyratana na dospelého muza,
ktory prijme v strave 2000 kalorii.

§tyri spodné pruzky: Ich dizka ukazuje
"% Dennej potreby” zloZiek potravy, pre ktoré

nieje ODD (tuk celkom, nasyteny tuk,
cholesterol a sodik), pritomna v 100
gramoch analyzovanej potraviny. Nazvy

a hodnoty tychto Styroch zlozZiek su vytlatené

kurzivou.

Ministerstvo Polhohospodarstva USA, Polhohospo-
darsky vyskumny Ustav. Databaza o wZive na Stan-
dardné vyuzitie USDA, vydanie 11, Laboratdrium na
spracovanie udajov o wyZive.

Internet: http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp
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Kysly a zasadity ucinok

Potrava, ktora okysluje, pri metabolizme v tele znizuje pH krvi a inych
ﬁ‘ll telesnych tekutin. Spracovany syr, maso, ryby a vajcia najviac okysluju
- potravu.

a inych telesnych tekutin. Ovocie spolu so zeleninouje najviac alkalizuju-
ca potrava. Ochranuje proti prekysleniu, ktoré sa v tele prirodzene vytvara
a zhorSuje konzumaciou potravy Zivoc€iSneho pévodu.

ﬁl Potrava, ktora pdsobi zasadito, pri metabolizme v tele zvySuje pH krvi

Jedlé casti rastlin
Pouzité symboly

Kvety * Korene

Listy ' I Byl

-

. Plod * Hiuza

T _
«?= Semienka ‘ Cibula

14



Vyznam jednotlivych
medicinskych symbolov

O¢né choroby P ‘ Choroby
J ., nhervovej sustavy

Choroby dychacej
sustavy “‘; ﬁ
= Choroby srdca

Energia L
o A Choroby artérii

Choroby pecene

a 7lénika 9T

‘ Choroby Krvi
Poruchy
metabolizmu ‘
é Choroby traviacej

J sustavy
Choroby mod&ovych

ciest (oblicky  (ff Choroby Zalidka
a mechur) ’ )
4
' Crevné chorob
Choroby reprodukc- U y
nej suistavy u muza g’ =
a uzeny .
Choroby Zil j . Choroby svalov
\ , @ kosti
[uCinok antibiotik) /, -, Kozné choroby

15



Odporucana denna
Podla Narodnej akadémie

- < B i % o @ 2 @

3 = £ £ £ = = s £

® £ - E £ £ £ £ = E

o - g . 2 ¥ 8 5 o .
Vek a s s s 3 b = s z 3

g g RE* ng m? |” ug mg mg mg mg NEF mg

m/# m/ my/# : my/ ¥ m/ m/# m/2 my# my'E
my/2

0,0-0.5 roka 13 375 1.5 3 5 30 03 0.4 5 03
0.5-1.0 roka 14 375 10 4 10 a5 04 0.5 ] 06
1-3 raky 16 400 10 6 15 40 07 08 ] 1.0
4-6 rokov 24 500 10 7 20 45 0.8 11 12 11
7-10 rokov 23 700 10 7 30 45 1.0 1.2 13 1.4
11-14 rokov 45/46  1000/800 1010 10,8 A45/45 50/50 13/ 1.5/1.3 17/15 1.7/1.4
15-18 rokov 58/44 1000/800 10/10 10/8 65/55 60/60 1.5/11 1.8/1.3 20/15 20/15
20-24 rokov 58/46  1000/8B00 10/10 10/8 70/60 60/60 1510 1713 19/15 2016
25-50 rokov 63/50  1000/800 5/6 10/8 BO/6S 60,80 1.3/1.3 L.7/13 19/15 20/18
51+ rokowv 63/50  1000/800 5/5 10/8 B80/65 60/60 L2/1.0 1.4/1.2 15/13 20/16
Tehotné Zeny 60 800 10 10 65 70 1.5 1.6 17 22
Dojtioce matky
Prvych 6 meslocaov 65 1300 10 12 65 95 16 1B 20 21
Druhych 6 meslacav 62 1200 10 n &85 90 1.8 1.7 20 21

Denna potreba vliakniny a draslika

Deti Dospeli
- A MnoZstvo sa vypodita vynasobenim veku diet’at’a Medzi 20 a 35 gramami
Viaknina jednym gramom u deti vo veku 5 a7 10 rokov (priemer 25 @)
i Od 500 do 2000 mg 2000 mg
Draslik

Tolerovany denny prijem (TDP)

niektorych zloZiek potravy

Niektore zloZky potravy su zdraviu Skodlive, ked’ sa prijimaju vo velkom mnoZstve. Preto bol urCe-
ny TDP (tolerovany denny prijem), ktory by sa nemal pri zdravej vyZive prekrocCit.
Tieto zloZky su zobrazené kurzivou (pozri str. 13) na grafoch zloZenia kaZdej potraviny.

TDP
MnoZstvo, ktoré reprezentuje menej ako 30% celkového prijmu kalorii (priblizne 65 ri
Tuk spolu diéte s 2000 kalérizmi). ] : ) i P =
o o MnoZstvo, ktoré zastupuje menej ako 10% celkového prijmu kalorii (priblizne 20 g pri diéte
Nasyteny tuk s 2000 Kaloriami).
Cholesterol Maximalne 300 mg
SOdik Maximalne 2400 mg, ktoré zodpovedaju 6 gramom kuchynskej soli.
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davka (ODD) Zivin

vied Spojenych Statov *

g ] ; = = = =4 -
Vek g- 'E E E' g ;g ;f E NE é
X = > > e z i~ ~ = o
ug ug mg mg mg mg mg g ng
my i m/2 m/k m/ 2 m/ m/z m/2 m/2 m/Z
0,0-0.5 roka 25 0.3 400 300 40 -] 5 40 10
0.5-1,0 roka 35 0.5 600 500 BO 10 5 50 15
1-3 roky al 0.7 800 800 80 10 10 70 20
4-6 rokov 75 1.0 800 800 120 10 10 a0 20
7-10 rokev 100 1.4 BOO BOO 170 10 1] 120 30
11-14 rokov 150/150 2,0/2.0 1200/1200 1200/1200 270/280 12/15 15/12 150/150 40/45
15-18 rokov 200/180 2,0/2.0 1200/1200 1200/1200 400,300 12/15 15/12 150/150 50/50
18-24 rokov 200/180 2.0/2.0 1200/1200 1200/1200 3507280 10/15 15/12 150/150 70/55
25-50 rokov 200/180 2,0/2.0 B800/800 800/B00 350/280 10/15 15/12 150/ 150 70/55
51+ rokov 200/180 2,0/20 800/800 B00/BO0 350/280 10/10 15/12 150/150 T0/55
Tehotne Zeny 400 2,2 1200 1200 320 30 15 176 65
Dojcloce matky
Prvych 6 mesiacov 280 2.6 1200 1200 355 15 19 200 75
Druhych 6 mesiocov 260 2,6 1200 1200 340 15 16 200 75

* NARODNA AKADEMIA VIED. ODPORUCANA DENNA DAV-
KA. Washington, National Academy Press, 10. vyd.

1. MnoZstva proteinov su vypocitané na priemernu
hmotnost’ obyvatelfov Spojenych Statov v kaZzdej
vekovej skupine. Potrebu proteinu moZno vyratat’
podla celkového prijmu kalorii. V tom pripade
proteiny potrebné pre dospelého musia tvorit’
10% celkového prijmu kalorii. MnoZstvo odvo-
dené takymto spbsobom byva zvyCajne menSie
ako to, ktoré uvadza tabulka Narodnej akadémie
vied. Napriklad, muZ vo veku medzi 25 a 50 rok-
mi by mal podla tabulky prijat’ 65 g proteinov,
ale ak vedie sedavy spdsob Zivota a jeho denna
strava obsahuje 2000 kaldrii, staci mu 50 g pro-
teinov. (10 % z 2000 kcal je 200 kcal vo forme
proteinov, ktoré ziska z 50 g. Jeden gram protei-
nov poskytuje 4 kcal.)

2. m/Z = muZ/Zena

3.1 pg RE (1 mikrogram ekvivalentu retinolu) =
3,33 IU vitaminu A.

4.1 Jg vitaminu D = 40 IU.

5. 1 mg w-TE (1 miligram ekvivalentu alfa-tokofero-
lu) = 1,5 IU vitaminu E.

6. Mg NE (miligramy ekvivalentu niacinu) znamena-
ju uZ vytvoreny niacin pritomny v potrave okrem
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toho, ktory vznika v tele z aminokyseliny tryptofa-
nu a tato sa nachadza v potrave v proteinoch (60
mg tryptofanu sa premeni na 1 mg niacinu.

. ODD (odporucana denna davka) pre muzov medzi

25 a 50 rokmi veku sa v tejto praci pouZila ako
zaklad na vypocet percent ODD, ktoru poskytuje
100 gramov danej potravy. Toto percentualne
zastupenie je znazornené horizontalnym pruzkom
na grafoch a v tabulkach, ktoré ukazuju zloZenie
kazdej potraviny (pozri str. 13).

. Vitaminy D a K, j6d a selén su v tejto tabulke uve-

dené, nie su v8ak v grafoch a tabulkach ukazuju-
cich zloZenie jednotlivych potravin, lebo:

+ Neexistuju spolahlivé 0daje o ich obsahu
v mnohych potravinach opisovanych v tejto
knihe.

+ Ich obsah v jednotlivych potravinach sa velmi
liSi podla zloZenia pddy, na ktorej boli vypesto-
vaneé.

. Vroku 1998 sa Narodna akadémia vied (USA) roz-

hodla vyznamne zvysit’ ODD pre kyselinu listovu:

+ Dospeli: 4000p g (namiesto 2004 g).
+ Tehotné Zeny: 600 g (namiesto 400Q).
- Dojtiace matky: 500 g (namiesto 280 1 ).
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UDSKE BYTOSTI mézu jest

takmer vSetko od vyluCkov prs-

nych zliaz (mlieka) po krystaly

minerdlov (kuchynsku sol), vra-
tane ovocia, kvetov, semienok, stoniek,
listov, korenov, chaluh, hub, ikier a vta-
¢ich vajec alebo mftvych tiel réznych
zvierat.

Toto vSetko, viac ¢i menej spracované,
poskytuje trhu tisice réznych druhov
potravin.

Znamena to, Ze su vSetky rovnako
vhodné na konzumdciu alebo existuje
pre ludi nejakd idedlna strava, ktord
okrem toho, Zeje vyZivnd, udrZiava zdra-
vie a zabrariuje chorobdm ?

Nahoda alebo premysleny
plan?

Inzinier dokoncil pracu. VyleSteny mo-
tor, ktory zostrojil, je pripraveny na prvé
nastartovanie.

,,Totoje typ paliva, ktory sa musi pouZi-
vat", hovori inZinier svojmu asistentovi.




ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

kombinovat’.

,S0 ziadnym inym sa nedosiahnu opti-
malne vysledky. A nezabudnite na olej.
Musi byt presne takyto!"

Iba ten, kto motor navrhol a zostro-
jil, moZe erudovane predpisat potrebny
typ paliva a mazadla pre konkrétny
mechanizmus.

y 4

Specificky odporuéana

potrava

Co vam to pripomina? Nieje to s nami
také isté? Ak je pritomnost l'udi na pla-
néte Zem len dosledkom evolu¢nej naho-
dy, tak by nemala byt ani Ziadna kon-
krétna idedlna potrava. Clovek by sa
jednoducho adaptoval na akukolvek do-
stupnu a td by mu doddvala dobry pocit
a zdravie.

No ak boli T'udia stvoreni vy§SSou mocou
podla Specifického planu a s konkrétnym
cielom, tak by mala byt vytvorend aj po-
trava, ktord by umoznovala optimdlne
fyziologické fungovanie. Mnohi veriaci
nachddzaju odpovede na tieto otdzky
v prvych kapitoldch knihy Genezis, kde
sa hovori, Ze rastliny, ktoré davaju seme-
na, zrno, a v SirSom zmysle strukoviny,
ovocie zo stromov' a zelenina, ktoré sa
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Ziadna potrava okrem materského mlieka
neposkytuje vsetky ziviny, ktoré Clovek
potrebuje. Pretoje dblezité vediet’ako si
potraviny vyberat’a ako ich spravne

pridali neskor’, tvoria idedlnu potravu
pre 'udsky rod.

Prisposobit’ sa? Ano, ale nie vynechava-
nim doélezitych potravin.

Veda o vyzive dokdazala, ze urcité potra-
viny sa nesmu ignorovat’, a to najma
ovocie a ¢erstva zelenina. Dobré zdra-
vie nezabezpeci hocijaka strava. Bez ohla-
du na to, ako sme schopni si navyknut na
konkrétne potraviny, ako su tie ZivociSne-
ho povodu, ktoré nie su najvhodnejSie,
stale potrebujeme zeleninu, lebo je naj-
zdravS§ia a najprospesnejSia. Napriklad,
aljasski Eskimadci si zvyknuti na stravu
bohati na ryby, ale aj tak trpia mnoz-
stvom chronickych chor6éb vyplyvajucich
z nizkej konzumdcie ovocia a zeleniny.’

Zeleninova strava, zdroj
zdravia a lieCivej sily

V poslednych rokoch pribudlo mnoz-
stvo vedeckych objavov, ktoré sa tykaju
potravin rastlinného pdvodu. Stdle pres-
nejSie metddy chemickej analyzy potvr-
dzuju, Ze ovocie, obilie, strukoviny a zele-
nina obsahuju okrem zivin pritomnych
v kazdej potrave (aj zivociSneho povodu)
dve zloZky navyse:



POTRAVA PRE LUDI

latky,

+ Nema ziadne vedlajSie uc€inky.

LieCiva potrava

Rastlinna potrava obsahuje, tak ako aj lieCivé byliny,
ktoré maju farmakologické ucCinky podobné
ostatnym lieCivam, ale s tymito vyhodami:

e Zabranuje chorobam a znizuje nachylnost’ na ne.

e Antioxidanty (urcité vitaminy a mi-

nerdly) a
* Fytochemikalie s lieCivymi vlastnos-

tami.

Mnoho vedcov patra po pdévode a vyzna-
me tychto prospeSnych latok, ktoré sa
nachadzaju len v zelenine. Preco ich ludia
potrebuju, ak si chct udrzat svoje zdra-
vie? Preco je to tak aj po staroCiach alebo
tisicro¢iach adaptovania sa na maso obsa-
hujucu stravu, aku tradi¢ne maju Eski-
maci? Preto existuje idedlna strava?

Dve moznosti...

Su taki, ktori veria, Ze lIudia objavili
lieCiva silu rastlin a rastlinnej potravy
len ¢irou ndhodou. Podla ich néazoru
schopnost syntetizovat ziviny a lieCivé
latky tu bola uz vtedy, ked l'udia eSte ani
neexistovali.’

My ale m6Zeme uvaZzovat 0 moZno prav-
depodobnejSej rozumnej alternative: Zze
nadprirodzend bytost stvorila muza a Ze-
nu a poskytla im idedlne ,,palivo” - rast-
linnt potravu.’

Odvtedy sa bezpochyby mnoho udialo.
Preto pri suc¢asnom stave prirody a [udstva
sa potrava Zivo¢iSneho povodu moze
v niektorych pripadoch stat potrebnou,
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hoci nikdy nie nevyhnutnou. Napriek
tomu zdkladom ludskej vyzivy a najdoleZzi-
tejSim zdrojom zdraviu prospesnych latok
zostava ovocie, obilie, orechy, semienka
a zelenina. Vynimkou je, samozrejme, prvé
obdobie Zivota (dojCenie).

... S rovnakym zaverom

V oboch pripadoch, bez ohladu na to, ¢o
si Clovek mysli o povode potravy, pocetné
vedecké Studie dokazuju, Ze jednoducho
pripravenda rastlinnd strava poskytuje
naSmu ,,motoru” to najlepSie ,,palivo".
Doddva energiu potrebnu na fungovanie,
spomaluje ,,opotrebovanie" vekom a po-
méaha predchddzat ,,poruchdm”.

Nezabudnite teda poskytnuf tomuto
,motoru" ten najlepSi olej!

Potrava a zdravie

NasSe zdravie zavisi od celkového suctu
mnohych ,malych" rozhodnuti, ktoré
robime kazdy den, inymi slovami, od
nasSho Zivotného Stylu.

Rozhodnutia, ktoré najviac ovplyviiu-
ju nase zdravie, suvisia s vyberom potravy,
ktori jeme. Mame tak vela moznosti,
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Kukurica

7e sa musime neustdle rozhodovat, aku
potravu si vybrat a ako ju najlep$ie pri-
pravit.

Informdcie + Sprdvna vol’ba = Zdravie

Cim kompletnejsie informécie o do-
stupnych potravindch mame, tym lahSie
si moéZeme vyberatf to najlepSie pre naSe
zdravie.’

Blahodarna potrava,
Skodliva potrava

Ludia pocas svojho Zivota potrebuju po-
travu. Poskytuje im Ziviny aj energiu, no
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Ovocie, obilniny a struko-
viny rovnako ako zelenina
su bohaté najma na anti-
oxidanty a s nimi sa vy-
skytujuce latky, zname
ako fytochemické prvky,
ktoré poOsobia ako Cisté
prirodné farmaceutika.

Brokolica

niektord moze sposobit zdravotné tazkosti,
ba aj choroby, kym ind zabezpecuje zdravie
a lieCenie. Z toho vyplyva, Ze existuju po-
tenciondlne Skodlivé potraviny a, samo-
zrejme, tie, ktoré su zdraviu prospesné.

Pri ¢itani nasledujucich stranok Citatel
pochopi, Ze nie vSetky potraviny maja
rovnaku hodnotu.

Poznajme potravu dobre

Vel'mi dolezité je dobre rozumiet potra-
ve, aby sme si vedeli vybrat takd, ktord
nam upeviuje zdravie a ked’ treba, aj lieCi
rozne choroby. Verime, Ze vam kniha
Zdravie a sila v potrave poslizi na zis-
kanie primeranych vedomosti.



Zdroje potravy

Ludiasamoézu adaptovat’takmerna akukolvekstravu, Ciuz
namineraly, zeleninu alebo maso, ¢o ale neznamena, Ze aksa
niecodazjest’, je tobezriskovaniadobrého zdravia.

) Zo zivocCiSnej riSe
T | Ur&ité sekréty, vajcia a maso
réznych vodnych a sucho-
Z rie mineralov zemskych zvierat
sa pouzivaju ako
Voda a sof su dve po- potrava. No nie
traviny (v SirSom zmysle vietko z nich je
slova) mineralneho po- prospesné.

vodu. Na rozdiel od inych
potravin, ktoré jeme, sol
a voda nemaju niC spo-
loCné so Zivymi organiz-
mami.

Z riSe rastlin

I3 <

pouzit’ rézne druhy zeleniny:

« Chaluhy: Tieto sa jedia celé, &i uz ide
o mikroskopicky malé jednobun-
kovce (ako Spirulina) alebo mno-
hobunkovce ako ostatné morské
riasy.

+ VySSie rastliny: Vacsinou su tieto
potraviny suCastou rastliny: ovocie,
semienka, cibule, korene atd’.

+ Huby: Hoci su zaradené medzi potraviny rastlinného povo-
du, patria do samostatnej riSe s vlastnou charakteris-
tikou.
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LieCiva sila

Diuretika

Zeler: ZvySuje produkciu mocCu, pomaha pri
fungovani obliCiek a zmenSovani opuchov.

Iné diuretické potraviny: baklazan, melén,
dyna, por a Spargla.

Hepatika

Artig¢oky: ZvySuju tok Zlge ArtiCoka
a detoxikuju pecen.

Iné potraviny, ktoré posiliiuja peceii:
miSpula, artiCoka kardova.

Kaki

Kokosovy orech

Adstringenty

Kaki: Obsahuje taniny, ktoré vysuSuju &revnu
sliznicu a latku, ktora ju zmakcuje.

Iné st’ahujiuce potraviny: dula, jablko, caimi-
to, granatové jablko a miSpula.

. Zasobovaci
Urinarne mineralnymi latkami
antiseptika

Brusnica: Pbsobi proti
zapalu mocového me-
chura a Inym infekci- Iné potraviny dopiifiajuce mi-
am mocovych ciest neraly: mandle, datelina, ka-
a nevyvolava odolnost’ pusta, pomarance, okruhlica.

baktérii.

Brusnice

Kokosovy orech: Velmi boha-
ty na horc€ik, vapnik a fosfor.
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rastlin

Avokado

Hypolipemika

Avokado: Antianemi-
kum, zniZuje hladinu
cholesterolu a trigly-
ceridu v krvi, ochra-
nuje steny traviacej
sustavy a po6sobi ako
tonikum.

Iné potraviny znizu-
juce hladinu tuku
v krvi: fazula, vliaSské
orechy, sIneCnicové
semienka, jam.

Ananas

Potraviny
podporujuce
travenie

Ananas: Pomaha
pri traveni.

Iné potraviny,
ktoré podporuju
travenie: papaja,
cukina, zemiaky
a okra.

Laxativa

Slivky: Podporuju fungovanie Criev.

Iné potraviny s prehanacim ucinkom:
baklazan, mangold a celozrnné cerealie.

Slivky

Antikarcinogény

ta, pomarance, citrony, slivky,

Pomarance

Antioxidanty

Pomaranée: Obsahuju Styri silné
antioxidanty: vitamin C, betakarotén
(provitamin A), flavonoidy a kyselinu
listovu. Pomahaju predchadzat’ artéri-
oskleréze a tromboze.

Iné potraviny obsahujiuce antioxi-
danty: jahody, citrusy a orechy.

Brokolica

Brokolica: Fytochemikalie,
ktoré obsahuje, spoma-
luju alebo zastavuju
rast rakovinovych
buniek.

Iné antikarcinogénne
potraviny: karfiol, kapus-

hrozno, paradajky.

Antianemika

Pistaciové oriesky: Obsahuju tolko Ze-
leza ako SoSovica alebo aj viac, okrem
toho med’a iné stopoveé prvky, ktoré po-
mahaju zvySovat’ produkciu Kkrvi.

Iné potraviny proti malokrvnosti: cvikla,
marhule, maracuja, Spenat a Salat.

2% o

Y
»

Pistaciové orechy
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Exoticke ovocie:

Ovocie, ktorésapovazujezaexotickévkrajinach, kdesanepestuje,je

pravetakézdravéavyzivné akoktorékolvekiné. OprotibeZznémuovo-
ciunemaziadne specialnevlastnosti, ako savol’akedymyslelo. Jeho
konzumaciajevsaknezvyCajnympotesSenimaobohacujucimzazitkom.
Natejtodvojstranke suzobrazenéniektoréznajzaujimavejsich.

\"
Ovocie zo stromov rastucich

v Cine je zname pre svoj vyso- Tamarillo

ky obsah vitaminu C, ktory je Nazyva sa i stromova paradajka pre svoj
wsSi ako v pomarancoch ale- vzhlad podobny paradajke. Pochadza
bo citrénoch. Posiliiuje imunit- z Juznej Ameriky. Je sa Cerstvé a ma kyslas-
ny systém (pozri str. 352). ta chut.

Lici

Tamarind

Jemne kysla duzina tohto ovocia
ktoré pripomina tvarom strukoviny
je uCinnym prehanadlom.

Mangostana
Pochadza z Thajska, kde je povazovana
za pravu delikatesu. Jej horkosladka

chut’ pripomina slivky.
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potesenie z raja

Rambutan

Tato pdvodna rastlina Malajzie ma
duZinu, ktora pripomina liCi s pri-
chutou podobnou mandliam.

Kiwano

Pochadza z Afriky, v skutoCnosti
je to diva uhorka, velmi aroma-

Mac hovka(Zidovskd&eresria) ) o s S
] . ticka a chutna. PichliaCe na
Pochadza z Vychodnej Azie a Ciny, te- jeho koére su duzinaté a duzina
raz sa pestuje v Kolumbii. Ma prijemne Zelatinova. Podporuje travenie
kyslastu chut. a ma prehanacie ucinky.

Kaktus ,,Kral'ovna noci”

Jeho ovocie, ako aj cely kaktus, je pokryté
pichliaCmi. Jeho duzina je vsak velmi slad- o
ka a aromaticka. :

27






Potrava pre ocCi

CHOROBY STRANA
BIEETEsEnyY zakalees 31
Makularna degeneracia sietnice..................... 30
SRSt 31
SN ZEEV T ittt L SO 31
SerosIepOta ... oo 31
APl R0 T e 30

POTRAVA STRANA
Marhule............ 34
MrUKvVa 32
Spenat..... 36

Uzasny organ...

Pre svoju neuveritelne vysoku presnost
a vykon je oko jednym z najuzasnejSich
organov tela.

VSetky o¢né svaly su v neustdlom pohy-
be pri vykondvani troch funkcii naraz,
ktoré su potrebné, ked’ chceme vidiet:

* Preskiimavanie zorného pol’a.

* Otvdranie a zatvdranie zrenic v zavis-
losti od pritomného svetla (diafragma).

* Prisp6sobovanie zakrivenia ocnej So-

Sovky podla vzdialenosti pozorovaného

objektu, a tym jeho zaostrenie.

Zaroven pri vykonavani vSetkych tych-
to uloh oko este neustdle posiela informa-
cie oénym nervom do mozgu. Je doka-
zané, ze kym Clovek bdie, priblizne milién
nervovych buniek tvoriacich sietnicu vy-
siela informécie rychlostou, ktord zodpo-
vedd 100 MB za sekundu.' Dnes st schop-
né takuto prenosovu rychlost vyvinit len
tie najrychlejSie pocitacové siete.
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.. ktorému stacivel’mi malo

Na vykondvanie tychto vSetkych zlozi-
tych funkcii potrebuje oko iba malé mnoz-
stvo kyslika a niekolko inych latok z po-
travy. Su to tieto:

* Vitamin A: Je potrebny na tvorbu ro-
dopsinu, pigmentu citlivého na svetlo,
ktory sa nachdadza v bunkdch sietnice.
Dolezity je aj na udrZiavanie spojovky
(prednej membrany oka) vlhkej a v dob-
rom stave.

* Karotenoidy: Su to prirodné farbiva
v rastlinnej potrave. Pdsobia ako anti-
oxidanty a pomdhaju pri prevencii
proti makuldarnej degenerdcii sietnice.

e Vitaminy C a E: Su takisto antioxi-
danty, ktoré sa takmer vylu¢ne nacha-
dzaju v ovoci, zelenine, orechoch a obil-
nych klickoch. Ich nedostatok vedie
ku katarakte a strare zraku.
Rastlinnd potrava, najma ta, ktora sa

spomina Vv tejto kapitole, poskytuje

oCiam ziviny, potrebné na ich spravne
fungovanie.

Pomarand

Pomarancéesubohaténakarotenoidy,
vitaminCaostatné antioxidanty, dolezité
presietnicu. Obsahuju aj flavonoidy,
posobeniektorychchranikapilary

a zlepS$uje privod krvi k sietnici.

ZAPAL SPOJOVKY
Priciny
Mbze ich byt’viac, napriklad infekcie spb6sobené rbz-
nymi druhmi baktérii alebo podrazdenie dymom.
Strava

Strava chudobna na vitaminy A a B spdsobuje su-
chost’ spojovky a vypestuje alebo zhorSi jej zapal.

Qj Konzumujte

MARHULE
VITAMIN A
VITAMIN B

Marhula

MAKULARNA DEGENERACIA

SIETNICE

Definicia

Toto je najCastejSia priCina slepoty u 0s6b vo veku

nad 65 rokov. Makula, s priemerom len 2 mm, je

najcitlivejSia Cast’ sietnice a miestom najostrejSieho
videnia.

PriCiny

Jej nicenie vyvolava:

Nadmerné vystavenie intenzivhemu svetlu.

e Volhé radikaly produkované telom alebo tabako-
vym dymom a inymi znecCistujucimi latkami.
Nedostatok antioxidantov schopnych neutralizo-
vat’'volné radikaly.

Strava

NajefektivnejSie latky v prevencii makularnej dege-

neracie su karotenoidy (rastlinné farbiva), najma

zeaxantin a lutein v $penate a kapuste.’ Betakaro-
tén, ktory sa nachadza v mrkve, nie je taky ucinny.

0 Konzumuijte
SPENAT

KAPUSTU

POMARANGE  Kapusta

ZINOK

ANTIOXIDANTY
Kapusta, rovnako ako Spe-
nat, je bohata na karotenoi-
dy, ktoré chrania sietnicu.
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OSTROST ZRAKU, STRATA
Definicia
Tato mbéze mat’ vela pricin, medzi inymi sivy zakal,
poranenie mozgu alebo nador. NajCastejSou je v8ak
porucha sietnice zavinena cukrovkou alebo artério-
skler6zou (zuZenie tepien).

Strava

Nedostatok antioxidantov pri strave chudobnej na
ovocie, zeleninu, olejnaté orechy a semienka moze
prispievat’ k poSkodeniu sietnice a vyvolat’ stratu
ostrosti videnia.

OI Konzumujte

Mrkva
MRKVU
SPENAT
MARHULE
TEKV‘"CU Mrkva je zelenina
CUCORIEDKY najbohatsia na be-
CERNICE takarotén (provita-

min A).

GLAUKOM, ZELENY ZAKAL
Definicia
Jeho priCinou je zvySenie tlaku oCnej tekutiny. Ten
spoOsobuje atrofiu sietnice a o€ného nervu s vaznym
dbsledkom na zrak.

Zdravotna rada

Hoci glaukom s uzavretym uhlom je najCastejSim
druhom choroby a vznika anatomickou zmenou oka,
nezanedbatelny je aj podiel stravy, ktora ovplyviiuje
vnutorny tlak v oku priaznivo alebo nepriaznivo.

D Konzumuijte V Obmedzte
alebo vylucte

VITAMIN B, MASTNE KYSELINY

VITAMIN A KAVU

POMARANCE PROTEINY

Kava

Kofein moze zvysit’
vnutrooény tlak.
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SIVY ZAKAL
Definicia
Sivy zakal je nepriehfadnost’ SoSovky. Az donedavna
sa verilo, Ze je dosledkom procesu starnutia a neda
sa mu predchadzat’ alebo len velmi malo.

Strava

Dnes sa vie, Ze medzi stravou a vznikom sivého
zakalu je uzky vztah. Hojné mnoZstvo potravy obsa-
hujucej provitamin A a antioxida¢né vitaminy C a E
ako zelenina, ovocie a semienka mdZe ochranit’ pred
sivym zakalom vo vySSom veku.

Zdravotna rada

Cukrovka, uzivanie niektorych liekov a vystavovanie
sa ultrafialovému a rontgenovému Ziareniu tiez pri-
spievaju k tvoreniu sivého zakalu.

Qj Konzumujte V

Obmedzte
alebo vylicte

TEKVICU MLIEENE VYROBKY
ANTIOXIDANTY TUKY

VITAMIN C MASLO

VITAMIN E sot

Podla vyskumovje
klasické maslo
potravina, ktora
pri pravidelnej
konzumacii
najviac zvysuje
riziko sivého
zakalu.®

Maslo

SEROSLEPOTA

Clovek ma pri nej spomalent schopnost adaptovat
sa na videnie potme alebo mu tato uplne chyba. Je
jednym z prvych symptémov nedostatku vitaminu A.

?O’ Konzumujte

MRKVU
MARHULE
MANGO

Mango

Mangojejednym z druhov
ovocia v ¢erstvom stave najbohatsSich
na provitamin A.



Mrkva

Prava lieCiva potravina

MRKVA
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti
Energeticka hodnota 43,0 keal = 181 kJ
Proteiny 1.03g
Uhlohydraty Tl4g
Vigknina 3.00g
Vitamin A 2813 ug RE
m_#, 0,097 mg
0.059 mg
1.11 mg NE
0,147 mg
Kyselina listovd 14,0 pg
Vitamin B :
: 8,30 mg
Vitamin E 0,460 mg -TE
Vapnik 27.0mg
Fostar 44.0mg
Horéik 15.0 mg
Zelezo 0,500 mg
Draslik 323mg
Zinok 0,200 mg
Tuk spolu 0.180g
Nasyteny tuk 0.030g
‘Choiesterol -
FSodﬂr 350mg
T T
1% 2% 4% 0% 20% 40% 100% 200% S00%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorir),
ktora sa nachadza v 100g tejto potraviny
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Opis: Koreri rastliny (Daucus carota L), bylina
Ccelade Umbelliferae, ktora siaha aZ do vysSky
jedneéeho metra. ZvyCajne ma oranZovu farbu,
hoci existuju aj fialové a Zlté druhy.

RKVA spolu s datelinou su po-

traviny najbohatSie na provita-

min A a to z nich robi skuto¢né
potraviny - lieky.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Mrkva ob-
sahuje malé, ale vyznamné mnoZstvo
proteinov (1,03 %), priblizne polovicu to-
ho, ¢o zemiaky. Tuky takmer uplne chy-
baji (0,19 %) a uhlohydraty tvoria 7,14 %
hmotnosti. Je pomerne dobrym zdrojom
vitaminov skupiny B, ako aj vitaminu C
a E. Pritomné su v nej vSetky mineraly
a stopové prvky vratane Zeleza (0,5 mg/
100 g).
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Tri latky v zlozeni mrkvy su vyni-
mocné:

v Karotenoidy, z nich najvyznamnejsi
je betakarotén, ten sa v tele premiena
na vitamin A. Karotenoidy si nevyhnut-
né pre spravne fungovanie sietnice, naj-
maé pri noénom videni alebo v situdci-
4ch pri slabom svetle, Poméhaju tiez udr-
Ziavat v dobrej kondicii koZu a sliznicu,
v Rastlinna vlaknina: Mrkva jej obsa-
huje asi 3 % a vidcSina z néj sa vyskytuje
vo forme pektinu. Pomaha regulovat po-
hyb stolice a upokojuje ¢revnu sliznicu,

v Etericky olej: Posobi proti &revnym
parazitom.

Mrkva velmi pomdha pti chorobach
sietnice a oc¢i vSeobecne, pri koz-
nych problémoch, gastritide, nad-
bytku Zalidoc¢nej kyseliny, kolitide
a pri prevencii rakoviny (pozri str. 361),

[F d
|
,O.J Priprava a pouZitie

© Surova: V Salatoch, cela alebo na-
striuhana a ochutena citronovou Stavou.
Mrkva posiliiuje zuby u deti.

® Varena: K mrkve sa dobre hodia ze-
miaky a mdze sa ku nej pridat’aj ina ze-
lenina. Po uvareni je sladSia a zachova
si obsah betakaroténu.

© Stava: Mrkvovy dZus je obCerstvujuci,  sto gramov mrkvy (asijedna stredne velka
chutny a vyzivny napoj. Dobre sa d&  mrkva) poskytne telu dost betakaroténu
skombinovat’s jablkovym alebo citréno- na vytvorenie takmer trojnasobku davky
vym dZusom. vitaminu A, aku potrebuje dospely Clovek.
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Marhule
Ociam davaju iskru
a krasu

Opis: Ovocie zmarhule (Prunus armeniacal.)
z Cel'ade Rosaceae. Strom mbZe nardst'aZ do
vysky 10metrov.

MARHULE
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

kd hodnoto 48.0 kcal = 207 kJ

) 1,40 g
Uhlehydraty 872¢g

Vidknina 2.40¢g

Vitamin A 261 ug RE
Vitomin B : 0.030mg

© 0,040 mg

0,850 mg NE

0,054 mg
8.60 ng

18,0 mg

0.880 mg «+-TE
14,0 mg

ARHUIA je znama ako jeden
Z najviac rozsSirenych stromov na
tejto planéte. Pochadza zo sever-
nej Ciny, kde stale divo rastie.
Na spiato¢nej ceste z vybojov v Indii ju

;;;;"l l_.i;ﬂ T,,i do Grécka priviezol Alexander Velky. Ne-
m gfﬁ‘ﬂmﬂ skor sa dostala do Rima a odtial sa jej
P;;{; U_m':fng pestovanie rozsirilo po celom Stredozemi.
Tuk spolu 0.390g V 18. storo¢iju doviezli do Severnej Ame-
s Rre riky, tam sa ujala v Kalifornii a 3tatoch
Sodik . 1L.o0Omg pozdlz Mississippi. Jej dlha put sa v8ak
“ 3 . AT o neskoncila ani tam. Americki astronauti

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii), 1Y i jednej 0 svojich ciest do vesmiru
ktora sa nachadza v 100g tejto potraviny vzali na Mesiac.
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VLASTNOSTI A INDIKACIE: Marhule ma-
ju nizky obsah kalorii (asi 48 kcal/100g),
a to z nich robi vynikajucu potravinu pri
odtuciiovacej diéte. Pretoze su bohaté
na alkalické mineralne soli, maju zdsaditu
reakciu. Zname su najma nizkym obsa-
hom sodika a vysokym zastupenim dras-
lika, ale aj r6znych l'udskému organizmu
prospesnych stopovych prvkov ako man-
gan, flér, kobalt a bér. Su bohaté na cukry
(fruktézu a glukézu).

SuSené marhule si vyznamnym zdro-
jom proteinov (az do 5 %) a Zeleza, ktoré
je pre ne jednym z typickych mineralov.

NajdolezitejSou zlozkou marhul, cer-
stvych alebo susenych, je vSak betakaro-
tén a provitamin A, zdasluhou ktorého
maju vysokul terapeuticki hodnotu predo-
vSetkym pri tychto diagndzach:

* Oc¢né choroby: Konzumdcia marhul

udrziava dobry stav zraku a ddva ocCiam
iskru a krasu, Co charakterizuje dobré
zdravie. Nie je to len vdaka pdsobeniu
provitaminu A, ale aj ostatnych vitaminov
a mineralov, ktoré mu pomahaju.
Marhule sa odporucaju v pripade
suchych spojoviek, pri ich chronic-
kom podraZdeni alebo svrbeni, stra-

Priprava a pouzitie

0 Cerstvé a zrelé.
@ Susené.

©® Konzervované: kompoty a marme-
lada.

© Marhulova lie¢ba: DodrZiava sa po-
¢as 15 dni a konzumuije sa pri nej 1/2kila
Cerstvych marhul denne, najlepSie ako
jediny chod namiesto veCere. M6zu sa
jest’s hriankami.
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te ostrosti videnia v dosledku atrofie
SoSoviek aSeroslepote.

Najlepsie vysledky sa dosahuju pri rezi-

me marhulovej liecby {@ }.
* Anémia (v dosledku nedostatku Zele-
za): Obsah Zeleza v Cerstvych marhuliach
nie je podstatny, ale v usuSenom ovoci
ano {8}

MnoZstvo provitaminu A a Zeleza, kto-
ré sa nachadza v marhuliach, je v skutoc-
nosti vemi malé v porovnani s davkami
vo farmaceutickych preparatoch. Napriek
tomu vysledky pri pravidelnej konzumacii
tohto ovocia su lepsie, ako by sa ¢akalo pri
ich obsahu Zeleza a provitaminu A.

e KoZné choroby a choroby sliznice:
Vdaka obsahu provitaminu A marhule
zvySuju odolnost voéi infekcidm. Odporu-
¢aju sa pri chronickom zapale sliznice
hltana, zapale prinosovych dutin
a ekzémoch.

e Nervové poruchy: Dr. Valnet pouka-
zuje na vlastnosti marhul udrziavat rov-
novahu v nervovej sustave a odporuca ich
vpripadochmalatnosti, depresie, ner-
vozity a zniZenej chuti do jedla. Tieto
ucinky sa pripisuju bohatému obsahu
stopovych prvkovv marhuliach.

SuSené marhule

Lahodné suSené marhule su aj dobrym
zdrojom provitaminu A, pretoZe su bo-
haté na betakarotén.



Spinacia
oleraceal.

it

Spenat
Svalom dodava silu
a chrani aj sietnicu

Opis; Spenat(Spinacia oleracea L) je bylina
z Celade Chenopodiaceae.

SPENAT
ZloZ enie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

22,0 kcal = 54,0 kd
286¢g

0.800¢g

2,709

672 ng RE

0,078 mg

0.188 mg

1.37 mg NE

0.185 mg

"m '_ ; :wi
1.8 mg «-TE
99.0mg
49.0 mg
78,0mg
2,71 mg
558 mg
0.530 mg
0.350g
0.056g

Energetickd hodnota

‘Proteiny

Uhrohydraty

Draslik

T e

Tuk spolu
Nasyteny tuk
{Cholestarol

789.0 mg

i i
2% 4% 10% 20% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100g tejto potraviny

A0%

¥ o
5
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EPEK namornik, znama postava
z kresleného seridlu, vdacil za svo-
ju obrovskud silu Spendtu. DnesSné
klinické aj laboratérne vyskumy potvr-
dzujui, Ze robil dobre. Okrem toho sa obja-
vili nové moZnosti terapeutického vyuZzi-

tia tejto skvelej zeleniny, ako su jej
ochranné vlastnosti u¢inné na sietnicu
a celkovo na zrak.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: gpenét je
pravdepodobne najvyzivnejSia zndma ze-
lena listova zelenina, hoci ma len 22
kaldrii na 100 gramov. MnoZstvo proteinu
je u nej velmi vysoké (2,86 %), ale obsahuje
malo uhlohydratov (0,8 %) a tukov (0,35).
Pre bohatstvo vitaminov a minerdlov
ma Spenat mimoriadnu vyzivnd hodnotu
ajeho 100 g poskytuje:
v dve tretiny (672 ug RE) dennej potreby
vitaminu A (1000 gRE),
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v' prakticky celd (194 ng) dennu potrebu
kyseliny listovej alebo folatov (200 ug),
v polovicu vitaminu C (28,1 mg) po-
trebného na den (60 mg),

v takmer stvrtinu (79 mg) dennej potre-
byhorc¢ika (350mg),

v viac ako Stvrtinu (2,71 mg) dennej po-
treby Zeleza (10 mg).

DalSie vyznamnejSie mozZnosti jeho vy-
uzitia:

* Poruchy sietnice: Podrobny vyskum
vedeny Massachusettskou Oc¢nou a US-
nou Klinikou a Harvardskou Univerzitou
(USA)* ukdzal, e u os6b medzi 55. a 80.
rokom veku, ktoré pravidelne jedia Spe-
nat, je ovela mensSie riziko straty ostrosti
zraku zapriCinenej makularnou dege-
neraciou.

Pravideln4d konzumacia Spenatu sa odpo-
ruca v8etkym, ktori si chcd zachovat zrak,
najma vsak 'udom vo veku nad 50 rokov.

- Anémia: Spendt obsahuje 2,71 mg
zeleza/100g, Co je viac, nez sa nachadza
v mase. Hoci Zelezo z rastlin sa absorbuje
tazsie ako to, ktoré je zivocisneho povodu,
pritomnost vitaminu C v §penéte’ a v inych
jedlach podstatne zlepSuje vstrebavanie
tohto mineralu.

Priprava a pouZzitie

O Surovy: Ked' je Spenat jemny, mbze
sajest’'v Salatoch.

® Mrazeny: Mrazeny Spenat straca
malu Gast’ vitaminu C, ale ma tu vyho-
du, Ze sa da kupit’ po cely rok.

© Vareny: Idealny spdsob pripravy je
na pare, lebo takto si uchova vacsinu
svojich vitaminov a mineralov.

©® Cerstva Stava: OdporGana davka
je denne vypit’ pol pohara pred obe-
dom alebo vecerou.

-3

Spenatje velmi bohaty na lutein a zeaxan-
tin, dva karotenoidy, ktoré pomahaju pred-
chadzat’ strate zraku degeneraciou makuly,
najcitlivejSej Casti sietnice. Tato porucha je
najCastejSou priCinou slepoty u starSich fudi.
Pri prevencii stareckej makularnej degenera-
cieje Spenat dokonca ucinnejSi ako mrkva.

Konzumdcia cerstvej $tavy zo Spendtu
{@} je vhodna v pripade anémie.

e ZvySena hladina cholesterolu: Ex-
perimenty na zvieratach® ukdzali, Ze pro-
teiny v Spendte zabranuju vstrebdvanie
cholesterolu a ZI¢ovych kyselin. Jeho pra-
videlnd spotreba pomaha pri zniZovani
hladiny cholesterolu v krvi.

« Tehotenstvo: Vdaka svojmu bohaté-
mu obsahu kyseliny listovej alebo folatov
(194 ug/100g), ktoré okrem antianemic-
kého ucinku zabranuju urcitym posSkode-
niam plodu, je Spenat idedlnou zeleninou
pre tehotné Zeny.

e Fyzicka aktivita a rast: Spenit sa
pre svoj vysoky obsah vitaminov a mine-
ralov odporuca najma tym, ktori sa venu-
ju fyzickej praci a Sportu a adoles-
centom pocas obdobia prudkého rastu.
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Potrava pre
nervovu sustavu

CHOROBY STRANA
Alzheimerova choroba ... 45
Bolesti hlavya migrény............................ 42
B T e beraterssee cocoomoomeiiina o T 43
DEMENCIA.........cooio 44
Depresia......................co 41
Epilepsia..............c.ooovoviee 44
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INSOMINIAL ... 41
Mentalna anorexia......................oo 41
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Parkinsonova choroba...................................: 44
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POTRAVA STRANA
HlavkovySalat.. ... ... 54
KeSU..... 46
Mandle.............. .. 58
OO L oo 48
Para orechy............................... 52
PiniovéorieSKy................................... 56

OZOG na svoju beznu ¢in-

nost potrebuje len dve

latky: kyslik a glukozu,

na jeho vysSSie funkcie
ako myslenie, pamit’ a sebaovla-
danie su vSak nevyhnutné mnohé
dalSie ziviny.

Vitaminy skupiny B najviac
ovplyviiuju zdravé fungovanie moz-
gu a nervovej sustavy. Nedostatok vi-
taminu B, zapri¢ifiuje podrazdenost
a depresiu a deficit vitaminu B, ner-
vozitu a unavu.

Minerdly priamo pdsobia na ¢in-
nost neurénov. Napriklad nedostatok
hor¢ika spdsobuje nervozitu a tizkost.

Nenasytené mastné kyseliny, ako
kyselina linolénova, ktora sa nachadza
v orechoch, su potrebné na vyvoj ner-
vovej sustavy a mozgu u deti.

Na druhej strane, nadmernd konzu-
macia cukru a urcitych prisad, ako
su potravindrske farbivd, ovplyviiuje
nervovu sustavu a meni spravanie.



ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

NERVOZITA
Definicia
Nervova sustava pri vzruSeni alebo podrazdeni rea-
guje aj na normalne podnety neprimerane.
PriCiny
V8etky drogy pdsobia na nervova sustavu a vy-
volavaju nervozitu alebo ju zvySuju. V niektorych
pripadoch v8ak mbézu budit’ dojem poskytnutia
rychlej dlavy, hoci ich negativny efekt sa Coskoro
objavi znovu a eSte silngjsie. Tabak, kava, alkohol
alebo iné povzbudzujuce napoje su najbeznejSimi
priCinami nervozity a naruSenia rovnovahy nervovej
sustavy.
LieCba
Okrem tu odporucanych potravin prospeSnych na
nervovy systém existuju aj zdravé navyky, ktoré
pomahaju bojovat’ s nervozitou:
Jedzte vydatné ranajky, aby ste sa vyhli hypogly-
kémii (nedostatku cukru v krvi), ktora sa prejavu-
je zvyCajne predpoludnim a spdsobuje nervozitu
a podrazdenost.
- Jedzte pravidelne, aby ste predisli nahlym pokle-
som hladiny glukézy v krvi.
Dopraijte si dostatok pravidelného spanku.
e Nepodceinujte pravidelny pohyb, venujte sa naj-
ma choddzi alebo turistike.

. I Konzumujte V». ' Obmedzte
O alebo wylucte

Ovos POVZBUDZUJUCE
PSENICNE KLICKY NAPOJE
SLNECNICOVE ALKOHOL
SEMIENKA CUKOR

PARA ORECHY
VLASSKE ORECHY
HLAVKOVY SALAT
AVOKADO

KESU

HRASOK
MARACUJU
MARHULE

PEL

Maracuja

-

Aj napriek ovel'a menSiemu
upokojujucemu uc€inku oproti kvetom

a listom svojho botanického pribuzného
s rovhakym nazvom uplne vyhovuju aj
plody Mucenky.

HYPERAKTIVITA A AGRESIVITA

Definicia

Detska hyperaktivita je stale viac rastucim prob-

lémom v rozvinutych krajinach. Zial, takisto aj ag-

resivita a nasilie si u mladeze niekedy vacSie ako

u dospelych.

Stravovacie a iné priciny

Veda aj prax opakovane potvrdzuju, Ze strava hra

dolezita ulohu pri poruchach spravania." Okrem

uvedenych produktov, ktoré treba obmedzit’ alebo
vylacCit, dalSimi priCinami hyperaktivity a agresivity
su aj:

+ Nedostatoéné ranajky: Deti, ktoré nezacinaju

deni kompletnymi a zdravymi rafiajkami, trpia na
nervozitu, Unavu, podraZzdenost, a dokonca na
agresivne spravanie.” To isté mdZzeme povedat’ aj
o dospelych.
Kontaminacia olovom: Vyskum, ktory sa robil na
Pittsburskej univerzite (USA), ukazal, Zze u deti
vystavenych kontaminacii olovom je vysSie riziko
prejavov protispoloéenského spravania, de-
likvencie a agresivity. Maso a ryby pochadzajuce
z prostredia v blizkosti priemyselnych oblasti ob-
sahuje zvyCajne najvysSie stupne kontaminacie
olovom.®

'OI Konzumujte Vl Obmedzte
alebo wylucte

CELOZRNNE PRiISADY
OBILNINY CUKOR
PSENICNE KLiCKY POVZBUDZUJUCE
VITAMIN B, NAPOJE
ALKOHOL
MASO
BIELE PECIVO
|
Sladkosti

Niektoré umelé farbiva
ako tartrazin mdézu vyvo-

lat’hyperaktivne az agresiv-
ne spravanie, najmdaudeti.*’



INSOMNIA

Strava alebo vyziva

Druh stravy ovplyviiuje kvalitu spanku kazdého Clove-
ka. Cas, kedy jedava, hra tieZ vefmi ddleZitu tlohu.
Tazkeé jedla, aj ked’ obsahuju len zdravé Ziviny, naru-
Suju spanok. Na travenie aj spanie je idealne nejest’
dve az tri hodiny predtym, ako ideme do postele.
Jeding, Co mdZe Clovek trpiaci nespavostou konzumovat’
predtym, ako p6jde do postele, je pohar napoja zo sladu
alebo bylinky so sedativnymi ucinkami a medom.

"OI Konzumuijte V Obmedzte
alebo wylticte

Ovos POVZBUDZUJUCE
NAPOJE ZO SLADU NAPOJE
MED COKOLADU
UHLOHYDRATY KORENIE
HLAVKOVYSALAT MASO

VYZRETE SYRY

PROTEINY
NEALKOHOLICKE
NAPOJE

MENTALNA ANOREXIA

Definicia

Je to psychicka porucha, ktord sa pomerne &asto
vyskytuje u adolescentov. Ti pri nej odmietaju po-
travu s nasledkom rapidneho Gbytku hmotnosti.
ZvyGajne jej predchadza nizke sebahodnotenie, kto-
ré sprevadza viac &i menej vazna PodwyZiva alebo
podvyZivenost,

Strava alebo vyziva

K jej prevencii prispieva:

- VyvaZena strava od raného detstva.

- Konzumacia viac beZnych jedal, ako su 3Salaty,
obilniny, strukoviny, zemiaky a menej stravy
typu ,fast food", sendvitov, Cokolady, sladkosti
a zmrzliny,

Pozri ,,Bulimia™ (str. 43).

"O Konzumuijte V Obmedzte

alebo wylucte
UHLOHYDRATY CUKOR
HLAVKOVY SALAT TUK
ZINOK PSENICNE OTRUBY

POTRAVA PRE NERVOVU SUSTAVU

DEPRESIA

Strava alebo vyziva

Osoby trpiace depresiou maju tendenciu prejedat’sa
sladkostami (mucnikmi, cukrikmi, ¢okoladou atd’.)
s velmi nizkou vyZivnou hodnotou. Takisto moéZu
mat’ chut’ na potraviny obsahujiuce nasytené tuky,
ktoré sa nachadzaju v klobasach a inych masovych
vyrobkoch.

Takyto druh stravy zhorSuje depresiu a dostava
Cloveka do zaCarovaného kruhu. Od jeho okolia sa
vyZaduje zvySené usilie pri vybere zdravej a pritaz-
livej stravy.

Ak je tuzba po sladkostiach prilis velka, lepSie je
zvolit’ suSené ovocie, med alebo melasu, pretoze
tieto poskytuju rozne vitaminy a mineraly potrebné
pri metabolizme cukrov.

Jednoducho pripravené celozrnné potraviny, struko-
viny, orechy a zelenina dodavaju vitalitu a energiu,
ktorej sa hodnotou nevyrovnaju ani zlozitejSie jedla.
Zivotny Styl

Antidepresiva nemdZzu byt suCastou zdravej Zivo-
tospravy, lebo medzi jej primarne zasady patri ne-
uzivat’ ziadne drogy, ani tie legalne, pretoze vSetky
napadaju nervovy systém.

O Konzumuijte V Obmedzte
alebo vylucte

Ovos CUKOR
PSENICNE KLICKY NASYTENE TUKY
CiCER BARANI POVZBUDZUJUCE
MANDLE NAPOJE
VLASSKE ORECHY ALKOHOL

PARA ORECHY

KESU

PiNIOVE ORIESKY

AVOKADO

SPENAT

PIVOVARSKE KVASNICE Paraorechysuvelmi

MATERSKU KASICKU bohaté na vitamin
VITAMINY B, B, A C B, ktoryje'c:lolezny
LECITiN pre'rovnovg u ner-

< vového systému.
FOLATY

PEL
ZELEZO

( 4

Para orechy
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ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

STRES
Priciny
Stres vznika, ked' Zivotné vplyvy na Cloveka, fyzické
alebo psychické, su vacsSie ako schopnost’ sa s nimi
vyrovnat.
Psychicky stres moéze vzniknut’' z pozitivnych (nové
zamestnanie) alebo negativnych pri€in (strata
zamestnania). Vo v8etkych pripadoch ma na telo
velmi podobné ucginky.
UcCinky
Hoci stres mbze ovplyvnit’ vSetky organy a funkcie
tela, jeho aginky sa zvyCajne prejavia na:
srdci a kardiovaskularnom systéme, lebo musia
vtedy tazSie pracovat)
na imunitnom systéme, kitory sa oslabi v pro-
spech inych telesnych funkcii. To zniZuje odolnost’
vocCi infekciam a pravdepodobne aj vocCi rakovine
a inym chorobam.

Strava alebo vyZiva

UrCité potraviny vedia telu pomoct’ vyrovnat’ sa so
stresom, kym iné ho oslabuju.

DJ Konzumujte V Obmedzte
alebo wylucte

PROTEINY POVZBUDZUJUCE

UHLOHYDRATY NAPOJE

ORECHY ALKOHOL

MANDLE BIELY CUKOR

PiNIOVE ORIESKY

CiCER

PSENICNE KLICKY

B-VITAMINY

VITAMIN C

Vlasské orechy

PSYCHICKA UNAVA

Strava alebo vyziva

DuSevne pracujuci ludia by sa mali viac zamerat’ na
urCité ziviny. Potrava, ktora najlepSie vyhovuje tymto
potrebam, je celozrnna (najma ovos) a olejnaté ore-
chy (najma mandle a vla3ské orechy).

Q‘ Konzumuijte

Ovos

MANDLE
ORECHY
PSENICNE KLICKY

Mandle
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BOLESTI HLAVY A MIGRENY
Definicia
Bolest’ hlavy je vSeobecny pojem. Migrény su osobit-
nym druhom bolesti hlavy, ostrym a vystrelujiucim,
ktory sa objavuje nahle a mdze ho sprevadzat ne-
volnost, zvracanie a nejasné videnie.

PricCiny

Pricin bolesti hlavy je mnoho. Nemusia byt ani tro-
chu vazne, ale mézu byt aj prvymi prejavmi tumoru
alebo poskodenia mozgu.

Bolesti hlavy alebo migrény okrem opisanych potra-
vin vyvolavaju alebo zhorsuju aj iné faktory:

e Alergie.

¢ Nervové napitie a stres.

e Menstruacia, najma pocas dni pred fou.
Strava alebo vyZiva

Neexistuju Ziadne zname potraviny, ktoré by boli
schopné zabranit’ alebo vylieCit’ bolesti hlavy alebo
migrény. Ale niektoré ich moZu spoésobit’. Vyhybat’ sa
im je asi najefektivnejSia metdéda ako im predcha-
dzat® po vyluceni inych potencionalnych organic-
kych priCin, akou je napriklad arterialna vydutina.

v Obmedzte
alebo vylicte
ALKOHOL

PIVO

ViNO

SOLENE (UDENE) SYRY
COKOLADU

MAKKYSE
KONZERVOVANE MASO
PROTEINY

PRiISADY
POVZBUDZUJUCE
NAPOJE

BIELY CUKOR
MLIECNE VYROBKY
ZMRZLINU

CITRUSOVE PLODY

7

Tvrdy syr

Obsahuje tyramin, o ktoromje dokazane,

Ze zapricCinuje stahy ciev, Co méze vyvolat’
migrénu.
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UZKOST
Definicia
Uzkost' je bezddvodny emotivny stav s psychosoma-
tickymi tazkostami. Na zaciatku postihuje mozog,
potom iné telesné organy a prejavuje sa zrychlenim
srdcovej Cinnosti, bolestami Zalidka, drazdenim
Griev (striedanie zapchy a hnacky).
ZhorsSujuce faktory
Uzkost' vyvolavaji:
¢ NevyvaZené redukéné diéty so znizenym prijmom
uhlohydratov, vitaminov a mineralov, ktoré su
potrebné pre zdravl nervovu sustavu.

+ Alkoholické napoje, stimulanty (kofein) a tabak.

Na chvilu mdZu lzkost' zmiernit, no po dozneni
ich ucinkov sa objavi znovu s eSte vacsou inten-
zitou. Su to vietko navykové latky a poskodzuji
nervovu sustavu.

O Konzumuijte v Obmedzte
alebo vylucte
PSENICNE KLIiCKY POVZBUDZUJUCE

CELOZRNNE POTRAVINY NAPOJE
BANANY MASO
ORECHY ALKOHOL
JOGURT
VITAMIN B
HORCIK

Zito

Celozrnna strava poskytuje komplex uhlo-
hydratov a B vitaminov, ktoré su potrebné
na rovnovahu v nervovej sustave.

BULIMIA

Definicia
Bulimia je opak anorexie (pozri strana 43): paZra-
vost, nekontrolovatel’na chut’ do jedla. Vacsinou
nasleduje po anorexii a v rozvinutych krajinach sa
zaraduje medzi najCastejSie poruchy jedenia.
Strava alebo vyZiva

Z jedalneho listka bulimika vylucte vSetky slad-

kosti a tuéné jedla.

Nahradte ich celozrnnou stravou, Salatmi a inymi

zdravymi potravinami, ktoré utiSuja hlad.

D Konzumujte V Obmedzte
alebo vylucte

CELOZRNNE BIELY CUKOR
POTRAVINY TUK

SALATY

OVOCIE

VLAKNINU

Ovociejejedina
sladka potrava
vhodna pre
bulimika. Okrem
cukrov dodava
organizmu aj
vitaminy, mineraly,
vliakninu

a fytochemikalie,
ktoré prispievaju
kukontrolehladu
a krovnovahe v nervovom
systéme.

NEURALGIA
Definicia
Neuralgia je choroba zmyslovych nervov, ktora v ich
okoli vyvolava ostri palc¢iva bolest’ a nie v kazdom
z pripadov sa da zistit’ pri¢ina drazdenia nervu.
Strava alebo vyziva

Strava bohata na vitaminy skupiny B moze zmiernit’
neuralgicku bolest’.

O Konzumujte v Obmedzte
alebo wylticte

PSENICNE KLICKY ALKOHOL

PIVNE KVASINKY

VITAMINY B, A B,
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EPILEPSIA
Definicia
Tato choroba centralnej nervovej sustavy sa prejavuje

zachvatmi rbznej intenzity, od straty pamati alebo nepo-
zornosti az po kréovité zachvaty so stratou vedomia.

Strava alebo vyzZiva

Faktormi, ktoré najCastejSie vyvolavaju zachvaty,
su nedostatok vitaminov skupiny B a niektorych
mineralov, stres, uUnava, horucka a konzumacia
alkoholickych napojov.

-o Konzumuijte V Obmedzte
I alebo wyluicte

B-VITAMINY ALKOHOL

VITAMIN B, SLADIDLA

FOLATY PRVOSIENKOVY OLEJ
HORCIK =
MANGAN Sladidla

Chemické sladidla, ako je
aspartam, su spajané s vy-
skytom epileptickych za-
chvatov u citlivych osob.

SKLEROZA MULTIPLEX

Definicia

Tato choroba sa zvy&ajne objavi medzi 25. a 40.
rokom Zivota a CastejSie postihuje Zeny nez muZov.
Vznika kvoli zmenam v myelinovej podve, ktora
pokryva nervy. Prejavuje sa rbzne, v zavislosti od po-
stihnutych nervov: zmenou videnia alebo reci, stratou
citlivosti pokozky alebo motorickymi poruchami.

Suvisiace faktory

PoCas choroby sa striedaju obdobia zlepSenia
a zhorSenia. Hoci jej pri¢ina nie je dosial dobre
znama, niektoré potraviny chorobu komplikuji a iné
spOsobuju mierne zlepSenie. Tabak a alkoholické
napoje priam umocnuju vSetky jej priznaky.

FO Konzumuijte V Obmedzte
—J alebo vylucte
OLEJE NASYTENE TUKY
SELEN ALKOHOL
CELOZRNNE MASO

POTRAVINY MLIECNE VYROBKY
STRUKOVINY BIELY CUKOR
SALATY

OVOCIE

PARKINSONOVA CHOROBA

Definicia

ZvyCajne sa objavuje po 50. roku Zivota a su pre
fu charakteristické tri hlavné symptoémy: svalova stuh-
nutost, akinéza (strata schopnosti vedome kontrolova-
ného pohybu) a chvenie. Je to CiastoCne kvoli tomu, Ze
mozog neprodukuje dostatok dopaminu, latky, ktora
pbsobi pri prenose impulzov medzi neuréonmi.

Strava alebo vyziva

Neexistuje Ziadna znama potrava, ktora by stav
choroby zlepSovala alebo zhorSovala. Konzumacia
rastlinnej stravy bohatej na vitaminy B, C a E mbdZe
v3ak prispiet’ k spomaleniu jej postupu.

'QJ Konzumuijte V

Obmedzte
alebo vylucte

CELOZRNNE NASYTENE TUKY

POTRAVINY BIELY CUKOR

OVOCIE POVZBUDZUJUCE

ZELENINU NAPOJE

OLEJE

VITAMIN B,

VITAMIN E

FOLATY AraSidy sudobrym

NIACIN . zdrojom
niacinu, asu
tedaidealne

prepacientov
s Parkinsonovou

Arasidy chorobou.

DEMENCIA
Je to postupna a nezvratitelna strata mentalnych
schopnosti.
Hoci priCiny su rbzne, vedecké Studie poukazuju na to,
Ze pravidelna konzumacia urcitych potravin, najma

Zivo€isnych tukov a masa, zvySuje riziko demencie.

L ]

Alkohol | /| Opmedzte
alebo wylucte
_ ALKOHOL

It-\"I(’(r)\hOI “vel?acrl"’a!’" NASYTENE TUKY
elné poskodzuje

A i HOLESTEROL
neurény a jeho ne- CHOLESTERO
kontrolované poz- MASO
vanie je Castou pri- RYBY

c¢inou demencie.
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ALZHEIMEROVA CHOROBA
Definicia
Je to druh progresivnej demencie zapri€inenej de-
generaciou mozgovych buniek. ZacCina sa stratou
pamati, za ktorou nasleduje chaos v mysleni, apatia
a depresia.
Pri€iny
Nie s zname, hoci sa potvrdilo, Ze prijatie velkého
mnozstva hlinika prispieva k jej vypuknutiu. Hlinik je
pre nervové bunky jedovaty. V mozgoch pacientov
s Alzheimerovou chorobou sa nachadza vacsie
mnozstvo tohto prvku ako u zdravej populacie. Hli-
nik teda moéZe byt tieZ jednou z priCin Alzheimerovej
choroby, ale nie je to dokazané.

Prevencia

Pri predchadzani Alzheimerovej chorobe treba reSpek-

tovat’ odporucané rady na stravovanie a vyhybat’ sa:

+ PouZzivaniu aluminiového riadu a priboru, najma
pri vareni kyslych potravin ako napriklad parada-
jok, lebo sa mbéze uvolnit’ eSte viac hlinika.

+ UZivaniu antacidovych liekov, ktoré obsahuju
hlinik.

+ Pitiu nealkoholickych napojov z hlinikovych ple-
choviek.

Vode z vodovodu, ak ma vysoky obsah hlinika.

0’ Konzumujte V Obmedzte
alebo vylucte

LISTOVU ZELENINU ALKOHOL

PIVARSKE KVASNICE TVRDY SYR

ANTIOXIDANTY
VITAMIN E
CHOLIN

Potocnica

Listova zelenina je vhodnym zdrojom
kremika. Tento stopovy prvok brzdi
v Crevach vstrebavanie hlinika, ktory
sa povazuje za spoluvinnika pri pre-
puknuti choroby.
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SCHIZOFRENIA
Definicia
Je to dedicna psychicka choroba, ktori charakte-
rizuju zmeny osobnosti a halucinacie. Aj ked’ su
zname jej sprievodné javy, o priCine zatial toho
vela nevieme. Tou su pravdepodobne drobné zmeny
v chémii mozgovych neurénov.

Strava alebo vyziva

Stravovanie moéze ovplyvnit’ chorobu ¢&i uz pozitivne,

alebo negativne. Pri nedostatku konkrétnych udajov

sa odporuca toto:

- Jedzte velké mnozstva jednoducho pripravenych
jedal z rastlin: Cerstvé ovocie a zeleninu, struko-
viny a orechy.

+ Vylucte v8etky potraviny alebo vyrobky spdsobu-
juce alergie.

+ Predchadzajte situaciam, ktoré vedu k hypoglykeé-
mii (nizkej hladine krvného cukru) a pri ktorych
mozog trpi na nedostatok glukdzy. Nepravidelna
strava, ranajky alebo cely stravovaci rezim chu-
dobny na uhfohydraty su najcastejSie dietetické
pri€iny choroby.

5 Konzumujte V Obmedzte

QJ alebo vylucte

PSENICNE KLIiCKY ALKOHOL

OVOCIE POVZBUDZUJUCE

ZELENINU NAPOJE

STRUKOVINY PRISADY

ORECHY MLIECNE VYROBKY
GLUTEN

PSenicné kliCky

PSeniCné klicky su jednym z najvac-
Sich zdrojovvitaminov skupiny B, vita-
minu E a mineralov, ktoré pomahaju
udrzat’'rovnovahu nervovej sustavy.



occidentale L _ l"llj E':E‘.

KesSu
Vel'mi bohaté na horcik

Opis:SemienkoovociazostromuObliCkovca

ORECHYKESU zapadného (Anacardium occidentale L), Ce-
ZloZenie l'ad’Anacardiaceae, ktory dosahuje vysku
9aZ12metrov.

na 100 gramov surovejjedlej ¢asti

74 Keal - 2402 kJ

o T e
8 =

SRR man ESU ma medzi orechmi jedno
Vitamin A o 3 z n,ajvyééich hodnoteni. Skutoc-
itamin B, 0,200 mg nost, Ze sa pestuje len v tropickom
podnebi, zvySuje jeho cenu a pritazlivost.

5.35mg NE
Vitan M 0.256mg
m— e VLASTNOSTI A INDIKACIE: KeSu st
Vitomin G o olejnaté orechy so sladkou, jemnou chu-
; — . 0,570 mg «-TE > 2 8 5 5 .
%—ﬁ'—“, o tf)u bohaté na nena.syt(,ene masme kyse
Fortor 480 mg liny ako kyselina olejova a kyselina lino-
Horéik. 260mg lovd, na vitaminy ako B, ,B, a kyselina
‘.uq » , . , v 7
565 pantoténovd a na minerdly ako horcik

(260 mg/100 g), draslik, Zelezo a fosfor.
Siu zname svojim obsahom horcika,

jednym z najvysSich v rastlinnej riSi, kde
: ich prevySuju len slne¢nicové semienka
M 2% ax 10% 20 aon wow (354 mg/100 g, pozri str. 110). Maso, mlieko
% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii), ~ a vajcia su na horcik chudobné, ani jedno

ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny z nich neprekracuje hodnotu 24 mg/100 g.

16.0 mg
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KeSu su bohaté na vitaminy skupiny B ako aj na horCik, fosfor a zinok.
VSetky tieto Ziviny su dbleZité na spravne fungovanie nervovej sustavy.

HORCIK sa zapija do mnoZstva meta-
bolickych funkcii, ale najmid do prenosu
nervovych impulzov. Jeho nedostatok za-
pri¢iniuje nervozitu a podraZdenost’,
dokonca krce a zachvaty. Pretoze kesu
su veI'mi bohaté tak na horcik, ako aj na
vitaminy B, a B, (predstihuji mandle
a vlasské orechy, pozri str. 58, 74), ktoré

Priprava a pouzitie

© PraZené orechy: Jedia sa solené ale-
bo nesolené ako arasSidy alebo akékol-
vek iné orechy.

® DuzZinaté ovocie (stonka, na ktorej
orech rastie): Tato duzinata, tak trochu
kysla stonka sa je Cerstva, ako kompat,
marmelada alebo dzds. DZ0s sa musi
ihned’ vypit, pretoze sa rychlo kazi.
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su tiez potrebné na nervova odolnost, ich
konzumadcia sa odporuca v pripadoch:

» Nervozity, podraZdenosti, depre-
sie, slabostiaabnormalnejunavy.

e Krcov v dutych orgdnoch: hrubé c¢revo
(podrazdené Crevd), maternica (bolestiva
menstrudcia) alebo koronarne tepny (an-
gina pectoris).

Polynenasytene Nasytene

Percentualne zastupenie
mastnych kyselin



Ovos

Udrziava rovnovahu nervov

anizkycholesterol
PR

OvVOoS
ZloZenie
Na 100 gramov surovejjedlej Casti

Energetickd hodnota 389 kecal = 1629 kJ
Proteiny 168g
Unlahydraty 55.7¢
Viaknina 10640
Vitamin A .
Vitamin B, 0,763 mg
fitamin B, 0,139 mg
Niacin 4,86 mg NE
Vitomin B, 0,119 mg
Kyselina listova 56.0 ug
Mitamin B .
Vitamin C
Vitamin E 0,700 mg «+-TE
Vapnik 54,0 mg
Fasftor 523 mg
Horéik 177 mg
Zalezo 4,72 mg
428 mg
3,97 mg
6900
0y tuk 1.22g
‘Cholesteral .
‘Sodik 2.00 mg
] L]
1% 2% 4% 10% 209 40% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalGrii),
ktora sa nachadza v 100g tejto potraviny

’

v S

g ik Y

[y A A

."'a
£

Opis: Plod rastliny ovsa (Avena sativa L) jed-
noroc¢nej byliny z Cel'ade Gramineae. Tento
Specialny plod je zrno zloZené z oplodia Ci
otrub a semena Cizrna sameho.

NIEKTORYCH stredoeurdpskych

krajindch davaju trpiacim nervozi-

tou alebo nespavostou do posteli
matrace plnené senom z ovsa. Je celkom
mozné, Ze sa tato tradicia o nieCo opiera,
pretoze ovos obsahuje alkaloid, ktory upo-
kojuje nervovu sustavu.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: OVOS je na
Ziviny najbohatsie obilie. Obsahuje viac
ako dvojnasobok tukov oproti pSenici (po-
zri strana 292), viac proteinov a viac uhlo-
hydratov. Je velmi bohaty na fosfor, Zele-
z0 (4,72mg/100g, ¢im prevySuje maso
s nie viac ako 3 mg/100 g) a vitamin B,.
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NajhojnejSou Zivinou v ovse st uhlo-
hydraty. . Vdaka jedineCnej stavbe zrna
sa lahko asimiluji a pomaly vstrebavaju,
preto ovos poskytuje energiu aZ na niekol-
ko hodin. Vynikaji v flom najmi tieto
uhlohydraty:;

v Skrob a produkty z jeho rozkladu:
dextrin, maltéza a glukéza. Su to lat-
ky vel'mi l'ahko straviteI'né a telo ich rych-
lo premeni na energiu,

v Fruktoza: Nachadza sa spolu s inymi
uhl'ohydratmi v malom mnozstve. Jej pred-
nostou je, Ze na vniknutie do buniek, ktoré
ju vyuzivajii, nepotrebuje inzulin.. Preto sa
ovos odporiic¢a najmd diabetikom.

v Sliz: Je to druh uhlohydratov s résolovi-
tou konzistenciou a schopnostou zadrziavat
vodu, Vytvdra osobitny typ rozpustnej
vladkniny. Masti‘a zmikcuje vnutro trévia-
ceho traktu, €o robi ovos vhodnym aj v pri-
pade gastritidy a kolitidy,

v" Rastlinnd vldknina: Nachiadza sa
najmi na povrchu zrna a uchovéva sa v ce-
lozrmnych vloCkach, D4 sajest aj samostat-
ne vo forme ovsenych otrub. Jej hlavnou
Zlozkou je betaglukan, rozpustny derivat

© Vlocky: To je najlepSi sposob ako jest’
ovos a zskat’ vietky jeho vyzivné latky.
Mobzu sa uvarit’ v mlieku alebo v zeleni-
novom vyvare.

® Ovsena kaSa: Namocte Styri lyZice
ovsenych vlogiek. Dalsie rano do pol
litra vriacej vody pridajte nasiaknuté
vioCky a varte ich 15 minut na slabom
plameni. Podavajte ich s medom a mo-
Zete pridat’aj mlieko.

® Muka alebo krém: Davaju sa do po-
lievok a detom do jedla.
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celulézy. M4 mierny prehanaci ucinok,
ale predovSetkym znizuje hladinu cho-
lesterolu tak, Ze vstrebdva a odstranuje
z Criev ZICové kyseliny, ktoré spolupracuju
na vyrobe cholesterolu v tele.’

Ovos je bohaty (16,9 %) na l'ahko stravitel-
né PROTEINY. Tie obsahuju vietky do-
leZit¢é aminokyseliny, ale nie v optimal-
nom pomere. Je vSak relativne chudobny
na lyzin a treonin, kym metioninu ma
nadbytok. Na druhej strane, strukoviny
(cicer, SoSovica alebo fazula) su bohaté na
lyzin a treonin, ale maju deficit metioninu.
Preto je kombindcia ovsa so strukovina-
mi velmi vyhodna. Proteiny tychto dvoch
druhov potravy sa vzajomne doplnaju a do-
davaju kompletné proteiny.

Tuky nachadzajuce sa v ovse maju tiez
velktl nutri¢nd hodnotu. Tvoria ich:

v Mastné kyseliny: Nenasytené (80 %)
vratane kyseliny linolovej a nasytené
(20 %). Prevaha nenasytenych mastnych
kyselin pomdha zniZzovat tvorbu cho-
lesterolu.

v Avenasterol je fytosterol,
latka podobna cholesterolu.

rastlinna

Priprava a pouzitie

© ,Misli": Ovsené vilocky si spolu
s inym obilim, mandlami, lieskovymi
orieSkami, hrozienkami atd. jednou
z hlavnych surovin v ,musli" ako jedle
na ranajky. ,Bircher-musli”: Doplni sa
Cerstvym ovocim, mliekom a trochou
medu.

© Ovsena voda: Pripravuje sa nasypa-
nim dvoch polievkovych lyzic zrna ovsa
do jedného litra vody. To sa potom vari
pat’ minut a scedi. Ziskana tekutina sa
moZe osladit’ medom a pit’ poCas ce-
lého diia.



ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

Zabranuje vstrebdvaniu pravého cho-
lesterolu v Creviach, a tym zniZuje jeho
hladinu v krvi.

v Lecitin: Ovos obsahuje malé mnoz-
stvo tohto fosfolipidu, ktory priaznivo
ovplyviiuje fungovanie nervového sys-
tému a prispieva k zniZovaniu hladiny
krvného cholesterolu.

Hoci je ovos bohaty na tuky, nemusia sa
mu vyhybat ani ti, ktori si chct zniZit hla-
dinu cholesterolu, ba prave naopak.

Kvoli svojej obrovskej nutri¢nej hod-
note a lahkej stravitelosti predstavuje
ovos v ludskej strave hlavnii potravi-
nu. MozZeme ho jest kazdy defi, pretoze
je dobre zname, 7e obilie je zakladom
Iudskej vyzivy.

Ovos sa pre svoje priaznivé ucinky vy-
uziva najma pri tychto zdravotnych
problémoch:

* Choroby nervovej sustavy: Ovos
dodava najdolezitejSie Ziviny na spravne
fungovanie neurénov: glukozu (uvolne-
nu zo Skrobu), mastné kyseliny, fosfor,
lecitin a vitamin B,.VSetky maju posil-

Ovsené vlocky uvare-
né v mlieku a podava-
né s medom a kuskami
jablk alebo bananov
tvoria vyborné ranajky
pre deti, mladez, Spor-
tovcov a tehotné a doj-
Ciace zeny.

nujuci ucinok a zlepsSuju psychicky vykon.
Obsahuje aj malé mnoZzstva netoxického
alkaloidu aveninu, ktory pdsobi ako slabé
sedativum.

Pravidelna konzumacia ovsa v akejkol-
vek forme, vratane ovsenej vody {@}, sa
odporuca pri: nervozite, unave alebo
psychickej vyCerpanosti, nespavosti
a depresii. Mali by ho konzumovat $tu-
denti, najma pocas skuskového obdobia.
* Traviace t’azkosti: Vdaka obsahu sli-
zu ajeho ulahCovaniu tradvenia majui ovse-
né vlocky {@ zvla¢novaci ucinok. Uvare-
né s mlieckom alebo so zeleninovym vyva-
rom pomahaju pri gastritide, pri vrede
zaludka a dvanastnika alebo pri ¢revnych
ochoreniach ako divertikul6za (mnoho-
nasobné vydutiny v hrubom c¢reve), koli-
tide zapriC¢inenej mikroorganizmami, to-
xinmi, liekmi alebo reakciou na urcité
potraviny.

* Celiakia (bruSna choroba): Sposobuje
ju alergia na gliadin, protein, ktory sa
nachddza v gluténe psenice a inych obil-
nin. Jej symptémy su silnda hnacka a pod-
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Toto sa potvrdilo v réznych §tudidch'",

preto sa konzumadcia celozrnného ovsa aj
s otrubami (ako su Celozrnné ovsené vloc-
ky v {@}) najviac odporica tym, ktorych
trapi vysoky cholesterol.

» Artérioskler6za a hypertenzia:
Pravidelnou konzumadciou ovsa, najmencj
raz denne v akejkol'vek forme, sa dosahu-
ju velmi dobré vysledky pri lieCbe a pre-
vencii tychto ochoreni.

vyzivenost. Ovos obsahuje velmi madlo
gliadinu a ludia postihnuti touto choro-
bou ho konzumuju bez fazkosti. Dokdzali
to rozne vedecké $tudie.’

* Cukrovka: Napriek svojmu vysoké-
mu obsahu uhl'ohydratov diabetici zna-
Saju ovos vel’'mi dobre, ak ho jedia ako
Celozrmné vlo¢ky aj s otrubami {@}. Je
to vdaka tomu, Ze obsahuje fruktozu
a predovSetkym BETAGLUKAN, ktory sa
nachddza najmia v ovsenych otrubdch.
Betaglukdn je druh rozpustnej rastlin-
nej vldkniny, ktory podla Studie Minis-
terstva polnohospodarstva USA’ u dia-
betikov podstatne zvySuje toleranciu na
glukézu uvolnenu zo Skrobu ovsa pocas
travenia.

« ZvySeny cholesterol: Struktura tukov

v ovse poméha znizovat cholesterol. K to-

mu prispieva praca betaglukdnu, Xktory

zachytdva a likviduje ZICové soli v ¢revach,

&m zaroven redukuje vstrebdvanie tu- ~Ovsenavoda ma na nervovi sustavu posil-
kov."" Telo vyriba cholesterol zo ZIgovych ~ NUJUCI UCinok. Odpordca sa najma v pripa-
. Ak ticto odidu so stolicou, zni sa doch nervozity a arterialnej hypertenzie.

/- . . Jej priprava je opisana v okienku ,Priprava
aj vnutorna produkcia cholesterolu. a ;J)c?uipi)tie" (Jpozﬁ strana 49). P

o1



Bertholletia

e _
excelsa Humb. L ﬂ“‘ :::' /2

Para orechy

Bohaté na vitamin B,

PARAORECHY
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

Synonimum:Brazilskeorechy.

Opis: Semeno stromu Bertholletia excelsa
Humb., z Cel'ade Lecythidaceae, ktory dosahu-
je40-metrovuvysku.

Energetickd hodnota 656 keal = 2745 kJ
Proteiny 1439
Uhrohydraty 7.4049
Vidknina 54049
Vitamin A
Vitamin B, 1,00 mg TROM, ktory dava para orechy, vy-
Vitamin B, 0.122 mg KA o o i et A
Niogin 8,56 g 6 nikd svojou majestétnostou a kr-
m;t 0,251 mg sou. PretoZe sa ho doteraz nepodari-
-_mn";'s"“" e o B lo vyslPachtit, vi&sina orechov preddvani
Vitamin G 0.700 mg na trhu pochddza z divych stromov povo-
Vitamin € 7.60mg 1+-TE dia Amazonu
Vdpnik 176 mg ’
Falrt_n 500 mg
Horéik 228img VLASTNOSTI A INDIKACIE: Para orechy
Zelezo 3.40myg D v ,
Draslik 800 mg - obsahuju viac nez 66,2 % tuku, ktory sa
Zinok _ 4.59 mg velmi Fahko kazi. Tento obsahuje az 25 %
50 .2 ’, ’ » s
T — y nasytenych mastmych kyselin. Spolu
. Cholesterol : s palmou a kokosovym orechom su para
et s L orechy spomedzi rastlin najbohat$ie na
% 2% 4% 0% 20% 40% 100% 200% soox  tento druh mastnych kyselin, a preto by

sa nemali nadmieru konzumovat, najmi
v pripadoch zvySeného cholesterolu.

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalOrii),
ktord sa nachadza v 100 g tejto potraviny
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I Para orechy su bohaté na proteiny
: (14,3 %), vitamin E a minerdaly (fosfor,
5 horc¢ik, vapnik a zelezo).

Ich najdodlezitejSou dietetickou vlast-
nostou je vysoky obsah vitaminu B,
ktory je vyssi ako v mase, mlieku alebo vo
vajciach. Viac tohto vitaminu obsahuju
len pSeni¢né klicky, pivné kvasnice, slnec-
nicové semienka a piniové oriesky.

Su teda vhodné pre tych, ktori trpia
nervovou poruchou ako podrazdenost,
depresia, strata pamati a zla koncentracia
alebo psychickd vykonnost.

Ti, ktori nastupili na protifajéiarsku
odvykaciu kuru, by mali do svojej stravy
zaradit para orechy kvoli priaznivému
ucinku vitaminu B, na nervovu sustavu.

Plod tohto stromu ma Supku podobnu
kokosovému orechu merajucu pribliz-
ne 16 cm v priemere. Po dozreti sa roz-
tvori a odhali 20 az 24 semienok v tva-
re obliCky. Tieto meraju 3 - 4cm, maju
drevnatu Skrupinu a obsahuju mohut-
ny orech znamy ako para orech.

"I ]
;OJ Priprava a pouZitie

0 Surové: NajcastejSie sa jedia vtomto
stave. Musia sa dobre pozut’ ako vsetky
ostatné olejnaté orechy.

® Opekané: 5az 10 minut v rare zvy&a;j-
ne staCi, aby sa opiekli do zlatohneda
a dostali prijemnu chut’.
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Hlavkovy Salat

Upokojuje nervy azaludok

HLAVKOVYSALAT
ZloZzenie
na 100gramovsurovejjedlejcasti

16.0 keal = 67.0 kJ
1.62g

0.670¢g

1,709
‘260 pg RE

0,100 mg

0.100 mg

0.700 mg NE
0.047 mg

Energeticka hodnota

0,440 mg «-TE

36,0 mg
45,0 mg
6,00 mg
1,10 mag
290 mg
0,250 mg
‘Tuk spolu 0.200g
‘Nasyteny tuk 0.026g
gchmesraror .
ESam'k 8.00mg
J"¥. % 4% Ill‘.l‘?& 20% A40% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Odbornésynonymum:Lactucavirosal.

Opis: Listy rastliny Salatu Lactuca sativa z Ce-
l'ade Compositae. Su druhy s rovnymilistami
ainé s kuc¢eravymi, farbou sa lisia od zelenej
aZ po purpurovo c¢ervendu.

STAROM Rime si ddvali Salat
pred spanim, ked sa na veceru pre-
jedli. Dnes by ho mali vystresovani

obyvatelia modernych miest konzumovat
radsSej namiesto velkej vecere.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: galétjejed—
nou z najbohatSich potravin na vodu
(94,9 %), ale prekvapujuca je relativne
vysoka hladina proteinov (1,62 %), ktoru
obsahuje, lebo je len o trochu nizSia ako
u zemiakov (2,07 %). Salat je velmi chu-
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dobny na uhlohydraty (0,67 %) a tuky
0,2 %). Vyzivnu a lie¢ivd hodnotu mu
davaju tieto latky:

¥ Provitamin A: 100 g Saldatu poskytuje
260 ng RE (mikrogramov ekvivalentu re-
tinolu), ¢o tvori Stvrtinu dennej potreby
tohto provitaminu.

v Vitaminy skupiny B: Salat je celkovo
bohaty na vitamin B, (0,1 mg/100g) a B,
(0,1 mg/100g) a predovsetkym na foldty
(135,7 11g/100g).

v Vitamin C: Koncentrdcia tohto vita-
minu v Salate je 24 mg/100 g, len o trochu
menej ako polovica obsahu v pomaranci
alebo citrone.

v Minerdly: Salat sa ceni kvoli svojmu
obsahu draslika (290 mg/100g) a Zeleza
(1,1 mg/100 g). M4 aj vyznamné mnoZzstvo
vapnika, fosforu, horcika, ako aj stopo-
vych prvkov zinku, medi a manganu.

v Vldknina (1,7 %) méajemny prehana-
ciucinok.

v Upokojujiice a spdanok privoldva-
Juce ldatky su také isté ako v latexe divého
Salatu' (lactucarium), ale v ovela mensom
pomere. Su chemicky podobné tym, aké
ma Opium, ale bez toxicity a vyvoldvania
zavislosti.

Vdaka tomuto zloZeniu ma Salét sedativ-

ne, spanok privolavajice, chut povzbudzu-

J Priprava a pouzitie

© Surovy: Je to najlepsi spbsob a Cer-
stwy ma aj prijemnu chut. Moéze sa pri-
dat’ troSku oleja (najlepSie olivového)
a niekolko kvapiek citronovej Stavy. Ze-
lené listy su ovela vyzivnejSie ako biele
VO vnutri.

® Uvareny: NajpevnejSie listy sa varia
ako ktorakolvek ina zelenina.
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juce, zasadité a mineraly dopliiujice vlast-
nosti. Odporuca sa pri tychto problémoch:
o Funkcné poruchy nervovej sustavy
ako nervozita, stres Ci psychické napatie
alebo uzkost. Pravidelnd konzumécia Sa-
latu ma mierny sedativny uc€inok a doda-
va B vitaminy potrebné na odolnost ner-
vovej sustavy.

* Insomnia: Pri nespavosti sa odporuca
vecera, ktora pozostava len zo Salatu.

+ Traviace taZkosti: Salit pred hlav-
nym jedlom vam nan pripravi zaltidok
a ulahdi travenie.

» Zapcha: Saldt pomdha pri fungovani
Criev, lebo je 'ahko straviteny a obsahuje
vidkninu.

 Obezita: Salat vyvoldva pocit sytosti,
ale doddva len malo kalérii. StCasne od-
strafiuje nervozitu a uzkost zo stravy,
ktora Casto obezitu sprevadza.

- Cukrovka: Salat ma velmi mélo uhl'o-
hydrdtov, preto ho diabetici mozu jest
bez obmedzenia.

Dobré jedlo zo Salatu, spravne ochute-
né olejom a citronom, ulahCuje trave-
nie, pomaha pri zaspavani so skvelym
pocitom nasytenia.
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Piniové orieSky

Dobra potrava pre mozog

PINIOVEORIESKY
ZloZ enie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

Energetickd hodnota 629 keal - 2632 kJ
r= LY = jr ey =
Vitamin A . 3,00 ug RE
Vitamin B, 1.24amg
0,22_3 mg
- 6.80mgNE
Vitamin B ~_011mg
'.Itnmin u :
ng 2.00mg
?V(tumll'l E *
“Vapnik 8.00mg
SE0E
61.0g
‘Cholesterol -
72.0mg
L] L
% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

% Dennej potreby (pri prijime 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny
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Synonyma: Piriolky, Indianskyorech, Mexicky
piniovy orech.
Opis:SemenaBorovicepiniovej( Pinuspinea
L.),z¢el'ade Pinaceae. Dosahuje 30metrov
vySKky ajej listy alebo ihli¢ie byvaju dlhsie ako
u ostatnych borovic.

OROVICE su nahosemenné rastli-

ny, o znamend, Ze ich semena su

holé a neukryté v plode. Sisky bo-
rovice nie su plody, ale samicie kvety,
ktoré maji medzi drevenymi Supinami
semena Cize piniové oriesky.

VLASTNOSTIA INDIKACIE: Piniové orie$-
ky su lahodné, ale preto, Ze ich je relativ-
ny nedostatok a predavaju sa za vysoké
ceny, ich vyuzitie je celkovo obmedzené.
Pouzivaji sa na dekordciu peciva alebo
ako vynikajuce korenie v exkluzivnej ku-
chyni.

Piniové oriesky maju velki nutricni
hodnotu. Obsahuju 61 % mkov, zloze-
nych najma z polynenasytenych mast-
nych kyselin ako kyseliny” linolovd
a pinolovd, ktoré su velmi doleZzité pri
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Araukarie, ktoré rastt viuznom Cile, rodia skvelé piniové oriesky.

tvorbe nervového tkaniva a zniZovani
krvného cholesterolu.

Su bohaté aj na biologicky kvalitné
(kompletné) proteiny (11,6 %), ako aj na
vitamin B, a Zelezo (3 mg/100g). Vyni-
kaju svojim obsahom vitaminu B, ,pred¢ia
ich len slneCnicové semienka, pSenic¢né
klicky a pivné kvasnice. NajdolezitejSie
vyuzitie piniovych orieskov je pri:

* Poruchach nervovej sustavy pre

F i
.OJ Pripravaapouzitie

©® Surové: Surové piniové orieSky maju
velmi prilemnu chut. Mdzete ich zjest’ gj
za hrst, ale treba ich dobre pozut’. Musia
sa skladovat’ v pevne utesnenej nado-
be, pretoZe sa rychlo kazia.

® Daju sa pouzivat’ v réznych kulinar-
skych Specialitach ako korenie, pretoze
maju prijemnd chut’ a vysoku nutriCnu
hodnotu.

ich obsah vitaminu B, a jeho esencidl-
nych mastnych kyselin. Odporucaju sa
tym, ktori trpia stresom a depresiou,
ale aj Studentom.

e Anémii a inych oslabenych telesnych
funkciach kvoli ich vySSiemu obsahu Zivin
a mineralov.

* Chorobach srdca a artériosklero-
ze pre blahodarny ucinok ich mastnych
kyselin na artérie.

=

‘ Araukaria
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Cilska araukaria (Pinus araucana L. =
Araucaria araucana K. Koch), znama
aj ako Cilska borovica, dorastd do
vySky 60 metrov. Araukancom, znamym
legendarnou silou a vytrvalostou, po-
skytuje vyborné orieSky, ktoré tvoria ich
hlavnu potravu.



dalus Batsch.

Mandle

Posilfiuju nervovu sustavu

a znizuju cholesterol

MANDLE
Zlozenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti
Ene 4 hodnota: 589 kcal = 2465 kJ

; *—__‘._?_"_':5 s =
Uhlohydrary

Vigknina
Vitamin A

Vitamin B

20.0g
9.50g
10,99

0.271 mg
 b779amg
9,33 mg NE
0.113 myg:
58.7 ug -

0.600 mg

24,0mg o-TE
. 266 mg

520 ma

296 mg

3.66 mg

732 mg -

2.92 mg

52.2g

4.95g

:Cholasterol
‘Sodik

1.0 mg

ll% 1D|'k. 20% 40% IDCII'.‘L 200% BOO%
% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100g tejto potraviny

2% 4%
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Odbornésynonymum:AmygdaluscommunisL.

Opis: Dvojkli¢nolistové semeno(zloZenézo
zarodku s dvoma listkami) plodu Mandle oby-
Cajnej( Prunus amygdalus Batsch.) z Cel'ade Ro-
soceoe, ktory dorasta do vysky 3 aZz6 metrov.

ZIME, ked'listnaté stromy odhalu-
ju svoje holé kondre, je mandla ob-
sypana nadhernymi bielo-ruzovy-

mi kvetmi, ktoré oznamuju prichod jari.

Hoci sa mandle povazuju za orechy, jed-
lou Castou si semend ich plodov, a nie
masitd ¢ast ako u inych druhov ovocia.
Vonkajsiu ¢ast mandle tvori nejedld zelen-
kava Skrupina.

Mandle tvoria sucast ludskej stravy
uz od nepamati. Svojou vyZivnou hod-
notou a kulindrskymi vlastnostami sa
stali jedine¢nou potravinou so Sirokym
uplatnenim.
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VLASTNOSTI A INDIKACIE: Mandle st
bohaté na vsSetky zakladné Zziviny:

v Proteiny: Su Tahko vstrebatelné, do-
davaju cely komplex esencidlnych ami-
nokyselin a v kvalite ich pred¢ia len so-
jové proteiny (pozri str. 254). Percentual-
ne zastupenie proteinov v mandliach je
velmi vysoké (13,3 %), ak mame na mysli
rastlinné zdroje (maso a ryby obsahuju
medzi 15 a 20g proteinov na 100g).

v Tuk: Viac ako polovicu hmotnosti
mandli tvori tuk, ktorého zloZenie je zna-
zornené na grafe v l'avej Casti predchadza-
jucej strany. Tvoria ho predovSetkym mo-
nonenasytené (34,1 %) a polynenasytené
(11 %) mastné kyseliny, najma Kyselina
linolova, ktora vykondva v nervovej su-
stave dolezitu funkciu.

v' Uhl'ohydrdty: Tejto Ziviny obsahujd
mandle menej ako proteinov alebo tuku.
Preto je ich dobré kombinovat s chlebom
alebo so susenym ovocim ako hrozienka
alebo figy.

v Vitaminy: Mandle su bohaté na vita-
miny B, ,B, a na vitamin E, vitaminu C
vSak obsahujui velmi malo (0,6 mg/100 g).

O

©® Surové: Mandle sa mbZu jest’ hned,
Cerstvo obraté a olupané. Su lepSie stra-
vitelné ako susene.

® SuSené: Po obrati sa v mandliach
znizi obsah vody a stvrdnu. M6zu sa jest’
surové alebo jemne opraZzené. Viedy
stratia Cast’vitaminov, ale daju sa lepSie
poZut’a lahSie stravit.

© Mandlové mlieko: Vo vode rozpuste-
ny mandlovy krém, priemyselne vyrobe-
na bledohneda pasta z mandli a cukru
(najlepsie fruktdzy), ktora sa da pripravit’
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SuSené mandle sa daju lepSie pozut'a stra-
vit, ak sa nechaju cez noc namocené vo
vode. Na dalsi den su maksie a po oluskani
pripominaju Cerstvo natrhané plody.
SuSené mandle mbézeme lahSie olupat’ aj
po ich ponoreni do vriacej vody (zohriati).
Olupané mandle su lah3ie stravitelné.

v" Minerdly: Mandle su jednym z najbo-
hatSich rastlinnych zdrojov na vapnik
a fosfor. Obsahuju tiez vyznamné mnoz-
stvo horc¢ika, draslika a zeleza.

Priprava a pouzitie

aj doma. Pije sa namiesto kravského
mlieka.

@ Marcipan: Homogénna zmes pomle-
tych mandli a cukru. Toledo v Spaniel-
sku je svetozname svojim vynikajucim
marcipanom.

©® Turrén (nugat): Vyraba sa z mandli
a medu. Moéze byt’ tvrdy alebo makky
podla toho, Ci su mandle celé alebo
pomleté. Slavny je turrén z Alicante
v Spanielsku.
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Obsah vdpnika v mandliach (247 mg/
100 g) je ovela vyssi ako v mlieku, ale bez-
ne konzumujeme menej mandli ako mlie-
ka alebo mlie¢nych vyrobkov.

Nejde vSak len o mnoZstvo minerdlov,
ktoré mandle obsahuju, ale aj o to, aky je
ich vzajomny pomer. Vapnik, rovnako ako
fosfor a hor¢ik musia byt v krvi v sprdv-
nom pomere a ¢im viac na to pri vybere

jedal pamatame, tym lepSie pre telo.

Je dokazané, Ze strava s vysokym obsa-

hom fosforu, v ktorej prevlada maiso,
spomaluje vstrebavanie vdpnika v Cre-
vach.' Navy$e velké mnoZstvo prijatych
proteinov zapriCinuje jeho vyluCovanie
mocom."’
v Stopové prvky: Mandle su velmi bo-
haté na zinok, med a mangan, t.j. stopové
prvky, ktoré v tele vykondvaju dolezité
funkcie.

Vdaka tomuto skvelému zloZeniu, lah-
kej straviteInosti a za predpokladu, Zze

Mandlové mlieko je vyzivny a obCer-
stvujaci napoj, ktory sa odporucCa naj-
ma detom v obdobi rastu. Pripravuje sa
tak, ze niekolko lyZic mandlového kré-
mu sa rozpusti v pohari vody.

Sfosfolipidov,
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boli dobre pozuté, si mandle ve'mi cenné
a uzito¢né najma v pripadoch:

* Porich nervového systému, stresu
a dusevnej alebo fyzickej unavy: Spravna
rovnovaha medzi atdbmami vapnika, hor-
¢ika a draslika udrZzuje silu svalov a za-
braniuje nervovej podrazdenosti. Nedo-
statok vdpnika v krvi zapriinuje ner-
vozitu.

Pomer tychto minerdlov v mandliach
zabezpecCuje zdravé fungovanie nervového
systému. Optimdlne mnoZstvo fosforu
a polynenasytenych mastnych kyselin
(ako kyselina linolovd) pomaha pri tvorbe
zakladnych zloZiek bunko-
vych membran neurdnov.

Pravidelnd  konzumdcia mandli po-
silfiuje nervy, doddva pevnost svalom
a pomaha_ prekonat stres, depresiu
a unavu. Sportovci a t'aZko fyzicky
pracujuci nijdu v mandliach potravu,
ktora poskytuje vela energie a je okrem
toho aj osvieZujuca a zdrava.

* Vysokého cholesterolu: Napriek to-
mu, Ze su mandle také bohaté na tuk, ne-
zvySuju cholesterol, ale v skuto¢nosti ho
znizuju. To isté plati aj o vlasskych ore-
choch (pozri str. 74). Je to vdaka vyvaze-
nému pomeru mastnych kyselin v man-
dliach a ich bohatosti na vitamin E s in-
tenzivnym antioxidaénym ucinkom.

* Chorob srdca a artériosklerozy:
Véapnik sa priamo podiela na kazdom
udere srdca a na tlaku v tepnach. Boha-
tost mandli na vapnik spolu s vysokym
obsahom vitaminu E ma priaznivy UCi-
nok na zdravie kardiovaskularnej sustavy.
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Mandlové mlieko

Mandlové mlieko je vel'mi vyzivhy a jemne ochuteny napoj, ktorého bohatost’ na pro-
teiny a mineraly je porovnatelna s kravskym mliekom.

Odporuca sa najma v tychto pripadoch:

- Alergia na kravské mlieko vacsinou zapriCinena reakciou organizmu na laktozu

(mlieCny cukor).

+ Detsky ekzém a hnacka: Kravské mlieko je priCinou mnohych alergii u deti, ktoré sa
prejavuju ekzémami a vyrazkami. Dr. Bircher-Benner, klasik nemeckej Skoly prirodnej
mediciny, popularizoval lieCbu dojCiat a deti s koZznymi a atopickymi alergiami zalo-
Zenu na mandlfovom mlieku s velmi dobrymi vysledkami.

Vazna novorodenecka hnacka, ¢revné t'azkosti, nadivanie a iné traviace problemy
tieZ reaguju priaznivo na lieCbu mandlovym mliekom ako nahradou za kravske.

+ Vysoka hladina cholesterolu v krvi: Mandlové mlieko neobsahuje Ziadny choleste-
rol a je bohaté na nenasytené mastné kyseliny.

- Dojcéenecké obdobie a obdobie rastu: Mandlové mlieko je obCerstvujuce a bo-
haté na kalorie a Ziviny. Pre deti je ovela vhodnejSie ako vacsSina nealkoholickych
napojov, ktoré zvyknu pit. Prospieva najma det'om s nervozitou alebo s problémami
koncentracie, pretoZze bohaty obsah kyseliny linolovej a fosforu zvySuje mentalnu

vykonnost’.

e StarsSi l'udia: StarSi ludia, ktori maju problémy mandle pozut, mdzu vypit' neobmedze-

né mnozstvo mandlového mlieka.

- Dojciace matky: Mandlové mlieko sa odporucCa dojCiacim matkam, pretoZze pod-

poruje tvorbu mlieka.

Vitamin E ako silny antioxidant za-
branuje tvorbe artériosklerotického pla-
ku v tepnach.

* Problémov s kost’ami: Mandle obsa-
huju velké mnoZzstvo mineralov, z ktorych
sa sklada kostra (vapnik, fosfor a horcik)
a zaroven alkalizuji, ¢o podporuje zadr-
ziavanie vapnika, kym kysla potrava
a predovsSetkym maso, zvySuje jeho vypla-
vovanie mo¢om.'’ Toto vietko robi man-
dle idedlnou potravinou pre tych, ktori
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trpia na osteoporozu alebo deminera-
lizaciu kosti.

» Cukrovky: Diabetici znaSaju mandle
vel'mi dobre pre maly obsah uhl'ohydratov
a kvalitu ich proteinov a tukov.

* Vtehotenstve audojciacich matiek:
Mandle su idedlne pre tehotné Zeny svojou
vyzivnou hodnotou, no najma obsahom mi-
neralov potrebnych na vyvin plodu.

Je dokazané, Ze podporuju tvorbu
materského mlieka.
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KUSTE rytmicky v sekundovych
intervaloch otvdarat a pevne za-
tvarat dlan. Nebude to dlho trvat
a cviCenie vzdate.

Srdcovy sval vykondva velmi podobny
pohyb, neprestajne, bez zastavenia, od
narodenia a neunavne, ak si udrziava
dobré zdravie.

Té4to schopnost myokardu, srdcového
svalu, je jednym z najudivujucejSich javov
fyziologie u Iudi aj u zvierat.

V skutocnosti srdce aj odpoéiva. Robi
tak medzi udermi, ked prijima krv a Zivi-
ny prichadzajice koronarnymi artériami.



Strava zdrava pre srdce

Denne zjedzte najmenej pat’
porcii Cerstvého ovocia.

Jedzte minimalne Denne zjedzte najmene;j
dve az tri porcie jednu porciu Salatu z Cerstvej
* strukovin tyZzdenne. zeleniny s olivovym alebo so

semennym olejom.

Namiesto bieleho chleba

- " ¥ . ” .
a jemnych (rafinova-
Znizte konzumaciu cukru nych) cestovin konzu-
a soli. mujte len ich Celozrnné

varianty.

Doprajte si pohyb
najmenej trikrat Vyhybajte sa tabaku

do tyzdna v trvani . a kave.
aspon 40 minut.

Jednoducho pripravena strava zlozena z ovocia, olejnatych orechov, zeleniny, stru-
kovin a celého zrna umoZnuje dosiahnut’ najlepSie vysledky pri prevencii infarktu.
Ovocie a zelenina musia tvorit’zaklad stravy zdravej pre srdce, ako to potvrdili vysku-
my robené na celom svete, no najma ten na Forvie Site University v Cambridgi."'
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Vino a srdce

Blahodarny uc€inok na srdce: Podla
Statistickych udajov vypitie 100 az200ml
(1/2 - 1 pohara) ¢erveného (nie bieleho)
vina denne znizuje riziko smrti pri infark-
te.>®* Zda sa, Ze toto plati len u Pudivo
veku nad 50 rokov.

Podla tej istej Statistiky ak sa prekroCi
toto mnoZstvo (200ml, Cize asi 1 pohar
vina), pravdepodobnost’ umrtnosti na
kardiovaskularne choroby sa zvySuje
a vznikaju aj mnohé iné problémy.’

ProspesSny ucCinok cCerveného vina sa
pripisuje fenolovym flavonoidom a tie
sa nachadzaju v hrozne a jeho kozi, kto-
ra mu dava farbu.’ Spomaluju oxidaciu
lipoproteinov, a tym zabranuju ukladaniu
cholesterolu v artériach, &ize chorobe

znamej ako artérioskler6za.’® Ovocie
vS8eobecne, ale najma hrozno, je najlep-
8im zdrojom flavonoidov.

Nech ma teda vino akykolvek UZitok,
je vlastne z hrozna. Ovela zdravsie pre
srdce a celé telo je vSak Cerstvé hrozno
alebo jeho stava.

Co by mal Elovek jest’ po

Odporuca sa strava bohata na ovocie
a zeleninu. Ich antioxidacény ucinok
znizuje nekrézu (odumieranie buniek)
srdcového svalu.’

Artériosklerdza, ktora infarkt sp6sobuje,
sa da tiez zvratit. Vyskum uskutoCneny
v Kalifornii (USA) dokazuje, Zze po roku
dodrZiavania srdcu prospesnej diéty
a zdravého Zivotného Stylu, podla opisu
na tejto strane, sa znizuje stentza (zuze-
nie) koronarnych artérii’ o 10 %.

infarkte?
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ANGINA PECTORIS
Definicia
Vznika zo spazmov alebo napravitelnych zizeni ko-
ronarnych artérii. Tieto su zodpovedné za pritok krvi
do srdcového svalu, a teda aj za jeho tlkot.
Angina pectoris alebo srdcova angina sa prejavuje
intenzivnou bolestou na lavej strane hrudnika,
ktora sa Siri lavou rukou smerom dolu. ZvyCajne sa
objavuje po fyzickej namahe, silnej emocii alebo
stresovej situacii.
Na rozdiel od infarktu sa angina da zvratit’ a vacsi-
nou nespdsobuje trvalé poSkodenie srdca.
Strava a rizikové faktory

Strava ma velky vplyv na stav a fungovanie koronar-

nych artérii.

Rizikové faktory anginy pectoris su:
Artérioskleréza (zlUZenie a stvrdnutie) koronar-
nych artérii. VyZiva chudobna na rastlinna stravu
a bohata na nasytené tuky je spolu s fajéenim
a nedostatkom fyzickej aktivity jednou z jej hlav-
nych pricin.

- Spazmy alebo stahovanie hladkych (vedome
neovladatelnych) svalov, ako su tie, ktoré tvoria
steny artérii, vyvolava nedostatok horéika a inych
ZIivin.

'Q] Konzumuite

HROZNO
HROZNOVU
STAVU
VLASSKE ORECHY
CIBULU
CELE ZRNA
JACMEN
ZITO
ZEMIAKY
BROSKYNE
JAHODY
TEKVICU
CUKETY
KESU
MANGO

Obmedzte
alebo wylucte

-

NASYTENE TUKY
SODIK

Cibula

Cibul’a pésobi priprevencii
artériosklerézy, pomaha
zabezpecovat’spravnu hustotu krvi
ajejnerusenyprietokkoronarnymi
artériami.

INFARKT MYOKARDU
Definicia
Vznika nasledkom upchatia srdcovej tepny alebo
niektorej jej vetvy. Na srdcovom svale zanechava
nenapravitel’nad Skodu, ktora ma podobu nekrozy,
Cize odumretia tkaniva v konkrétnej Casti srdca.
PriCiny
Upchatie koronarnej artérie spésobuju tieto ochorenia:
e Artérioskleréza, progresivne zuUzenie a stvrdnutie
tepien.
+ Trombéza, Cize vytvorenie krvnej zrazeniny vo
vnutri zUZenej artérie a nasledné zastavenie krv-
ného obehu.

Strava

Strava je vo vztahu k infarktu vel’'mi délezitaz dvoch

pricin:

+ Niektoré potraviny maju jasne preventivhu ulohu,
kym iné ho privodzuju.
Spravna diéta po infarkte modZze rozhodujlco
prispiet’ k rehabilitacii a pomoct’ predist’ d'alSim
opakovaniam.

"O Konzumuijte V Obmedzte
alebo wyltcte

OVOCIE MASO
STRUKOVINY ZELEZO

ZELENINU NASYTENE TUKY
HROZNO CHOLESTEROL
VLASSKE ORECHY KLOBASU

soJU SUNKU

CiCER TRANSMASTNE KYSELINY
HRACH MARGARIN
ARTICOKY MASLO

JAHODY FRITOVANE JEDLA
TEKVICU KRAVSKE MLIEKO
BROSKYNE MLIECNE VYROBKY
MANGO ALKOHOL
MAKADAMSKE ORECHY BIELY CUKOR
ZEMIAKY SODIK

PSENICNE OTRUBY
OLIVOVY OLEJ
RYBY
ANTIOXIDANTY
VITAMIN A
FLAVONOIDY
KOENZYM Q,,
VLAKNINU

Tekvica



POTRAVA PRE SRDCE

ARYTMIA

Definicia

Su to zmeny v rytme uderov srdca, ktoré zvyCajne

vnimame ako zrychleny tlkot. Ak su vazne, mdéZu

znizit’ jeho schopnost’ pumpovat’ krv do celého tela,
viest’ k zlyhaniu srdca a v niektorych pripadoch az

k jeho Uplnému zastaveniu.

PriCiny

PriCin arytmie byva viac a nie vZdy su zname, no

existuju aj rézne faktory, ktoré ju zhorsuju:

- Strava: niektoré potraviny jej pomahaju predist’
a iné ju spdsobuju.

+ Alergia na potraviny: M6Ze byt’ priCinou arytmie
kvoli jedovatym latkam, ktoré sa uvolnia v do-
sledku alergickej reakcie.

+ Toxiny: Alkoholické napoje, kava a fajcenie mbézu
spOsobit’ viac €i menej vaznu arytmiu.

- Hormonalne faktory: ZvySena Ccinnost’ Stitnej
Zlazy.

"O Konzumuijte v Obmedzte
alebo vylicte

VAPNIK POVZBUDZUJUCE
HORCIiK NAPOJE

DRASLIK ALKOHOL

OLEJE NASYTENE TUKY
KOENZYM Q,,
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SRDCOVA NEDOSTATOCNOST (INSUFICIENCIA)

Definicia

Choroba vznikd nasledkom neschopnosti

pumpovat’ potrebné mnozstvo krvi.

PriCiny

Su rdézne a niektoré maju pbévod v strave:
Oslabené srdce kvoli nedostatku Zivin potreb-
nych na spravne fungovanie ako vitamin B, a ur-
Cité mineraly (vapnik, horc¢ik, no najma draslik).

+ Privela tekutiny v tele zvyCajne zapriCinené nad-
mernou konzumaciou sodika alebo soli, ale aj
nizkou funk&nostou obligiek. To znamena vacsi
objem krvi, ktoru musi srdce prepumpovat, ¢o
ho unavuje.

Liecba

Pri lieGbe srdcovej nedostatoCnosti je potrebna

vyZivna a srdce posiliiujuca diéta s obmedzenim

sodika/soli. Diureticka potrava, ktora sa odporuca

v pripadoch nizkej produkcie mocdu, ma tiez svoje

opodstatnenie.

’OI Konzumujte

VLASSKE ORECHY

srdca

v Obmedzte
alebo vylucte

SODiK (VRATANE SOLI)

CERIMOJU ALKOHOL
HRASOK PIVO
BROKOLICU
CERESNE
GRAPEFRUITY
KOENZYM Q,,

Grapefruit

1‘-

-
% =

| 5&(“.}- 4

VSetky druhy ovocia a €erstva ze-
lenina napomahaja pri prevencii
srdcovych ochoreni. Olejnaté ore-
chy, strukoviny a celozrnné potra-
viny su pre srdce tiez zdravé.
Cerimoja, hrozno, banany a vlas-
ské orechy prezentované v tejto
kapitole si v nej zaslizia vynimo¢-
né miesto.
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Cerimoja

Posiliiuje srdce

CERIMOJA
Zlozenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti
nergefickd hodn: . 94,0 kcal = 304 kJ |
Protainy 1,309
Uhlohydraty 21.6g
Vidknina 2,409
Vitamin A 1,00 pg RE
/ 0,100 mg |
0,110 my
' 1.30 mg NE
B 0.200mg
14,0 ug
Vitamin B
m‘ 8,00 mg
Vitamin E " 3
vapnik 23,0 mg
Fosfar 40,0 mg
‘Horéik : .
Zelezo . 0,500mg
Drasiik 264 mag
Zinok .
Tuk spolu 0.400g ‘
‘Nasyteny tik . .
Cholesterol 2
Sodik 500 mg
1% 2% 4% 109 20% 40%  100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny
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Opis: CerimojajeovociezostromuCerimoja
(Anona cherimola Mill.), ktory je z Cel'ade Anno-
noceoeodorastadovysky8metrov. Plodma
tvarsrdca avaziod 100 gramovaZdojedného
kilogramu. Je pokryty zelenou Supinatou kérou
pripominajucouplaza. DuZinaobsahujeierne
semena, ktoré sa l'ahko vyberaju.

IE JE PAHKE opisaf chuf &erimo-

je. Niekomu pripomina jahodu,

inému anandas a dalSiemu hrusku
alebo bandn.

Cerimoja je typickd pre oblast And. Jej
ndzov je odvodeny z kecCudnskeho slova
chirimuya. Hoci je to tropické ovocie,
rastie vo velkych nadmorskych vySkach.
Domorodci z andského Altiplana maju
prislovie, Ze Cerimoja neznasa sneh, ale
prospieva jej, ked ho vidno na horach.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Cerimoja vy-
nikd obsahom cukrov (viac ako 21 %).
Medzi nimi dominuje fruktéza a sacharé-
za. Ma vSak len velmi malo proteinov
atuku.
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Z vitaminov pritomnych v derimoji su
najvyznamnejSie vitaminy skupiny B: B,
alebo tiamin, B, alebo riboflavin, B, alebo
pyridoxin a niacin. Ziadne iné &erstvé
ovocie rovnakej hmotnosti neobsahuje tak
vela vitaminov skupiny B, ako Cerimoja.

Bohatost Cerimoje na minerdly ako
vapnik, fosfor, Zelezo a draslik je tiez
vynikajuca. Viac vdpnika maju len po-
marance, miSpule, datle a maliny.

Jej energeticky obsah 94 kalorii na
100 gje na Cerstvé ovocie nezvycajne vyso-
ky. Cerimoja sa odpordca vietkym veko-
vym skupindm, no najma adolescen-
tom. Sportovci a Studenti ziskaju spo-
Iu s energiou aj vitaminy a mineraly,
ktoré potrebuju na svoje ¢innosti.

Vyzivno-terapeutické pouzitie Cceri-

moji je:
« Srdcova nedostatocnost’> Cerimoja
poskytuje vel’ké mnoZstvo energie vo for-
me cukrov spolu s vitaminmi skupiny
B potrebnymi na jej vyuzitie. Vitaminy
skupiny B pd6sobia ako katalyzatory alebo
pomédhaju spalovat uhl'ohydrdty a mast-
né kyseliny, ktoré tvoria dva najdolezi-
tejSie zdroje energie pre bunky srdca.

NajcastejSou pric¢inou srdcovej nedo-
statoénosti alebo ,,unaveného srdca" su
poskodenia chlopni, arteridlna hyperten-

OJ Priprava a pouzitie

© Cerstvé: Je to ich najbeZnejsia kon-
zumacia. Maju skvelu chut’ a Clovek za-
kratko pociti uCinky ich terapeutickych
vlastnosti.

@ Koktaily: Cerimoje sa daju dobre
kombinovat’ s pomaranfovou Stavou
alebo mliekom. DuZina sa musi prepasi-
rovat, aby sa odstranili semena a vytvo-
rilo pyré (pozri str. 71).

Trva im 5 az 6 dni od obratia, kym spravne
dozreju.

zia alebo zuzenie koronarnych artérii.
Vyvolat alebo zhorsit ju mdze aj nedosta-
tok vitaminov skupiny B.

Cerimoje maju aj iné prospe$né vlast-
nosti: Obsahuju rastlinnu vildkninu, su
mocopudné, bohaté na draslik a chu-
dobné na sodik a tuk, Co vyhovuje poZia-
davkdam na potravu zdravu pre srdce.
Nachddza sa v nich aj urc€ité mnoZzstvo
vdpnika, mineralu potrebného na regu-
lovanie uderov srdca.

- Zalido&né tazkosti: krémovitd, jem-
na duzina ¢erimoje so svojim antacidnym
ucinkom sa odporuca v pripadoch Zali-
do¢ného kataru a vredu na zaludku
alebo dvanastniku.

* Obezita: Napriek vysokému obsahu
uhlohydratov su ¢erimoje ucinné pri lieC-
be nadvéhy, lebo vedia vyvolat pocit sytos-
ti. Tristo gramov vaziaca Cerimoja doda
menej ako 300 kalérii, ale naplni tak ako
tanierjedla alebo sendvi€, ktoré maju viac
kalérii a vyssSi obsah tukov.

Okrem utiSenia hladu su Cerimoje pre
svoj vysoky obsah Zivin vyrazne posiliiu-
juce, ¢o umoziiuje zredukovat kaldrie bez
oslabenia organizmu.
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Cel'ad’ Annonaceae

Rod ,Annona” s viac ako 120 druhmije z tejto ¢elade stredoame-
rického tropického ovocia najvyznamnejsi. Zo 120 druhov sa 20
pestuje kvoli ovociu, ale iba Styri su dbleZité ako potravina. Terminy
,annon” alebo ,annona” sa bezne pouZivaju na oznacenie ktore-
hokolvek ovocia tejto Celade. Jeho skladba a vilastnosti su vel'mi
podobné cCerimoji. Rozdiely medzi nimi su najma v tvare a chuti.

Cerimoja

Anona Supinata

Annona squamosa L. Anona Supinata

Pestuje sa najma

na Dalekom

vychode. Ma .

tvar srdca %

a vyrazné ~ o =
Supiny na - :

kore. Jej duzina
je krémova ako
u Cerimoji, ale trochu sladsia

a chut'ou pripomina Skoricu. Pouziva sa
do dezertov, zmrzliny a napojov.

éerimoja (pozri str. 68)
Annona cherimola Mill.

Toto je hospodarsky najdoélezitejSia anno-
na a jej lieCebné ucinky su najviac pre-
skumané, Co je aj dovod, preCo sa ocitla
na strankach tejto knihy. Jemna krémo-
vost’ duziny pomohla Cerimoji dobyt’ trhy
a maskrtné jazyCky na celom svete.

Anonasietovana
Anonasietovana

Annona murlcata L.

I Y4

medzi anon, do-
sahuje  hmotnost’
aZz do dvoch kil. Ma
tvar oblicky a jem- |
né pichliace. Jej ' %%
duzina byva dost s
kysla a zvyCajne sa ~
nejedava Cerstva, ale ako dzus.
mrazené dezerty a zavaraniny.

Tato anona je trpka, cholagogicka
(zvySuje vyluCovanie ZICe) a pomaha pri
traveni. Odporuda sa v pripadoch zap-
chy, obezity, vysokého tlaku, srdcovych
chordb a cukrovky.
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Priprava cerimoje
a inych anon

1. Stonku opatrne vytiahnite. Z Cer-
stvého ovocia sa to da lahko.

3. Vyberte duzinu lyZicou a zjedzte 4. Prepasirujte duzinu a pripravte
ju alebo prepasirujte a urobte tak pyré, ktoré mbzete pouZit’ na
Z nej pyre. napoje, mrazené dezerty alebo

koktaily.

Zrela ¢erimoja je na dotyk trochu makka. Vsetky anony su dobré v kombinacii
s pomaranc¢mi alebo limetmi. Napoje z duZiny anony zmiesané s pomarancovym
alebo limetovym dziusom su obcerstvujuce, chutné, lahodné a zdravé pre l'udi
sosrdcovymiproblémami.
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Brokolica

Idealna pre pacientov
s chorobami srdca

BROKOLICA
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

Energetickd hodnoto 28,0 kcal = 118 kJ
Proteiny 2,089
Uhlohydraty 2,249
Vidgknina 3,00q
Vitemin A 154 pg RE
Vitamin Ei 0,065 mgd
Vitomin B, 0,118 mg.
1,12 mg NE
0,159 mg
1.0 ug
WVitamin B -
Vitamin ¢ 93,2mg
Vitamin E 1.66 mg -TE
Vdapnik 48,0 mg
Fosfor 66,0 mg
Horéik 25,0 mg
islezo 0,880 mg
Draslik 325 mg
Zinok 0,400 mg
Tuk spolu 0.350g .
‘Nasyteny tuk 0.054g -
Cholesteral -
Sodik 27,00 mg
| T T
2% 4% 0% 20% 40% 100% 200% 5003

% Dennej potreby (pri priime 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100g tejto potraviny
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Opis: RuZiceastonkabrokolice(Brassicaolera-
ceal. var. Italica), rastlinyz ¢el'ade Cruciferae,
ktora predstavuje druh karfiolu. Na rozdiel od
karfiolu je ruZica brokolice vacsia ajej kvety su
redSie usporiadané. Jej farba sa pohybuje od
zelenej po fialova.

ESTOVANIE brokolice sa v posled-

nych rokoch niekol’kondsobne zvysi-

lo tak v Eurdpe, ako aj v Amerike.
Jedava sa jej viac nez karfiolu (pozri str.
154) mozno preto, Ze nespOsobuje taku
plynatost a mnohym lep$ie chuti.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Spomedzi
kapustnej zeleniny patriacej do celade
Cruciferae je brokolica jednou z najbohat-
Sich na proteiny, vapnik, provitamin A
(betakarotén) a vitamin C. Je bohata aj
na draslik a chudobnd na sodik. Obsa-



VSetka zelenina z Celade Cruciferae poskytuje fytochemické prvky, ktoré chrania

___POTRAVA PRE SRDCE

pred kardiovaskularnymi chorobami a rakovinou.

uje antikarcinogénne siri¢ité fyro-
hemikdlie ako vsetky kapustoviny. Jej
najvyznamnejSieterapeutické pouZzitie:

I
)u Priprava a pouzitie

© Uvarena: na rbzne spbdsoby, podob-
ne ako karfiol. Mala by sa varit’ Co naj-
menej, aby sa prediSlo strate vyzivhych
latok.

® Jej makké stonky sa mbZu jest’ suro-
Ve, pripravené na pare alebo uvarené
v Salatoch. Su velmi chutné a pripomi-
naju Sparglu.

73

e Koronarne choroby: Pre svoj nizky
obsah kalérii a tukov, no predovSetkym
pre optimalny pomer sodika/draslika je
brokolica ve'mi vhodnou potravinou pre
I'udi so srdcovounedostato¢nost’ou vo
vSetkych Stadiach. Pomdha pri vyluCovani
nadbytoCnej tekutiny zadrziavanej tkani-
vom (edémy) a poOsobi odlahcujico na
obehovu sustavu a srdce.

* Obezita a cukrovka: Napriek tomu,
Ze je vemi chudobnd na kalérie a cukor,
vyvoldva pocit sytosti, preto by mala byt
zaradena do jeddlneho listka obéznych
f'udi a diabetikov.

* Rakovina: Vysokd hladina betakaro-
ténu (provitaminu A) a fytochemikalii
zaraduje brokolicu spolu s ostatnymi ka-
pustovinami medzi silno antikarcino-
génne potraviny, Co potvrdili seridzne
a dokladné vedecké vyskumy.”'™'""



Viasské orechy

Dodavaju srdcu energiu

VlaSskeé orechy su vysoko koncen-
trovanou potravinou s mimoriad-
nym bohatstvom esencialnych
mastnych kyselin, vitaminu B,
a stopovych prvkov ako zinok,
med’'a mangan.

VLASSKE ORECHY
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej ¢asti

nergetickd hodnota 642 keal - 2686 kJ
el 5, Va3
Uhfohydraty 13.5g
Vigknina 4,80 g
Vitamin A 12,0 ug RE
Vitamin 0,382 mg
i EL-- 0,148 mg

2.62mg «-TE

94,0 mg

A7 mg

169 mg

2.44 mp

502 mg
C2,93mg

‘Choiesrerol .

Sodik

11’: 2% A% '|IEI"»'<. 20% A40% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

10.00 mg

Synonymum:Perzskyorech.

Opis: Vlasskyorechje semenoplodu Orecha
kral'ovskeho (Juglans regia L), stromu z Cela-
deJuglandaceae, ktory dorasta do vysky 20
metrov. Jeho plodje kbstkovica, ktorej duZina-
ta Cast'(perikarp amezokarp)je zelenkava.
Semeno alebo endokarpje drevnaté a tvrdeé,
aleobsahujevel’'mivyZivnédvojklicnolistove
semeno - orech.

REDPOKLADA SA, 7e vlassky

orech ma pévod v Strednej Azii, ale

dobre sa prisposobil aj podmien-
kam v krajinach lemujtcich Stredozemné
more. Mohli by sme povedat, Ze vlassky
orech tvori sucast stredomorskej stra-
vy po tisicro¢ia a ma vybornd povest pre
svoj zdraviu celkovo, a najma srdcu pro-
spesny vplyv.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Vlassky orech
je, spolu s inymi olejnatymi orechmi, jed-
nym z najkoncentrovanejSich potravino-
vych zdrojov Zivin, nachadzajicich sa v pri-
rode. Spolu s para orechom (pozri str. 52)
ma najvyssi obsah kalérii (642 kcal/IOOg)
pre vysoky podiel tuku (oleja). Takato je
charakteristika zivin vlaSského orecha:
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v Tuky: Tvoria az tri patiny hmotnosti
orecha (61,9 %), viac ako maju mandle, lies-
kové orechy a burske orieSky (pozri str. 58,
238, 320). Pozostavaju najma z nenasyte-
nych mastnych kyselin s prevahou poly-
nenasytenych okrem lecitinu. 7 dvoch
mastnych kyselin, ktoré sa nachadzaju vo
vlasskych orechoch, vynikaju tieto:
Kyselina linolovd (31,8 %) s 18 atéma-
mi uhlika a dvoma dvojitymi vazbami.
Je to esencidlna mastna Kkyselina, bez
ktorej telo nemoZe existovat, najma
v detstve. Znizuje hladinu cholestero-
Iu a stara sa o vytvaranie nervového
tkaniva a potrebného mnoZstva proti-
latok.

Kyselina linolénova (6,8 %) s 18 at6-
mami uhlika a troma dvojitymi vazbami.
Je to mastnad kyselina série Omega-3,
ktord sa nachadza aj v rybach. ZniZzuje
hladinu cholesterolu a triglyceridu v kr-
vi, zabranuje vzniku zrazenin v cievach
a brzdi zapalové procesy.

Vlasské orechy, pSeni¢né klicky, prvo-
sienka a semena repky su najvydatnejSie
rastlinné zdroje kyseliny linolénove;.

v' Uhl'ohydrdty: Vlassky orech je medzi
ostatnymi olejnatymi orechmi najchudob-
nejsi na tuto zivinu (13,5 %). Z chemické-
ho hrladiska su uhlohydraty oligosacha-
ridy (dextriny) s malym mnoZstvom
cukrov (sacharozy a dextrozy), Co oce-
nia najma diabetici.

O

© Surové a celé: Surové orechy treba
velmi dobre pozut. Aby boli fahSie stra-
vitelné, pomdZze odstranenie tenkej Zltgj

Supky.
® Pomleté: Pomleté viaSské orechy sa
lahko jedia tym, ktori maju problém ich
pozut.
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Riziko infarktu myokardu
vzhfadom na konzumaciu viadskych orechov"
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Menej JedenaZ Paéataviac-
akoraz Styrikrat krat

TyZdenna konzumacia vlasskych
a inych olejnatych orechov

Riziko infarktu myokardu sa zniZuje so stu-
pajucou konzumaciou vlaSskych a inych
olejnatych orechov. Rovnakym sp6sobom
chrani srdce aj jedavanie celozrnného
chleba namiesto bieleho.

v" Proteiny: Vlasské orechy obsahuju do
14,3 % vysoko kvalitnych proteinov, viac
ako araSidy a pribliZzne tol’ko ako mandle.
Maju sice nedostatok esencidlnej amino-
kyseliny metioninu, ale td sa dd doplnit

Priprava a pouzitie

© Varené: Z vlaSskych orechov sa daju
pripravit chutné vegetarianske jedla,
vratane ,masovych” guliek a mnohych
inych pritazlivych pokrmov.

© Orechovy olej: Je lahodny a wyZivny,
ale zriedka dostupny v obchodoch,
pretoze sa velmi rychlo kazi.



ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

ich kombindciou s celym zrnom (pSeni-
ca, ovos, ryza atd.), ktoré je na metionin
vel'mi bohaté.
Zmes orechov a obilia je prospesna dvojna-
sobne, pretoze obilie ma nedostatok lyzinu
a treoninu, dvoch inych aminokyselin,
ktorych maju vla$ské orechy hojnost. Spoje-
nim orechov s obilim (napriklad s chle-
bom) ziskame uplné proteiny, nadradené
tym z masa, lebo su ovela zdravsie.
v Vitaminy: Vlasské orechy st dobrym
zdrojom vitaminu B,, B,, B, (niacinu)
a B,. Vitamin B, alebo tiamin je potrebny
na fungovanie srdca a na rovnovahu ner-
vovej sustavy. Orechy su relativne chu-
dobné na vitaminy A a C.
Vlasské orechy su jednym z najbohatSich
zdrojov vitaminu B, zndmeho tiez ako
pyridoxin, ktory sa starda o spravne fun-
govanie mozgu a tvorbu cervenych
krviniek.
v' Minerdaly: Vlasské orechy su bohaté
na fosfor a draslik a ziroveii chudobné
na sodik, ¢o pomaha zdraviu kardiovas-
kularnej sustavy. Obsahuju aj vela Zeleza
(2,44 mg/100 g), horcika a vdpnika,
kym mandle a lieskové orieSky su bohat-
Sie na vapnik.

Vlasské orechy a iné orechy patria
medzi bohaté a velmi kvalitné zdroje
STOPOVYCH PRVKOYV.
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VlaSské orechy proti infarktu

Vyskum robeny v Kalifornii, znamy ako Studia zdravia adventistov,
analyzoval stravovacie navyky viac nez 25 000 adventistov sied-
meho dna, ktori su znami svojim zdravym zivotnym Stylom.

Potvrdilo sa, Ze riziko infarktu u adventistov je vyrazne nizSie ako

u ostatnej populacie a u tych, ktori jedli viaSské orechy pat’
a viackrat tyzdenne, bol vysledok eSte priaznivejSi. Priblizne polo-
vica skimanych adventistov jedla orechy aspoii raz za tyzder."

- Zinok: Vlasské orechy obsahuju 2 730
g (=2,73mg) zinku na 100g, ovela viac
ako ryby alebo ktorékolvek miso okrem
pecene. Nedostatok zinku oslabuje
imunitny systém a spomaluje hojenie
ran.

Med’: Vlasské orechy obsahuju 1 390 ;g
(= 1,39 mg) medi na 100 g, viac ako vac-
Sina rastlinnych a masovych potravin.
Tento stopovy prvok umozinuje vstreba-
vanie Zeleza v C¢revach a pomadha pri
prevencii malokrvnosti.

Mangdn: Orechy obsahuju 2 900 pg
(=29mg) tohto stopového prvku na
100 g, prevysSuju ich len lieskové ories-
ky, sdja, fazula a obilie. Maso, ryby, vaj-
cia a mlieko su nan chudobné. Nedosta-
tok manganu vyvoliva neplodnost’
u oboch pohlavi.

Pri takomto bohatom a rozmanitom
nutricnom zlozeni maju orechy aj pestré
terapeutické pouzitie:

* Srdcové choroby: Vlasské orechy su
vybornou potravou pre chorych na srdce
z troch dévodov:

1. Kvoli bohatému obsahu mastnych
kyselin: tie tvoria primarny zdroj
energie pre srdcové bunky, na rozdiel
od inych buniek, napriklad neurénov,
ktoré ako hlavné palivo vyuzivaju glu-
kézu.
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2. Pre obsah vitaminu B, ktory napriek
tomu, Ze nie je velky, podporuje svalové
funkcie, vratane srdcovych.

3. Spomal’uji usadzovanie cholestero-
lu na stenach artérii znizovanim jeho
hladiny v krvi. Cim menej cholesterolu
je v krvi, tym je aj nizSie riziko artéri-
oskler6zy (upchatia artérii) a lepSia
cirkulacia Kkrvi.

Vlasské orechy by sa mali stat kazdo-
dennym doplnkom jeddlneho listka u tr-
piacich srdcovou nedostatoénost’ou
z akejkolvek pri¢iny, anginou pectoris
alebo pri hrozbe infarktu. Ich konzuma-
cia sa odporuc¢a najma tym, ktori preko-
nali infarkt myokardu a zotavuju sa.

» ZvySeny cholesterol: Doneddvna sa

Iudom so zvySenou hladinou cholesterolu

priam zakazovalo konzumovaf olejnaté

orechy a z nich predovSetkym vlaSské.

Vyskumy vedené Dr. Joanom Sabatém na

Loma Linda University (Kalifornia) uka-

zuji”, Zze denné davka 80 g orechov pocas

dvoch mesiacov znizi hladinu LDL (Skod-
livého cholesterolu) o 16 %.

* Poruchy nervovej sistavy: Orechy sa
velmi odporucaju pri vSetkych neurologic-
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kych tazkostiach, pretoze sd bohaté na
esencidlne mastné kyseliny, ktoré sa
priamo zucastiiuju na metabolizme v neu-
rénoch. Dalej obsahuji lecitin, fosfor
a vitamin B, Co je pri liecbe tiez dolezité.
Zlepsuju duSevnu vykonnost a navracaju
silu a rovnovdahu nervovej sustave, preto
by nemali chybat v strave Studentov
a duSevnych pracujucich. Ti, ktorych
tradpi podraZdenost’, depresia, stres
alebo nervové vycCerpanie, by mali
zjest hrst orechov denne, najlepSie na
ranajky.

* Sexudilne problémy a neplodnost’:
Konzumicia vlasskych orechov ma pozi-
tivny efekt na sexudlny vykon, lebo zvy-
Suje muZsku potenciu a zlepSuje sexu-
dlnu reakciu u Zien.

Orechy nie su afrodiziakum v pravom
zmysle slova, pretoze v skuto¢nosti ne-
zvySuju sexudlnu tuzbu, ale podporuju
a zvysuju fyziologicku reakciu pocas sexu-
alnej aktivity u muZza aj u Zeny.

* Cukrovka: Kvoli nizkemu obsahu uh-
I'ohydratov a vysokej nutri¢nej hodnote su
vlasské orechy prospeSné a lahko stravi-
telné aj pre diabetikov.

Orechy musia nahradit’ potra-
viny bohaté na kalorie (marga-
rin, maslo, salamu), a nie ich
doplnat’, ak chceme znizit’ cho-
lesterol a predchadzat’ obezite.



Makadamskeé orechy

Pomahaju srdcu

MAKADAMSKE ORECHY
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej casti

702 keali= 2 936 kJ
8.300
4,439
9.30¢g

0,350 mg
0,110 mg:
5,60 mg MNE
0.196 mg
15,7 ug °

Vitamin B _
Vitamin €

0.410 mg «-TE
70,0 mg .
136 mg
- 1M6Emg
2.41 mg -
agamg

‘Cholesterol
Sodik

5,::'.'011195

% 2% 4% 0% 20% 40% 100% 200% 500%
% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Odborné synonymum: Macadamia ternifolia
F.v.Muell.

Synonyma:Queenslandskéorechy, Australske
orechy.

Opis:SemenoploduzovZdyzelenéhostromu
Makadamia z Cel'ade Proteaceae, ktory doras-
tadovysky9metrov.

TROM MAKADAMIA bol objaveny
a pomenovany v polovici 19. storo-
¢ia v Australii. Spomedzi 10 zna-
mych druhov méa len tento vyzivnua hod-
notu, a to vdaka kvalite a vlastnostiam
jeho orechov.
Ma tvrdé, v hrubej Skrupine ukryté
olejnaté orechy krémovej farby, len o tro-
chu vacsie ako lieskové orechy.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Semeni stro-
mu Makadamia, zname ako makadamské
orechy, obsahuju do 73,7% tuku. Ich pro-
teiny (8,3 %) su kompletné, hoci majui ma-
lo metioninu" (to sa d4 lahko doplnif
kombindciou s celym zrnom).
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Cholesterol sam osebe na poSkodenie artérii nestaci

KRAJINY STREDOZEMNEHO MORA

Hladina cholesterolu

Umrtia na infarkt

5% '

SEVERNA EUROPA

210 mg/100 ml (5,45 mmol/l) l

'

Hladina cholesterolu

Umrtia na infarkt
15%

Takzvang Studia siedmich krajin sa robila na
12 467 muZoch vo veku od 40 do 59 rokov a ma-
la za ciel’ preskumat’ vztah medzi hladinou cho-
lesterolu v krvi a umrtnost'ou na srdcové a cievne
choroby.”

Tento vel’ky medzinarodny vyskum zistil:
- Cim je vy3sia hladina cholesterolu v krvi, tym je

210 mg/100 ml (5,45 mmol/I) I .

vacsieriziko artériosklerézya srdcovych choréb.

Pri rovnakej hladine cholesterolu je riziko in-
farktu ovela vysSie u obyvatelov krajin, kde sa
zvy€ajne konzumuje menej ovocia a zeleniny,
napr. v Skandinavii a niZsie u obyvatelov, kto-
ri sa stravuju ako v Stredozemi, ¢o su vsSetky
juhoeuropske krajiny.

"
;OJ Priprava a pouZitie

© Surové: Makadamské orechy musia
byt' zrelé, aby sa dali jest’ surové a treba
ich dobre pozut. Niektoré maju horku
chut’ kvOli obsahu kyanogénnych gly-
kozidov, podobnych ako maju horke
mandle.

® Prazené: Oprazené makadamy su
velmi chutné a lahSie stravitelné. Zvy-
Cajne sa do ich pridava sol, ale vtedy
sa neodporucaju chorym na srdce.

©® Makadamovy olej: je vyborny na
vyprazanie a do dezertov.
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Makadamské orechy st jedny z najbo-
hatSich orechov na ole;.

Su dobrym zdrojom vapnika, fosforu, ze-
leza, vitaminu B, ,B, a niacinu." Dodévaju
tieZ antioxidacné polyfenolové flavonoidy,
ktoré chrania pred artériosklerézou."”

OLEJ vylisovany z makadamov je zloZe-
nim podobny olivovému. Z 58,2 % ho tvoria
mononenasytené mastné kyseliny'® a neob-
sahuje transmastné kyseliny, ktoré podla
poslednych vyskumov maji na srdce nega-
tivny ucCinok. Je vyborny na vypraZanie
pre tepelnu odolnost, pretoZe sa vyparuje
pri vel'mi vysokej teplote (198 °C).

Makadamské orechy a ich olej su pro-
spesné srdcu pre vlastnosti tukov, ktoré ob-
sahuju. Tie znizuju cholesterol a zlepSuju
prudenie krvi koroniarnymi artériami.



Banany
Velmi bohaté na draslik

AT N

BANANY
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

92,0 kecal = 384 kJ
1,03g

21.0g

2409

8,00 g RE

0.045 mg

0,100 mg

0,740 mg NE

19,1 ug

B 10mg
. 0,270mg a-TE
. B.00mg
; 20,0 mg
H . il : 29,0 mg
. 0.310mg
Droslik - 396mg
inok 0,160 mg
Tuk spolu 0,480
\Nasyteny tuk 0.185¢g
‘Chotesterol .
‘Sedik 1.ogmg
'I'% 2% a% 'I::)% 20% 40% 100%

% Dennej potreby (priprijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 1009 tejto potraviny
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Opis: Je to vysledny plod bananovnika (Musa
xparadisiacal. var. sapientum), hybridnydruh,
ktory vznikol zdvoch inych. Rastie na kre z Ce-
l'ade Musaceae, ktory dosahuje vysku od troch
dopiatich metrov. Bananyrastu vtrsoch, ktoré
moZuvaZitaz50kgaobsahovat’'300 kusov.

O JABLKACH st bandny najviac
konzumovanym ovocim na svete.
Do6vod, preCo sa nachadzaju na sto-
loch az piatich kontinentov, moze byt ten,
Ze sa daju jest kdekol'vek a bez akejkol'vek
pomocky. St doddavané vo vlastnom priro-
dzenom hygienickom ,baleni" - v Supke
-, ktora ich ochranuje pred necistotou.
Bandny su jednym z najvyZivnejSich
a najliecCivejSich plodov na tejto planéte.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Uhl'ohyd-
rdty su v zlozeni bandnov (do 21%) to
najhlavnejSie. Nezrelé bandny sa skladaju
najma zo $krobu. Pri dozrievani sa Skrob
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meni na cukry ako sacharoza, glukoza
a fruktoza. V zrelych zostiva asi 1%
Skrobu, ¢o nevyvoldva nijaké tazkosti, ak
sa bandny dobre pozuju.

Nedozreté alebo zelené bandany obsahu-
ju velké mnozstvo Skrobu, ktory je tazko
stravitelny a moZe sposobif plynatost
(plyn v cCrevach) a dyspepsiu (poruchu
trdvenia)."

V bandnoch je len vemi malo protei-
nov (1 %) a tuku menej ako 0,5 %.

Banany vynikaji obsahom vitaminu
B,. Asi tri stredne velké bandny poskytnu
odporucanu dennu davku tohto vitaminu
pre dospelého muza, ako aj podstatné
mnoZzstvo vitaminu C, B,, B, E a fola-
tov.

Su bohaté na minerdly, z ktorych naj-
cennejsi je draslik, horcik a Zelezo. Vy-
soky obsah draslika z nich robi po avo-
kade a datliach treti najlepsi zdroj tohto
minerdlu nachdadzajuceho sa v Cerstvom
ovoci (pozri str. 112, 148).

Obidva druhy vldkniny, rozpustny
i nerozpustny, su v bandnoch zastupené vo

O

© Surové: /dedlny stav na ich konzuma-
ciu. Musime mat’ na zreteli, Ze vSetky ba-
nany, ktoré sa konzumuju v krajinach,
kde nerastu, sa oberaju skbr a dozrie-
vaju az v skladoch. Maju preto menej
cukrov a vitaminov ako tie, ktoré mohli
zostat’ na stromoch az do konca prirod-
NEého procesu zrenia.

Priprava a pouZitie

® Varené roznymi sposobmi: VacSina
vitaminov sa varenim straca, hoci uh-
lohydraty, mineraly a dalSie Zviny sa
zachovaju. Druh, ktory sa najCastejSie
vari, rastie na bananovniku bylinnom
a je velmi bohaty na Skrob.
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Travenie bandnu sa za&ina v Ustach. Skrob,
ktory obsahuje, je tazko stravitelny a vte-
dy, ked’je banan nezrely, méze sposobit’aj
naduvanie.

Dobre pozut’ a zmieSat’ so slinami, to su
prvé kroky k bezproblémovému straveniu
bananu.

vyznamnom mnoZzstve: 2,4g /100g, maju
hypolipidemicka (znizujucu lipidy a cho-
lesterol)" funkciu a upokojuju ¢reva.

Bandny obsahuju aj malé mnoZstvo
SEROTONINU. Tito latka, odvodena od
aminokyseliny tryptofanu, ma v nervovej
sustave rdozne funkcie ako arteridlna va-
zodilatacia (rozSirenie ciev), zmiernenie
bolesti miechy a upokojenie nervov. Udi-
nok serotoninu na ludsky organizmus sa
stale skuma.

Medicinske vyuzitie bandnov:



* Srdcové choroby: Banany su idedl-
nym ovocim pre I'udi so srdcovymi choro-
bami (angina pectoris, infarkt myokardu,
arytmia, zlyhanie srdca) alebo s porucha-
mi obehovej sustavy (arteridalna hyperten-
zia, artérioskleréza) pre ich vynimocné
zlozenie:

- Su bohaté na draslik a chudobné
na sodik: 396 mg draslika a 1 g sodika
na 100 g jedlej Casti je najvyssi pomer
draslik/ sodik medzi ovocim a zeleni-
nou (maso, ryby a mlieCne vyrobky
maju ovela menej draslika a viac sodi-
ka). Strava bohatd na draslik a chu-
dobna na sodik zabranuje arteridlnej
hypertenzii,” arytmii, mftvici,” a do-
konca rakovine.”

- Obsahuju vyznamné mnoZzstvo vitami-

ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

nov skupiny B potrebnych na vytvara-
nie energie v srdcovom svale, ako aj
horcika, ktory spomaluje postup arté-
riosklerozy a zabranuje infarktu.
- Su bohaté na vldakninu, ktora znizuje
hladinu cholesterolu.
- Obsahuju malé mnoZstvo sérotoninu,
ktory pOsobi na rozSirovanie ciev.
- Crevné tazkosti: Banany samotné
alebo s jablkami (pozri str. 216) udinne
pomahaju pri hnackach u deti aj u do-
spelych. Su uzitoCné aj pre chorych na
celiakiu (slabé vstrebdvanie v Crevach,
ktoré vyvolala alergia na glutén, spreva-
dzané hnac¢kami a podvyzivenostou), kto-
ri ich mozu jest neobmedzene a po niekol-
ko dni aj vylu¢ne bez doplnenia inou po-
travou. Bandny spolu s kukuricou a ryZou

Kto uziva lieky na srdce alebo proti arterialnej hypertenzii (diuretika, ktoré odCerpavaju
draslik a kardiotonika typu digitalis), potrebuje vacsi prisun draslika. Ten sa da bezpecne
ziskat’ z bananov.
Dva velké banany (z nich kazdy ma asi 120 g) poskytnujeden gram draslika (1 000 mg),
Co az prevySuje dennu potrebu jednotlivca s oslabenym zdravim. Pomahaju tieZz pred-
chadzat’ hypertenzii a maju celkovo priaznivy vplyv na €innost’ srdca.
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Bananovnik bylinny

Pestuje sa v mnohych regiénoch Stred-
nej a Juznej Ameriky, takisto aj v Afrike.
Je vacsi a menej sladky, ale bohaty na
Skrob a draslik.

Jeho plody by sa nemali jest’ surove.
Vhodny je ku
vSetkym
varenym
jedlam, po-
dobne ako ze-
miaky. PouZiva sa
aj na vyrobu muky,
z ktorej sa da piect’i chlieb. Tento
druh bananov je v mnohych tropickych
oblastiach zakladnou potravinou.

¢ "

Druhy bananov

Banan trpasliCi

Oproti beZznym bananom je mensi, slad-
Si a chutnejSi. Pestuje sa na Kanarskych
ostrovoch a v Juhovychodnej Azii.

Cerveny banan

Pochadza z Malajzie, ma tmavocCervenu
Supku a chutou sa velmi podoba na
bezny banan. Jedava sa surovy.

(pozri str. 198) su idedlnou potravou pre
Iudi s tymito problémami.

» Uraticka artritida a dna: Banany
alkalizuju krv, to pomdaha neutralizovat
a odstrafiovat nadbyto¢nu kyselinu moco-
v, ktora spdsobuje artritidu a dnu.

» Diéta s nizkym obsahom sodika:
Bandny su idedlnym ovocim pri potrebe
takejto diéty, pretoze dodavaju kalorie,
vitaminy a minerdly. Odporucaju sa pri
cirhéze, brusnej vodnatiel’ke (nahromade-
nie tekutiny v pobrusnicovej dutine), opu-
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choch (zadrzani vodnatej tekutiny v tka-
nivach) zapri¢inenych kardidlnou alebo
renalnou nefritidou, degenerovanim ale-
bo zlyhanim obli¢ky.

* Cukrovka: Pre diabetikov nemaju ba-
nany kontraindikacie, hoci mnozstvo uh-
Fohydratov vo forme cukrov, ktoré obsa-
huji, sa musi kontrolovat. Na rozdiel od
rafinovanych cukrov (biely cukor), su
cukry v bandnoch absorbované pomalSie
a nesposobuju prudky narast hladiny glu-
kézy (cukru) v krvi.
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Hrach

Priatel’ srdca

® o

‘.

HRACH Opis:Semenahrachu(PisumsativumL.),
ZloZeni popinavej (astllnyz Cel'ade Leguminosae.
OEENIS Nachadzaju sa v uzavretych strukoch dlhych
priblizne 10cm a kaZdy zvycCajne obsahuje

na 100 gramov surovejjedlej Casti

7aZ9semien.
B1.0 kcal = 339 kJ
542qg
9,360
5104
64.0 ng RE
0,266 mg
0,132 mg
2,71 mg NE
65.0 ua OZNO ste ako diefa potajomky
40.0mg’ vyberali hrach z jedla, aby ste ho
0,390 mg c-TE nemuseli zjest. Ak dno, mozete
25.0mg ) R v b . b
106 ing mu teraz dat druhu Sancu, najma ak trpi-
33.0mg te na srdcovu chorobu.
: 1.47mg
244 mg , g
‘Zimok . 1.2amg VLASTNOSTI A INDIKACIE: Surovy hrach
Tuk spotu 04009 obsahuje 78,9 % vody. Su v iom r6zne dole-
‘Nasyteny tuk 0.071 g T
‘Cholesterol Z1te ziviny:
Sodik . 500mg v Uhl'ohydrdaty: Hrach ich obsahuje vy-
|I'-¥. 2% 4% !:J‘x 20% 40% 100% znamné mnoZzstvo (9,63%), ale menej ako
% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii), ~ zemiaky (16,4%). Pozostdvaji najmi zo
ktora sa nachadza v 1009 tejto potraviny Skrobu a malého mnozZstva sachardzy.
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v' Proteiny: Ich obsah (5,42%) je vacsi
ako v zemiakoch (2,07%), takmer porov-
natelny s ryZou a bliZi sa obsahu v obilni-
nach ako ryza (6,61 %), je vSak stale ovela
mensi ako u inych strukovin, napr. fazula
(23,4%). Proteiny v hrachu st kompletné,
hoci s nedostatkom esencidlnej aminoky-
seliny metioninu a nadbytkom lyzinu.
Preto kombindcia hrachu a obilnin do-
ddava telu vsSetky potrebné aminokyseli-
ny na tvorbu vlastnych proteinov.

v Komplex vitaminov B: V sto gramov
hrachu sa nachadza 0,266 mg vitaminu
B, ¢o zodpoveda 18% ODD pre dospelého
muza. Okrem toho je dobrym zdrojom vi-
taminov B,, B,, niacinu a kyseliny listovej,
latok potrebnych na spravne fungovanie
srdca a nervovej sustavy.

v' Vitamin C: Hrach ho ma 40 mg na
kazdych 100g, takmer tolko ako citron
(53mg).

v" Draslik: Hrach obsahuje 244 mg dras-
likav 100 g, mineralu dblezitého pre zdra-
vé srdce.

O

© Surovy: Ked'je hraSok jemny, moze sa
jest’ surovy. Je velmi chutny a zdravy.

Priprava a pouZitie

® Mrazeny: Tento sa konzumuje po roz-
mrazeni a kratkom zohriati.

Vareny: Hrach by sa nemal varit’viac
ako 5-10 minuat (ak sa vari dlhSie, znici
sa takmer cely obsah vitaminov). Mb6ze-
me si vybrat’, €i ho povarime vo vriacej
vode alebo v pare.

@ SuSeny: SuSeny hrach sa mdZe skla-
dovat’ velmi dlho, no potom obsahuje
uZ len malo provitaminu A a vitaminu C.
Staci ho varit’ niekolko minut.

© Konzervovany: Ten sa da jest’ bez
akejkolvek upravy. Strata vitaminov je
0d15%do30%.

Je dobrym zdrojom Zeleza (1,74 mg/
100g), zinku, kyseliny listovej a viak-
niny. Poskytuje aj vyznamné mnoZstvo
provitaminu A (betakaroténu), vitami-
nu E a horcika. Vdaka tomu je uzitoény
najma v tychto pripadoch:

* Srdcové choroby: Ako vidime, hrach
ma vSetko, €o si vyzaduje potrava zdra-
va pre srdce. Neobsahuje takmer nijaky
tuk ani sodik, dve latky, ktoré pri ich
nadmernej konzumédcii ohrozuju srdce.
Doplia lie¢ivé ucinky diétnej stravy tych,
ktori maju slabé srdce, lezie na srdcovych
chlopniach, myokardiopatiu (degeneraciu
srdcového svalu) a korondrnu chorobu
srdca.

* Poruchy nervovej sustavy: Hrach je
velmi vyZivna potravina, bohata na vita-
miny skupiny B a minerdly potrebné na
spravne fungovanie nervového systému.
Je vhodny v pripade oslabenej nervovej
sustavy, neurasténie, podrazdenosti, de-
presie, insomnie a inych funkénych taz-
kosti.

» Tehotenstvo a laktacia: Kvoli vyso-
kému obsahu proteinov (najma v kombi-
nacii s obilninami), vitaminov a minera-
lov je hrach vemi vhodnéa potrava pre te-
hotné a dojCiace zeny. Je bohaty aj na
Jfolaty, ktoré zabranuju deformacidam
nervovej sustavy plodu.

« Cukrovka: Skrob v hrachu sa pocas
travenia pomaly premienia na glukdzu,
a preto ho dobre znasaju aj diabetici.

Hrach len sam alebo v kombinacii s kukuri-
cou Ciinou obilninouje idealnou potravou
pre postihnutych koronarnou chorobou
srdca.

85



Broskyna

Idealna pre srdce

BROSKYNA
ZloZenie
na 100 gramov surovej jedlej Casti

Energeticka hodnoto 43,0 keal = 180 kJ
Proteiny 0.7004
Uhfohydrdty a10g
lakning 2,009

Vitamin A 54,0 ug RE
Vitamin B 0,017 mg

Vitamin & 0,041 mg
Niacin 1,02 mg NE
Vitamin 8, 0.018 mg
Kyseling listova 3,40 ug
Vitamin B -

Vitamin € . 6,60 mg

0,700 mg wm-TE
5,00 mg
Fostor 12.0 mg
Horéik 7,00 mg
telezo 0,110 mg
15 197 mag

Zinok 0,140 mg

Tuk spolu 0.090g
‘Nasytany fuk 0.010g
‘Cholasterol .

‘Sodik .00 mg

1% 2% a% 10% 20% 40%  100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100g tejto potraviny
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Opis: Broskyriaje plod stromu Broskyria ( Prunus
persica (L) Batsch.) z ¢el'ade Rosaceae. Plod
je typicka kostkovica: masita duZina s tvrdou
kdstkou v strede.

ROSKYNA sa pomerne rychlo roz-
§irila po celom svete, no ako prvi
ju zadali pestovat v Cine. Niekolko
storo¢i pred narodenim Krista sa odtial
dostala do Perzie (Irdnu). Pred dvetisic
rokmi sa rozSirila po Stredomori a ne-
skoér ju Spanieli priviezli do Ameriky.
Dobre sa prispdsobila v kazdom regione,
do ktorého ju prestahovali. Dnes pocha-

dza viac ako polovica svetovej produkcie
z Ameriky.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: ZloZenie bro-
skyne tvori vyvdZena kombindciaprovita-
minu A (betakaroténu), vitaminov sku-
piny B, vitaminu C, vitaminu E, draslika,
horcika a vldikniny, vsetko v nevelkych
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mnozstvach. Broskyne prakticky neobsa-
huja ziaden sodik ani rk. Maju 9%
Sfruktozy a ostatnych cukrov a menej
ako 1 % proteinov.

Dalo by sa povedat, Ze je to idedlne zlo-
Zenie pre srdce. Vitaminy A, C a E su
najlepsSie prirodné antioxidanty a len
malo potravin ich obsahuje v takom vyho-
vuyjucom pomere. Utinok tychto vitami-
nov udrzuje zdravé vSetky artérie, ale
najma tie, ktoré vyZzivuju srdce.

Vitaminy skupiny B (B, ,B,, niacin a B,),
ktoré sa nachadzaju v broskyniach vo vy-
znamnom mnozstve, su potrebné na staho-
vanie komor srdcového svalu, ktory Cerpa
energiu z mastnych kyselin a cukrov.

Broskyne su vel'mi bohaté na draslik
a horcik, zdkladné mineraly pri udrzia-
vani normalneho, pravidelného rytmu
uderov srdca.

Majui nielen najnizsi obsah tuku zo vset-
kého ovocia, ale aj vyskyt sodika sjednym
miligramom (mg) na 100 gjedlej Casti patri
k najnizSim. Strava s nizkym obsahom so-
dika pomdha predchadzat arteridlnej hy-
pertenzii a podporuje ¢innost srdca.

O

© Cerstvé: Zamatova koza broskyii
moze vyvolat’ u citlivych jednotlivcov
alergicku reakciu, a preto by sa brosky-
ne mali oSupat. Na kozi mbzu byt aj
zvySky pesticidov. Aj ked’ koza obsahuje
vitaminy, tato strata sa da lahko na-
hradit’ zjedenim trochu vacsej porcie
broskyn.

Priprava a pouzitie

® Konzervované: Hoci konzervované
broskyne dodavaju menej vitaminov
a mineralov, maju tu vyhodu, Ze su
dostupné po cely rok. Uprednostnime
také, ktoré su v €Co najmenej sladkom
naleve.

©® Marmelada a §t’ava.

Broskyne sa medicinsky odporucaju
v tychto pripadoch:

« Choroby srdca: Denna konzumacia
broskynn je prospesna pri akomkolvek
stupni srdcovej nedostato¢nosti alebo zni-
zeni schopnosti srdca efektivhe vykona-
vat svoju preCerpavaciu funkciu. Aj ked
broskyne nie sd priamym stimulantom
srdca, pomahaju tomuto organu v praci.
 Traviace problémy: Zrelé broskyne
su 'ahko straviteIné. Obsahuju rozpustnu
vlakninu, ktora posobi v traviacom trakte
ako zmakcovadlo a zaroven su aj slabym
prehanadlom.

* Problémy s oblickami: Broskyne su
slabo mocopudné, Co pri velmi nizkom
obsahu sodika a proteinu znamena, Ze su
vyborné pri zlyhani obliciek.

* Obezita: Broskyne patria medzi najlep-
Sie ovocie pri vytvarani pocitu nasytenos-
ti, a tym zniZovani apetitu. Ich kaloricky
obsah je celkom maly: 43 kcal/100g . Pre-
¢istujuci ucinok broskynt ulahcuje odstra-
novanie kyslého odpadu z metabolizmu,
ktory Casto sprevadza obezitu.

Broskyna tvarom pripomina srdce pravde-
podobne preto, aby Clovek nezabudol na
mnohéjej prinosy pre tento organ.



Hrozno

Posilniuje srdce
a zlepsSuje krvny obeh

HROZNO
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti
Enargetickd hodnoto 71,0 keal = 297 kJ
Proteiny 0.660g
Uhlohydrdty 16,89
Vigkning 1.004g
Vitamin A 7.00 ug RE
Vitamin B 0.092 mg
‘hamin B 0,057 mg
0,350 mg NE
0.110 mg |
: 3,90 ug
~10.8my }
. 0,700 mg oi-TE |
| 11,0 mg
Fosfor 13,0 mg
Horéik 6.00 mg
Zelezo 0.260 mg
Draslik 185 mg
Zinak 0,050 mg
&Tuk spoli 0.580g
Nasyteny fuk 0.189g
‘Cholestero! .
:_Sotmr 2,00mg
= 2% 4% b J0% 40%  100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100g tejto potraviny
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Opis: Plodyvinnejrévy(\Vitis viniferalL), popi-
navejréevy z Cel'ade Vitaceae. Hrozno rastie
vo vacsich alebo mensich strapcoch s réznym
poctom plodov.

E TO PO POMARANCOCH druhé

naj SPachetnejSie ovocie na svete.

Zial, surového sa ho konzumuje len
ve'mi malo, vac¢Sina ide na vyrobu alkoho-
lickych napojov, najma vina.

Hrozno je zakladom stravy, ale aj kultu-
ry v celom Stredomori, lebo sa tam dspeS-
ne pestuje uz tisice rokov.

Neddvne vedecké objavy pripisuju dob-
ré zdravie Iudi v Stredomori niektorym
Specifickym ldtkam nachddzajicim sa
vhrozne.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: V zloZeni
hrozna vynikaju dva druhy zivin: cukry
a komplex vitaminov B, pricom proteiny
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a tuky maju v nom len vemi skromny
podiel. Hoci hroznové proteiny obsahuju
minimdlne mnoZzstvo esencidlnych ami-
nokyselin, zastupené su tam vsetky. Rov-
nako nevyrazny je aj vyskyt mineralov.
Toto su zlozky hrozna, ktoré si zasluhuju
Specidlnu pozornost:

v' Cukry su pritomné v pomere od 15 %
do 30 %. Hrozno pestované v chladnejSich
oblastiach ma niz8i obsah cukru, kym
uroda z teplého suchého podnebia byva
ovela sladsia.

V hrozne su najhojnejSie dva cukry
GLUKOZA a FRUKTOZA. Z chemické-
ho hradiska su to MONOSACHARIDY
alebo jednoduché cukry, ktoré su schop-
né dostat sa do krvného obehu priamo,
bez traviacich procesov.

v Vitaminy: Pomerom 0,11 mg/100 g vi-
taminu B, patri hrozno medzi Cerstvé
ovocie najbohatSie na tento vitamin. Viac
ho obsahuju len tropické plodiny ako avo-
kddo, bandny, ¢erimoja, guajava a mango.
Vitaminy B,, B, a B, (niacin) su tiez pri-
tomné vo vySSich mnozZstvach ako u vacsi-
ny ostatného ovocia.

Vsetky tieto vitaminy, okrem iného, zod-
povedaju za metabolizmus cukrov,
a teda aj za ul'ahCovanie chemického ,,spa-
Povania" v bunkdch pri vytvarani energie.
Priroda tu dava este jeden priklad rozum-
ného rieSenia, ked poskytla v hrozne vel-
ky vyber cukrov a vitaminov, takych po-
trebnych na ziskavanie energie.

Hrozno obsahuje tiez velké mnoZstvo pro-
vitaminu A (7 ug RE/100g) a vitaminu C
(10,8 mg/100 g) a E (0,7 mg/100 g).

¥" Minerdly: Draslik a Zelezo su najhoj-
nejSie minerdly a okrem nich hrozno eSte
obsahuje vapnik, fosfor a med.

v Vldknina: Hrozno ma priblizne 1%
rozpustnej vlakniny (pektinu), ¢oje v Cer-
stvom ovoci vyznamné mnoZzstvo.

v' NevyZivné ldtky: V hrozne sa vyskytu-
ju pocetné chemické latky, ktoré nepatria
do ziadnej Kklasickej skupiny Zivin, no na-
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priek tomu vykonavaju v tele vela funkcii.

Su v Stadiu intenzivneho vyskumu a pozna-

meichajako FYTOCHEMIKALIE:

Organické kyseliny: Ddévaji hroznu
kyslastu chuf a v krvi majd paradoxny
udinok, lebo ju alkalizuji. ALKALIZA-

CIA krvi a mocCu ulahcuje likvidovanie

kyslého metabolického odpadu ako Kky-

seliny mocovej.

Flavonoidy: Nedavno sa ukdzalo, Ze

pOsobia ako silné antioxidanty, ktoré

brania  okyslicovaniu  cholesterolu
sposobujuceho artériosklerézu. Zabra-
nuju tiez tvoreniu krvnych zrazenin

v artériach.

Rosveratrol: Brani postupu artério-
skler6zy’' a dokdzalo sa, Ze je to aj
silny antikarcinogén.
Antokyaniny: Su to rastlinné farbiva,
ktoré sa nachadzaju v Supke bieleho, no
najma modrého hrozna. Funguju ako
silné antioxidanty schopné zabranift
koronarnej chorobe srdca.
V podstate sa d4 povedat, Ze hrozno
dodava energiu bunkdm a zlepSuje zdra-
vie artérii, predovSetkym tych, ktoré vyzi-
vuju srdce. Posobi proti zapche, podporuje
vyplavovanie jedovatého odpadu z orga-
nizmu, ¢innost obli¢iek a tvorbu derve-
nych krviniek. Potvrdili sa aj jeho protira-
kovinové ucinky.

Zakladné lieCivé vyuZzitie:
 Kardiovaskulirne choroby celko-
vo: Hrozno sa odporuca pri vSetkych srd-
covych problémoch, pretoze:

- Dodava energiu vo forme jednodu-
chych cukrov, ktoré pomahaju srdcové-
mu svalu prijeho praci. Hoci primar-
nymi zdrojmi energie prel su mastné
kyseliny, vyuziva aj glukézu.

- Hrozno je bohaté na draslik a obsahu-
je aj vdpnik a horcik, teda minerdly
zapojené do srdcovej Cinnosti.

- Neobsahuje prakticky ziaden sodik ani
nasyteny tuk, dvoch hlavnych nepria-
tefov kardiovaskuldrnej sustavy.
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Ako pripravit’
lahodny prirodny
dzus z hrozna

1. Vlozte celé hrozno do mixéra. Aj ked’
pripadné vyberanie semienok zabe-
rie viac Casu, moze sa tak urobit’ pre
lepSiu chut’. Tato metdda sa odporuca
ak:

+ chcete ziskat’ vSetky lieCivé ucCinky
Supky na srdce a artérie,

« chcete mat’ uZitok z antikarcino-
génneho pbsobenia rosveratrolu,
ktory sa nachadza najma v Supke
hrozna.

Vtedy sa odporuca modré alebo Cer-
veneé hrozno.

2. Pouzite filter, aby ste zachytili Supku
a semienka. Ziskate lahodny, jemny
dzus vhodny pri vSetkych indikaciach
hrozna.

Nekvasena hroznova Stava obsahuje
také isté srdce ochranujuce latky, aké sa
nachadzaju aj vo vine, ale vo vysSich
koncentraciach a bez nevyhody etylal- |
koholu.

Okrem toho dodava hrozno a hroznova
Stava energeticke cukry a vitaminy, kto-
ré vo vine chybaju.

* Ochorenie koronarnych artérii:
Fenolové nevyzivové latky pritomné
v hrozne (flavonoidy a rosveratrol)
spOsobuju tieto priaznivé ucinky na cirku-
laciu v artéridach vSeobecne, no najma na
korondrne artérie:

- Vazodilaticiu (rozsirenie ciev), tym
sa zdolaju arteridlne kife a zvySi sa
prietok Kkrvi.

- Posobenie na krvné doSticky, aby
nevytvarali zrazeniny, ¢im sa znizi rizi-
ko upchatia artérii vznikajice pri arté-
rioskleréze. Tuto schopnost ma aj
etylalkohol, ale iba pri vysokej hladine

alkoholu v krvi (2 g na liter) a ta je ne-
zluciteIna s dobrym zdravim.

- Spomalenie oxidacie cholesterolu pre-
nasaného lipoproteinmi s nizkou husto-
tou (LDL). Tato, s privlastkom Skodliva,
vyvoldva tvorbu usadenin na stendch ar-
térii, a teda sposobuje artériosklerézu.
Vyskumy ukazuju, Ze hrozno aj hrozno-

va $fava si schopné rozsirit cievy, zlepsit

prudenie krvi bez vytvdarania zrazenin

a zabratiovat ukladaniu cholesterolu na

stendch artérii. Co iné by sa aj malo ota-

kédvat od potravy, ktord ochrafiuje srdce

a obehovu sustavu?



CERVENE VINO (nie biele) ma tiez rovnaké
ucinky, pretoze si uchovava niektoré ak-
tivne latky, pritomné aj v hrozne, no opro-
ti hroznu alebo hroznovému dzusu ma
vela nevyhod. Vino ma malo cukrov a vi-
taminov a obsahuje toxin etylalkohol,
ktory musi telo z krvi odstranit jeho ,,spa-
lenim" v pecCeni.

Hrozno a hroznova St’ava su preto ove-
l'a lepSie ako vino, lebo ochraniuju kardio-
vaskularny systém a nemaji Ziadne
vedlajsie ucinky.

Ked bude kardiak v lete a najeseti jest pra-
videlne hrozno a hrozienka alebo pit hroz-
novud $tavu pocas zvy$ku roka, pociti zlep-
Senie reakcii srdca na mali namahu. Ti,
ktori sa zotavuju po infarkte, mali by mat
hrozno denne na jedalnom listku, aby za-
stavili postup korondrnej artériosklerdzy.

* Tromboéza: Tvorba krvnych zrazenin
v artériach a zildch sa da znizif konzuma-
ciou hrozna, hrozienok alebo pitim hroz-
nového dzusu. To je doblezité najma pre
tych, ktori prekonali mftvicu alebo maju
na nu predpoklady.

* Anémia: Hrozno je na zelezo (0,26 mg/
100g) jednym z najbohatSich druhov
ovocia. Hrozienka sui koncentrovanej-
Sie, a preto ho maju ovela viac (2,59 mg/
100g), dokonca predstihnu aj jahniacinu
(2-2,5 mg/100 g).

Dodavaju menejako 300 kcal/100g. Su
vel’'mi bohaté na Zelezo: 100g pokryva
jednu Stvrtinu ODD tohto mineralu. Maju
aj vel'a draslika (825mg/100g) a rast-
linnej vlakniny (6,8%). Obsah tuku je
u nich priblizne rovnaky ako u Cerstve-
ho hrozna (0,54 %). Komplex vitaminov
B sa vyskytuje vo vysSich koncentraci-
ach, ale maju menej vitaminu C a vita-
min A im chyba takmer upline.

Hrozienka
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Zelezo z hrozna sa taZsie absorbuje ako
zelezo z mésa. Tomu v8ak moze pomoOct
vitamin C, ktory sa nachddza v hrozne
samotnom alebo v inej rastlinnej potrave.
Ak ma niekto dispoziciu na anémiu, pociti
zlepSenie pri konzumadcii hrozna v let-
nych a jesennych mesiacoch a hrozienok
pocas zvysku roka.

* Problémy s pecefiou: Hrozno akti-
vuje detoxikacny ucCinok pecene zvyse-
nou produkciou ZI¢e (cholerickd ¢innost).
Ulahcuje tiez cirkulaciu krvi v portdlnom
systéme, a preto je cenné pri cirhoéze
a bruSnej vodnatielke (nahromadeni
tekutiny v pobruSnicovej dutine) spdsobe-
nej portdlnou hypertenziou.

« Crevné tazkosti: Hrozno je mierne
prehanadlo, ktoré pomaha pri chronic-
kej zapche sposobenej spomalenym fun-
govanim Cdriev. Udrziava aj rovnovahu
¢revnej flory a zabraiuje hnitiu za-
pricinenému stravou bohatou na ZivoCis-
ne proteiny.

* Problémy s oblickami: Pre ich diu-
reticky a prekrvenie zniZujuci uc€inok, ale
aj skladbu mineralov a nizku hladinu pro-
teinov sa hrozno odporuca v pripadoch
zlyhania obliCiek nasledkom ich zapalu
(nefritidy), nefrézy a inych chordéb.

* Dna a nadbytok kyseliny mocovej:
Hrozno je vyborné na vyluCovanie kyseli-
ny mocovej z obliciek pre jeho alkalizu-

juci a mocopudny ucinok. Pravidelna

konzumacia hrozna ako liecba je prospes-
nd najma pre artritikov, obéznych a pre
tych, ktorych strava je bohatda na masové
vyrobky.

« Rakovinové procesy: ROSVERA-
TROL v hrozne, no najma v jeho Supke
pri experimentoch vykazal protirakovino-
vé vlastnosti. Hoci pouzitie tejto latky
v pripadoch rakoviny sa stdle skima, hoj-
na konzumacia hrozna sa odporuca ako
doplnok k ostatnym terapiam tym, kto-
rym uz rakovinu diagnostikovali alebo im
s velkou pravdepodobnostou hrozi.
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DRAVIE artérii uzko suvisi so
stravou. Niektoré zlozky stravy
su pre ne Skodlivé a naopak, iné
im prospievaju:
«  Skodlivé litky: Sodik (najmi v ku-
chynskej soli), nasytené tuky a cho-
lesterol, ktory sa nachadza len v ZivocCis-
nej potrave.
» UZitocné latky: Antioxidanty (v ovo-
ci a zelenine), rozpustnd vldknina (ovo-
cie, zelenina a strukoviny) a nenasytené
mastné Kkyseliny (orechy, semend a rast-
linné oleje).

Cholesterol, hlavny
nepriatel’ artérii

* Cholesterol je v tele potrebny a ako taky
by sa nemal povazovat za toxickd latku.



ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

Telo si je schopné vyrobit dostatok cho- rolu, ale to je e$te menej nez malo na
lesterolu pre vlastni potrebu bez toho, predchadzanie artérioskleréze a jej kom-
aby bolo odkdzané na jeho konzumadaciu plikdcidm. V skutoCnosti sa infarkt ¢oraz
z vonkajSich zdrojov. CastejSie vyskytuje pri normalnej hladine
+ Cholesterol je Skodlivy len preto, Ze sa cholesterolu.
usddza na stendch tepien a spdsobuje ¢ Existuju dva druhy cholesterolu v kr-
tak artérioskler6zu. PrekroCenim jeho vi liSiace sa lipoproteinmi, ktoré ho pre-
urcitej hladiny v krvi sa zvySuje riziko nasSaju:

artériosklerézy a infarktu. - LDL alebo skodlivy cholesterol sa
* Cholesterol je potrebny, ale iba v takom spdja s lipoproteinmi s nizkou hustotou
mnoZzstve, ktoré nezapriCifiuje artério- a podporuje artériosklerozu.
skler6zu. Tito choroba byva vysledkom - HDL alebo dobry cholesterol sa spa-
kombindcie niekolkych faktorov: ja s lipoproteinmi s vysokou hustotou
- ZvySenej hladiny cholesterolu v krvi. a tie chrdnia pred artériosklerézou. Oli-
- Nedostatku  antioxiadacnych latok vovy olej a fyzicka aktivita zvySuju hla-
ako provitamin A, vitamin C a E, flavo- dinu HDL-cholesterolu.
noidy a iné fytochemikalie kvoli strave Vyrazom ,,hladina cholesterolu v krvi"
chudobnej na ovocie, zeleninu, obilniny sa mysli celkové mnoZzstvo choleste-
a orechy. rolu, sucet oboch druhov.

- Nadbytku nasytenych tukov zo stravy + Pre zdravé artérie a zniZenie rizika
bohatej na mlieko, vajcia, miakkySe, ma- artérioskler6zy a komplikdcii (infarktu,

so a masové derivaty. mitvice, slabého prudenia krvi) treba:
- Nedostatku fyzickej aktivity, fajCenia, - ZniZit’ hladinu vSetkého cholesterolu.
stresu, hormoénov, genetickej upravy. - Zyysit hladinu antioxidantov v krvi.

* Niektori lekari predpisuju lieky a odpo- <+ Toto sa lahko dosiahne diétou boha-
ricaju diéty na zniZenie hladiny choleste- 7ou na €erstva rastlinnu potravu.

Normalna hladina cholesterolu v krvi

Vsetok cholesterol:
5 - 6 mmol/l (193 - 231 mg/dl).

HDL-cholesterol:

1 mmol/I (38 mg/dl). Prierez tepny

S usadeninou
holesterol
LDL-cholesterol: cnolesieloy

Rozdiel medzi cholesterolom celkovo
a HDL (-5 mmol/l = 155 - 193 mg/dl).3
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ARTERIOSKLEROZA
Definicia
Degenerativny proces, ktory mdze postihnuat’ vSetky
tepny v tele. Zacina sa usadzovanim cholesterolu na
ich vnutornej vystelke nazyvanej intima.
Hrubnutie a tvrdnutie artérii spojené so zuzenim ich
vnutorného priemeru zniZuje v nich aj prietok krvi
a ¢im menej krvi, tym kratSi Zivot.

Strava

Artériosklerdzu, toto velké zlo civilizacie, zo vSetke-
ho najviac ovplyvriiuje strava.

U primitivnych kmeriov alebo menej rozvinutych na-
rodov, ktoré sa Zivia prirodnou a nerafinovanou po-
travou, tato choroba prakticky neexistuje. Naopak,
v zapadnych krajinach so zvySujucou sa konzuma-
ciou rafinovanych a umelo spracovanych potravin,
sa vyskytuje Coraz CastejSie.

PriCiny

Fajéenie spolu s nevhodnou stravou je hlavnou prici-
nou artériosklerozy.

g Konzumujte

Obmedzte
alebo vylucte

Vv

OVOCIE CHOLESTEROL
CELE OBILNINY NASYTENE TUKY
STRUKOVINY TRANSMASTNE KYSELINY
ZELENINU MASO
ORECHY KONZERVOVANE SYRY
VLAKNINU VAJCIA
CESNAK MLIECNE PRODUKTY
OLEJE PROTEINY
ANTIOXIDANTY ALKOHOL
FOLATY KAVU

BIELY CUKOR

soL

Konzervovany syr parmezan

Konzervovany syr obsahuje vela soli,
nasytenych tukov a cholesterolu -
troch nepriatel’ov zdravych artérii.
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MRTVICA
Definicia
Znama tiez ako iktus alebo mozgovo-cievna prihoda.
Vznika, ked’ do €asti mozgu nahle prestane prudit’
krv kvoli:
Prasknutiu artérie,
mozgu.
Zablokovaniu artérie krvnou zrazeninou na tom
mieste v mozgu, kde vznikla, alebo embolom
(upchatie zapri¢inené zrazeninou, ktora sa uvol-
nila kdekolvek v tele a doSla na zablokované
miesto).
PriCiny
Artérioskler6za je primarna pri¢ina mftvice, pretoze
urychluje pretrhnutie ciev a tvorenie zrazenin. Ostat-
né faktory ako hypertenzia, fajéenie a cukrovka
riziko mrtvice nebezpecne zvySuju.

'QJ Konzumujte Zj

ktoré vyvola krvacanie do

Obmedzte
alebo vyliucte

OVOCIE TO ISTE AKO PRI
ZELENINU ARTERIOSKLEROZE
CESNAK : _
OLIVOVY OLEJ /:'\ ad
RYBACIi OLEJ .

SELEN :

Olivovy olej zabranuje
zrazaniu krvi.

KREHKOST CIEV
Definicia a priznaky
Slabost’ drobnych cievok, ktora vedie ku krvacaniu
alebo hematémom pri drobnych urazoch.
Pricina
Jej priCinou je vSeobecne dediCna slabost’ spojo-
vacieho tkaniva, ktoré vytvara steny tepien a Zil.

Nedostatok urcCitych vitaminov mdZe problém eSte
zhorsit’.

’QJ Konzumujte

Flavonoidy chrania
a posilinuju steny via-
soc¢nic a drobnych

CITRONY ) N -
i cievok. Najucinnejsi
CITRUS'OVE OVOCIE flavonoid je hesperi-
VITAMIN C din, ktory sa nacha-
FLAVONOIDY dza v citrénoch.



HYPERTENZIA
Definicia
Krv v artériach musi byt stadle pod urCitym tlakom,

aby mohla prudit’ do vSetkych tkaniv. Hypertenzia
vznika, ked*

Systolicky (maximalny) tlak je vy38i ako 140 mm Hg.

Diastolicky (minimalny) tlak je vy3si ako 90 mm Hg.
Alebo je vysSi iba jeden z nich.
Hypertenzia nema priznaky, ale pomaly poSkodzuje
artérie a rbzne organy.
Strava
Strava mdze hrat délezita alohu pri udrZiavani krv-
ného tlaku v zdravych medziach. Cim jednoduchsie
pripravené ovocie a zeleninu jete, tym niZSie je riziko
hypertenzie.

Zdravotna rada

Nikotin je vazokonstriktor (stahuje cievy), preto faj-
Cenie zvySuje tlak krvi, o sa da zistit’ uz po jednej

ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

o Zeleninovyvyvar na precistenie

Pripravuje sa varenim réznej alkalizuju-
cej a diuretickej zeleniny, najma cibule
a zeleru vo velkom mnoZstve vody.
MGze sa pridat’'trochu olivového oleja.

Takyto vyvar je velmi zdravy a pozosta-
va zo zakladnych surovin pouzivanych
pri oCistnej diéte. Pol litra az jeden liter
napoja mozno denne pitt namiesto
vody. Niektoré zjeho ucCinkov:

- Precistujuci alebo ocistny: Alkalizuje
krv a moc€, Co zlepSuje likvidaciu od-
padovych produktov, najma kyseliny

cigarete.

"Ol Konzumujte

MOCOPUDNE
POTRAVINY
OVOCIE
LISTNATU ZELENINU
VYVAR

NA PRECISTENIE
STRUKOVINY
ZELER

TEKVICU
CESNAK
GUAJAVU
HRUSKY
GRAPEFRUIT
VLAKNINU
DRASLIK
VAPNIK
HORCIK
RYBACIi OLEJ

Cesnak

—

mocovej.

- Diureticky: ZlepSuje fungovanie obli-

céiek a zvySuje vyluCovanie mocu.
Obmedzte

alebo vylucte

v

soL
SODIK
SUNKU
SALAMY
MASO
PROTEINY
ALKOHOL
NASYTENE TUKY 4
KAVU
POVZBUDZUJUCE
NAPOJE
KORENIE
VYZRETE SYRY
VAJCIA

- Mineralizaény: Dodava telu mineraly
a stopové prvky, predovsetkym dras-
lik, horCik a Zelezo. Draslik zabranuje
arterialnejhypertenzii.

Vyvar na precistenie

Cesnak je vazodilatator
cievy) a hypotonikum (zniZuje krvny
tlak), aj ked’ na dosiahnutie tohto
ucinku ho treba zjest'niekolko struci-
kov.

(rozSiruje
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RAYNAUDOV SYNDROM

Definicia a priznaky
Spdsobuju ho nahle kite okrajovych artérii, vac-
Sinou na rukach, ktoré postupne beleju, fialoveju
a nakoniec Cerveneju.
PriCiny
Syndrom sa CastejSie vyskytuje u Zien po meno-
pauze.
Zname okolnosti, pri ktorych vznika, su:

FajCenie.

Citové napatie.

Prechladnutie.
+ Praca s vibrujucimi spotrebicmi, ako suSiCe na

vlasy alebo mixéry.
Zdravotna rada
Hoci v niektorych pripadoch treba lekarske oSetre-
nie alebo chirurgicky zakrok, mézeme tomu predist’
spravnou volbou potravin.

OI Konzumuijte

V Obmedzte
alebo vylucte

CESNAK ALKOHOL
ORECHY POVZBUDZUJUCE
VITAMIN E NAPOJE
FLAVONOIDY

RYBACIi OLEJ

Salamy su velmi bohaté na sodik, lebo ho
maso prirodzene obsahuje a eSte sa do
nich aj pridava (dusitany a dusiénany pou-
Zivané na konzervovanie masa su sodné
soli). Obsahuja aj vela nasyteného tuku,
ktory podporuje tvrdnutie artérii a hyper-
tenziu.

OMRZLINY
Definicia
Omrzliny alebo erytém pernio spdsobuje nedosta-
to€né prudenie krvi v kapilarach, ktoré vyZivuju
koZu. Vyvolava alebo zhorSuje ich chlad, ale mbéZu
ich zapriCinit’ aj tesné topanky.
Priznaky
Prejavuju sa ako zapalovy opuch koZze na rukach
alebo nohach, ktory svrbi a pali, ale potom zmizne.
Len niekedy sa vytvoria vredy a vznikne infekcia.
Zdravotna rada
Okrem obvéazov s vhodnymi lie€ivymi rastlinami aj
urcCita potrava zlepSuje stav kapilar a prudenie krvi.
Tabak podporuje vznik omrzlin tak, Ze zuZuje cievy,

Co brzdi prietok krvi.
'()I Konzumujte v Obmedzte
alebo vylucte

CITRUSOVE PLODY ALKOHOL
CESNAK POVZBUDZUJUCE
VITAMIN C NAPOJE
VITAMIN E

FLAVONOIDY

Konzumacia hojného mnoZstva €erstveé-
ho alebo minimalne upravovaného ovo-
cia a zeleniny je efektivhym prostried-
kom proti hypertenazii.




_ Nghrédzanie
pI’I ZNnizovani

Nahradenim kazdejzobrazenej potraviny tou napravo je mozné
znizit’hladinu cholesterolu. O ¢o déslednejsie urobite tuto vymenu,
o to viac siznizite cholesterol. Ak pri tom dodrzite ajiné rady
tykajucesaartériosklerozy,osohbudedvojnasobny.

N e G

Cervené miso, Ryby alebo hydina Strukoviny, ndhrada misa
makkysSe, salamy bez koze alebo iné alternativy
namiesto masa

Maslo, slanina Margarin Panensky olivovy olej
alebo semienkovy olej

> s
Pinotu¢né mlieko Nizkotucné Sojové alebo
mlieko mandl'ové mlieko
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Priemyselné pecivo
alebo sladké pecivo

potravin

cholesterolu

<

Konzervovany syr

Celozrnné
pecivo

——

Nizkotuc€ny tvaroh

Sladkosti,
c¢okolada

SusSené ovocie,
med, melasa

Druhy mastnych kyselin

Nasytené mastné kyseliny: Vyskytuju
sa v mlieku, vo vaje¢nom Zitku, v mase
a jeho derivatoch. Zvysuju tvorbu cho-
lesterolu v tele.

Nenasytené mastné kyseliny:

- Mononenasytené ako kyselina ole-
jova, ktora sa nachadza v olivovom
oleji: Znizuju LDL (Skodlivy) choleste-
rol a zvySuju HDL, ktory chrani pred
artérioskler6zou (pozri str. 95).

- Polynenasytene: Tie najdeme naj-
ma v semennych olejoch. Znizuju
LDL (8kodlivy) cholesterol. Omega-3
mastné kyseliny su Specialny druh
polynenasytenych mastnych kyse-
lin predovSetkym v tu€nych rybach.

+ Transmastné kyseliny: Su to nenasy-

tené mastné kyseliny zmenené tep-
lotou alebo priemyselnymi procesmi:
Vznikaju pri vyprazani na rastlinnych
olejoch alebo pri priemyselnych
upravach teplom a hydrogenizaciou
na vyrobu polotuhych tukov ako mar-
garin.

- Uginok na zdravie: Transmastné
kyseliny zvySuju LDL (8kodlivy) cho-
lesterol, znizuju HDL (dobry) cho-
lesterol, podporuju artériosklerézu
a zvysuju riziko koronarnej choroby
srdca."? Ich uginok vdak nie je aZ
taky Skodlivy ako nasyteného
tuku v mlieku, syre, vo vajeCnom
Zltku, v mése a salame.’
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Cicer

Spravnavec
pre modernych ludi

CICER
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej casti

364 keal = 1525 kd
1939

433g

174 g

7.00 ng RE

0,477 mg

0,212 mg

4,862 mg NE

0.535 mg

4,00 mg'
0,820 mg «-TE
105 mg -
366 mg |

- Cholesterol
 Sodik

T T
w 2% 4% 0% 20% 40% 100% 200% 500%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Opis: Semeno cicera (Cicerarietinum L) z Ce-
l'ade Leguminosae. Jeho plodje vajcovity struk,
v ktorom su dve semena, cicer.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Vyznamné
terapeutické vlastnosti cicera robia z tejto
nendrocnej strukoviny diétnu potravinu
idedlnu pre modernych fudi. Pomaha zni-
7ovat cholesterol, predchadzat zapche
a zaroven posiliiuje nervovu sustavu.

Cicer je vyzivny a vyvazeny, lebo doda-
va vela energie (364 kcal/100 g). Je to
dobry zdroj najdodlezitejSich zivin okrem
vitaminu B, (to sa tyka vSetkej rastlin-
nej potravy). Obsahuje dokonca provita-
min A a vitamin C a E, ale iba v malom
mnozstve. Ostatné ziviny su v ciceri za-
stupené dobre:
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v" Proteiny: Cicer ich doddva vyznamné
mnozstvo (19,3 %), ktoré sa rovna alebo je
vacSie ako v mase alebo vo vajciach, ale
mensie neZ u inych strukovin bohatych
na proteiny ako SoSovica, sdja alebo fazula
(pozri str. 130, 254, 330). Kombindcia
strukovin a obilnin ponuka proteiny vy-
bornej biologickej kvality.*

v' Uhl'ohydrdaty: Cicer je vemi bohaty
na uhl'ohydraty (43,3 %), z ktorych preva-
7uje skrob. Ten sa pocas travenia pomaly
meni na glukdzu, ale musi sa dobre pozut
a premie$at so slinami.

v' Tuk: Tvori v ciceri 6,04 %. Je to pod-
statne viac nez u SoSovice alebo fazule, ale
menej ako u séje. VacSina z tychto tukov
su polynenasytené.

v Vitaminy: Cicer je dobrym zdrojom
vitaminu B, a B,. Foldty, ktoré sa podie-
Iajd na spravnom fungovani nervovej su-
stavy a znizovani rizika infarktu, su
v nom tieZ hojne zastupené: Sto gramov
cicera dodava takmer trojndsobok ODD
(odporucana denna davka) tejto Ziviny.

v Minerdly: Za zmienku stoji najma 7 ele-
z0 (6,24 mg/100 g, takmer trikrat tolko ako
v mase), fosfor (366 mg/100 g), draslik (875
mg/100 g), horcik (115 mg/100 g), vapnik
(105 mg/100 g) azinok (3,43 mg/100 g).

[ 1
OJ Priprava a pouzitie

@ Vareny: To je najbeZnejSi spbsob pri-
pravy cicera na jeho konzumaciu. M6ze
sa pridavat’ do polievok a k dusenému
masu. Velmi dobre sa da kombinovat’
s jedlami z ryze.

® Peceny v rure alebo smazeny:
Pripraveny tymto sp6sobom je horSie
stravitelny, pretoze Cast’ Skrobu odolava
odolnym Zaltdo&nym &tavam.’

© Cicerova muka: Tato je velmi rozsi-
rena v Indii pri vyrobe réznych kulinar-
skych Specialit ako falafel.

Cicer je takmer plnohodnotna potravi-
na s celkom dobre vyvaZenym pomerom
zivin. Preto sa moZe jest ako hlavné jedlo
podla vzoru tradi¢nej stredomorskej diéty.
Jedavanie cicera sa odporuca v tychto si-
tudcidch:

» ZvySeny cholesterol: Cicer obsahuje
mensie mnoZstvo vysoko kvalitnych (mo-
no a polynenasytenych) tukov (6,04 %),
ktoré pomahaju pri zniZzovani hladiny
cholesterolu v krvi. Vldknina cicera za-
branuje jeho vstrebavaniu z inych potra-
vin (cicer neobsahuje Ziaden cholesterol).
Z toho vyplyva, 7ze konzumacia vacsSieho
mnozstva cicera zlepSuje stav artérii
a takto sa dd predchddzatf artérioskle-
réoze so vsSetkymi jej prejavmi, vratane
infarktu.

» Zapcha: Vldknina v ciceri prirodze-
nym sposobom stimuluje peristalticky
pohyb Criev a posuva stolicu dolnou cas-
tou traviaceho traktu.

* Funkcné poruchy nervovej susta-
vy: Kvoli nedostatku vitaminu B ako po-
drazdenost, nervozita a slabd koncentra-
cia. Cicer sa odporuca zvlast tym, ktori
trpia stresom alebo depresiou.

e Tehotenstvo: Tdto strukovina je ide-
alna pre tehotné Zeny, lebo je bohatd na

Sfolaty, ktoré zabranuju chybdm nervo-

i
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vej sustavy plodu. Cicer ma aj vel'mi vy-
soky obsah proteinov, Zeleza a inych
mineralov.

Nedostatok zinku

NiektoriSpecialisti na vyZivu zdbrazriuju,
Ze rastlinna potrava je chudobna na
zinok, ale uz 100 g cicera obsahuje
viac zinku (3,43 mg) ako to isté mnoZstvo
mdésa (2,97 mg). Cicer, SoSovica a soja
Su vybornymizdrojmizinku.



Grapefruit

Odblokiva artérie
a Cisti krv

Existuju rézne druhy grapefrui-
tov so Zltou, s oranZovou a ruzo-
vou duZinou. Posledné dva ob-
sahuju mimoriadne vela karote-
noidov s preventivhym ucinkom
proti rakovine.

GRAPEFRUIT
ZloZenie
na 100 gramov surovej jedlej ¢asti

32.0 keol = 134 kJ
0,630 g -
6989

12,0 pug RE
0.036 mg
0,020 mg
0.283 mg NE
0.042 mg

100%

1% 2% 4% 10% 20%  40%
% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Odbornésynonyma: Citrusmaxima(Burm.)
Merr., CitrusdecumanusL.

Opis: Grapefruitje plod stromu Citrus paradisi
MacFad. z ¢el'ade Rutaceae. Ma tvar ako po-
maranc, len je trochu vacsia farbou pripomina
citron. Niektoré druhy su ruZove alebo zelené.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: DuZina gra-
pefruitu obsahuje malé mnoZstvo uhlo-
hydratov a minimum proteinov a lipidov.
Najvyznamnejsi je v nej vitamin C
(34,4 mg/100 g), aj ked ho je menej ako
u pomarancov (53,2 mg/100 g) alebo
citronov (46 mg/100 g). Z minerdlov sa
tu vyskytuje vapnik a hor¢ik, no za
zmienku stoji faktickd nepritomnost so-
dika a dost vel'ky obsah draslika.
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Pretoze nutricny obsah grapefruitov je
skutone nizky, vacSina terapeutickych
vlastnosti sa pripisuje nevyzivovym zloz-
kam tohto ovocia.

v' PEKTIN: Druh rozpustnej rastlinnej
vlakniny, ktora sa nachadza v citrusoch
ajablkach (pozri str. 216). Je to prva nevy-
zivova zlozka potravy, ktord sa zaCala sku-
mat kvoli lieGivym uéinkom. Pektin gra-
pefruitu sa nachadza vo vldknine, ktora
tvorijeho duzinu, v bielej vrstve tesne pod
Supkou a medzi mesia¢ikmi. Vlaknina chra-
ni artérie a ma proticholesterolovy uci-
nok, ¢o sa dokdzalo v mnohych Studidch.

v Flavonoidy: Zlepsuju pradenie Kkrvi
a s antioxidac¢né a antikarcinogénne.
v Karotenoidy: RUZOVY GRAPE-
FRUIT je dobrym zdrojom betakaroté-
nu, ktory sa premienia na vitamin A.

v Limonoidy: Su to terpenoidy a tvoria
zdklad citrusovych plodov. Grapefruity
su bohaté najmi na jeden z nich, limo-
nén, ktory ddava ovociu horkd chut a po-

Il l
JOJ Priprava a pouzitie

© Cerstvé: Vyhodné je jest celé gra-
pefruity spolu s bielou vrstvou tesne
pod kbrou a medzi mesiaCikmi, lebo
obsahuje vlakninu bohatu na pektin.

® Stava: Grapefruitova stava je vhod-
nou nahradou pomarancovej alebo
citronovej a vyborna je zmieSana s niek-
torou z nich. M6Ze sa osladit’ medom.

© Grapefruitova lie¢ba: UskutoCiiuje
sa s celym ovocim alebo so Stavou. Za-
Cina sa jednym grapefruitom na lacny
Zaludok (cely plod alebo 8tava), na dru-
hy den dva kusy, a tak d'alej az po piaty
den. Ked dosiahnete pat’ kusov, zaCnite
znizovat’ davku kazdy den o jeden.
Dalsich pat’ dni jedzte jeden grapefruit
za den, a tak dokonCite dvojtyzdriovu
lieCbu.

tvrdili sa aj jeho silné antikarcinogén-
ne vlastnosti.

Ziviny grapefruitov, ale aj ich nevyZivo-
vé zlozky déavaju tusit medicinske vyuZzitie
tohto ovocia:

* Artérioskleroza: Grapefruity poma-
haju ochratiovat steny ciev pred tvrdnu-
tim a hrubnutim, €o je spojené s uklada-
nim cholesterolu a ich naslednym va-
penatenim, teda procesom znamym ako
artériosklerdza.

* Iné kardiovaskularne problémy:
Pre absenciu sodika a tuku a vysoky
obsah draslika su grapefruity velmi
vhodné pri chorobach srdca alebo sla-
bosti tohto dolezitého organu. Ti, ktorych
trapi hypertenzia, by ich mali jest vela
pre mierny mocopudny ucinok, o po-
madha znizit prekrvenie obehovej sustavy.
Tu spiﬁa svoj ucel $fava {@}, ale zjedenie
celého plodu {@} timerne tomu zvysSuje
uzitok pre cely cievny systém.
 Nadbytok kyseliny mocovej v akej-
kolvek forme: dna, uraticka artritida,
oblickové kamene atd.

e (Ocistna liecba: Ak si cClovek chce
,precistit krv" a tak pomoct detoxikad-
nym funkcidm tela (najma pecene), moze
kazdé rdno nala¢no vypif pohdr grape-
fruitovej $tavy.

* Infekcie: Vdaka obsahu vitaminu C
a flavonoidov grapefruity, tak ako aj po-
marance, posiliiuju funkcie imunitného
systému (pozri str. 346).

* Obezita: Pre svoje precist’ujice
a detoxikaéne vlastnosti su vybornym
doplnkom stravy pre kazdého, kto si chce
znizif hmotnost.

« Ochrana pred rakovinou: Specific-
ké zloZenie grapefruitov z vitaminu C,

pektinu a limonoidov pomdha ochrano-

vat pred rakovinou, lebo zabranuje c&in-
nosti mnohych karcinogénnych latok.
Pravidelnd konzumadcia grapefruitov
a inych citrusovych plodov je preto dob-
rou prevenciou (pozri str. 345).
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Cucurbita
pepo L

LIk )

Tekvica

Skvely spojenec ciev

TEKVICA
ZloZenie
Na 100 gramov surovejjedlej Casti

- Energeticka hodnoto 26.0 kcal = 109 kJ
1,00 g

6.00g

0,500 g

160 g RE

0,050 mg

0,110 mqg

0.800 mg NE
0,061 mg

16.2 ug

0,00 mg

1,06 mg «-TE
21.0 mg
44,0 mg
12.0 mg
0,800 mg
‘340 mg
0,320 mg
Tuk spolu 0.100 g
-Nasyteny tuk 0.052 g
‘Cholestarol -
Sodik : 1.00 mg
ll"l. % 4% HT)% 20% AQ% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

8¢ I0

Pribuzné druhy: Cucurbita maxima L.

Opis: Su to plody réznych rév (Cucurbita pepo
L.) z ¢el'ade Cucurbitaceae. Tekvice sa rodia
vrozlicnych variantoch, gul'ate, splostene,
vajcovité a v tvare flaSe. Ich kéra sa farebne
pohybuje od oranZovej cez ZItu, zelenu, bielu,
Ciernu aZ po fialovd, duZina byva oranZova
alebo Zlta a stredna Cast’je plna semienok.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Nutri¢nd
hodnota duziny tekvice scasti vyplyva
z jej zloZenia, ale aj z toho, o neobsahu-
je. Patri medzi potravu s najniz$im obsa-
hom wku a sodika, latok poOsobiacich
proti zdravym artéridm a srdcu.

Pomer Zivin v tekvici je dost nizky: 6 %
uhlohydratov, 1 % proteinov a takmer
ziaden tuk. Na druhej strane vynika
mnozstvom betakaroténu (provitaminu
A) a minerdlov ako draslik a vdpnik.
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Prekvapujici je obsah roz-
pustnej vlakniny, Co dava
tekvici schopnost’ utiSit' hlad.
Vsetky druhy tekvice po-
sobia proti vysokému tlaku,
mocopudne, ako mierne pre-
hanadlo a majui protirakovi-
nové ucinky. Z toho vyplyva-
ju ich hlavné indikécie:
* Hypertenzia: Tekvica je
pozoruhodna pre velmi niz-
ky obsah sodika a velmi vy-
soky obsah draslika. Stra-
va bohata na sodik prispieva
k hypertenzii, kym strava
bohatd na draslik pdsobi
preventivne proti hyperten-
zii a jej negativnym nasled-
kom (krvné zrazeniny v ar-

lyZicou.

1. Po rozrezani tekvice
velkym nozom na pri-
merané diely odstrarite
semena a vlaknity stred

Priprava tekvice
na varenie

3. Rozrezte na kusky po-
dla potreby.

téridch a mftvica).”’

Ludia s hypertenziou moézu

tekvicu jeddvat kazdy deti v akejkolvek
forme, ale bez priddvania soli, lebo to by
zruSilo jej ucinky. Velky osoh prindsSa aj
celodennd kura zloZend z pomixovanej
tekvice{©)} -

 Koronarne choroby a artérioskle-
réza: [udia, ktori trpia na koronarnu
chorobu srdca (angina pectoris alebo
infarkt myokardu) by mali jeddvat tek-
vicu najmenej trikrat tyzdenne.

Priprava a pouzitie

© Pecena: Tekvica sa rozreze na polo-
vice alebo na iné kusy a pecCie sa v rure
do zlatohneda. Podava sa s medom
alebo v kombinacii s ovocim.

@ Varena: Tekvica sa pouZiva do po-
lievok alebo sa pridava k dusenému
masu.

©® Pyré: Po uvareni sa tekvica zmixuje
s mliekom alebo so s6jovym napojom.
MoZe sa osladit’ podla chuti, najlepSie
medom.
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* Poruchy obliciek: Tekvica pdsobiv ob-
lickach ako slabé diuretikum, podporuje
tvorbu mocu a vylucovanie tekutin z tela.
* Problémy so Zalidkom: DuZina tekvi-
ce neutralizuje nadbytok ZalidocCnej Kkyse-
liny vdaka bohatému obsahu alkalizuju-
cich mineralnych soli a na sliznicu Zaludka
(vystelku) ma zmaiakcEujiaci a ochranny
ucinok. Jej konzumadcia, najma mixovanej
s mliekom alebo ndpojom zo sdje {@}, sa
predpisuje pri nadbytku Zzaludo¢nej Kyse-
liny, pri dyspepsii (porucha travenia),
pyroze (zédha) a v pripadoch zalidkovych
advanastnikovych vredov.

e Zapcha: Vldknina tekvice patri medzi
rozpustné a ucinkuje ako mierne preha-
nadlo, ktoré nedrdZdi crevd.

® Prevencia rakoviny: Tekvica obsa-
huje tri najucinnejsie latky rastlinného
povodu, u ktorych sa dokdzal antikarci-
nogénny ucinok: betakarotén, vitamin C
a vlaknina. Celad tekvicovitych a &efad
kapustovitych (pozri str. 186) reprezen-
tuju potravu s najvySSim antikarcino-
génnym ucinkom.



Jam
Dodava zZiviny
a znizuje triglyceridy

JAM
ZlozZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

nergetie 118 keal = 494 kJ
Protainy

1.63.¢0
Uhlohydraty 23.8g
Vigknina 4.10¢g
Vitamin A -
Vitamin B, _ 0,112 mg
B, : 0.032 mg
MNiacin ' 0,752 mg NE
tarm . 293 mg
Kysalina | 23,0 ug
.wr_uln_ﬂn F:I_u
Vitamin ¢ 17.1 mg
Vitamin 0,160 mg x-TE
Vapnik 17.0 mg
Fastor 55,0 mg
Horéik 21.0 mg
Zelazo 0,540 mg
Draslik 816 mg
Zinok 0,240 mg
Tk spolu Q170 g
‘Nasyteny tuk 0037 g
Cholesterol
Sodik 800 mg
1 i
1% 7% 4% 10% 20% 40% 100%

% Dennej potreby (pri priime 2000 kal6rii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Opis: Hl'uzyréznych rastlinrodu Dioscorea,
najmé Dioscorea alata L, zelade Dioscorea-
ceae. Lisiasatvarom, vel’kostouafarbou, vaZia
od 2 do 5 kil a maju belava duZinu.

OClI sa v tejto kapitole zaoberame
len obyéajnym alebo bielym
jarnom, s tymto nazvom existuje
esSte vela inych jedlych hluz:
- Iné druhy rodu Dioscorea.
- DZikama, hltiza jamu z c¢elade Convol-
vulaceae.
- Taro a tania z Celade Araceae, ktoré
sa vyskytuju v juhovychodnej Azii.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Oby&ajny
alebo biely jam, tak ako ostatné podob-
né hluzy s tymto nazvom, je zdkladnou
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Maniok

Dalsia zdrava a liegiva hltiza
Odborné synonyma: Manihot esculenta. Manihot
utilissima.

Synonyma:Juca, Cassava.

HIza kra, ktory sa pestuje v tropickych oblas-
tiach Ameriky, Afriky a Azie. Jedava sa vareny ako
zemiaky a pre mnohych obyvatelov krajin tretieho
sveta tvori podstatnu zloZku potravy.

Je vel'mi bohaty na uhl'ohydraty (25,3 %), B vita-
miny, vitamin C (48,2 mg/100 g), horcik, draslik,
Zelezo a vapnik. Neobsahuje provitamin A ani vi-
tamin B,, a obsahuje velmi malo tuku. Ma antity-
reoidalny ucinok (zniZuje ¢innost’ §titnej Zlazy).’
Upozornenie: Hiuzy a surové listy manioku su to-
xické, pretoZe obsahuju kyanovodik. Pred jedenim
sa musia umyt’ vo vode a uvarit’ alebo ususit’.’
Tapioka je muka, ktora sa vyraba z tohto a dalSich
druhov manioku. Mbze sa uvarit’ v mlieku alebo
zeleninovom vyvare. Obsahuje 88 % uhl’ohydra-
tov (Skrobu) a velmi malo proteinu alebo tuku.
Je velmi lahko stravitelna a bohata na kaldrie.
Prospieva najma v pripadoch:

Traviace tazkosti: Muka z tapioky si uchova-
va velké mnoZstvo vody vdaka obsahu slizu

Tapioka

(rozpustnej vlakniny) a pretoze je to vyborné
zvlacénovadio (zvihCovadlo) a ochranca vystel-
ky travicej sustavy. Odporuc¢a sa pri nadbytku
zaludocCnej kyseliny, gastritide, zaludkovych
a dvanastnikovych vredoch a pri vSetkych ty-
poch kolitidy.

Celiakia: Neobsahuje lepok.

Choroby pecene: Tapioka dodava lahko stravi-
telné uhlohydraty a neobsahuje takmer Ziaden
tuk ani protein, €o ulah&uje fungovanie pecene. |

Rekonvalescencia po taZzkej chorobe alebo
operacii a navrat k normalnej strave po dlhSom
poste. |

n i
O J Priprava a pouZzitie

© Surovy: Zrely jam sa moZe jest suro-
vy, N0 neodporuca sato, ked’je nezrely,
pretoZze taky obsahuje malé mnozstvo
toxinu, ktory ale pri tepelnom spraco-
vani zmizne. Toxicka latka sa nachadza
najma v divom jame a spdsobuje poru-
chytravenia.

® Vareny: Jam moZno piect, varit
alebo vyprazat’ rovnako ako zemiaky
a v zapadnej Afrike je oblubené pyré.

potravinou v mnohych tropickych regi6-
noch pre ich bohaty obsah uhl'ohydrdtov
vo forme skrobu (23,8 %). PretoZe je na-
ro¢ny na pestovanie a pomerne chudobny
na proteiny (1,53 %), postupne sa nahré-
dza maniokom jedlym alebo sladkymi
zemiakmi (pozri str. 288).

Jam ma velku energeticki hodnotu
(118 kcal/100 g) a menSie mnoZstvo vita-
minov skupiny B, vitaminu C a mineralov,
z ktorych je vyznamny draslik (816 mg/
100 g). Chyba mu vSak provitamin A.

Je dok4zané', Ze obsahuje steroid, kto-
ry zastavuje peroxidaciu krvnych lipidov
(hlavnu pri¢inu artériosklerdzy) a znizZuje
hladinu triglyceridov predstavujucich
druh tuku v krvi. Toto vSetko spolu s niz-
kym percentom tuku a hojnostou draslika
robi jam vhodnym pri kardiovaskular-
nych problémoch, a najma artério-
skleroze.
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Jahody
Ovocie s najvacésim
antioxidacnym ucinkom

Pribuznédruhy: Fragariavirgi-
niana Duch., Fragaria chilo-
ensisDuch.

Opis: Nepravé plodyjahody

Fragaria vesca L. alebo pribuznych dru-

hov z celade Rosaceae. Prave plody su malée
zrnka prichytene k povrchujahdéd a obsahuju
semena. Jahody su v skutocnosti druh méasite-
ho talamu sformovaného do kvetov spojenim
samcich a samicich Casti.

JAHODY
ZloZenie
na 100 gramov surovej jedlej Casti

Energeticka hodnoto 30.0 keal = 127 kJ
FProteiny 0,61 g
Unhlohydraty 4720

Viakning 2,304

Vitamin A 3,00 ug RE
Vitamin B 0,020 mg
m‘, 0,066 mg

Niacin 0.347 mg NE
Vitamin B, 0,052 mg
Kyselina listova 17.7 ug

NVitamin B B

Vitamin C 56,7 mg

Vitamin E 0.140 mg «-TE
Vapnik 14,0 mg

Fosfor 19.0 mg

Horéik 10,0 mg

Zelezo 0,380 mg

Draslik 1686 mg

Zinak 0,130 mg

Tuk spoiu 0.370 g

Nasyteny tuk 0.020g9
Lholesterol

Sodik 1.00 mg |
1 1
1% 2% 4% 8] 0% 40% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Jahody pat-
ria medzi ovocie s najniZSim obsahom
kalorii (30 kcal/100 g), maju ich dokonca
menej ako meldn (35 kcal/100 g) alebo
dyna (32 kcal). Podiel proteinov, tuku
a sodika je v nich tieZ ve'mi nizky.

Cukry su najvyznamnejSou Zivinou
vjahodach s malym mnoZstvom vitaminu
C, folatov, draslika a Zeleza dosahuju pri-
blizne 5 % hmotnosti.

Jahodam davaju Cerven rastlinné farbi-
va zname ako antokyanidiny, podobné
bioflavonoidom. ANTOKYANIDINY
znizuju syntézu cholesterolu v pecCeni
a posobia ako silné antioxidanty.

Vyskum na Tufts University v Bostone
(USA) ukazal, Ze jahody maju najvacsi an-
tioxidacny cinok zo vietkého ovocia,' po
nich nasleduju slivky, pomarance a hrozno.
Antioxida¢ny ucinok tohto ovocia sa urco-

val podfa jeho schopnosti. neutralizovat
oxidujuce VOLNE RADIKALY.
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Antioxida¢né schopnosti jahod vyply-
vaju najma z obsahu vitaminu C, bioflavo-
noidov a antokyanidinov.

Zlozenie jahod, ako aj ich antioxidatné
a alkalizujuce vlastnosti ich zaraduju me-
dzi odporucané ovocie pri tychto problé-
moch:

* Artérioskleréza: Kvoli ich mimoriad-
nym schopnostiam neutralizovat u¢inky
vol'nych radikalov su jahody efektiv-
nym prostriedkom na predchddzanie ar-
térioskleréze (ukladanie cholesterolu na
stenach artérii, ich postupné hrubnutie
a zuzovanie). Upeviuju zdravie artérii aj
nizkym obsahom tuku a sodika, bohat-
stvom draslika a mineralov, ktoré za-
branuju hypertenzii.

Pravidelné jedavame jahdd na jar a v pr-
vych letnych mesiacoch pomaha predcha-
dzat artériosklerdze a brzdit jej dalsi po-
stup. Mali by ich do svojho stravovacieho
programu zaradit ti, ktori prekonali in-
farkt alebo maju anginu pectoris, ako
aj udia s nedokrvenim mozgu alebo
dolnych koncatin.

 Nadbytok mocovej kyseliny: Jaho-
dy su diuretické (zvySuju produkciu
mocu) a vdaka svojmu alkalizujicemu

© Cerstvé: Jahody by sa mali pred
jedenim umyt’. Vhodné su k nim jablka,
pomarancova stava, obilniny a jogurt.

® Jahodovy koktail: Pripravi sa zmixo-
vanim jahdd s pomaranCovou Stavou,
nizkotuénym mliekom alebo napojom
Zo sOje.

©® Dzem a kompét: Takto pripravené
si zachovavaju takmer vsSetky Ziviny
a ucinné latky, hoci stracaju vitamin

Jahody su
vhodné
najma na
zlepSenie
prudenia krvi
v artériach.

ucinku podporuju vyluCovanie Kkyseliny
mocovej. Preto sa odporucaju pri dne
a uratickej artritide.

« Zapcha: Jahody su bohaté na rozpust-
nu rastlinnd vldgkninu a ulahCuju pohyb
stolice Crevami. Znizuju aj prekrvenie
Zil v portdlnom systéme (Zilaich vnutor-
nosti), ¢im su uzito¢né pri hemoroi-
doch, bruSnej vodnatielke (tekutine
v bruchu) a chorobach pefene ako chro-
nicka hepatitida a cirhéza.

Priprava a poufZitie

C. Su zdrojom jahdd aj mimo sezony,
ale obsahuju velmi vela cukru (okolo
50 %).

® Mrazené: Mrazené jahody su velmi
oblubené, lebo robia toto ovocie do-
stupnym po cely rok a prakticky vSade.
ZvyCajne sa do nich pridava menegj
cukru (0 - 20 %) ako do dZzemu a ucho-
vavaju si vacsinu Zivin a ucinnych latok,
vratane vitaminu C.
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Helianthus LA e,
annuus L. w1

SinecCnicové
semienka

Bojovnici proti
artérioskleroze

SLNECNICOVE ™~ SEMIENKA
ZloZenie Opis: Semienka sinec¢nice (Helianthus annuus
na 100 gramov surov€; jedlej Casti L.), jednoroc¢nej rastliny z &el'ade Soianaceae
Compositae, ktora dorasta do vySky dvoch
Energetickd hadnota 570 kcak = 2386 kJ metrov.
Protainy 228¢g
Uhlohydraty 826g
Vidknina 10.5¢g
Vitamin A 5,00 ug RE
Vitamin B, 2,29 mg
vitamin B, 0.250 mg
Niacin 10,3 mag NE
Vitamin 8, ‘0,770 mg ,
Kyselina listova 227 ug VLASTNOSTI A INDIKACIE: Slnecnicové
Vitamin B - . + 12 .
. A semlgr’lka sa skl’adajulz 49,6 % tul’m, po-
Vitamin E 50,3 mg a-TE skytujuceho vyborny kuchynsky olej,
Vapnik 116 mg z 22,8 % proteinov, priblizne tol’ko ma aj
Fosfor TOS myg . . 3 , g p
el S5ty maso, maximélne 8,3 % wuhl'ohydrdtov.
Zelezo 6.77 mg. Nemaju takmer Ziaden vitamin A ani C,
m-"-" gii"fgg ale sii jednym z najbohatsich zdrojov vi-
Tuk spolu 49640 taminu E (viac ho maju len mandle, str.
mr ey 58) a vitaminu B, (viac je len v pivovar-
Sodik 3.00 mg’ skych kvasniciach).
% 2% 4% 10% 20% 40% 100% 200% 50O Su velmi bohaté na horcéik, Zelezo (6,8
9% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalérii), ~ Mg/100 g, ako v SoSovici, str. 130), vdp-
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny nik a fosfor.
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Slnecnicové semienka patria k najvy-
Zivnejsim koncentrovanym potravindm
priamo z prirody, ktoré poskytuji najma
tuky, minerdly a vitamin B, a E. Aj ked su
takto vSestranne bohaté, daju sa lahko
stravit, ak sa dobre pozuju.

Jedavanie slneCnicovych semienok pra-
videlne (samozrejme nesolenych) sa odpo-
ruca pri tychto zdravotnych problémoch:
» Artérioskler6za a koronarna cho-
roba srdca: Esencidlne mastné kyse-
liny v slnecnicovych semienkach (najma
kyselina linolovd) brinia postupu artéri-
osklerdzy znizovanim hladiny cholestero-
Iu v krvi.

Vitamin E, ktory slneCnicové semienka
obsahuju hojne, je silnym antioxidan-
tom a zabranuje degeneracii ciev. Upra-
vuje aj prilnavost krvnych dostic¢iek, ¢o
pomdha predchadzat krvnym zrazeni-
nam a infarktom.'* "

e Nadmerny cholesterol: Jeddvanie
slne¢nicovych semienok ako ndhrady za
ind mastnu a na kalérie bohatua po-
travu priaznivo ovplyviiuje hladinu cho-
lesterolu.' Taky isty u¢inok sa dosiahne
aj pouzivanim slnec¢nicového oleja.

* KoZa a problémy s iiou spojené:
Kyselina linolovda a vitamin E zlepsu-
ju elastickost koze, lebo ochrafiuju jej

Oi

© Surové: Sinecnicové semienka su naj-
lepSie na jedenie surové, ale az po nie-
kolkodrniovom suSeni na rovnej ploche.

Priprava a pouzitie

® Prazené: Su velmi chutné, ale ak sa
dlho prazia, znizi sa ich nutricna hod-
nota.

© Pomleté na pastu: Po olupani sa se-
mienka pomelu na homogénnu pastu,
ktora je vyborna pre deti, starSich a ludi
s poSkodenym chrupom.

i

5

Drobné sIneCnicové semienka su boha-
té na kyselinu linolovu a vitamin B, a E,
Co im dava lieCivu silu v boji s artérioskle-
rozou a nadbytoCnym cholesterolom

bunky pred starnutim (antioxidac¢ny
ucinok). Jedenie slne¢nicovych semienok
sa odporuca pri ekzémoch, popraska-
nej a suchej pokoZke a zapaloch ko-
Ze vSeobecne. Posiliiuju nechty a vlasy
a redukuju mnoZstvo Sedin.

e Nervové problémy: SineCnicové se-
mienka obsahuju tolko vitaminu B, ako
pSeni¢né klicky (pozri str. 296). Ti, kto-
rych trapi stres, depresia, nespavost’
alebo nervozita, ndjdu v tychto skrom-
nych semienkach skuto¢ného pomocnika.
* Cukrovka: Diabetici dobre zndaSaju sl-
nec¢nicové semienka a moézu ich bez viha-
nia zaradit do svojej potravy.

* ZvySena potreba Zivin: Vysoko kalo-
rické a na zdkladné Ziviny bohaté slnec-
nicové semienka su vhodné pre tehotné
alebo dojciace Zeny, Sportovcov, ane-
mikov, podvyZivenych a oslabenych
po chorobe alebo vSeobecne pre kazdého,
kto potrebuje nacerpat novu silu.

* Rakovina: Pocetné vyskumy ukazuju,
ze vitamin E ma antikarcinogénny uci-
nok a v niektorych pripadoch pontika aj
moznost vylie€enia.
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Avokado

Znizuje cholesterol

a bojuje proti anémii

AVOKADO
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

161 keal = 674 kJ

einy 1.98 g
Uhlohydraty 2,399
Vigkning 5.00 g
Vitamin A B1.0 jug RE

0.108 mg
0,122 mg

e '. :;. __ mg
4 ina | 61,9 pg
:Vllqrrlmin B* -
Vitamin € 7,90 mg
Vitomin E 2,30 mg «-TE
‘Vapnik 11,0 mg
Fostor 41,0 mg
Horéik 39.0 mg
Zelezo 1.02 mg
Draslik 599 mg
| Zinok 0,420 mg
Jule 1530
- N ¥tk 244 g
Cholesterol 5
Sodik 10.0 mg
T
1% 2% 4% |t:}"- 20% 40% 100%

% Dennej potreby (pri priime 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Odbornésynonymum: Perseagratissima
Gaertn.

Opis: Plod Hruskovcaamerického(Persea
americanaMiller), vZdyzeleného stromu

zCelade Lauraceae, ktoryrastie do vysky
16metrov.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: ZloZenie avo-
kdda mé niekolko vyznamnych &ft:'

v Voda: Avokado obsahuje velmi malo
vody (74,2 % a menej) v porovnani s inym
¢erstvym ovocim. ChudobnejSie su uz len
banany a olivy. Je to koncentrovany plod
s vysokou nutri¢nou a kalorickou hod-
notou, lebo u niektorych odréd dosahuje
az 200 kcal/100 gjedlej Casti.

v Tuky: Spolu s olivami patri avoka-
do medzi ovocie najbohatSie na tuky (do
20 % podrla druhu).
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ZloZenie tukov v avokade:

- Neutrdlne lipidy alebo glyceridy vy-
tvorené spojenim molekuly glycerinu
sjednou, dvoma alebo troma molekula-
mi mastnej kyseliny. Podla toho sa delia
na mono-, di-, respektive triglyceridy,
ktoré su z nich najbeznejSie. Kyselina
olejovd je v avokdde najsilnejSie zastu-
pena mastna kyselina, tak ako aj v oli-
vovom oleji.

- Fosfolipidy: Su to tuky s podielom fos-
foru vo svojich molekuldch a v nervovej
sustave maju vel'mi dolezité funkcie.

- Vol'né mastné kyseliny Cize nespojené
s glycerinom. Su pritomné vo velmi ma-
Iych mnoZstvach a c¢iastoCne zodpove-
daju za typickt ardmu ovocia.

Tuky, prevazne nenasytené, maju

v avokdde vysoku biologickd hodnotu.

Samozrejme, toto ovocie, ako vSetka rast-

linnd potrava, neobsahuje cholesterol.

v" Proteiny: Avokado je mimoriadne bo-

haté na proteiny, ktoré v zavislosti od

druhu moézu tvorit 2 % jeho hmotnosti.

Obsahuje vSetky esencidlne aminoky-

seliny,”” hoci nie v takom optimalnom

pomere, ako je to bezné pri jedlych rastli-
ndch s vynimkou séje (pozri str. 254). Na-
priek tomu maju proteiny v avokade vel-
ku hodnotu nielen pre ich mnozstvo, ale
aj pre kvalitu. Tdto sa niekol’kondsobne

© Cerstvé: Pretoze nema tu sladkost’
a kyslost, Co je pre ovocie také charak-
teristické, da sa avokado kombinovat’
so vSetkymi druhmi Salatov a jedal bez
ohladu na ich chut.

Surové avokado by sa malo jest’ s cit-
ronovou Stavou, aby sa ochranilo pred
sCernanim, ktoré spdsobuje oxidacia

zvysi, ak sa zmieSaju s proteinmi inej ze-
leniny, lebo tym sa navzdjom obohatia
a doplnia.

v' Vitamin E: Mnozstvom 2,3 mg na
100 g o-TE (ekvivalentu alfa-tokoferolu)
je Cerstvé avokado najbohat$i druh ovocia
na tento vitamin, s ¢im sa nemoZze porov-
nat ani jeden zo Zivo¢iSnych produktov,
dokonca ani vajcia (1,05 mg «-TE) ¢i mas-
lo (1,58 mg «.-TE). Z rastlinnych potravin
maju viac vitaminu E len olejnaté ore-
chy, pSenic¢né klicky a olivy.

Tento dolezity vitamin nielenZe podporu-
je reprodukénu sustavu, ale ako antioxi-
dant chrani aj pred rakovinou a star-
nutim buniek.

v' Vitamin B: Avokddo a bandny su zo
vSetkych druhov ovocia najbohatSie na
tento vitamin: 0,5 mg/100 g, kym hova-
dzie maso ho ma 0,37 mg/100 g.
v Zelezo: Avokaddo ma z celej ovocnej ri-
Se najvyssi obsah Zeleza (1,02 mg/100 g).
Je to jeden z majvyZivmnejSich druhov,
aké existuju. Vynimoc¢né vlastnosti, la-
hodnd chut a vSestranné kuchynské vyu-
zitie vysvetl'uju jeho doélezitu ulohu v stra-
ve predkolumbovskych obyvatelov Ameri-
ky, ktori ho pouzivali namiesto masa.
v’ Vldknina: S viac neZz piatimi percen-
tami je avokado najbohatSie aj na vlakni-
nu. Dnes je jednym z najviac cenenych

Priprava a pouzitie

v hom pritomnych zelezitych soli. Da sa
natriet’ aj na chlieb ako kvalitna nahra-
da za maslo alebo margarin.

® Guacamole: Hoci existuju rbzne
recepty, pravé mexické guacamole
sa pripravuje z roztlaCeného avokada,
nakrajanej cibule, citronovej Stavy, soli
a Cili korenia.
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druhov ovocia pre jeho nutri¢nu hodnotu,
ale aj diétne a terapeutické vlastnosti.
Konzumadcia avokada sa odporica najma
v tychto pripadoch:

« Nadmerny cholesterol: V roku 1960
bol zverejneny avokadovy paradox, ked W
C. Grant'' zistil, Ze konzumaciou tohto na
tuky bohatého ovocia sa v skutoCnosti
hladina cholesterolu v krvi znizuje. Prvé
vyskumy sa robili tak, Ze sa 16 muzom vo
veku 27 az 72 rokov davali zjest r6zne
mnozstva avokada (od pol do jeden a pol
kusa denne). Polovica skimanych os6b
vykazala menSie hodnoty cholesterolu
a zvysené ich nemal nikto.

Neskor, v roku 1992 prebiehal podobny
vyskum vo VSeobecnej nemocnici v More-
lii (Mexiko).” V tomto pripade strava ob-
sahovala 30 % kaldrii vo forme tuku
a 75 % tuku bolo z avokada. Po dvoch tyz-
dnoch sa zistila vyznamna redukcia hladi-
ny cholesterolu, najma LDL-Casti (cho-
lesterol spojeny s lipoproteinmi s nizkou
hustotou, zndmy ako Skodlivy choleste-
rol). Hladina triglyceridu v plazme sa tiez
znizila (triglyceridy su druh tuku, ktory
sa nachadza v krvi, pozri str. 275).

MobZze ndm to pripadat ako zdhada, Ze
avokado, bohaté na triglyceridy, v skutoc¢-
nosti tento typ tuku v krvi znizuje. Ta-
kychto prijemnych a zaroven uzitoé¢nych
prekvapeni ma pre nas rastlinna potrava
ovela viac.

Cerstvé avokado je jednym z najbo-
hatSich ovocnych druhov na vysoko
hodnotné vyzZivné tuky, proteiny, vi-
tamin E a B, Zelezo, ale aj na vlakni-
nu. V kazdodennej strave je velkym
obohatenim vSetkych druhov Sala-
tov a inych rastlinnychjedal.

Ak namiesto syra pouzijete do Sala-
tu avokado, vysledkom bude vy-
znamné znizenie kalorii, nasytené-
ho tuku, cholesterolu a sodika.

Hypolipemicky ucinok (zniZzovanie
hladiny tuku v krvi) avokada sa opiera
o vyrovnané zloZzenie mastnych kyselin
alebo bohaty obsah vildkniny, hoci ten
moze mat aj iné, nam zatial nezname
pric¢iny.

Preto je na upravenie cholesterolu ale-

bo triglyceridov v krvi, no aj inych dru-
hov hyperlipémie (zvySenej hladiny tuku
v krvi) vemi vhodna pravidelnd konzu-
macia avokada.
* Problémy s krvnym obehom: Nic
iné sa nemoze viac odporucat pri artéri-
oskleréze, hypertenzii a koronarnych
srdcovych chorobach. Avokddo okrem
prekvapujuceho hypolipemického ucinku
obsahuje velmi madlo sodika a mnoZstvo
draslika.

e Anémia: Zelezo z avokida sa pomerne
dobre vstrebava, preto sa odporuca
vSetkym, ktori ho potrebuju viac, teda
adolescentom (najma dievéatam) a te-
hotnym Zenam.

Avokado by mal zahrnuat do svojej stravy
kazdy, u koho sa zistila anémia kvoli stra-
te krvi alebo nedostatku Zeleza.

Za normalnych okolnosti je Zelezo v rast-
linnej potrave, Cize nehemické, stravitel-
né s va¢sSimi problémami ako hemické zo
Jivoéisnych zdrojov. Zelezo z avokada sa
vSak vstrebdava lepSie neZ z ostatnej rast-
linnej potravy pravdepodobne zasluhou
vitaminu C, ktory tento proces ulahcuje.
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* Nervové poruchy: Avokddo obsahu-
je tuky ako kyselina linolova a fosfo-
lipidy, ktoré su velmi dolezité pre me-
tabolizmus nervovej sustavy. Okrem to-
ho je mimoriadne bohaté na vitamin
B, , nenahraditelny pri sprdvnom fungo-
vani neurénov, ¢o prindsa ulavu trpia-
cim na nervozitu, podraZdenost’ ale-
bo depresiu.

e Traviace poruchy: Avokado sa svojou
zasaditost’ou a zvlac¢iiovacim, ale aj
ochrannym ucinkom tukov na sliznicu
priam ponuka do stravy tym, ktori maju
Zalidoc¢né vredy alebo gastritidu.

e (Cukrovka: Doneddvna boli diabetici
odrddzani od jedenia avokada, pretoze
obsahuje cukor monosacharid, o ktorom

sa verilo, Ze pri experimentoch s vysoky-
mi davkami vyvolal hyperglykémiu"’
(zvySeny cukor v krvi).

Az neskorsie $tadie” ukdzali, aké je avo-
kiddo pre diabetikov prospesné. Nielenze
pomdha udrzat spravnu hladinu glykémie
(krvnej glukdzy), ale aj znizuje cholesterol
a zlepSuje profil lipidov (zloZenie tukov)
v krvi.

* Posiliiujica diéta: Kvoli velkej nut-
ricnej hodnote, wulahdovaniu travenia
a obsahu vitaminu E by avokddo nemalo
chybat v strave deti, adolescentov, $por-
tovcov, vyCerpanych alebo vystresovanych
dospelych, starSich a vsetkych, ktori si
chcu zwysit’ vitalitu prirodnym a zdra-
vym sposobom.
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Pyrus
communis L.

e

Hrusky

Uéinna kontrola
krvného tlaku

Opis:Plodhrusky
(PyruscommunisL),
stromu podobneho jabloni
z Celade Rosaceae.

HRUSKY
ZlozZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

Energetickd hodnolo 58,0 kcal = 247 kJ
Proteiny 0.3804¢ '
Uhlohydraty 1270 '
Vidknina 2,409

Vitamin A 2,00 ug RE |
Vitamin B8 0.020 mg
Vitamin B 0.040 mg

Niacin 0.100 mg NE

Vitamin B* 0,018 mg

Kyselina listova 7.30 ug

:_\fllum:{_p Bu.

; e 4,00 mg

Vitamin E 0,500 mg «-TE

Vapnik 11,0 mg

Fostor 11,0 mg

Horéik 6,00 mg

Zelezo 0,250 mg

Draslik 125 mg

Zinak 0.120 mg

Tuk spolu 0.400 g

‘Nasyleny tuk 0022 g

‘Cholesterol -

‘Sodik

|["f 29 4% 10% 209 40% 100%

% Dennej potreby (pri prijime 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Hrugky st
zname svojim vysokym mnozstvom cuk-
rov (12,7 %), a zadroven nizkym obsahom
proteinov (0,39 %) a tukov (0,4 %). Z cuk-
rov je najbohatSie zastupend fruktoza Ci
levuléza, preto ich dobre zndsaju aj dia-
betici.

V hruskdch sa nachadza aj malé mnoz-
stvo vitaminu C, E a B a su tam aj doblezi-
té minerdly draslik, horCik a Zzelezo. Su
tiez dobrym zdrojom stopovych prvkov -
medi a manganu a v mensej miere zinku.
Obsah vitaminov a minerdlov je v hrus-

kéach len trochu vacsi ako vjablkach (pozri
str. 216).

Hrusky si aj zdsobarfiou vldkniny
2,4 %), jej pomer je takmer ako u jablk
(2,7 %), no na rozdiel od nich hrusky ob-
sahuju vacsSie mnoZstvo nerozpustnej
vlakniny bohatej na lignin (hmotu, ktora

dava drevu a pSeniCnym otrubdm tvr-
dost).”
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Rozpustna vldknina je ucinnejSia pro-
ti cholesterolu a nerozpustna ako prehé-
nadlo.

7 nevyzivovych zloziek hrusky obsahu-
ju menej organickych kyselin ako jabl-
k4, ale maju viac taninov. Tie su zodpo-
vedné za absorpéné a protizapalové ucin-
ky hrusSiek.

Hrusky st aj mocCopudné, dopliuju mine-
raly, maju stahujice a obderstvujiice G&inky.
Toto su ich hlavné medicinske indikacie:

« Hypertenzia: Schopnost hru$iek zni-
7ovat krvny tlak je zndma uZ od starove-
ku a pripisuje sa ich diuretickému ucin-
ku. Dnes uz vieme, Ze hrusky neobsahuju
ziaden sodik, mineral, ktory zadrziava
vodu v tele, ¢o nebezpecne dviha ortut
tlakomeru.

Okrem toho su hruSky velmi bohaté na
draslik, mineral s opacnym ucinkom ako
sodik. Vyskumy” ukazujd, Ze &¢im je vyssi
prijem draslika, tym je nizSie riziko hy-
pertenzie. Stale pribudaju nové Studie,
ktoré jednoznacne spdjaju stravu s hyper-
tenziou zo zdanlivo neznadmych pricin.

» Zlyhanie obli¢iek: Hrusky podporuju
fungovanie obliCiek, preto sa odporucaju

Priprava a pouzitie

© Surové: Hrusky treba dobre pozut,
najma tie tvrdé a so zrnitou Strukturou.
Spravidla by sa mali oSupat’ kvdli moz-
nej vonkajSej kontaminacii, ale ich koza
ma dieteticku hodnotu pre jej diureticky
ucinok. Samozrejme, Ze sa musia dobre
umyt’ a mali by byt' organicky vypesto-
vane.

® Varené: Su lahSie stravitelné, ale
varenim sa znicCi vacsina ich vitaminov,
kym cukry a mineraly zostavaju nedo-
tknuté.

© Kompéty a dzemy.

Hoci je hruSka diuretikum a za-
branuje hypertenziaje to aj velmi
chutné ovocie a uhasi smad lep-
Sie ako zmrzlina.

pri ich zlyhani sposobenom zapalom alebo
nefrézou. Okrem toho, Ze hrusky neobsa-
huju Zziaden sodik a maju velmi malo

proteinov, su aj dobrym zdrojom drasli-

ka s miernym mocopudnym ucinkom, je
v nich teda vSetko, ¢o pomadha pri zlyhani
obliciek.

Pri kardidlnom a oblickovom edéme (na-
hromadeni tekutiny) sa odporucéa hojnd
konzumdcia hruSiek.

« ZvySena hladina kyseliny mocovej:
Konzumadcia hrusSiek podporuje vyluco-
vanie kyseliny mocCovej a inych dusika-
tych latok. Na krv ma alkalizujaci uci-
nok, ¢o pomaha pri detoxikaénych dié-
tach na neutralizovanie zvySkov Kkyselin
nahromadenych pri strave s velkym ob-
sahom masa.

* Obezita: Hrusky patria do kazdej od-
tucnovacej diéty kvoli miernemu moco-
pudnému posobeniu a precistujucemu
ucinku.

* Traviace t’azkosti: Zrel¢ a makké hrus-
ky su rychlo a l'ahko straviteIné. Existuje
dokaz, ze uz 90 minut po zjedeni sa hruska
dostala do hrubého &reva. M4 mierny sta-
hujuci ucinok a pdsobi proti hnilobnym
procesom v ¢revach a ich plynatosti pri ko-
litide (zapale hrubého Creva) a Crevnej dys-
pepsii (poruchy travenia v oblasti Criev).
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Guajava

Znizujehypertenziu
acholesterol

Opis: Plod Guajavy obycCajnej ( Psi- rF s
dium guajaba L.), stromu z Celade !
Myrtaceae, ktory dosahuje vysku
6 metrov.

GUAJAVA
ZloZenie
Na 100 gramov surovejjedlej Casti
_Energeticka hodnoto 51,0 keal = 211 kJ
Proteiny 5 0,820 g
Uhfohydraty 6.48 g
Vidknina 540g
Vitamin A 79.0 ug RE
Vitamin B. 0.050 myg
/itamin 0,050 ma
1,32 mg NE
?"E’-ﬁ?— 0,143 I‘I‘!.u
- 14,0 ug -
Vitamin B, : ¥
Vitamin E 1,12 mg @-TE
Vapnik 20.0 mg’
Fostor 25.0 mg:
Horéik 10,0 mg-
Zelezo 0,310 mg
Draslik 284 mg
‘Zinok 0.230 my
Tuk spolu 060009
| Nasyteny fuk 0.172g
‘Cholesterot B
‘Sodik 3.00 mg:

T - T 1L
1% 2% 4% W% 20% 40% 100% 200% 500%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Guajava je
chudobnd na proteiny, tuky (u obidvoch
menej ako 1 %) a uhl'ohydrdty (6 %), ale
je bohatd na:

v" Vitamin C: So 183 mg/100 g patri gua-
java k najbohat$im druhom na tento vita-
min. Len acerola (pozri str. 354) a Sipky ho
obsahuju viac. V guajave su aj malé mnoz-
stva organickych kyselin, konkrétne kyse-
liny citronovej a jablcnej, ktoré ulahcu-
ju vstrebavanie vitaminu C a davaju to-
muto ovociu jeho typicku kysla chut.

v" Karotenoidy: Su to latky, ktoré sa
menia na vitamin A a v bunkdch maju
silny antioxidaény ucinok. Ich obsah
v guajave je 79 g RE, ¢o znamena, ze 100
g duziny poskytne 8 % dennej potreby vi-
taminu A. Druhy s Cervenkastou duZinou
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su na karotenoidy najbohatSie a obsahuju
Iykopén, rovnaky karotenoid ako v para-
dajkach.

vldkniny v guajave je rozpustna a sklada
sa zpektinu a zo slizu.

Guajava obsahuje aj vyznamné mnoz-
stvo vitaminov skupiny B (okrem B,)), vi-
tamin E, ale aj vapnik, fosfor, horcik a Zele-
zo. NajbohatSie zastipeny mineral v nej je
draslik a pomerne Stedrd je aj na stopové

prvky zinok, med’ a mangan.

Medicinske vyuZzitie guajavy:
 Hypertenzia: Vyskumom, Kktory sa
robil v Indii a bol publikovany v Ameri-
can Journal of Cardiology,” sa zistilo, Ze
po zaradeni guajavy do dennej stravy 61
dobrovolnikom s hypertenziou sa im zni-
zil systolicky krvny tlak o 9 mm/Hg a dia-
stolicky o 8 mm/Hg (zodpovedajuci znize-
niu zo 150/90 mm/Hg na 141/82 mm/Hg).
Tieto vysledky sa dosiahli po trojmesacnej
pravidelnej konzumacii guajavy a hoci nie
su az také velkolepé, rozsiruju priestor na
lieCenie hypertenzie.

Nevie sa sice presne, ktory komponent

guajavy je zodpovedny za tento mierny
pokles, ale pravdepodobne je to ovplyvne-

Priprava a pouzitie

© Cerstva: Vnutro, ktoré obsahuje se-
mena guajavy, treba dobre pozut’ ale-
bo prepasirovat. VonkajSia Cast’ ovocia
je maksia a bez semien. Prezreté plody
stracaju vitamin C a vlakninu.

® Konzervované vyrobky: Guajava sa
pouziva na vyrobu lahodnych sirupov,
zelé a dzemow.

©® KaSa z guajavy: Typicky brazilsky
vyrobok, ktory sa pripravuje z duziny
pridanim cukru a zahustenim zmesi va-
renim. Je podobna zelé z duly.

POTRAVA PRE ARTERIE

Guajava zniZuje
krvny tlak,
cholesterol,
krvné tuky

a vdaka
bohatému
obsahu
vitaminuC
neutralizuje
ucinok nikotinu.
Jedna guajava
s hmotnostou
priblizne 100 g
doda trojnasobok
ODD vitaminu C
pre dospelého.

né faktom, Ze toto ovocie obsahuje velmi
malo sodika a vela draslika a rastlinnej
vidkniny.

 Nadbytok cholesterolu: Pri tomto is-
tom experimente” sa dosiahlo celkové zni-
zenie cholesterolu v krvi 0 9,9 % a triglyce-
ridovo 7,7 % (pozri str. 275). Tento hypo-
lipemicky (znizujuci mnozstvo lipidov)
ucinok je spdsobeny hojnostou rozpustnej
vidakniny (pektinu) v guajave, ¢o doko-
nale Cisti Creva a ulahCuje vyluCovanie sto-
lice s obsahom cholesterolu a Zl¢ovych soli,
ktoré sa v nej nachadzaju.

» Artérioskler6za: Guajavaje vybornym
ovocim na udrziavanie dobrého zdravia
artérii. Jej konzumadcia zabranuje vzniku
rizikovych faktorov artériosklerézy: hy-
pertenzii a vysokému cholesterolu.

e Nikotinova zavislost’: To je dalsSia
pri¢ina tvrdnutia ciev. Vel’ké mnoZstvo vi-
taminu C v guajave poskytuje ohromnu
pomoc pri lieCeni nikotinovej zavislos-
ti, pretoZe tento jed neutralizuje. Dve az
tri guajavy denne su skvelym dezertom
pre tych, ktori chcu prestat fajcit.

* Fyzicka dnava: Guajava md na telo
celkovo osvieZujuci efekt, no 0sozi naj-
ma rekonvalescentom po infekénej choro-
be a pri unave a slabosti vyvolanej chro-
nickou diagndzou.
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Secale
ceregle L

Zito
Dodava artériam
pruznost’

Opis: PlodyrastlinyRaZe siatej
(Secalecerealel.), bylinyzce-
l'ade Gramineae. Predpoklada
sa, Ze savyvinulozmdétono-

ha, teda travy, ktora sa na -
pSenic¢nych a jaCmennych

poliach povaZuje za burinu.

ZITO
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej ¢asti
| Energefickd hodnota 355 kcol = 1403 kJ
UhTohydraty 55.2g |
Vidknina 1469 !
Witamin A -
0,316 mg
0,251 mg
: 6.84 mg NE
Vitamin B, e 0,294 mg |
yssiina listovs 60.0 uo |
Vitamin 8 -
Mitamin C :
_:y: u'! 1,87 mg «-TE
vapnik ! 33.0mg
Fostor 374 mg
Horéik 121 mg
Zelezo 2.67 mg
W_ _264 mg
= e v
Tuk spolu : 2.50g
?;Nasweny Tuk 0287 g
‘Cholesterol
Sadik 6 .00 mg
% 4% 10% 20%  40% 100%

1%
% Dennej potreby (pri priime 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Zito je svo-
jim zloZenim podobné pSenici, ale ma viac
proteinov a vldkniny. Jeho energeticky
obsah je 331 kcal/100 g, Co je priblizne
tol’ko ako u pSenice (335 kcal/100 g).
Hoci mu ako vSetkym obilnindm chyba
provitamin A a vitamin C a B,,, mé dobré
zastupenie ostatnych zivin okrem tukov
a vapnika. NajvyznamnejSie z nich su:
v' Uhl'ohydrdty: Tie tvoria u obilia vac-
Sinu (55,2 %) a Skrob je ich hlavnou zloz-
kou. Skrobové zrnietka v Zite si zo
vSetkych druhov obilia najviac obalené
v celuléze, ¢o za postupného uvolnovania
molekul glukézy spomal’uje jeho travenie.
Kvoéli tomu Zito nespOsobuje nahly narast
hladiny glukézy v krvi; je syte a dobre ho
znasaju aj diabetici.
v Proteiny: Zito je na proteiny dost boha-
té (14,8 %); ma ich viac ako pSenica (10,4
%), hoci obsahuje menej glutelinu a gliadi-
nu, proteinov vytvarajucich glutén. Preto
je razny chlieb tazsi ako p$enic¢ny.
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v’ Vitaminy: Zito je dobrym zdrojom vi-
taminu B,, B,, B,, E, niacinu a kyseliny
listovej. PretoZe Zzitu chyba provitamin
A a vitamin C, malo by sa kombinovat
s ¢erstvym ovocim a zeleninou, ktoré ich
maju dostatok.

v' Minerdly: RaZz je celkom bohatd na
fosfor, horcCik a zelezo, ale aj na zinok, se-
Ién a iné stopové prvky. Ma vsak nedosta-
tok vapnika, ¢o je dalsi dobry dévod na to,
aby sa jedla s mliekom alebo mlie¢nymi
vyrobkami.

Kazdych 100 g raze zabezpeci viac ako
Stvrtinu dennej potreby Zeleza a viac ako
tretinu nevyhnutného mnoZstva horci-
ka, pricom sa do tela nedostane takmer
ziadny sodik.

Raz je ovela vyzivnejSia ako pSenica, ale
tazSie stravitelnd. Odporuca sa najma pri
tychto tazkostiach:

» Artérioskler6za a koronarne choro-
by srdca: Zito robi steny artérii pruzne;jsi-
mi, krv redSou a zlepsuje cirkulaciu. Pre-
vencia pred degeneraciou artérii je v sku-

OJ Priprava a pouzitie

© Celé obilie: Hoci vonkajSia vrstva
(otruby) je velmi tvrda, raz mozno jest’
vo forme vloCiek po navlhCeni surového
zrna ako musli.

@® Varené: Po namoceni na niekolko ho-
din sa da raz varit’ako ryZa. Malo by sa to
robit’v tlakovom hrnci, aby nestvrdla.

® Muka: Razna muka nie je taka bo-
hata na lepok ako pSenica, ale da sa
z nej upiect’ dobry chlieb. Je hutnejsi
ako pSenicny, lebo obsahuje menegj
gluténu a cesto z tejto muky nekysne.
Preto sa razna muka zvyCajne mieSa
s pSenicnou.

© Razné krekry: Su lahké, chrumkavé
a velmi chutné. Konzumuju ich najma
v Nemecku a oblubené su aj v celej
Skandinavii.

|m H

<Pumpernickel"je
typicky nemecky
celozrnny razny
chlieb, velmi
bohaty na
vitaminy skupiny
B a celulozu.

- : -

toénosti spolo¢nou &rtou vietkych obilnin,”
aj ked sa zd4a, Ze ucinok Zzitaje vyraznejsi.
MnozZstvo antioxidantov ako vitamin E
a selén, ale aj vysoky obsah vldkien celu-
l6zy CiastoCne vysvetluju tieto vlastnosti.
Osoh z pravidelnej konzumacie raze maju
chori s cievami postihnutymi artérioskle-
rézou kdekolvek v tele, no najviac v koro-
narnych tepndch, ¢o uz moze vyustit do
anginy pectoris alebo infarktu.

- Hypertenzia: Zito pomdha ludom
s hypertenziou svojim priaznivym ucin-
kom na artérie a vemi nizkym obsahom
sodika. Chlieb upeCeny z jeho muky by
sa mal jest nesoleny.

» Zapcha: Raz ma vysoky obsah prevaz-
ne nerozpustnych celulézovych vldkien,
¢oje velmi cenné pre tych, ¢o maju problé-
my s tvrdou stolicou.

* Prevencia rakoviny hrubého c¢re-
va: Okrem pomoci pri predchadzani
zapche, ktoraje rizikovym faktorom rako-
viny, razny chlieb viac ako ktorykolvek
iny znizuje v ¢revach koncentraciu kyseli-
ny litocholovej a deoxycholovej.” Tieto
kyseliny, ktoré sa vylucuju so ZICou, poso-
bia na c¢revnu sliznicu ako karcinogény
a v celom traviacom trakte okrem toho
zosilnuju iné rakovinové prekurzory, no
najma tie z masa.

Preto sa vemi odporuca pravidelna kon-
zumacia zita I'ndom s akutnou hrozbou
rakoviny hrubého Creva, ale aj tym, ktori
uz podstupili operaciu a maju nadej na
uplné uzdravenie.
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Potrava pre krv

CHOROBY STRANA  POTRAVA STRANA
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Mudenka.............ooo 132
Pistacie............c.oo 134
S080VICA 130

ACSINA feleza v potrave sa

vyskytuje vo forme jeho soli (ne-

hemického Zeleza) pochiddza-

jucich z ovocia, zeleniny a vajec,
ale v takejto chemickej podobe sa v Cre-
vach fazko vstrebdva. Zelezo, ktoré sa vy-
skytuje v mase a rybach a nazyva sa he-
mické, sa absorbuje lahSie.

Opakované pokusy ukazali, Ze vita-
min C, najmi ten v citronovej $tave, je
schopny absorpciu nehemického 7Zele-
za v Creviach zdvoj- aZz strojnasobit.’ Do-
konca aj zmiernit’ negativne ucinky fyta-
tov (suCast otrib) alebo polyfenolov (tani-
nov), ktoré maji na vstrebavanie Zeleza.’

Vacsina pripadov anémie je z nedostat-
ku Zeleza, kyseliny listovej a vitami-
nu B, ktoré telo potrebuje na produkciu
¢ervenych krviniek. Konzumovanim
citronov spolu s rastlinnymi potravi-
nami bohatymi na Zelezo, ako su strukovi-
ny (fazula, SoSovica, sdja a pod.), niektoré
druhy listovej zeleniny (Spendt, por) alebo
obilniny (psSenica, ryza), sa vyrazne zvysi
vyuZitie tohto dolezitého mineralu.




ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

V suclasnosti sa odporuca prijimat
v kaZzdomjedle 25 mg vitaminu C kvO-
li jeho priaznivému ucinku na vstrebava-
nie Zeleza,” a takéto mnoZstvo poskytne
polovica citréna.

Krv, ktora vznikne z rastlinnej potravy,
ma lepSiu kvalitu ako ta zo stravy ZzivoCis-
neho poévodu, preto maso nie je na jej
tvorbu nevyhnutné.

Sojové mlieko

¢ D

Soéja je strukovina najbohatSia na Zelezo
ajej derivaty su tiez dobrym zdrojom tohto
mineralu. Napriklad tofu obsahuje 5,36 mg/
100 g Zeleza (asi trikrat viac ako maso alebo
makky syr) a séjové mlieko 0,58 mg/100 g
(asi desatkrat tol’ko ako kravské).

TROMBOZA
Definicia
Krv. ma schopnost’ samovolne sa zrazat a vdaka
tejto vlastnosti sa zastavuje krvacanie. Ale ak sa
to stane v cieve, vytvori sa pevna zrazenina alebo
trombus, ktory zablokuje prietok krvi. Tento jav sa
nazyva tromb6za a mbze sa vyskytnut'v tepne alebo
v zile. Jeho nasledky byvaju vzdy vazne, napriklad
infalr\lf’g alebo mftvica.
PriCiny
Faktory, ktoré podporuju trombozu:
+ Artérioskleroza.
Strava bohata na nasytené tuky a sol’.
Nadmerné mnoZstvo toxinov alebo odpadovych
latok v krvi.

+ Tabak a nedostatok fyzickej aktivity.
Strava

UrcCita potrava, najmé ovocie mdze vyznamne znizit’
pravdepodobnost’ utvorenia trombu v Kkrvi.

0 Konzumujte VI Obmedzte
alebo vylicte

CESNAK NASYTENE TUKY
CITRONY CHOLESTEROL
POMARANCE sot
ciBULU
HROZNO
OVOCIE
sOJU
OLIVOVY OLEJ
RYBACI OLEJ
Ked’zjete citron alebo pomaranc
spolu so soOjou alebo sjej
derivatom, ulahcite
Pomarance . vstr?banie
k zeleza,
- ktoré soja

obsahuje.
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ANEMIA
Definicia
Slovo anémia znamena doslova nedostatok Kkrvi,
ale pouziva sa aj na oznacenie znizeného poctu
erytrocytov (Cervenych krviniek). Tie davaju krvi jej
Cervenu farbu a transportuju Zivotodarny kyslik do
vSetkych buniek tela.

Strava

Anémiu mdZu spbsobovat’ rozne mechanizmy. Diéta
ma zakladnu ulohu, pretoze strava poskytuje ziviny
potrebné na tvorbu krviniek:

- Zelezo, proteiny, vitamin B,, a folaty alebo kyseli-
na listova su spomedzi nich najvyznamnejsie.
Vitaminy B,, B,, B,, C, E a med’ su pri tvorbe krvi
tiez velmi dolezité.

O Konzumuijte V Obmedzte
alebo vylucte

STRUKOVINY CAJ

soOJu PSENICNE OTRUBY
OVOCIE ALKOHOL

LISTOVU ZELENINU MLIEKO

DATELINU

POTOCNICU

CVIKLU

SPENAT, AVOKADO

SLNECNICOVE SEMIENKA

PISTACIE, HROZNO

MARACUJU

MARHULE

CITRONY

MELASU

ZELEZO, MASO

VITAMIN B,

FOLATY

VITAMINY B, E A C Datelinové

vyhonky

Datelinové vyhonky

obsahuju takmer
1 mg/100g
Zeleza, Coje
priblizne

tolko ako

v hovadzom
mase. Datelina
dodava aj vitamin C,

ktory ulahCuje vstrebavanie zeleza ajej
celkovy uCinokje antianemicky a posilhujuci.
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PriCiny

.

Nedostatoéna tvorba krvi: Erytrocyty (Cervené
krvinky) Ziju priblizne sto dni a kostna drenf
neprestajne produkuje nové. Aby to mohla robit),
potrebuje Zelezo, proteiny, kyselinu listovu a roz-
ne vitaminy. NajzriedkavejSou Zivinou je Zelezo
a anémia, ktora vznika pri jeho deficite, sa nazy-
va anémia z nedostatku Zeleza.

Strata krvi, &i uz po velkom krvacani, alebo
nasledkom opakovanych krvacani. V niektorych
pripadoch méZu ostat’ nespozorovane, napriklad
krvacanie do Zaludka alebo v Crevach.

Znicenie krviniek: R6zne choroby alebo nezname
priCiny niCia Cervené krvinky, €o vyvolava hemo-
lyticki anémiu.

Zvyk ozdobovat’ a ochucovat’jedla cit-
réonom (napriklad zeleninu a strukovi-
ny) je prospesny dvojnasobne:

e Pomaha vstrebavat’zelezo z potravy.
e Znizuje potrebu solit’na zvyraznenie

chuti pokrmu.

Sucasné odporucania su také, ze kaz-
dé jedlo by malo poskytnut’ aspoin 25
mg vitaminu C, pretoze ten ma pod-
porny Géinok na vstrebavanie zZeleza.*
Toto mnozstvo obsahuje jedna polovi-
cacitréna.
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Cvikla

Jej ¢ervena St'ava
bojuje s anémiou

CVIKLA
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

43.0 kcal = 179 kJ
1,61 g

6,76 g

2809

4,00 ug RE

0.031 mg

0,040 mg

0,651 mg NE
0,067 mg

109 ug

eficka hodnoto

Uhlohydraty
Witamin A
Vm B,

4,90 mg
0,300 mg «-TE
16.0 mg

40,0 mg

23.0 mg
0.800 mg

325 mg

0.350 mg
0170 g
0.027g

Tuk spoiu
‘Nasyteny fuk
-Choltesrerol

78,0 mg

S 3 ]

1% 2% 4% 10°% 20% 40% 100°%

% Dennej potreby (pri priime 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Opis: Hl'uznatykoreri cvikle (Beta vulgaris L. ssp.
vulgaris var. conditiva Alef.), rastlina z Celade
Chenopodiaceae.

RVAVOCERVENA FARBA cvikle

dava Salditom a zemiakovym

jedlam nezvycajny vzhlad. Preco?
Naozaj cvikla obsahuje krv?

Ti, ¢o mali krvavoCerveny moc alebo
stolicu niekol’ko hodin po tom, ako jedli
cviklu, si to mozu mysliet. To vSak nie je
krv, ale pigment pre tuto rastlinu typicky
a nazyva sa betakyanin.

Podl'a vyskumu, ktory sa uskutocCnil na
University of Sheffield (UK), sa Cerveny
moc alebo stolica po zjedeni cvikle objavu-
ja u 10 - 14% populdcie a najCastejSie
u os6b s nedostatkom Zeleza alebo problé-
mami jeho absorpcie v ¢revach. Takze ak
niekoho prekvapi cerveny moc alebo stoli-
ca, mal by byt vda¢ny tejto rastline, Ze ho
varuje pred pravdepodobnym nedostat-
kom Zeleza alebo traviacimi fazkostami.

Clovek by sa teda nemal zbyto¢ne tra-
pit: Cvikla nielen upozoriiuje na problé-
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my, ale ich pomdha aj rieSit
svojim antianemickym a re-
gulatnym podsobenim na tra-
viacu sustavu.

VLASTNOSTI A INDIKACIE:
Uhl'ohydraty  (cukry) ako
sacharoza a fruktoza tvo-
ria najvyznamnejSiu  zlozku
cvikly a mozu dosiahnutf az
10 % jej hmotnosti. Na obsah
cukrov je tojeden z najbohat-
Sich druhov zeleniny, predcia
ju len iné odrody repy. Cvikla
ma tieto pozoruhodné vlastnosti:
* Protianemické:
su dobre zname a okrem inych druhov ich
opisal aj Dr. Schneider.” Obsah Zeleza a vi-
taminu C, ktory ulahcduje vstrebavanie
tohto mineralu, ma celkom nizky a to sa-
mo osebe nevysvetluje protianemicky
ucinok cvikly. Hematopoézu (tvorbu kr-
viniek v kostnej dreni) pravdepodobne
podporuje nejakd nam zatial’ eSte nezna-
ma zlozka.

Najvicési protianemicky tucinok vyvola
vypitie 50 az 100 ml surovej, ¢erstvo pri-
pravenej §tavy {@®} z cvikly dvakrat den-
ne pred jedlom. Odporuca sa to najma
vtedy, ked organizmus nereaguje na lieC-

Ol

© Cerstva s$tava: Bude chutnejsia, ak
sa zmieSa s inou Stavou alebo osladi
medom. Aby sa prediSlo traviacim
problémom, nemalo by sa jej naraz
vypit’'viac nez 50 az 100 ml.

® Nastruhana surova: Takto pripravena
cvikla sa m6ze ochutit’citronom a kvalit-
nym olejom.

Priprava a pouzitie

© Varena: Varena cvikla je lahsie stra-
vitelna. Mala by sa nechat’ vriet’ aspon
hodinu. Ak ju eSte teplu ponorite do stu-
denej vody, bude sa dat’ lahSie Supat.

Tieto ucinky cvikly

bu Zelezom v pripade anémie spdsobenej

nizkou krvotvorbou v kostnej dreni
(aplastickou anémiou).

e Alkalické: Vysoka hladina minerdlnych
soli, najma draslika, vapnika a horci-
ka vysvetluje zasadity ucinok cvikle, Co
pomaha najma pri dne, zvySenej hladine
kyseliny mocovej v krvi a strave boha-
tej na tuk a chudobnej na zeleninu.

* Hypolipidemické: Koreni cvikly obsa-
huje vyznamné mnoZstvo rastlinnej VLAK-
NINY, ktora ulahCuje pracu crevam,
no predovsetkym zniZuje hladinu choleste-
rolu v krvi obmedzovanim jeho vstrebava-
nia v ¢reve. VSetkym, ktori si chct upravit
tieto rizikové hodnoty, sa odporuca pravi-
delna konzumacia cvikle {©, © }.

* Mierne prehanavé, sposobené obsa-
hom vldkniny.

* Povzbudzujice: Cvikla podporuje tvor-
bu Zaludoc¢nych Stiav a rovnovahu v ¢innos-
ti zaladku.

- Antikarcinogénne: Dr. Schneider’ sa
odvoldava na r6zne vyskumy uskutoCnené
v Madarsku a Nemecku, pri ktorych sa ra-
kovinové tumory aplikovanim dennej davky
250 g pokrajanej cvikle alebo 300 az 500 ml
jej Sfavy zmensili, ba az zmizli. Tento 0di-
nok sa podarilo dosiahnut aj s prevarenou
a koncentrovanou S$tavou, ktord zaludok
lepSie znasa. Z toho vyplyva, ze antikarci-
nogénna latka v nej je odolna voci varu.
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Citron
Precistuje
a regeneruje krv

Stredne velky citrén
vaziaci okolo 150 gra-
mov poskytne jednu

ODD

(odporucenu

dennu davkuj vitami-
nu C pre dospelého
nefajCiara [asi 60 mQ).
FajCiari potrebuju asi

0 50 % viac.

CITRON
ZloZenie

na 100 gramov surovejjedlej Casti

;' ne
ISR

mm raty

Vitamin A

Vitamin B,

0 '"_C ko hodnota

0.240 mg «-TE

29,0 kcal = 123 kJ
1.10¢

B.52¢g

2.80¢g

3,00 pg RE

0,040 mg

0,020 mg

0,100 mg NE
0.080 mg

26.0 mg
16.0 mg
8.00 mg
0,600 mg
: - 138 mqg
Zinok 0,060 mg
Tuk spolu 0,3004¢
Nasyteny tuk 0,038 ¢g
Cholesterol -
Sodik : 2.00 mg
¥ -
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Opis: Citrony, rastuce vzhlukoch, suplody
citronovnika( Citrus limon Burm. ), neopadaveé-
ho trnistého stromu z ¢el'ade Rutaceae, ktory
dosahujevysku3aZ6metrov.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: V zloZeni
citréna vynika vitamin C, ktorého je len
o trochu menej ako v pomaranci. Nema
prakticky ziadne proteiny ani tuky, ale ob-
sahuje asi 8,23 % uhlohydratov.

Z dietetického a terapeutického hladis-

ka najzaujimavejSimi zlozkami citréna
nie su jeho ziviny, ale takzvané sprievod-
né latky alebo FYTOCHEMIKALIE.
Tieto neobsahuju Ziadne kaldrie, nie su to
ani vitaminy a ani minerdlne soli, takZze
sa nedaju zaradit medzi Ziviny.
v' Organické kyseliny (od 6 do 8 %),
medzi nimi prevazuje Kkyselina citrono-
vd, v menSom mnozstve ju nasleduje ky-
selinajablcnd, octovd a mravcia. Tie-
to umocnuju ucinok kyseliny askorbovej
¢ize vitaminu C a maju vyrazny anti-
septicky ucinok.
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v Flavonoidy, predovSsetkym hesperidin
a diosmin v Supke a duzine citréna. Maju
tieto fyziologické ulohy:
- Su antioxidanty a antikarcinogény.
- Ochranuju kapilary.
v' Terpény: Nachidzaju sa najma v Sup-
ke a davaju citrusovym plodom ich jedi-
neé¢nu arému. Z nich je najbohatSie za-
stupeny d-limonén, ktorého detoxi-
kac¢ny a antikarcinogénny ucCinok je
dokazany.
Citrony maju vplyv na celé telo, no ich
klinické vyuzitie vychadza najma z ich
ucinkov na krv:
- Proti anémii: Zlepsuju vstrebavanie
zeleza.
- Zrieduju krv, ¢im chrdnia pred trom-
bdzou.
- Cistiaci, ulah¢uju likvidovanie toxinov
v krvi.
Preto sa citrony odporucaju najma pri
tychto fazkostiach:
« Anémia: Citréony by byt pravidelnou
sucastou stravy kazdého, kto trpi na ma-
lokrvnost. Hoci maju vel'mi nizky obsah
zeleza, su silnym antianemikom, preto-
7e zvySuju vstrebdvanie Zeleza dodavané-
ho inou rastlinnou potravou.
* Problémy s obehom: Hesperidin

it f
O
© Cerstva stava: Pre ich nadmerne
kyslu chut’ sa citrony bezne ako ovocie
nejedavaju, konzumuje sa len ich Stava.
Je dolezité do nej pridat’ aj Supku (ak
neobsahuje pesticidy), pretoze obsahu-

je mnohé aromatické terpény s velkou
lieCivou silou.

® Zdobenie a ochucovanie roznych
jedal: Citronova Stava zlepSuje ich chut’
a stravitelnost’ a ma vlastnosti ako kaz-
da zelena listova zelenina alebo ryza, Ci
strukoviny.

POTRAVA PRE KRV

a ostatné flavonoidy v citronoch posiliiu-

ju steny kapildr, zlep$uju pruznost ciev

a znizuju tvorbu krvnych zrazenin.
Konzumacia citrénov sa odporuca pri ar-
térioskler6ze, riziku trombodzy, edé-
moch (zadrzani tekutiny v tkanive)
a vzdy, ked treba zlepsit kvapalnost krvi
ajej cirkulaciu.

* Nadbytok kyseliny mocovej: Citrony
su vysoko efektivne pri vyluCovani kyseliny
mocovej, ktordje neustdle sa tvoriacim od-
padovym produktom tela. Nevylucend sa
ukladd v kiboch a sposobuje artritidu
a reumaticka bolest. V obli¢kich vyvold-
va nefritidu (zéapal).

* Oblickové kamene: Citronova kura
{©} je velmi G¢innd pri rozpustani obli¢-
kovych kamenov, najma ak su vytvorené
zo soli kyseliny mocovej (uratov).

* Infekcie: Citrény vdaka obsahu vi-
taminu C a fytochemikdlii zlepsuju
odolnost imunitného systému voci
infekciam. Ich konzumadcia je vhodna
pri vSetkych infekénych virusovych aj
bakteridlnych ndkazdch organizmu.

* Antikarcinogén: D-limonén, aroma-
ticky terpén, ktory sa nachddza najma
v SUPKE, ma schopnost neutralizovat
uréité karcinogény.’

Priprava a pouzitie

© Citronova kara: Tato kara trva dva
tyZdne. Prvy den sa pol hodiny pred ra-
najkami vypije Stava z jedného citrona
zriedena vodou. Kazdy dalSi den sa pri-
da o jeden citron viac az do sedem. Po-
tom sa ich poCet po jednom znizuje, az
kym posledny den ostane jeden citron.

Deti, starSi l'udia a ti, ktori maju nedo-
statok vapnika, choré oblicky alebo
malo ¢ervenych krviniek, by nemali
podstupovat’ tuto karu. V takychto pri-
padoch sa neodporuca ani konzuma-
cia vacsieho mnozstva citrénov.
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Sosovica
Bohata na zelezo

avlakninu - -
o®e 3 » T

Odbornésynonyma:Lensesculenta
Moench., ErvumlensL.
Opis:SemenaSosovicekuchynskej(Lens
culinaris Medik.), rastliny z Celade Legumi-
nosae. Plodpozostavazdvochstrukov, ktoré
obsahujujedno alebo dve semena, Sosovicu.

SOSOVICA )
ZloZenie VLASTNOSTI A INDIKACIE: SoSovica je
na 100 gramov surovejjedlej &asti vysoko koncentrovand potravina, voda
- v nej tvorilen 11,2 % hmotnosti. To z nej
: ;:'E; ':’“'- I robi pozoruhodny zdroj energie (338 Cal/
Uhfohydréty 2669 ° 100 g), ktorej vdacsina pochddza z protei-
; 'I" : 305g nov a uhlohydritov, pretoze SoSovica ne-
Al ' ;:2?5",?,? o obsahuje prakticky Ziaden tuk (menej
0.245 mg ako 1 %).
6.80 mg:NE St ol s ] vt
in8, 0,535 mg o gramov surovej SoSovice (Mnozstvo
: na listova 433 pg na pripravu jednej velkej porcie tejto stru-
Wﬁ_ —— TR koviny alebo dvoch malych porcii) zodpo-
Vitamir : 0,330 mg o-TE veda takmer celej alebo celej vyZivnej
:r:: ' i's'f:“: hodnote nasledujticich Zivin, potrebnych
Horéik 107 mg - pre dospelého muza:
Zelezo ’:f:r'r::f v Proteiny (28,1 g): viac ako polovica
= - 3.61 mg (53 % ODD).
. et - 0,900 | v' Vldknina (30,5 g): predstavuje takmer
Nasyteny tuk 0.135g
‘Cholestarol . ; 125 %.
-Sodik : 10,0 mg: v Vitamin B, (0,475 mg): takmer jednu
% 2% 4% 1o% 20% 40% 100% 200% soox tretinu (32%).

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kal6rii), v Vitamin B, (0,535 mg): viac ako Stvr-
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny tinu (27 %).
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v' Foldty (433 mg): viac ako dvojniasobok
(216%).
v Horc¢ik (107 mg): takmer jednu treti-
nu(31%).
v Zelezo (9 mg): 90 %.
v" Draslik (905 mg): takmer polovicu (45 %).
v Zinok (3,61 mg): takmer Stvrtinu (24 %).
v Med (0,852 mg): viac ako polovicu (57 %).
Toto vSetko doddjedna porcia SoSovice.
Niet divu, ze Ezau predal prvorodenstvo
svojmu bratovi Jdkobovi, biblickému
patriarchovi, za hrniec tejto vyzivnej
strukoviny.
Napriek takej velkej koncentracii Zivin
ma SoSovica aj deficit a chybaju jej:
- polynenasytené mastné kyseliny, preto-
7e neobsahuje prakticky ziaden tuk,
- provitamin A a vitamin C a E,
- vapnik,
- vitamin B, ako vSetkej rastlinnej po-
trave.
Odporuca sa najma v tychto pripadoch:

Ol

© Varena: Takio upravena sa jedava
najCastejSie. Teplom celulézové vlakna
maknu a lamu sa, nasledkom ¢oho su
lahSie stravitelné. Takisto sa pritom niCi
lektin (toxicky protein), ktory sa nacha-
dza vo vSetkych surovych strukovinach.
Dobré je SoSovicu pred varenim namo-
Cit' na niekolko hodin do studenej vody.

Priprava a pouzitie

® Pyré: Odporuda sa pri jeho priprave
odstranit’ Supku, ktora obsahuje ne-
stravitelné polysacharidy a spdsobuje
v Crevach naduvanie. Pyré je potom
nielen lahodné, ale pre Zaludok aj lah-
Sie spracovatelné nez cela SoSovica.

® Muka: Pouziva sa v severnej Afrike
a v niektorych krajinach Azie. Kvoli zvy-
Seniu obsahu potravinovych proteinov
sa mieSa s obilnymi mukami.

SoSovica je velmi bo-
hata na folaty a zele-
zo, dve ziviny také
dblezité pre mladé
zeny a pre tie, ktoré
sa chystaju otehot-
niet. Zelezo a folaty
pomahaju predcha-
dzat’ malookrvnosti.

« Anémia: SoSovica je vybornym zdro-
jom Zeleza, pretoze ho dodava 9 mg/100
g. M4 ho ovela viac ako maso (okolo 2 mg/
100 g) a vajcia (1,44 mg/100 g).

Okrem Zeleza poskytuje aj velké mnoz-
stvo inych zivin, ktoré pdsobia na tvorbu
erytrocytov (Cervenych Krviniek): foldtov
(zastupca vitaminov skupiny B) a medi
(stopovy prvok).

e Zapcha: Vysoky obsah vlakniny v So-
Sovici podporuje peristaltiku Criev.

* Cukrovka: Hoci je SoSovica bohatd na
uhl'ohydraty, jej atomy glukdzy sa uvolnu-
ju v Crevach pomaly a nevyvoldvaju nahle
zvySenie hladiny cukrov v krvi. Predoslé
domnienky sa nepotvrdili, padli teda aj
vSetky zakazy a SoSovica sa pri diabetickej
diéte’ konecne zaradila medzi vsetky
ostatné strukoviny.

* ZvySeny cholesterol: Vldknina zo So-
Sovice zbiera cholesterol z inych potravin
a takisto aj zl¢ové kyseliny a pomaha pri
ich vylucovani stolicou. Preto je konzu-
macia SoSovice vhodnd pri stravovacom
reZime zameranom na znizenie choleste-
rolu v krvi.

* Tehotenstvo: Jedenim SoSovice ziska-
ju tehotné Zeny dostatok Zeleza a predidu
anémii, tiez potrebnu davku vldkniny,
ktora pomdaha pri vyprazdniovani, ale aj
velké mnozstvo foldtov na ochranu plodu
pred deformaciou nervovej sustavy.

(Pozri tabulku ,Potraviny ako vhodné doplinky
k SoSovici” str. 135.)
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Maracuja

Ovocie bohaté na zelezo

Zrela
maracuja ma
zvraskavenu

Supku
a tmavofialo-
vu farbu.

MARACUJA (MUCENKA)
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti
ckdi hodnotu 97,0 kcal = 408 kJ
: 2,20q
Unhlohydraty 13.0g
Vidkninog 1049
Vitamin A 70,0 ng RE
-\'i!umif‘l B :
) 0.130 mg
Niacin : 1.50 mg NE
0,100 mg
14,0 ug
Vitamin B B
Vitamin E 1,12 mg «r-TE
vapnik 12,0 mg
Fostor 68.0 mg
Haoréik 29,0 mg
Zelezo 1.60 mg
Draslik 348 mg
Zinak 0.100 mg
Tuk spolu 0,700 49
‘Nasyteny tuk 0,059 g
‘Cholastarol
"Sodik 28.0 mg
19 2% 4% ItT?' : 20% AD% 100%

% Dennej potreby (pri prijime 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Aj Zlta maracuja je oblubena pre
svoju lahodnu chut. Ked’ dozrie,
mazvraskavenusSupkuatmavozl-
tu farbu.

Synonyma: Mucenka, Granadilla.

Opis:Plodyr6znychdruhovPassifloraedulis
Sims., popinavejrastlinyz el'ade Passiflora-
ceae. Tvaromavel'kostousupribliZzne rovnakeé
ako vajcia, ale farbou sa lisia podl'a druhu

od fialovejpo ZItu. Maju Zelatinovita duZinu
pina Ciernych jadierok.

SETKY druhy rodu Passiflora, ktoré

davaju jedlé plody, su vemi aroma-

tické a maji kyslu chut. Najrozsire-
nejSie a najpouzivanejSie su zname ako ma-
racuja alebo tiez granadilla.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: DuZina ma-
racuje je Zelatinova a velmi aromaticka.
Dominuju v nej tieto ziviny:

v' Cukry: Hoci sa to pri jej kyslej chuti
nezdd, obsahuje vyznamné mnozstvo cuk-
ru (13 %), ktory sa v priblizne rovnakych
dieloch skladd z glukézy, fruktdézy a sa-
chardzy.

132



O

POTRAVA PRE KRV

v Proteiny: S 2,2 % proteinov je na ne
jednym z najbohatSich druhov ovocia.

v Zelezo: M4 pravdepodobne najviac Ze-
leza (1,6 mg/100 g), s velkym odstupom
nasleduje dula (0,7 mg), citrén (0,6 mg),
maliny (0,57 mg) a ¢erimoja (0,5 mg). Ma-
racuja predstihuje aj jeho obsah vo vaj-
ciach (1,41 mg) a ma ho priblizne tolko
ako maso (okolo 2 mg na 100 g). Aj ked’je
toto Zzelezo nehemickeé, Cize rastlinného
povodu a je tazsie stravitené ako zo Zivo-
¢iSnych produktov, absorpciu tohto mine-
ralu vyrazne zlepsuje sucasna pritomnost
vitaminu C v maracuji.

v Ostammé minerdly: Maracuja je boha-
ta na horCik, vapnik, fosfor a draslik.

v Vitaminy: Sto gramov duziny posky-
tuje 30 mg vitaminu C, Co je polovica
ODD (odporucanej dennej davky). Obsa-
huje aj provitamin A, vitamin B,, B, a E,
ale aj niacin a kyselinu listovui.

v Vldaknina: DuZina maracuje je jednou
z najbohatSich rastlinnych hmot na roz-
pustni vldkninu (pektin a rastlinny sliz).
v Aromatické nevyZivné ldtky: Pri-
jemna vona maracuje je vysledkom kom-
bindcie viac ako stovky chemickych latok.*
Mierny sedativny G¢inok méze byt spdso-
beny niektorou z aromatickych latok pri-
tomnych v kvetnych listkoch tohto ovocia
v ovela vysSej koncentracii a kvetmi (Passi-

Priprava a pouZzitie

© Cerstva: Zelatinova duZina sa kon-
zumuje lyZicou a Supka sluzi ako mis-
ka. Oddelovanie semienok z duZiny
v ustach je nepraktické a nepohodiné.

® Stava: DuZina sa prepasiruje cez sitko
a potom da do mixéra.

© Doplnok, ktory dava jedlam exoticky
nadych a rézne Cerstvé alebo mrazené
dezerty.

Ako ziskate Stavu z mucCenky:

1. Vyberte lyZiCkou duZinu.

2. Prepasirujteju, aby ste odstranili
semienka.

3. Mixujteju, kym nebude mat’
homogénnu konzistenciu.

flora incarnata L.), ktora sa pouZiva ako
lieiva rastlina.

Duzina a §fava z maracuje sd osviezuju-
ce, povzbudzuju traviacu sustavu a ucin-
kuju ako slabé sedativa, aj ked’jej najdole-
zitejSie lieCivé vyuzitie je proti malokrv-
nosti. Takéto su jej medicinske indikacie:
* Anémia z nedostatku Zeleza: Pre vel-
mi vysoky obsah Zeleza, ale aj vitaminu C,
ktory ulahCuje vstrebavanie tohto minera-
Iu, je maracuja vyborna pre anemikov.

e Zapcha: Zelatinova duZina {@ }a trochu
aj dzusy z nej vyrobené pdsobia ako mierne
prehanadla a chrania vystelku Criev.

* Nervozita a uzkost’: Hoci jej sedativny
ucinok je ovela mensi ako u kvetnych lis-
tov a kvetov muéenky’, maracuja je vhod-
na pre Iudi s citlivou nervovou sustavou.
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Pistacie
Orieskys najvacésim
mnozstvom zeleza

Polynenasy

Percentualne zastupenie
mastnych kyselin

PISTACIOVEORIESKY
ZloZenie
na 100 gramov surovej jedlej Casti

- Cholesterol
- Sodik

L] T

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

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kal6rii),
ktora sanachadzav 100 g tejto potraviny

Synonymum: Pistaciovéoriesky.

Opis: Semena Pistacie pravej( Pistacia vera
L), maleho a vZdy zeleneho stromu z Cel'ade
Anacardiaceae.

7 PRIBLIZNE 1700 rokov pred
Kristom sa podla slov patriarchu
Jakoba, ktory Zzil v Palestine, pis-
tacie spolu s medom a mandlami povazo-
vali za Jeden z najlepsich plodov zeme"."
Odvtedy sa rozsirili do Stredomoria a ne-

davno aj do Severnej Ameriky.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Tvarom
a zloZenim su pistacie podobné piniovym
orieSkom (pozri str. 56), ale maju viac
proteinov (do 20,6 % svojej hmotnosti)
a menej tukov (48,4 %). Vyznamné su aj
mnozstvom uhlohydratov (do 14 %).
Obsah provitaminu A a vitaminu C
maju relativne chudobny, su vSak velmi
bohaté na draslik, horcik, fosfor a vapnik.
Vysokym obsahom Zeleza (6,8 mg/100 g)
sa rovnaju SoSovici a niekedyju aj predsti-
huji (pozri str. 130). Obsahuju cenné sto-
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] '
JOJ Priprava a pouzitie

© Prazené: Pistacie sa zvyc¢ajne jedia
mierne oprazeng, ale treba sa vyhybat’
ich nadmernému soleniu.

@ Pistacie su vdaka ich vynimocnej
chuti velmi oblubené a najCastejSie sa
pouZivaju na pripravu dezertov a zmrz-
liny.

pokracovanie zo strany 130

pové prvky ako med (1,2 mg/100 g), ktora
podla poslednych vyskumov ulahcuje
vstrebdvanie Zeleza."' Kombinécia Zelezo-
-med’ svojim protianemickym ucinkom
prevySuje vSetky farmaceutické pripravky
zalozené Cisto na baze Zeleza, ¢o sa moze
eSte zndsobit, ak sa pistdcie jedia spolu
s ovocim a zeleninou bohatymi na vi-
tamin C, lebo ten zvysuje absorpciu Zele-
za v Crevach.

Tym, ktori maju problémy s anémiou
sposobenou nedostatkom Zeleza, pomaha
pravidelna konzumacia pistacii.

Citrén

Citrony dodavaju vitamin C, ktory zlep-
Suje chut’ SoSovice a zvySuje vstrebava-
nie jej Zeleza.

Kapustoviny, Spenata mlie¢ne

vyrobky

Su bohaté na vapnik, ktorého ma Soso-
vica len velmi malo.

Potraviny ako vhodné doplnky k SoSovici

Tieto potraviny nielen dopiiiaju Zviny, ktoré chybaju $o$ovici,
ale aj znasobuju jej pozitivhy ucinok.

Obilie

Je bohaté na esencialnu aminokyseli-
nu metionin, ktora v strukovinach chy-
ba. RyZa je spomedzi obilnin k SoSovici
najvhodnejSia.

Mrkva

Mrkva obsahuje provitamin A, ktory sa
v SoSovici nenachadza.
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ViciafabaL ﬂ

Bob
Vyzivny a na zelezo
bohaty

«

Béb
ZlozZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

[ {341 keaol = 1 425 kJ
I 2500
: 33.3¢
250¢
5,00 ug RE
0,555 mg
0,333 mg

5.85 mg NE

Vitamin B :

| viomine™
Vitamin E . 0,090 mg o-TE
Vapnik : 103 mg

421 mg

192 mg

6,70 mg
1062 mg

3.14 mg

1.53 g

0.254 9

Tuk spolu
Nasyteny tuk
‘Cholesterol

13.0 mg

1% 2% 4% 10% 20% 40%  100%
% Dennej potreby (pri priijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Synonymum:Bo6bkonsky.

Opis: Semenda plodu rastliny B6b obyCajny
(Viciafaba L.)z Celade Leguminosae, ktorej
stonky dosahuju vysku priblizne jedného metra.
Z botanického hl'adiska tvoria plody duZinaté
struky dlhé 15az25 cm a vkaZzdom z nich je Sest’
alebo sedem semienok (b6bu samotného).

9 UDIA JEDAVAJU BOB uz tisicro-
¢ia. Je to pravdepodobne najstarsia
domestikovana strukovina.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Cerstvy bob
obsahuje vyznamné mnoZstvo proteinu
vysokej biologickej kvality (5,6 %), uhlo-
hydratov, najma vo forme Skrobu (7,5 %)
a neobsahuje takmer Ziaden tuk (0,6 %).
Dominuje vitamin B, (0,17 mg/100 g), fo-
laty (96,3 mg/100 g) a vitamin C (33 mg/
100 g), ktorého obsahuje asi polovicu
Z mnoZzstva v citrone.

Zelezo je v bdbe najhojnejsi minerdl
(1,9 mg/100 g), je ho takmer tolko ako
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Bobje bohatym zdrojom Zeleza, takze je idealny
pre Sportovcov a mladych ludi na podporu krvotvorby.

]
OJ Priprava a pouZitie

© Surovy: Vtomto stave sa da jest, ked’
je Cerstvy, hoci nie vzdy ho ludia dobre
znasaju. Odstranenim Supky predidete
plynatosti a traviacim tazkostiam.

® Vareny: OdporucCa sa na jedenie.
Teplo a voda zneSkodnia malé mnoz-
stva lektinu (jedovatého proteinu), lebo
kratke povarenie alebo naparenie upl-
ne staCi na zniCenie vSetkych toxinov
a zabezpecCenie jeho perfekinej stravi-
tefnosti.

© Suseny: Je to tradicny spbsob ako
bbb uchovat’, aj ked’ pri tom strati vacsie
mnoZzstvo vitaminov (nie mineralov). Su-
Seny bob treba varit’ dihSie nez Cerstvy.

v mase. Absorpciu tohto nehemického
prvku ulahCuje stcasnd pritomnost vita-
minu C.

B6b sa odporuc¢a pri anémii z nedo-
statku Zeleza pocCas tehotenstva, adoles-
centom, Sportovcom a zotavujucim sa
z infekénych chordb alebo po operaciach.

o Favizmus

Malé percento obyvatel'ov ma z gene-
tickych priCin alergiu na béb. U tychto
0s0b sa objavi hemolyza (ni¢enie krvi-
niek) a rézne iné problemy, ktoré pozna-
me ako favizmus.
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TRAVA OVPLYVNUIJE dychaciu

sustavu viac, ako by si Clovek

myslel. Niektoré potraviny, napri-

klad mlieko a vajcia, mdéZu vyvo-
laf astmaticky zdchvat. Iné, ako cibula
a cesnak, zdoldvaju zdpal priedusSiek.
Ovocie a zelenina bohaté na betakarotén
chrania pred rakovinou plc.

Vyskum, ktory sa robil v Anglicku
a vo Walese, ukazal, Ze det’'om, ktoré je-
davaju dva aZ tri kusy ovocia denne, sa
dycha /epsie a riziko dyspnoe (dychavic¢-
nosti) je u nich menSie. Na druhej strane,
u konzumentov mésovych vyrobkov
(3unka, saldma atd.)' sa zhorsilo fungo-
vanie plic.



ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

KASEL
Definicia
KaSel je najbeZnejsSim symptémom respiracnych
ochoreni. V skutoc¢nosti je to obranny mechanizmus,
aby sa telo zbavilo cudzorodych alebo drazdivych
latok v prieduskach.

Strava
Niektoré potraviny pomahaju odstranit’ nielen kasel,
ale aj jeho priCiny, kym iné ho zhor3uju.

0 Konzumujte v Obmedzte
alebo vylucte
ciBULU sot
MED MLIECNE VYROBKY
CITRONY
VITAMIN A
VITAMIN C
Milieko
MlieCne vyrobky prav- —em.
depodobne zvySuju pro- ——
dukciu hlienu v dycha-
cich cestach, co moéze
kasel’ vyvolat’ alebo uz
existujucizhorsit’.
—
:

Na zmiernenie kasla ¢asto staci len
vdychovat’ esencie, ktoré uvoltiuje
surova cibula. Jej siriCité zlozenie ma
Protikréove, utiSujuce, mukolytické
(ulahCuje vylucovanie hlienu) a anti-
biotické ucinky.

ZAPAL PRIEDUSIEK
Definicia
Zapal vystelky sliznice prieduSiek (bronchitida).
ZvyCajne ho spdsobuje infekcia a zhorSuje vdycho-
vanie drazdivych plynov ako tabakovy dym.

Strava
Niektoré potraviny st svojimi lieCivymi vlastnostami
vhodné aj pri bronchitide:
Mukolytika: Podporuju vykasliavanie hlienu, na-
priklad cibula a redkev.
Zmakcovadla: Okra, datle a figy, ufavuju a zmier-
fuju zapal sliznice dychacich ciest.
Antibiotika a antiseptika: Potraviny ako cesnak
a propolis bojuju proti baktériam a virusom, ktoré
spOsobuju a zhorSuju zapal prieduSiek.

O v

Obmedzte
alebo vylicte

Konzumujte

CIBULU sou
ALKOHOLICKE NAPOJE
NASYTENE TUKY

CESNAK
REDKOVKU
CHREN
POR
POTOCNICU
DATLE
BORAK
FIGY
OKRU

MED
PROPOLIS
VITAMIN A

Datle

Redkovky obsahuju ostra sirnu
esenciu, ktora ulahCuje vykasliava-
nie hlienu z priedusiek.
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ASTMA
Definicia
Astma sa prejavuje zachvatmi dyspnoe (dychavic-
nosti) sprevadzanymi chréanim, kasfom, vykaslia-
vanim hlienu a tlakom na hrudi. Byva dbsledkom
kf€ov a zapalov prieduSiek a zvyCajne ju vyvola
alergicka reakcia.

Strava

Hojna konzumacia urcitych potravin mdze prispiet’
k zniZeniu citlivosti prieduSiek a nachylnosti na ast-
maticky zachvat.

Obmedzenim soli a vylu¢enim potravy, ktora najcas-
tejSie spOsobuje alergické reakcie, sa da dosiahnut’
zniZzenie frekvencie a intenzity zachvatov.

Ostatné faktory

Okrem urcitych alergénov v potrave mdZzu astmatic-
ké zachvaty vyvolat’ aj iné faktory, napriklad znecis-
tenie Zivotného prostredia, prach, nadmerna fyzicka
zataz alebo psychicky stres.

O Konzumujte V Obmedzte
_J alebo vyliéte
ciBULU sou
POMARANCE PRiISADY
CHREN ViNO
OLEJ PIVO
MED RYBY
JOGURTY MAKKYSE
ZELENINU KONZERVOVANE SYRY
HORCIK VAJCIA
B VITAMINY PIVOVARSKA KVASNICE
ANTIOXIDANTY MATERSKU KASICKU
MLIEKO
ORECHY

Garnat

MakkysSe byvaju Castymi priCinami aler-
gickych reakcii, ktoré mdézu vyvolat’
alebo zhorSit’astmatické zachvaty.
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ODVYKANIE OD FAJCENIA

Strava

Strava ma pri odvykani od fajéenia doéleziti ulohu.
Ak chcete prestat’ fajCit’, pozorne si vyberajte jedla,
lebo musia spifiat’ tieto tri podmienky:
Odstrarnovat’ nikotin a iné jedy z tela. K tomu pri-
spieva voda, ovocie a zelenina s precistovacimi
vlastnostami.
Napravat’ poSkodenia: Rastlinna potrava bohata
na antioxidanty ochranuje bunky pred chemicky-
mi utokmi tabaku a prispieva k naprave uz existu-
jucich poSkodeni v organizme.
Znizit’ chut’ na fajéenie: Vyhybajte sa potrave
alebo vyrobkom, ktora tuto tuzbu vyvolava.

OI Konzumujte VI Obmedzte
alebo wylucte

VODU ALKOHOLICKE NAPOJE
OVOCIE POVZBUDZUJUCE NAPOJE
ZELENINU NASYTENE TUKY
VITAMIN C MASO

PSENICNE KLICKY KORENIE

PARA ORECHY
ANTIOXIDANTY

Psenicné klicky

PSenicné kliCky su velmi bohaté na B vita-
miny a mineraly potrebné na spravne fun-
govanie nervovej sustavy a na prekonanie
abstinenCnych priznakov, ked’ Clovek pre-
stane fajCit..

Ovocie dodava antioxidacné vitaminy
a fytochemikalie, ktoré neutralizuju je-
dy z tabaku.



- g
Cibula
Uginna pri zapale
priedusiek a astme

CIBULA
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti
Energetickad hodnota 38,0 kol = 158 kJ
Pratainy 1.16g
Uhlohydraty 6.83g
Vlaknina 1.804g
Vitamin A -
Vitamin B, 0,042 mg
i i 0.020mg
0.431 mg NE
Il 0.116 mg
18,0 ug
.'Vlln B z -
Y s40mg
Vitamin E__ : 0,130 mg «-TE
IW : 20.0 mg
Fostor 33.0mg
Horéik 10.0 mg '
Zelezo 0.220 mg
Draslik 157 mg
'H."Zlnnk 0,190 mg
Tuk spolu 0.160¢g
‘Nasyteny fuk 0.026g
‘Cholastarol -
Sodik 3.00mg
L] ¥
1% 2% 4% 10% 20%  40% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100g tejto potraviny

Opis: Cibul'arastliny Cesnak cibul'ovy(Allium
cepa L.) z &el'ade Liliaceae. Cibul'a nie je kore-
riomrastliny, ale akousipodzemnou rozsirenou
stonkou. Skutocné korene tvoria viakna na jej
spodnej ¢asti.

STVRTEJ knihe MojZiSovej na-

zvanej Numeri sa piSe, ze ked Iz-

raeliti putovali Sinajskou pustou,
tuzili po takej strave, akujedavali v Egyp-
te a rozpravali o cibuli, cesnaku a pére.’
Je pravdepodobné, Ze vtedy tvorila cibula
spolu s inou zeleninou dolezitu zlozku
potravy tychto otrokov, ktori stavali pyra-
midy pred viac ako 3 500 rokmi.

Cibula v§ak doddva malo kalorii na taz-
ku fyzicka pracu a nema ani velmi lahod-
nud chut. Preto sa zd4, Ze tito drsni otroci
si cenili cibulu, ktord im potom chybala,
najma pre jej lieCivé vlastnosti. Kolko ich
podlahlo zapalu prieduSiek alebo pluc,
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ked sa brodili v chladnom bahne a vyra-
bali nepalené tehly!

V cibuli a v inych allidch (cesnak a poér)
Izraeliti pravdepodobne nasli lie¢iva po-
travinu, ktora im pomadhala v prevencii
a pri lieCeni dychacich fazkosti a davala
im silu i zdravie.

Aj dnes sa uzndava ako jedna z najlieCi-
vejSich prirodnych potravin.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Cibula ne-
ma velké mnozstvo zivin, jej 38 kcal/100 g,
pochddza najma z glukdzy, sachardzy
a inych wuhlohydrdtov (6,83%).

Proteiny su pritomné v nizkom, ale na
zeleninu pozoruhodnom pomere (1,16%)
a obsah tuku je tiez zanedbatelny (0,16%).

V malom mnoZzstve sa v nej nachadzaju
vSetky vitaminy (okrem B,), a to isté
plati aj o minerdaloch s vynimkou drasli-
ka (157 mg/100g). Medzi stopovymi prv-
kami je najviac zastupend sira ako sucast
prchavej esencie cibule.

Mineralne soli cibule sa v krvi premie-
fiaju na uhli¢itany so zdsaditou reakciou,’
¢o ma v organizme mimoriadny vyznam,
lebo sa tym niekolkondsobne zrychluje

© Surova: Takato je najlepSia na jede-
nie, ale musi byt' &erstva. Stipfavost’ sa
da zmiernit’ niekolkominutovym umyva-
nim a pridanim citrona. Kto ma Zalud-
kovy vred alebo gastritidu, mal by jest’
cibulu bud’ uvarenu, alebo upedenu.

@ Prevarena vo vode: Takto strati Stip-
lavu chut’a telo ju lepSie prijme, ale znizi
sa aj jej lieCivy uCinok. Varit’ by sa mala
menej ako minutu a vyvar z nej by sa
mal tiez skonzumovat.

POTRAVA PRE DYCHACIE USTROJE

vylucovanie kyslych odpadovych pro-
duktov z tela.

Na rozdiel od nepodstatného obsahu
Zivin je cibula bohatd na nevyzivné latky
s velkymi fyziologickymi ucCinkami:

v Etericky olej: Tento zodpoveda za ty-
picky zdpach cibule. Je silno prchavy
a tvori ho viac ako sto roznych latok,
z ktorych prevladaju alyl, disulfid a thi-
osulfinadt.

v' FLAVONOIDY: Tieto glykozidy zlepSuju
obeh krvi, chrania pred tvorenim krvnych
zrazenin (znizujui prilnavost krvnych dos-
ti¢iek) a brdnia oxiddcii lipoproteinov
s nizkou hustotou (druh krvného tuku),
ktora zapricCinuje artériosklerézu. Cibula
je bohatd na kvercetin, jeden z najaktiv-
nejSich  flavonoidov. Vyskum robeny na
univerzite vo Wageningene (Holandsko)
dokazuje, Ze kvercetin sa v Creve dobre
vstrebava bez ohladu na to, &i sa cibula
konzumovala surovd, alebo vareni.*
Flavonoidom a latkam, ktoré tvoria tento
étericky olej, sa pripisuje vacsina lieCivych
vlastnosti cibule: antibiotické, proti-
astmatické, ochranné na srdce a cie-
vy, diuretické a antikarcinogénne.

Priprava a pouzitie

® Pecdena: Je velmi chutna, no &im
dlhSie sa pecie, tym ma mensi lieCivy
ucinok.

©® Cibulovy sirup: Uvarte nakrajané
kolieska cibule. Potom ich rozdrvie na
kaSu, pridajte niekolko lyZic medu ale-
bo Zltého surového cukru.

© Cibul'ova voda: Pripravuje sa tak, ze
sa nasekana surova cibula namoci na
niekolko hodin v pohari vody.
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Zjedenim surovej cibule sa vdakajej vlastnostiam da zastavit’alebo zmier-
nit’ astmaticky zachvat a tento ucCinok trva aj dvanast’ hodin. Rovnako
prospesna a vhodna najma pre detije inhalacia éterického oleja.

Cibula obsahuje aj mnoZstvo inych nevy-
zivnych latok a medzi ne patria:

v' Enzymy: Cibula je bohatd na enzyma-
tickd latky ako oxiddza a diastdza,” ktoré
maju priaznivy uc¢inok na traviace procesy.
v' Glykoquin: Dr. Schneider’ ho definuje
ako rastlinny hormon, ktory redukuje
hladinu krvnej glukézy, ¢o uz ocenil neje-
den diabetik.

v' Rastlinnd vidknina (1,8 %): Prispie-
va k znizovaniu lipidov (brzdi vstrebavanie
cholesterolu) a k antidiabetickému ucinku
cibule (spomaluje prechod cukru do krvi).
Cibula sa pre mnohé lieCivé vlastnosti
odporuca na roézne problémy. Pretoze éte-
ricky olej je vemi prchavy a rychlo pre-
siakne do vSetkych tkaniv tela, je viac nez
pravdepodobné, Ze pOsobi na mnoZstvo
orgdnov a sustav. Tato kniha ponuka len

to jej dietetické a terapeutické vyuZitie,
ktoré sa vedecky skiimalo a dokdzalo.

* Dychacie problémy: Sirne zmesi ako
hlavna zlozka éterického oleja cibule sa
rychlo dostiavaju zo Zzaludka do krvného
obehu. Najprv sa uvolfiuju z plic a to vy-
svetluje, pre¢o uz niekol’ko minut po jej zje-
deni ma dych znamy charakteristicky za-
pach. Cibula je mukolyticka (schopna
rozpustit husty hlien), expektorans (ulahéu-
je vykasliavanie hlienu z priedusiek) a anti-
biotikum proti grampozitivnym bakté-
ridm.”’” Pri vietkych respiraénych infekci-
ach, od zapalu prinosovych dutin po zapal
pltic, nastava pri konzumécii cibule zlepse-
nie, ato najlepsie surovej { @}, ale aj varenej
{@}, peCenej {© } alebo sirupu {@ }.

* PrieduSkova astma: Na pediatrickej
klinike Univerzity Ludwiga - Maximilid-
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na v Mnichove (Nemecko) dokazali, Ze
thiosulfinat, jedna zlozka éterickych ole-
jov cibule, zastavuje alergické reakcie
priedusiek u astmatikov.”” Podarilo sa im
dokézat, Ze thiosulfindt z cibule posobi aj
na respirac¢né centrum mozgového kme-
na, ¢o pomadha rozsSirovat bronchidlne
cesty.” Vyskumy potvrdili spravnost pou-
Zzivania cibule na prieduSskovu astmu,
pretoze znizuje citlivost na alergény a ma
bronchodilata¢né ucinky, ¢o mozno pocitit
uz par minut pojej zjedeni.

- Artérioskler6za a koronarne cho-
roby srdca: Mame stdle viac dokazov
o tom, ze cibula chrdni pred artérioskle-
rézou a tromboézou (tvorenim zrazenin
v tepnach a zildch) a zlepSuje cirkulaciu
krvi v koronarnych artériach. V roku
1989 vyskum uskuto¢neny na Limburg-
skej univerzite (Maastricht, Holandsko)"
konstatoval, Ze pozitivny ucinok cibule na
kardiovaskuldrny systém sa dostato¢ne
nepotvrdil. Rézne vyskumy'” " v roku
1996 ukazali, ze tym, ktori jedia viac ci-
bule a jabik (dve plodiny najbohatSie na
flavonoid kvercetin) sa uUmerne tomu
zmensuje riziko smrti na infarkt.
Pravidelnd konzumacia cibule v akejkol-
vek forme {@, ©, ©} zabratiuje artério-
skleréze, zlepsuje prudenie krvi v tepnach
a znizuje hrozba vyskytu vaznych kompli-
kacii ako infarkt.

= ZvySené krvné triglyceridy: Trigly-
ceridy vytvorené z mastnych Kkyselin
a glycerinu su tuky, ktoré prudia v krvi.
Ich vysoka hladina podporuje artérioskle-
rézu a choroby srdca. Ukézalo sa, Ze kon-
zuméciou tekutého extraktu cibule {©}
sa znizi mnozstvo triglyceridov v Kkrvi
a v peceni.'* Cibula zvySuje aj hladinu
HDL (dobrého) cholesterolu, ktory poma-
ha pri prevencii artériosklerézy.

* Problémy s oblickami: Cibula zvySu-
je produkciu mocu a vdaka svojmu zdasadi-
tému ucinku ulahcuje vyluc¢ovanie odpa-
dovych latok. Je vhodna ako sucast diéty

pre pacientov s oblickovymi kameiimi,
infekciami obli¢iek alebo pri vSetkych
stupnoch zlyhania tohto organu.

* Cukrovka: Cibula znizuje hladinu gluké-
zy v krvi, preto sa odporii¢a aj diabetikom.

* Problémy s peceiiou: Cibula podpo-
ruje detoxikacnu funkciu pecene a zlepsSu-
je ¢innost zliaz, ktoré produkuju traviace
Stavy. Vel'mi sa osveddila pri zlyhani pece-
ne zapri¢inenom chronickou hepatitidou
alebo cirh6zou.

« Rakovina: Vyskumom vedenym v Cine
a sponzorovanym National Cancer Insti-
tute of the United States (Narodny ustav
na vyskum rakoviny Spojenych Stdtov) sa
zistilo, Ze ti, ktori jedavaju viac cibule
a cesnaku, maju ovela niZsie riziko, ze
ochoreju na rakovinu Zalidka.'>'® Iné
vyskumy'' preukédzali schopnost tychto
dvoch plodin zabratiovat vzniku rakovino-
vych buniek a neutralizovat karcinogény.
Preto hojnd konzumaédcia cibule pri pre-
vencii ako doplnku pri lieCeni niektorych
druhov rakoviny, napriklad Zzaludka
a hrubého c¢reva, je viac nez opodstatne-
na. Iné vyskumy, ktoré sa robili v Ho-
landsku, vSak ukazuju, Ze cibula nema
takmer ziaden vplyv na rakovinu prsni-
kov ani rakovinu plac.'®"

Zjedenim surovej cibule sa vdaka jej anti-
alergickym a bronchodilataCnym vlastnos-
tiam da zastavit’ alebo zmiernit’ astmaticky
zachvat. Tento ucinok trva do dvanastich
hodin. ProspeSna a vhodna najma pre deti
je aj inhalacia éterického oleja.
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Upokojujupriedusky

a osviezuju telo

FIGY
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

Energetickd hodnoto 740keal = 310 kd |

Proteiny 0.750g

Unhfohydraty 15,8

Vidgknina 3,309

Vitamin A 14,0 pug RE

Vitamin B, 0,060 mg

Vitamin B, 0,050 mg

Niacin 0,500 mg NE

Vitamin B, 0.113 mg

Kyselina listova 6,00 ug

Vitamin B|- -

Vitamin ¢ 2,00mg

Viramin E 0,890 mg «-TE

Vapnik 35.0mg

Fosfor 14,0 mg

Horéik 17.0mg

Zelezo 0,370 mg |
Draslik 232 myg |
Zinok 0,150 mg

‘Tuk spolu 0.300g

‘Nasyreny tuk 0.060g

{Cholesterol

Sodik 1.00 mg

- T !
19 4% 10% 20% 409 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100g tejto potraviny

Opis: Sladké, duZinaté, duté ovocie v tvare
hrusky rastie v skupinach na Figovniku obycaj-
nom(Ficus carical.), listnatom strome, ktory
ma pocetné drobne semienkovité plody. Patri
do Celade Moraceae. Niektore druhy figovni-
kov davaju urodu dvakrat do roka, skore jarné
plody st vel'mijemné a Stavnaté. Druhy zber
byva koncom leta alebo na jeseri.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Uhlohyd-
rdaty su najvyznamnejSie zlozky fig, pred-
stavuju az 15,9% ich hmotnosti. Vacsinu
Z nich tvoria monosacharidy alebo jedno-
duché cukry (glukéza a fruktdéza) a v ma-
lom mnozstve disacharidy (sachardza).
Podiel proteinov v nich nedosahuje ani
1 % a obsah tukuje len 0,3 %.

Figy su bohaté na vitamin E, B, B,
a B, no maju nedostatok vitaminu A a C.
Medzi hojne zastipené minerdaly patri
draslik, vapnik, horcik a Zelezo. Stopové
prvky ako zinok, med a mangan su v nich
tieZ pritomné vo vyznamnom mnoZzstve.
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Figy su l'ahko straviteIné a p6sobia nie-

len mocopudne, ale aj ako mierne pre-
hainadlo. Ich konzumaicia sa odporuca
najma pri tychto problémoch:
* Choroby prieduSiek: Figy, bez ohla
du na spdsob pripravy, no najma susSené,
a kratko pred pouzitim namocené vo vo-
de{®} alebo uvarené v mlieku {®} pOso-
bia proti infekcidm v hrudniku.” Zmier-
nuju  kasel, ulahCuju vykaSliavanie
a zmakcCuju dychacie cesty. Ich konzu-
macia sa odporuca v pripadoch chronic-
kej bronchitidy, ale aj pri akutnych sta-
voch spdsobenych prechladnutim alebo
chripkou.

O

© Cerstvé: Ak chcete vychutnat’svieZost’
a lahodnost’fig, musite jest’tie, ktoré do-
zreli na strome. Ked' sa zberaju zelené,
nikdy celkom nedozreju. Cerstvé figy
byvaju na trhu len niekolko tyzdrnov
v roku, pretoze sa tazko prepravuju
a skladuju.

® SusSené: SuSenim figy stracaju dve
tretiny obsahu vody, Cim sa velmi skon-
centruju ich cukry, vitaminy a mineraly.
Predavaju sa po cely rok. Pred jedenim

SuSené figy si ucho-
vavaju vacsinu Zzi-
vin, ale stracaju vi-
tamin Ea C.

Maju tiez vyssi lieCi-
vy ucCinok na prie-
dusky a traviaci trakt
ako Cerstve.

e Zapcha: Cerstvé figy {@ )} a zvlhéené
susené figy {@®} su ufitocné najmd pri
spomalenej peristaltike criev. Po6sobia
presne tak ako suSené slivky. Upokojuju
traviacu sustavu a pohanaju ,,lenivé" Cre-
va, Co urychluje aj pohyb stolice.
 ZvySena potreba Zivin: Figy vo
vSetkych podobach su pre ich osviezujuci
ucinok velmi vyhladdvanou potravinou pri
anémii alebo fyzickej, ¢i psychickej unave.
Tehotné zZeny a dojCiace matky, adolescenti
a vSetci, ktori sa zapdjaju do fyzickej (Spor-
tovci) alebo psychickej (Studenti) ¢innosti,
ndjdu vo figach vyzivnu, ahko stravitelnu
a vysokoenergeticktl potravu.

Priprava a pouZitie

sa moOzu dat’ na noc do vody, aby sa
rehydrovali.

© Varené v mlieku (najlepSie nie v Zivo-
gisnom): Sest’ suSenych fig uvarenych
v pol litri mlieka je vybornym liekom proti
kasSlu a ulahCujucim vykaslavanie, najma
ak sa eSte prida niekolko lyzic medu.

@ Figovy kolaé: Pecie sa zo suSenych
fig, mandlia aromatickych bylin. Doda-
va obrovské mnozstvo energie a posil-
nuje celé telo.

147



Phoenix " =
dactyiteral. | PH1 . /?

}‘-_

Datle
Zmiernuju kasel’
a upokojuju
priedusky

DATLE
ZloZenie
na 100 gramov surovej jedlej Casti

Energeticka hodnoto 275 kcal = 1 151 kJ
Proteiny : 1.974
Uhlohydraty 66,09

Vigknina 7.50¢9

Vitamin A 5,00 jig RE
Vitamin B, 0,080 mg
Vitamin B, 0,100 mg

Niagin 3.03 mg NE
Wi 3 i 0,192 mg
Kyselina listova 12.6 ug

Mitamin B._,

Vitamin C 3,00 mg

Vitamin E 0.100 mg w-TE
Vapnik 32,0mg

Fostor ; 40,0 mg

Horéik 35,0 mg

Zelezo 1.15 mg

Draslik 652 mg

Zinok - 0.290 mg

Tuk spolu . 0.450¢g
Nasyteny tuk : o.1alg
-Cholesterol ;

‘Bodik : J.00mg

 § T
E 2 44 10% 20%  40% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Synonymum:Datlapalmova.

Opis: Datle su plody Datl'ovnika oby&ajného
(Phoenix dactylifera L.), stromu z Cel'ade Palma-
ceae, ktory dosahuje vysku 20 metrov.

USTNI ARABI povazuji datlovii

palmu za zdroj Zivota, lebo posky-

tuje vyzivné plody, ale aj textilné
vlakna na vyrobu odevov a lan, obclerstvu-
juci tienn a po narezani kmena dava aj
sladky napoj.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Datle patria
medzi plodiny najbohatSie na energiu, le-
bo 100 g (asi 10 datli) dodava az 275 kalo-
rif. To predstavuje 11% dennej energetic-
kej potreby dospelého muza, ktory je
priemerne fyzicky aktivny. Najvyznam-
nejsSie Ziviny v datliach su:

v' Cukry (66%), zlozené najmd z gluko-
zy a fruktozy, Co predstavuje jednu z naj-
vy$§ich hodndt u ovocnych druhov.

v' Vitaminy skupiny B, najmi B,, B,
niacin a B,. Tieto vitaminy okrem inych
funkcii poméhaju telovym bunkdm spra-
covavat’ cukry. Datle dodavaju vyznam-
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né mnozstvo tychto vitaminov, o prispie-
va k ich posiliiujuicemu tucinku.
v Minerdly: Datle su velmi bohaté na
mineraly, najma na draslik, 7 elezo, hor-
Cik, fosfor a vapnik, no nechybaju im
ani stopové prvky: med, mangin a zi-
nok.
v Rastlinna vlaknina: Sto gramov
datli dodava takmer tretinu ODD (odpo-
ru¢enej dennej davky) vladkniny. Prevazu-
je v nej rozpustna vldknina vo forme
pektinu a Zivice, obsahuje vSak aj neroz-
pustim alebo celulézovu vldkninu. Oba jej
druhy maju priaznivy uc¢inok na creva.
Datle su kvalitné, vyzivné a energetic-
ky hodnotné plody. Podiel proteinov len
2 % je dost nizky, ale napriek tomu vyssi
ako u vacsiny cerstvého ovocia okrem
avokdda (pozri str. 112) a telo ich lahko
spracovava. Obsah tfuku je okolo 0,5 %.
NajdolezitejSie dietetické a terapeutic-
ké vyuzitie:
* Dychacie t’aZkosti: Datle sa tradi¢ne
vyuzivaju na ulavu pri silnom suchom
kasli a pri zapale prieduSiek. Dokaza-
ny je ich upokojujuci a kaSel' zmiernujuci
ucinok, ¢o je pravdepodobne spdsobené
bohatstvom cukrov, ale aj inych eSte nei-
dentifikovanych latok.
NajucinnejSie na tieto pripady su uvarené
v mlieku {©}.

© Cerstvé: Su maksie a lahodnejsie ako
susené. Vacsinou sa po zbere v krajine
ich pévodu zmrazia a rozmrazia tesne
pred dodanim na trh. Hoci ich tento
proces vdaka nizkemu obsahu vody
ovplyvni len velmi malo, Cerstvé datle su
lepsie, ale aj drahSie.

@ SuSené: SuSenie je tradicny spbsob
konzervovania datli. Pretoze takéto

* Nizkoproteinova diéta: Datle obsa-
huju v pomere k ich bohatej zdsobe ener-
gie vemi malo proteinov. To je vyhodné,
ked treba obmedzif ich prijem, napriklad
pri zlyhani obliCiek.

* Vysokoenergeticka strava: Datle
maju posilitujuci ucinok a si uzitocné
pri unave alebo slabosti pre vSetky vekové
kategorie. Vysokym obsahom cukrov, vi-
taminov a minerdlov (vriatane Zeleza)
prospievaju najma adolescentom, mla-
dym Sportovcom, tehotnym a dojcia-
cim Zendm.

Priprava a poufZitie

maju tvrdu Strukturu, mézu sa pred jede-
nim namocit’ do vody alebo mlieka.

© Varené v mlieku (pokial mozno v ne-
ZivoCiSnom): Sto gramov datli sa da na
niekolko minut povarit’v pol litri sojového
alebo kravského mlieka a s nim sa po-
tom aj skonzumuje, aby sa ziskal celkovy
pozitivny uéinok na respiraény systém.
Mo&zZe sa pridat’ lyZzica medu.
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Potrava pre traviacu sustavu

CHOROBY STRANA  POTRAVA STRANA
Gingivitida a periodontida..................... . 153 Cuketa............ . 160
Oparna perach.............................. 152 JaBmen ... 162
Zapach zast.............. 152 Karfiol........o.ooo 14
Znizena chut' dojedla.............................. 1583 OlVY...oo 164
ZUbny Kaz.................cc.ccouun....... oSS 152 Papaja..........o 158

ATO KAPITOLA sa zaobera ta-

kymi chorobami traviaceho trak-

tu, ktoré Specificky nezasahuju

pecen, zI¢nik, zaludok ani Creva,
pretoze kazdej z nich je venovana osobitna
kapitola s kompetentnymi tidajmi a infor-
maciami.

Prvé casti traviaceho traktu

Usta, hltan, pazerak a zaliudok su prvé
Casti alebo useky traviaceho traktu, cez
ktoré prechadza potrava a pri tomto pro-
cese na ne posobi podla svojich vlastnosti:

* Chemické zloZenie: Cukor napoma-
ha vznik zubného kazu. Karcinogénne
latky v urc€itych druhoch masa a v alkoho-
lickych napojoch podporuju rakovinu ust-
nej dutiny, pazeraka a zalidka (pozri str.
364, 365).

* Hmotna Struktara: Tvrdé potraviny
posiliiuju d’asna a zuby, ale ak sa dobre ne-
pozuju, modzu podrazdit pazerik a zaludok.

* Teplota: VeImi tepld a ve'mi studena
potrava poskodzuje sliznicu traviacej su-
stavy a moze sa stat faktorom vyvoldvaji-
cim rakovinu.




ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

OPAR NA PERACH

Definicia

Pozname ho aj ako herpes. Tieto malé bolestivé

vriedky, ktoré vznikaju v ustnej sliznici, su v strede

biele a maju Cerveny okraj.

PricCiny

Vznika z r6znych pricin:

* Nedostatok Zivin, najma Zeleza, vitaminov sku-
piny B a folatov. Opar na perach moéze byt prvym
prejavom anémie z nedostatku zeleza.

+ Alergia na niektoru potravinu, ¢asto nezistena.
Oslabeny imunitny systém.

+ Stres a citové vypatie.

Virusové infekcie.

D Konzumujte v Obmedzte
alebo vylucte

EELEZO ALKOHOL
B VITAMINY 0oCOT
FOLATY sot
ZINOK

JOGURTY

KYSLE MLIEKO

Papaja priaznivo zasahuje do
vSetkych traviacich procesov,
lebo obsahuje papain. Tento
enzym pomahastravit’proteiny
a Ciastocne mdze nahradit’ ne-
dostatok zaludoénych Stiav.

ZAPACH Z UST
Definicia
Odborne sa nazyva halitéza. Jeho najbeznejSou
pricinou byva nedostato¢na ustna hygiena, zlé tra-
venie, zapcha, konzumacia alkoholu a fajCenie.
Strava
Rastlinna potrava pomaha pri spravnom traveni

a abstinencia od alkoholu a tabaku méze zapach
z ust v mnohych pripadoch vylucit’.

D Konzumujte v Obmedzte
alebo vylucte

PSENICNE OTRUBY ALKOHOL

JABLKA CUKOR

JOGURTY NEALKOHOLICKE NAPOJE
VODU

Jablka obsahuju pektin (rozpustnu
vlakninu), a ten pomaha
udrziavat’ rovnovahu Crevnej
flory, €o zmiernuje
’[ alebo az likviduje
zapach z ust.

M P

Jablka

ZUBNY KAZ
Definicia
Vieme, Ze zubny kaz spésobuje urCity druh ustnej
baktérie, ktora sa pésobenim cukru rozmnoZuje.
Strava
Kyseliny v nealkoholickych napojoch a v ovoci mézu
naruSit’ zubna sklovinu, €o vedie k zubnému kazu.

Zakladom pri prevencii je spravna dentalna alebo
ustna hygiena a strava s nizkym obsahom cukru.

0 Konzumujte v Obmedzte

alebo vylucte
CUKOR
COKOLADU
NEALKOHOLICKE NAPOJE

OVOCNE Staw
CITRUSOVE PLODY

MRKVU
CELE ZRNO
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GINGIVITIDA A PERIODONTITIDA

Definicia

Gingivitida je zapal dasien, ktoré ¢asto pri tejto cho-
robe krvacaju. Ak sa problém rychlo nevyrieSi, mbze
byt' zasiahnuté periodontalne tkanivo (v8etko tkani-
vo okolo zubov) a mdze to viest’ az k periodontitide.
Periodontitida poskodzuje dasnovu kost, €o je su-
Cast’ Celuste, v ktorej su uloZené zuby. Nasledkom
choroby je uvolfiovanie a vypadavanie az celkova
strata zubov.

Strava

Nedostatok déleZitych Zivin méZze gingivitidu alebo
periodintitidu bud’ zapri€init, alebo zhorSit. Konzu-
macia urcitych potravin ma rovnaky ucinok.

0 Konzumuijte v Obmedzte
alebo vylucte

OVOCIE CUKOR
VITAMIN C ALKOHOL
FOLATY FOSFOR
VITAMIN A MASO

KOENZYM Q10
Kiwi poskytuje
folaty a vitamin C,
obe latky
podporuju
zdravé d’asna.

Kiwi

Bohaty prijem
ovocia je zarukou
spravnej stravy,

ktora podporuje
zdravie a vd’aka
roznej Struktare
a chuti je prijem-
na aj najmaskrt-
nejSiemujazycku.

ZNIZENA CHUT DO JEDLA
Definicia
Nechutenstvo alebo znizena chut’ do jedla mava
vela pri¢in a treba ich ¢o najskbr diagnostikovat,
lebo za kazdou z nich méze byt vazna choroba, ako
napriklad rakovina.

Strava
Tieto potraviny mdéZzu zlepsit’ chut’ do jedla a ulahcit’
travenie.

OI Konzumuite

KORENIE A CHUTOVE PRISADY
OoLIVY
CHREN
REBARBORU
TRNKY

PEL

Citrony

Prirodné ochucovadla

obohacuju pokrmy a pripravuju
zaludok na travenie. Odporuca
sa cesnak, citron a aromatické
byliny.



Brassica olerao-
cea L var. Botryfis

Karfiol
NajstravitelnejsSia
kapustova zelenina

\ g ~
F y
£ i
Y ' .
KARFIOL
ZloZenie

na 100 gramov surovejjedlej Casti

Energetickd hodnota

25,0 kcal = 105 kJ

Protainy 1,989
Uhlohydraty 2,704
Vidknina 2,500
Vitamin A 2.00 ng RE
Wm F* 0,057 mg

|' ! 0,063 mg
Niacin ¥ 0,959 mg NE
Vitamin B B 0,222 mg
Kyselina 57.0 ug
Vitamin 8 e

vitamin ¢ 46.4mg
Vitamin E 0,040 mg -TE
Vapnik 22,0mg
Fosfor 44,0 mg
Horik 15,0 mg
Zelezo ; 0,440 mg
Draslik 303 mg
Zinok . 0,280mg
Tuk spolu 0210g
‘Nasyteny fuk 0.032g
‘Cholesterol -

| sodik . 300mg

) 1

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

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100g tejto potraviny

Karfiol sa povaZuje za naj-

chutnejSiu a najstravitelnej-

Siu kapustovu zeleninu [pozri

str. 186), aj ked’ u niektorych

0sOb vyvolava plynatost. Je

¢ vhodny do kazdej kuchyne,
americkej, europskej, azijskej
Ciarabske;.

Opis: Kvetenstvo (neotvorené puciky) rastliny
Brassica oleracea L. var botrytis, z Celade
Cruciferae.

EDLA CAST Kkarfiolu je prave jeho

kvetenstvo (ruzica), predtym ako na-

plno rozkvitne. Tvoria ho tisicky
drobnych pucikov. Karfiol, brokolica (pozri
str. 72) a vsetky druhy kapusty (pozri str.
186) st odrodami toho istého druhu.

Farmari udrziavaju jasnu belobu karfio-
Iu tak, ze rastline cez vrch zviazu velké
vonkajSie listy, ktoré ju potom chrdnia
pred slneCnym svetlom.

Vysledkom zasiahnutia 1i¢mi je rézno-
rodost farieb karfiolu, ¢o zavisi od odrody:
zelena ako karfiol Romanesque, spOso-
bend pritomnostou chlorofylu alebo fialo-
va, zapri¢inend obsahom anthocyaninu.
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VLASTNOSTI A INDIKACIE: Karfiol ob-
sahuje malé mnoZzstvo uhlohydratov a pro-
teinov, a prakticky ziaden tuk, tieZ provita-
min A (betakarotén), vitamin B, a E,
a s 46,4 mg/100 g najvyznamnejsie C. Z. mi-
neralov je vemi bohaty na draslik a chu-
dobny na sodik. Nachadza sa v ilom vela
vapnika, horcika, fosforu a Zeleza a rovna-
ko aj chrém, zinok, mangan, med a selén.

o)

© Surovy: do Salatu, ked je mlady
a jemny.

Priprava a pouzitie

® Tepelne upraveny: vareny, pareny
(to je najzdravsi sp6sob pripravy), pecCe-
ny, vyprazany, duseny, zapekany.

NajbeznejSou odrodou
karfioluje biela, no exis-
tuje aj zeleny a fialovy.
O karfiole je zname, Ze
spOsobuje naduvanie,
ale toje Casto len kvoli
nevhodnému spracova-
niu, a nie pre ucinok
karfiolu samého.
Najzdravsi a najstravitel-
nejSi je, ked’ sa pripravi
‘na pare a podava s nie-
kolkymi kvapkami citro-
na a kvalitného oleja.

Tak ako vSetkym Kkapustovitym, ani
karfiolu nechybaju fytochemické anti-
karcinogény, ktoré mu ddvaju preven-
tivne vlastnosti.

Liec¢ebné vyuzitie karfiolu:

* Traviace t'aZkosti: Karfiol je vyborny
zdroj vitaminov, minerdlov a stopovych
prvkov, ktoré usmerniuju traviaci proces.
Po6sobi na cely trakt od Zalidka az po
hrubé Crevo. PretoZe je lepSie stravitel’ny
ako iné kapustoviny, uprednostiiuju ho Iu-
dia so Zalido¢nymi chorobami (gastriti-
dou, vredmi, dyspepsiou). Reguluje
priechodnost ¢&riev, preto sa odporuca pri
zapche aj pri hnacke a tieZ pri podraz-
deni alebo zapale hrubého Creva.
Karfiol spolu s mrkvou (pozri str. 32)
a Sparglou (pozri str. 234) je vhodny pre
pacientov po akutnom zachvate gastriti-
dy alebo gastroenteritidy (zapalu Zza-
Iudka a tenkého Creva).

 Kardiovaskularne choroby: Nizky
obsah sodika, hojnost draslika a mdlo
tuku predurcuju karfiol na zmiernovanie
problémov so srdcom alebo s obehovou

sustavou.
Pokracovanie na strane 157
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"\
JOd Priprava karfiolu

1. Velkym noZom odrez-
te spodok karfiolu.

2. VonkajSie zelené listy
sa mozZzu wyuzit' ako
listova zelenina, ale
su ludia, ktori sa ich
radsSej zbavia. F

3. Narezte kvetenstvo na
malé ruzice.

4. Poumyvajte tieto kusky pod te-
cucouvodou.

5. M6Zu sa jest’ surové {@} alebo
upravené na rbzne sposoby {8}.
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Pokracovanie zo strany 155

Do svojho jedalneho listka by si ho mali
zaradit aj ludia s hypertenziou alebo
artériosklerozou.

e Obezita a cukrovka: Karfiol obsahu-
je minimum kalérii, len 28 kcal/100g,
napriek tomu vSak vyvoldava pocit sytos-
ti. Vareny alebo pripraveny na pare je
vhodny na veleru tym, ktori chcu byt
Stihli a diabetikom pre nizky obsah uhlo-
hydratov.

» Choroby oblic¢iek: Karfiol je diureti-

kum a precist’ovat’;, urychluje vylucova-
nie prebyto¢nej vody z tkaniv (edémy)
a odpadovych latok z organizmu. Jeho
konzumacia sa osvedcila pri zlyhani ob-
liciek, artritide, dne, opuchoch spo-
jenych s chorobami obliCiek a obli¢ckovych
kamenoch.

e Rakovina: V poslednych rokoch sa ro-
bia r6zne vyskumy, ktoré dokazuju anti-

Fﬂb

Hoci sa karfiol odporuca na Zaludoc¢née
acrevné tazkosti, jeho konzumacia by sa
mala obmedzit’pritychto problémoch:

Upozornenie

« Cholelitiaza (ZIcnikové kamene), pre-
toZe méZe sposobit’ komplikacie, ba
az narusit’ cely proces travenia.

+ Naduvanie: Karfiol kvoli obsahu ce-
luldzy zvySuje produkciu plynov v Cre-
vach.

karcinogénne poOsobenie karfiolu, brokoli-
ce, kapusty a inych kapustovitych rast-
lin (pozri str. 361). Tento uc¢inok vyvolavaju
dva druhy fytochemikadlii: sirne glyko-
zidy a zlii¢eniny indolu.”” Obidve latky,
podavané ordlne, spomalili tvorenie zhub-
nych nddorov u laboratérnych zvierat po
ich predoslom naockovani karcinogénmi
ako benzpyrén.’

Hojna konzumacia karfiolu a pribuznej
kapustovitej zeleniny sa odporuca osobam
so zvySenym rizikom rakoviny spoOsobe-
nym dedi¢nostou, toxickymi ldtkami ako je
tabak alebo inymi pri¢inami. Ten, komu uz
diagnostikovali urcity typ rakoviny a lieCi
sa nani, mal by do svojej kaZdodennej stra-
vy zaradit niektory druh zeleniny z ¢elade
kapustovitych, napriklad karfiol, brokolicu
(pozri str. 72), kapustu (pozri str. 182) ale-
bo redkovku (pozri str. 174).

Minaret je Zltozeleny karfiol a v Nemecku
je velmi vyhladavany. Jeho poznavacim
znakom je kvetenstvo v tvare Stihlych vezi-
Ciek. ZvyCajne sa vari aj podava cely.
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Carica
papaya L

LUK

Papaja

|

R
PAPAJA
ZlozZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti
mllckﬂ. hodnolo 38.0 Iu:u] = 161 kJ
Proteiny 0.610¢g
Uhfohydraty 8,01 g
Vidknina 1.80g
Vitamin A 175 pg RE
Vitamin B 0.027 mg
| Vitamin B, 0,032 mg
Niacin 0,471 mg NE
!\flwmrn 8 : 0,019 mg
Kyseling listovd 38.0 g
‘Vitamin 8 . :
amin 1.12 mg «-TE
Vapnik 24,0 mg
Fostor 5,00mg
Horéik 10,0 mg :
Zelezo 0,100 mg
Draslik 257 mg :
Zinok 0070 mg
Tuk spolu 0 l40g
-Nasyreny ruk Q043 g -
Cholestarol ¥ .
Sodik 3.00mg
‘.T‘*«u 2% 4% If)!'?s 20% 40% Iﬂl']ﬂ- 200% 500%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100g tejto potraviny

Opis: Plod Carica papaya L, rychlorastuceho
bylinovitého stromu, 3-6 metrov vysokého,

z Celade Caricaceaea a s hmotnostou 0,5 - 2
kilogramy. Zelena alebo ZIta k6ra chrani chut-
nuZltaalebooranZovuduZinuvstredezaplne-
nu kyslymiCiernymisemenami.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Papaju tvori
z 88,8% voda, takmer tolko ako melén
(92%), preto ju niektori nazyvaju ,,tropic-
ky melén". Tieto dva druhy ovocia vSak
patria do rdéznych botanickych celadi
a maju uplne odlisné vlastnosti.

Jej energetické Ziviny si obmedzené
na uhlohydraty (8%), proteiny (0,61%)
a tuky (0,14%) a vac¢sinu uhlohydratov tvo-
ria cukry: sachardza, glukéza a fruktéza.

Ma3a prekvapujuci obsah vitaminov, le-
bo 100g duziny poskytuje az 103% ODD
vitaminu C a 18 % vitaminu A pre do-
spelého Cloveka.
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B vitaminy sa v nej nachddzaju len
v malom mnoZzstve s vynimkou foldtov,
ktorych je 38 ng/100 g. To je tolko ako
v mangu (pozri str. 326) alebo vo fejchoi
(pozri str. 252), €oje na tieto latky najbo-
hatSie ovocie.

Z mineralov je papaja bohata na draslik
(257 mg/100 g), ale aj na vapnik, horcik,
fosfor a Zelezo. Pektin (rozpustnd vlakni-
na) tvori 1,8 %.

PAPAIN je proteolyticky enzym (rozpus-
ta bielkoviny) podobne ako pepsin v Zald-
do¢nych $favach. Jeho hlavnym zdrojom
su listy stromu papdje alebo nedozreté
plody. V zrelom ovoci je obsah papaniu
podstatne niZsi.

Papaja je velmi l'ahko stravite'na a pri-
spieva k traveniu ostatnej potravy. Tu su
jej hlavné terapeutické prednosti:

« Zalido&né problémy: Papija sa od-
poru¢a pri vSetkych trdviacich tazkos-
tiach, ptéze zaludka (spadnuty Zzalidok)
a stavoch spdsobenych zapalom sliznice
zaludka.

O

© Cerstva: Papaja by sa mala kon-
zumovat’ Cerstva. Plody predavané
mimo tropickych oblasti sa zberaju ze-
lené kvoli jednoduchSiemu transportu,
nasledkom Coho stracaju na kvalite
a chuti. Vhodna je na ranajky alebo
ako dezert a da sa dobre doplnit’ hlav-
kovym Salatom a citronovou Stavou.

Priprava a pouzitie

® Iné sposoby pripravy: Papdja sa
dava do nealkoholickych napojov, kok-
teilov a zmrzliny. DZem z nej je oblubeny
v americkych tropoch ako dezert.

©® Konzervovana: Mo6zeme ju vychutna-
vat’ po cely rok.

Papaja sa v tropoch povazuje za vybor-
né ranajky kvolijej stravitelnosti a bo-
hatstvu vitaminov. Kokteil z papaje je
jednou z najprijemnejSich uprav tohto
ovocia.

Pomaha neutralizovat’ 7 aliidocnii  kyse-
linu, preto je uzitocna pri Zalidkovych
a dvanastnikovych vredoch, hiato-
vej prietrZi a pyroze (zahe).

- Zlénikova dyspepsia a chronicky
zapal podzZaliudkovej Zlazy: Papdja je
cenna kvoli svojmu priaznivému vplyvu
na vSetky traviace procesy a nizkemu ob-
sahu tuku.

« Crevné tazkosti: Zmak&éujuci a anti-
septicky ucinok papdje na sliznicu travia-
ceho traktu ju robi vhodnou na vSetky
druhy zéapalov zaludka, tenkého a hrubé-
ho cCreva: infekcia, vredy alebo kfce (po-
drazdené Creva).

Vyskumy robené v Japonsku® ukazuju, Ze
nie celkom dozreté plody maju bakterio-
statické vlastnosti. Brania rozvoju mno-
hym mikroorganizmom, ktoré vyvolavaju
¢revné infekcie. Papdja sa vemi odporuca
aj na infekénu hnacku.

e Crevné parazity: Miazga alebo latex
z papaje’ a v mensej miere aj duZina udin-
ne posobia proti hlistam, ¢ervom, no naj-
ma proti pasomnici.

* KoZné problémy: Papdja sa kvoli hoj-
nosti provitaminu A odporuca ako sucast
diéty pri koznych ochoreniach, ako su ek-
zémy, vredovitost a akné.
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Cuketa

Upokojuje traviaci trakt

Pribuzné druhy: CucurbitapepolL.,
var. giromontina.
Synonymum: Cukina.

CUKETA
ZlozZenie

. L Opis: Plod rastliny (Cucurbita pepo L. var. ob-
na 100 gramov surovej jedlej Casti

longa), botanickej odrody tekvice (Cucurbita

pepo L., pozristr. 104). Je tojednoroéna rastlina

E ticka hod 14,0 kcal = 80 kJ “ . 50A

S —" E i gm z ¢el'ade Cucurbitaceae, ktorej iponky dosa-
Uhfohydraty 5 1,70 g huju diZku jedného metra.

Vigknina 1.204g

Vitamin A : 34,0 ug RE

Vitamin B, ; 0,070 mg

Vitamin & 0,030 mg

Niacin v 0.567 mg NE

Vitamin B, - 0,089 mg

Kyselina listova 221 ua

Vllumrn 8. &

_ " T UKETA je na prvy pohlad : vel'ka
Mitoain € 0.120 mg (2-TE uhorka (pozri str. 324), aj ked bota-
:‘ﬁ* ;gg mg nicky je ovela blizSia tekvici (pozri

ostor 2.0 mg A car .
Msboved 22,0 mg str. 104). VSetky druhy cukiet maju bielu
hm}: 0,420 mg alebo zltkastul duzinu podobnu uhorke, len
Draslik 248 mg .y 9 2 s K )
inok 0,200 mg maji tvrd51.u konzistenciu. Lahodng chut
Tuk spolu 0.140g (pripominajuca vlaSské orechy) a dietetic-
iy 00209 ké a terapeutické vlastnosti jej dali medzi

holesterol . . , ;B

Sodik 2.00 mg zeleninou zasluzene dobru reputdaciu.
g i I
1'% g % 20% 40% 100

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Hoci cuketa
je druh tekvice, ma svoje Specifické vlast-

% Dennegj potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachdadza v 100g tejto potraviny
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Cukety sa daju velmi dobre kombinovat’s raj¢inami, lebo obidve su
velmi lahko stravitelné a mierne diuretické. Su idealne pri odtucénova-
cich diétach.

nosti. Ma malo betakaroténu a iné tekvice
su bohaté na tento medziprodukt dolezi-
tého vitaminu, no obsahuje 1,16% biclko-
vin, €o je pribliZzne rovnaké mnoZzstvo ako
v tekvici.
Cuketa ma velmi mdlo tuku, sodika
a kalorii, tekvica eSte menej.
J Cuketa je pozoruhodnd svojim zmakcu-
Priprava a pouzitie jucim ¢&i upokojujicim uéinkom, ktory je
sposobeny obsahom slizu a tiez je mierne
mocopudna. Vsetky tieto vlastnosti ju
© Varené na rbozne spoOsoby. Vypra- robia cennou v tychto pripadoch:
Zané su velmi chutné, ale obsahuju - Dyspepsia (porucha travenia), gastri-
privela oleja. tida, podrazdené &reva, kolitida (z4-
pal hrubého Creva).
* Liec¢ba nadvahy: Dodava velmi malo
tuku a kalérii, ale ma relativne vela biel-
kovin.
- Kardiovaskularne diagndézy ako
hypertenzia, artérioskler6za a choroba
srdcovych ciev.

O

® Pyré: Najemno nakrajané cukety uva-
rime v trochu zriedenom mlieku alebo
napoji zo soje a potom dame do mi-
xéra. Na zahustenie mbzeme pridat’
kukuriCny Skrob.
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Jacmen

Ul'ahCuje travenie

s

Slad je velmi aromaticky
napoj a ako nahrada kavy
ma vyhodu nielen v stra-
vitelnosti, ale je aj ovela
zdravSiavyzivnejsi.

JACMEN
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

gl 884 keal = 1 481 kJ
Unfohydraty 56.2 g

Vitamin A 2,00 g RE

0,646 mg

0,285 mg
8.07 mg NE
0.318 mg

K [ " 19.0 ug
Vitgmin B, 2
Vitamin C :
A 1 E 0,600 mg «-TE
" 33.0mg
Fostor 264 mg
| Horéik 133mg |
Zelezo 3.60mg '
Drashik 452 mg
: e a7 mg
: 230g
spteny ruk ' 0.482g
‘Cholesteral
Sodik 12.0mg
¥
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100g tejto potraviny

Opis: Plod rastlinyjacmeria (Hordeum vulgare
L) z ¢elade Gramineae.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Jacmen, ce-
lozrnny alebo odisteny, je zloZenim velmi
podobny psenici (pozri str. 292), ale s niekto-
rymi vyznamnymi rozdielmi:

v" Proteiny: Percentudlny podiel protei-
nov vja¢meni (12,5 %) je o nieCo vyssi ako
v pSenici (11,3 %), ¢o uz ale neplati o glu-
téne. Preto je jaCmenny chlieb kompakt-
nejsi a menej poérovity ako pSenicny.
Proteinyja¢mena maju aj nedostatok lyzi-
nu, to sa vSak d4 minimalizovat jeho kom-
bindciou so strukovinami alebo s mlieCny-
mi vyrobkami, ktoré su na lyzin bohaté.
v' Uhl'ohydrdty: JaCmen ich obsahuje
56,2%, Cize len o trochu menej ako pSeni-
ca (61,7%) a u obidvoch obilnin maji for-
mu skrobu. JaCmen je lahSie straviteny
pomlety na hladkd muku, ako ked zosta-
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ne celé zrno® (vareny jaémeii, vlo¢ky), no
najlepSie, ked sa z neho urobi slad, bud’
v podobe zrna ¢i muky {@®}, alebo tekuty
{@)-
v Vitaminy: JaCmen obsahuje viac vita-
minu B, a B, ako pSenica, ale iba polovicu
jej vitaminu E. Tak ako vSetky obilniny
ma nedostatok provitaminu A, vitaminu
C avitaminu B,,.
v Minerdly: Ich zlozenie je podobné ako
u pSenice: vela fosforu, horc¢ika a Zeleza,
ale aj zinku a inych stopovych prvkov,
no podobne ako psSenica je chudobny na
vapnik.
v’ Wldknina: Jaimen obsahuje 17,3¢g
vlakniny celulézy na 100g, Coje asi o 5g
viac ako v pSenici.

Ja¢men sa odporuca v tychto pripa-
doch:
* Traviace taZkosti: Pokazeny zaludok
dobre znasa jaCmenné krupky {@}, jac-
mennu muku, no najma ja¢menné zrno
s mukou {@®}. Tieto pomahaju pri zali-
dotnom katare, dyspepsii (zlom traveni),
zaludkovych a dvanastnikovych vredoch,
zapale zaludka, tenkého creva a kolitide.

Ol

Q@ Ocisteny jacmeii (Celozrnny): Od-
stranime vonkajSi nestravitelny obal
(plevy) a vsSetky otruby. Po namoceni
do vody ho nechame hodinu varit’ aj so
zeleninou alebo z neho mézeme urobit’
polievku.

® Jacémenné krupy (Cisté): Jacmen
musime ocCistit’ a zbavit’ pliev, otrub
a vacsej Casti zarodku. Vysledkom je
plné rovnorodeé zrno. Vari sa ako ryza,
aj ked’ ma silnejSiu chut’a treba dodrzat’
minimalne 45 minut.

Vyvar z krip {©®} a napoj zo sladu {@} su
tiez velmi cenné pri traviacich fazkostiach.

Tak ako pSenicu a Zito, ani ja¢men by ne-
mali konzumovat chori na celiakiu.

* ZvySeny cholesterol: JaCmen v akej-
kolvek forme, bud celé zrno (ocCisteny)
{@}, viocky {@} ¢&i Celozrnnd muka {@© },
alebo ciastoCne Celozrnny (sladové zrno
a muika{@®}) celkovo znizuje hladinu cho-
lesterolu, LDL-(Skodlivého) cholesterolu
a triglyceridov.

Konzumadcia ja¢menia a iného celozrnné-
ho obilia sa ukdzala byt ucinnd v preven-
cii artériosklerodzy. Vsetci s velkym rizi-
kom koronarnych choréb by ho teda
mali neodkladne zaradit do svojej stravy.

* Cukrovka: Laboratérne zvieratd s cuk-
rovkou kfmené jaCmeniom vykdzali nizSiu
hladinu glukdzy v krvi ako tie, ktoré dosta-
vali pSenicu.” Tento udinok sa pripisuje
niektorému hypoglykemickému faktoru

jaCmena, Co sa eSte stale skima.

« Crevné t'aZkosti: Jatmennad vldknina
poméha predchddzat zdpche a vSetkym
komplikdciam s 1iou spojenym, vratane
rakoviny hrubého ¢reva.’

Priprava a pouzitie

© Vyvar z jaémennych krup

@ Vlocky: Pripravuju sa zo zrna, ktoré je
nasiaknuté, uvarené a zlisované. Tvoria
suCast’ musli alebo sa desat’ minut vari
v mlieku Ci v zeleninovom vyvare.

© Muka: Mdze sa urobit’ bud’ z odiste-
ného (celého zrna), alebo jaCmennych
krap.

® Sladovy jaémeii a muka.

@ Slad: Vodnaty extrakt z vykli¢eného
a oprazeného jaCmena.
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Oleg
europaea L

Oli

OLIVY,ZRELE
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti
Energetickd hodnota 115 kcal = 480 kJd
Protainy 0.840 g
Uhfohydraty 3.06¢9
Vidaknina 3.20¢g
Vitamin A 40,0 g RE
Vitamin B, 0,003 mg
Vitamin B
Niocin 0,037 mg NE
Vitamin B, 0,009 mg
‘Kyselina listova 5
\.r‘_lt_c_lmin B, .
Vitamin 0,900 mg
Vitamin E 3.00mg «-TE
Vapnik 88.0 mg
Fostor 3.00mg
Horéik 4,00 mg
Zelezo 3.30mg
Draslik 8.00 mg
Zinok 0,220 mg
Tuk spolu 10.7g
Nasthen tuk ke
.Ghmesfo.'a_.!_ R )
’Wi_-: SESSSEESC T2 ey

- T
1% 2% 4% 1% 20% 40% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100g tejto potraviny

Opis: Oliva, plod olivového stromu (Olea euro-
paea L.) z Cel'ade Oleaceae. Zelené olivy sa
zberaju s prichodom jesene, kym tmavé olivy
zacCiatkom decembra po dozreti.

K EXISTUIJE nejaky strom, ktory

symbolizuje civilizdciu Stredomo-

ria, takje to oliva. Jej plody alebo
ich olej tvoria sdcCast Tudskej stravy od
najstarsSich cias.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Olivy st olej-
naté ovocie, velmi bohaté na tuky a na-
sledkom toho aj na kalorie. St zname
mnozstvom bielkovin, vy$Sim ako u vac-
Siny plodov. Tieto maju neporovnatelnu
biologickd hodnotu, pretoZe obsahuju vset-
ky esencidlne aminokyseliny.

Supka olivje bohata na rastlinné farbi-
vo (pigment anthokyanin) a prchavé lat-
ky, ¢o davaju olivdm ichjedine¢nu arému.
Duzina je bohata na vlakninu a triglyce-
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ridy (do 30% hmotnosti). Tie sa skladaju
z jednej molekuly glycerinu a troch mole-
kudl mastnych kyselin.

Olivy maju vyznamné mnoZstvo provi-
taminu A a vitaminu E. 7 mineralov je
najviac zastupeny vdpnik, ale hojne aj
draslik, Zelezo a fosfor. Zvyseny obsah
sodika v olivaich spdsobuje sol’ pridavana
do nélevu, ktorou nasiaknu.

Toto su najdodlezitejSie indikacie oliv:

* Nechutenstvo: Olivy podnecuju tra-
viace procesy a chut do jedla. Dve az tri
olivy ako predkrm zvySia hladinu Zzala-
docCnych Stiav a zlepSia travenie. Obsahu-
ju vs8ak vela vldkniny, preto ich musite
dobre rozzut’.

- Zl¢nikové problémy: Olivy a olivovy
olej posobia ako cholagogum, Cize ulah-
¢uyju vyluCovanie zl¢e do Creva. Daju sa
vyuzit pri dyskinéze ZI€ovych ciest
(pomalé vyprazdnovanie zl¢nika) a ZICni-
kovej dyspepsii (traviace tazkosti spOso-
bené poruchou odtoku ZI¢e). Mozu sa, ale

© Prirodné: V prirodzenom stave su oli-
vy, zelené aj tmavé, tvrdé a horké.

Aby sa dali jest, nechavaju sa namo-
¢ené vo vode, ktora sa vymiena kazdy
den, az kym nestratia trpkost’. M6zeme
to urychlit, ak do Supiek oliv urobime
malé zarezy alebo plody roztlCieme.

@ Spracované: Aby sa tento proces
eSte skratil, pridame do vody 10 - 20g
hydroxidu sodného (luh sodny). Viedy
staci, aby boli namocené 24 az 36 ho-
din. Potom sa olivy premyvaju v Cistej

Olivovy olej, prava Stava oliv, je idealny
ako prisada do Salatov alebo doplnok k ze-
lenine.

opatrne, konzumovat aj pri cholelitidaze
(ZICovych kamenioch).

« Zapcha: Vdaka obsahu oleja a vlakni-
ny posobia olivy ako mierne, ale ucinné
prehanadlo. Patria medzi plody najbohat-
Sie na vldkninu.

Priprava a pouZzitie

vode, ktora sa vymiena kazdé dve ho-
diny 3 az 4-krat.

Zbavené horkosti niektorou z dvoch
opisanych metdéd sa naloZia do nale-
vu (20 - 30g soli na liter vody) spolu
s aromatickymi bylinami: saturejkou,
oreganom, tymianom, bobkovym lis-
tom alebo rozmarinom. Po 15 diioch su
pripravené na jedenie.

© Olivova pastéta: Pripravuje sa zo zre-
lych tmavych oliv, ktoré sa popucia na
sudrznu pastu. Svojou vynimo&nou chu-
tou si ziskala meno ,rastlinny kaviar".
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Potrava pre pecen

CHOROBY STRANA  POTRAVA STRANA
CIRRGZa 169 ArtiCoKa ... 172
Hepatitida ... 168  Salatovacakanka........................... 170
Hepatopatie..................................... 168 Redkovka ... 174

CNOIEITTERE | S 168
ﬁ[énikové problémy 169

RI HMOTNOSTI 1500 gramov
je peCent majvdacsim vnutornym
organom a zodpoveda takmer za
vSetky chemické procesy a me-
tabolické funkcie.

Nez sa krv prudiaca vrdtnicovym Zilo-
vym systéemom dostane z Criev do celého
tela, musi prejst cez pecenl. Tam sa deje:

* Spracovanie Zivin, ktoré priniesla
krv z &riev. Cast glukdzy sa transformuje
na rezervny glykogén, aminokyseliny
sa zluCuju do Specifického poradia, aby
kazdému organu poskytli osobitné prote-
iny, mastné kyseliny sa zlucuju s glyce-
rinom, aby vytvorili zdsoby tuku.

e Neutralizacia toxinov a cudzich
latok z trdviaceho traktu.

Pecent ma este jednu dolezitu ulohu: Vy-
lu€uje ZIE potrebnu na tradvenie (priblizne
liter denne) a ta sa uklada v ZI€niku.




ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

HEPATOPATIE

Definicia

Su to bliZzSie neurCené choroby peéernového tkaniva.

Strava

Zdrava strava pomaha regenerovat’ peCeri a na-

opak, alkohol, Zivo¢iSne bielkoviny a tuk su pre fiu

najvacsim ohrozenim.

PeCenl je prvou spracovatelskou a cistiacou sta-

nicou latok, ktoré privadza krv z Criev. Preto je pri

chorobach peCene velmi dblezité:

+ Pozorne si vyberat’ pokrmy a vylucit’ také, ktoré
mozu pecen vycerpat.

Vyhybat' sa alkoholu, lebo existuje aj hepatopatia
spbsobena jeho konzumaciou.

+ Neuzivat’, ak je to mozné, chemicky vyrobené
lieky a nejest’ potraviny zamorené znedistujucimi
latkami, ako su pesticidy a rdzne umelé primesi.
PeCen ich musi vSetky neutralizovat’ alebo likvi-
dovat’.

'0 Konzumujte v Obmedzte
_J alebo vylucte
CELE ZRNA ALKOHOL

LISTOVU ZELENINU VSETKY TUKY
HROZNO PROTEINY

JABLKA sor

SLIVKY SALAMU

CERESNE SLANINU

MISPULE MAKKYSE
ARTYCOKY MASO

CIBULU SMOTANU

KYSLU KAPUSTU MASLO

REDKOVKY VYPRAZANE POTRAVINY
TAPIOKY KORENIE
TAMARINDY

MED

LECITIN

PIVOVARSKE KVASNICE
OLIVOVY OLEJ

Slivky

HEPATITIDA
Definicia
Je to zapal alebo infekcia pe¢ene spbsobena viru-
som, alkoholom, liekmi alebo inymi toxinmi.
Strava
V pripade hepatitidy ma byt’ strava l'ahka a zdrava,
ale aj vyzivna. Okrem potravin opisanych v Casti
w»Hepatopatie” by sa mala osobitna pozornost’ veno-
vat’ aj tym, ktoré su uvedené pri tejto diagnoze.

Q Konzumujte V

Obmedzte
alebo vylucte

ZELENINU ALKOHOLICKE NAPOJE
VITAMIN C NASYTENE TUKY
B VITAMINY PROTEINY
FOLATY CUKRY
ANTIOXIDANTY KAVU
VITAMIN A
CHOLELITIAZA

Je to pritomnost’ kalkulov, Cize kamienkov v Zl€niku.
Vznikaju prevazne z cholesterolu, lebo prave ten
ako jedna zo zloZiek ZICe ma tendenciu kryStali-
zovat' a zrazat’ sa. V snahe vyvarovat’ sa tvoreniu
ZICovych kamenov a predist’ Zicnikovému zachvatu
¢i zapalu zlénika by sa mali okrem potravin v Casti
»Z2lénikové problémy” (pozri nasledujicu stranu)
brat’ do avahy aj tie, ktoré uvadzame teraz.

" Konzumujte ¥ Obmedzte
Ol VI alebo vylucte

OVOCIE VSETKY TUKY
STRUKOVINY MLIECNE VYROBKY
ARTICOKY CUKRY

JABLKA BIELKOVINY
REDKOVKY

NAPOJ z0 SOJE
ALEBO SOJOVE MLIEKO

LECITIN Lecitinpomaha
VLAKNINU predchadzat’
VITAMIN C r _ tvorbe

TR ZICovych
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CIRHOZA

Definicia

Pri tejto vaznej chorobe sa nenapravitelné nicia bun-

Ky peCene a na ich mieste rastie vazivové tkanivo,

ktoré zabraruje prudeniu krvi. Nasledky toho su:

- 2ZvySeny tlak vo vratnicovom Zilovom systéme
spbésobeny neregulovanym tokom krvi privadza-
nej z Criev.

Hromadenie tekutiny v bruchu (brusna vodna-
tielka).

¢ Neschopnost’ pec¢ene detoxikovat’.

Strava

Niektoré potraviny pomahaju zmierfiovat’ nasledky
cirhdzy, iné ju zhorSuju az do uplného zlyhania
peCene. Alkohol, ZivoCiSne proteiny a tuky su pri
cirh6ze najSkodlivejSie zlozky vyZivy.

Okrem potravin popisanych v ,,Hepatopatiach"(po-
zri str. 168) by sa mali brat’ do Gvahy aj tie, ktoré su
uvedené niZSie na tejto strane.

DI Konzumuijte V

Obmedzte
alebo vylucte

UHLOHYDRATY ALKOHOLICKE NAPOJE
B VITAMINY VSETKY TUKY
OVOCIE SODIK

ZELENINU MASO

ARTICOKY SPRACOVANE SYRY
JABLKA MLIEKO

HROZNO

MISPULE

BANANY

JAHODY

CIBULU

Zemiaky

Komplexné uhlPohydraty ako Skrob
je aj chora pecCein schopna lahko
spracovat. Jeho najlepSim zdrojom
su celé zrna, zemiaky, tapioka a iné
hfuzoviny.

ZLCNIKOVE PROBLEMY
Definicia
Zlénik je zasobaren ZI&e, ktora sa ma vyluGovat
v urcCitych intervaloch (ked tuky prechadzaju cez
dvanastnik) a so spravnou intenzitou.
Z rbznych pri€in, ako su Zlcové kamene, zapal alebo
prili husta zI¢, sa mbze stat’, Ze ZICnik sa nevyprazd-
ni v pravy Cas alebo s primeranou vykonnostou.
Tieto poruchy sa nazyvaju dyskinéza ZlCovych ciest
alebo lenivy ZI¢nik.
Priznaky

Prejavuju sa taZobou v bruchu, neprijemnym tlakom
na jeho pravej strane alebo bolestou hlavy.

Strava

Niektoré potraviny pomahaju predchadzat’ funké-
nym porucham. Sua zaroven choleretické (zvySuju
produkciu ZICe) a cholagogické (jemne povzbudzu-
ju vyprazdnovanie zI¢nika). Samozrejme, 7e strava
bohata na tuky vyvolava presne opacné reakcie.

Konzumujte v Obmedzte
Qj _J alebo vylucte
ARTICOKY TUKY CELKOVO
SALATOVU CAKANKU CITRUSOVE PLODY
CAKANKU ZELENINU
SALAT LESNY
REDKOVKY
BAKLAZANY
REBARBORU
TAMARINDY
oLIvY
PAPAJU

ArtiCoky

ArtiCoky zvySuju vyluCovanie ZICe
a zlepSujujejodtok do Criev. Zmieriu-
ju zla chut’v ustach a tazkosti pri tra-
veni spojené s dyskinézou ZlCovych
ciest (zoslabené fungovanie ZICnika).

169



Salatova éakanka

UlahCuje travenie
chorym na zICnik

Biela farba Salatovej Cakanky
sa dosahuje jej ochranou
pred slneCnym svitom, ale ta-
kato je chudobnejSia na vita-
miny a iné Ziviny ako zelené
listyjej pribuznych druhov.

SALATOVACAKANKA
Zlozenie
na 100 gramov surovejjedlej ¢asti

Energetickd hodnoto 17.0 keal = 72,0 kJ
Proteiny 0,800 g
Unhlohydraty 0,900¢g
Viaknina 3.10g
Vitamin A 3.00 ug RE
Vitamin B, 0,062 mg
tamin & 0,027 mg
Nigein 0,427 mg NE
}MBi = 0,042 mg
Kyselina listova 37.0 ug
Vitemin B __ -
Vitamin C 2.80 mg
Vitamin E
Vapnik 19,0 mg
Fosfor 26.0 mg
Horéik 10.0 mg
Zelezo 0.240 mg
Droslik 211 mg
Zinok 0.180 mg
Tuk spolu 0.100g
Nasyteny tuk 0.024 g
‘Cholesterol
Sodik 2.00mg
| | |
1% 2% 4% 10% 20% A40% 100%

% Denngj potreby (pri prijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Synonyma:BelgickaCakanka, Francuzska
Cakanka.

Opis: ListyGakanky(CichoriumintybusL. var.
foliosum), bylinnej rastliny z Eelade Compo-
sitae. Je todruh Cakanky, ktora sanechava
zakorenit’'na tmavych, teplych a vihkych
miestach.

OVORI SA, Ze ak clovek chce

ziskat kvalitnu ¢akanku, nesmie

opustit Brusel a musi pamaitat
na tri nevyhnutné podmienky pestovania
tejto zeleniny: vlhkost, teplo a tma.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Saldtova ¢a-
kanka md velmi jemnu stavbu a chutf. Aj
ked je to umelo vypestovana rastlina, ma
menej zivin a aktivnych latok ako pribuz-
né druhy, vratane divej odrody. Naroc¢ni
konzumenti vSak povazuju bielu ¢akanku
za prijatelnejSiu ako iné druhy.

Saldtovd ¢akanku tvori z 94,5% voda.
Bielkoviny predstavuju 0,9% jej hmot-
nosti, ¢o je u Cerstvej zeleniny vyznamné
mnozstvo. Uhlohydrdty, z ktorych je
najbohatSie zastupeny inulin, nedosahu-
ju ani 1 % a tuk neobsahuje takmer Ziad-
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Endivia

Endivia a Salatova ¢akanka patria k tomu istému rodu

Cichorium, ale predstavuju rdézne druhy. Su dva

druhy endivii:

crispum).

ne zriedkavy v rastlinnej potrave.

Zlénikovych tazkostiach a obezite.

e Eskariol (Cichorium endivia L. var. latifolium),

« Kuéerava endivia (Cichorium endivia L. var.

Obidva druhy si bohaté na provitamin A (205 e
ug RE/100g), kyselinu listova (142 1g/100g) 4
- a zinok (0,79 mg/100 g), stopovy prvok relativ-

Rovnako aj eskariol obsahuje horké latky, ktoré povzbu-

dzuju traviace organy a ulahCuju odtok zo ZI¢nika. Okrem toho, Ze je

cholereticky a cholagogické ma aj alkalizujuci a mierne diureticky

ucinok. ObyCajne sa jedava ako sucast’ Salatov a prospieva najma pri ‘

ny (0,1%). Celkovo teda dodava 17 kcal/
vSetkych potravin.

Salatova Gakanka je jednym z najlep-
Sich zdrojov kyseliny listovej (37,0 pg/
100g), ale aj vitaminu B, (tiaminu). Ob-
sahuje aj vitamin B,, B, a niacin a len
velmi madlo vitaminu A a C na rozdiel od
zelenolistej ¢akanky, ktordje na tieto vita-
miny bohata.

Z minerdlov sa v nej nachadza skrom-
né mnozstvo vapnika, fosforu, horcika

O

@ Surova: Idealna forma na jej kon-
zumaciu. Ochutena olivovym olejom
a citronom je zdrava a velmi lahko
stravitelna.

Priprava a pouzitie

® Varena: Podava sa s majonézou
ako 3pargla alebo pecCena v rare ako
sucast’ réznych inych jedal.

a zeleza, o trochu viac draslika a nechy-
baji ani stopové prvky zinok, med
a mangan.

Saldtovd ¢akanka md jemne horku
chuf. Latky, ktoré jej ddvaju tuto vlast-
nost, posobia zdrovefi na pecefl, zvySuju
produkciu ZI¢e (cholereticky ucinok),
ulahcuju jej odtok zo ZI¢nika (cholago-
gicky ucinok) a povzbudzuju jeho travia-
ce funkcie. Preto je Saldatova ¢akanka uZi-
to¢nda v tychto pripadoch:

« Zl&nikové t'aZkosti spdsobené ZEovy-
mi kamenimi (cholelitidzou) alebo problé-
mami s jeho sprdvnym fungovanim (dys-
kinéza ZICovych ciest). Prospesny ucinok
horkych ldatok a minimum tuku robia Sa-
latovu Cakanku vel'mi 'ahko stravitelnou.

 Cukrovka: Salatova ¢akanka je vybor-
na pre diabetikov, pretoze jej nevelké
mnoZzstvo sa skladd najma z fruktozy
(inulin je polymér fruktdzy).

« Obezita: Saldtovd Cakanka obsahuje
len velmi malo kaldrii, preto je vhodna pri
odtuc¢novacej diéte. Treba ju vSak dobre
pozut.
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scolymus L.

Articoka

Detoxikuje pecen

— Opis: Plod articokyje kvetny puk ArtiCoky
AR T{, CO_KA (Cynara scolymus L), rastliny z Celade Compo-
ZloZenie sitae, ktora méZe nardst’ do vysky 2 metrov.
na 100 gramov surovejjedlej casti
:- 2nergeticka hodnota 47.0 kcal = 196 kJ
| sty : L 3279
Uhlohydraty 511g
Viaknina 5409
- ;}“632“;:5 ‘ VLASTNOSTI A INDIKACIE: Arti¢oky st
0.066 mg prakticky bez tuku, dodlezité su vsak ich
é-?fﬁ""f e uhl'ohydrdty (5,11 %)aproteiny (3,27 %),
mmg no n_ajvy’lznamnejﬁa v igh zloZenti je mgllé
- skupina latok, ktoré maju vyznamny fyzio-
ety AR logicky ti¢inok. St to:
44,0 mg v' CYNARIN: Je to 1,5-dikofenylchino-
o o va kyselina, ktord pdsobi na bunky pece-
1,28 mg ne a zvySuje produkciu Zl€e, rovnako
s g’fg’;‘fng ovplyviiuje aj bunky obli¢iek a vylu¢ova-
Tuk spoiu . 0I50g nie mocu.
iy reon v' Cynarozid: Je to glykozidovy flavono-
” . gaomg id odvodeny od luteolinu a ma protizd-

s ox 2% sox ooy Palove UCinky. -
% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii), Cynaroplkrm: Je to aromatickd lat-

ktora sa nachadza v 100g tejto potraviny ka zodpovedna za horku chut articoky.
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v Organické kyseliny: Medzi inymi ja-
bl¢nd, mlie¢na, citronova, glykolova a gly-
cerova. Aj ked ich funkcie nie su dodnes
uplne jasné, vieme, Zze zosilriuju UCinok
cynarinu a cynarozidu.

v STEROLY: Betasitosterol a stig-
masterol. Tieto latky sa chemickym zlo-
zenim podobaju cholesterolu, su vSak
rastlinného poévodu. Maju zaujimavy uci-
nok, zmiZuju vstrebavanie pravého, ale
Skodlivého cholesterolu v Crevach.

ArtiCoky su vemi 'ahko stravitelna ze-

lenina a dobre ju znasaju zdravi i chori.
Svojim zlozenim to je skutoCne lieCivd
potravina, ktora sa odporuca najma pri
tychtostavoch:

» Problémy s peceiiou: CYNARIN,
posilneny inymi zloZzkami artiCcoky, ma
silny cholereticky UCinok (zvySenie pro-
dukcie zl¢e). Pecen jej vylucuje priblizne
800ml za den, ale konzumaéacia pol kilo-
gramu arti¢ok moze tento objem zvysit az
na 1200ml (1,2 litra).

- Zl&nikové problémy: Cynarin pdso-
bi aj ako mierne cholagogum, (ulahcCuje

Priprava a pouzitie

© Surové: Makkeé puky artic¢ok su vhod-
né na Salat ochuteny citronom a ole-
jom. Su priemné a lahodné a takto
z nich mozno ziskat’ cely obsah vitami-
nov a stopovych prvkov.

® Opecené: MoZe sa to robit’ na grile
alebo v rure. Nemali by sa odstranovat’
konce ich vonkajSich listov, pretoze tie
pomahaju udrzat’ vnutornu vihkost’ po-
Cas ich pripravy.

© Varené: ArtiCoky by sa mali varit' na
pare. Celé nepokrajané sa polozia do
sietky v hrnci, kde sa budu varit, lebo tym-
to spésobom si uchovaju vacsinu mineral-
nych soli a stopovych prvkov. Ak sa artiCo-
ky varia vo vode, ta sa mdze eSte pouzit'na
pripravu vyvaru alebo polievky.

Aby artiCoky
na vzduchu
nestmauvili,
pokvapkajte
ich
citréonovou
St'avou alebo
potrite
polovi¢kou
citrona.

vyprazdniovanie zl¢nika), artiCokaje preto
vhodna aj pri ZI€nikovej dyspepsii vy-
volanej cholelitiazou (zICovymi kamernmi)
alebo niektorou inou poruchou funkcie
ZI¢nika.

ZI¢, ktora sa vylutuje po zjedeni arti¢ok, je
redSia, ¢im sa zniZzuje zataZenie pecdene.
ArtiCoky pomahaju tomuto organu od-
strafiovat’ okrem prebytoCnej ZICe aj cu-
dzorodé a toxické latky, ktoré prudia
v krvi, vratane liekov, prisad a inych che-
mickych substancii.

Horka chuf v ustach a pomalé travenie,
sposobené jedlami s vysokym obsahom
tukov, sa podstatne zlepSia po kure arti-
¢okmi (pol kilogramu denne pocas 3 az 4
dni).

* Problémy s oblickami: Cynarin
a iné latky v artiCoke zvysSuju tvorbu mo-
¢u, no najma mocoviny v iom, ¢o je velmi
dolezité pri detoxikacii organizmu.

* ZvySeny cholesterol: ArtiCoky znizu-
ju schopnost cholesterolu zachytdvat sa
na stenach artérii,’ ¢o vedie k tvrdnutiu
ich stien (artérioskleréze).

» Cukrovka: CYNARIN a jeho sprie-
vodné latky mierne redukujui hladinu
glukodzy v krvi.

* KoZné problémy: Klinicky sa potvrdi-
lo, ze mnohé koZné ochorenia, alergie
a ekzémy zmiznu alebo sa podstatne
zlepSia, ak su detoxika¢ne funkcie peCene
v poriadku. Pravidelna konzumadcia arti-
¢ok moze mat prekvapujuce ucinky na
chronické ochorenia koze.
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Raphanus
sativus L

pit| B

Redkovka

Podporuje tvorbu zilce

REDKOVKA
ZlozZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

) Energeticka hodnota 17,0 keal = 69,0 kJ

Proteiny 0,600¢9
Uhlahydraty 1.88¢g
Vigkninag 1.60g
Vitamin A 1,00 ug RE
Vitamin B, 0.005 mg
Vitamin B, 0.045 mg
Niacin 0.367 mg NE
0.071 mg
Kyselina lis 27,0 ug
Vitamin Bu -
Vitamin C 22,8mg
Witamin E 0.001 mg «-TE
Vépnik 21.0 mg
Fostor 18,0 mg
Horéik 9,00 mg
Zelezo 0,290 mg
Draslik 232 mg
Zinok 0,300 mg
Tuk spofu 0.540¢g
‘Nasytany ik 0.030g
‘Cholesterol
| sodik 24,0 mg

T T
1% 2% 4% 0% 20% 40% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100g tejto potraviny

Pribuzny druh: Chren dedinsky (Armoracia
rusticana).

Opis: Je to koreri red’kovky (Raphanus sativus
L), rastlinyz &el'ade Cruciferae vysokej nieke-
dy aZjeden meter. Koreri méze mat’gul’ovity,
elipsovity alebo valcovity tvar. ZvyCajne byva
svetloCervena, ale existuju aj Cierne a biele
druhy.

J KED RIMANIA rozsirili redkov-

ky po celej Eurdpe, najobl'ibenej-

$ie st na Dalekom Vychode. Kym
Nemci zjedia ro¢ne v priemere 250 g red-
koviek na osobu, Japonci ich spotrebuju
13 kilogramov a v Kérei je to az 30 kil.?

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Redkovku

D) .

tvori takmer 95% vody. Obsahuje vel'mi
malo bielkovin (0,6%) a tuku (0,54%),
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PeCenije filter, cez ktory prechadza vacsina
jedov a nebezpetnych chemickych latok
ako etylalkohol, pesticidy a lieCiva.

Na ich neutralizovanie musi pecCen vynalo-
Zit obrovsku namahu a mdze sa pritom aj
poskodit’.

NajlepSie sa jej odvdaCime a prospejeme
najma sami sebe, ked’ sa budeme tymto
latkam vyhybat’.

Niektoré druhy ovocia a zeleniny, napri-
klad hrozno, artiCoky alebo cibula ulahu-
ju pecCenijej detoxikacnu Cinnost’.

percentualne zastupenie uhlohydratov
v nej je tiez pomerne nizke (1,99%). Je
chudobnd aj na provitamin A, vitaminy
skupiny B okrem foldtov (27 11g/100g)
a vitamin E. NajbohatSie zastupeny je vi-
tamin C (22,8 mg/100 g) a minerdly okrem
draslika sa v nej nachddzaju len skrom-
ne. Z hladiska vyzivy nema velkil cenu:
poskytuje len 17 kcal/100 g.

Vsetky druhy redkoviek obsahuju esen-
cie siry, ktoré im davaju ostru, pikantnu
chut a pripisuje sa im aj cholereticky
(zvySovanie produkcie zICe), cholalogic-
ky (ulahCuje odtok zo 7l¢nika), travenie
podporujuci, antibioticky a mukoly-
ticky (skvapaliiuje hlien) uc¢inok. Vyuzit
sa daju takto:

Priprava a pouzitie

© Surova: NajCastejSie sa jedavaju
v tomto stave. Cervené redkovky oZivujll
Salaty, lebo svojou ostrostou podporuju
nielen chut’ chut’ do jedla, ale aj jeho
travenie.

® Konzervované: V niektorych kraji-
nach sa redkovky konzervuju v octe
alebo sa nechavaju kvasit’ v nalevoch
S mnozstvom rbéznych prisad. Tieto me-
tody v8ak niCia aj obsah vitaminov, aj
Ich lieCivé vlastnosti.

O Peteri
® vratnicova zila
© Tenke Erevo
4] Vratnicovy
Zilovy systém

O Hrube grevo
@ Zaludok
@ Duta zila

» Priporuchach pecene a ZI¢nika.

e Pri pomalom alebo tazkom traveni),
kvoli posiliiujucemu ucinku a na po-
vzbudenie chuti do jedla.

* Prizapale prinosovych dutin alebo
priedusSiek.

- Priprevencii rakoviny: Cinska a moz-
no aj obycajna redkovka brzdi chorobnu
premenu buniek, ktord vedie k rakovine.’
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IEKOLKO kvapiek Kkyseliny

chlorovodikovej zni¢i aké-

kolvek tkanivo v Iudskom tele,

sposobi pritom intenzivnu bo-
lest a zabije vSetky bunky, s ktorymi pride
do kontaktu. Vystelka Zaludka, odborne
Zaludkova sliznica, je schopna odola-
vat tomuto ucinku bez poSkodenia pocas
celého zivota Cloveka.

Kyselina chlorovodikovd a pepsin su
potrebné na zacatie procesu travenia po-
travy, najma proteinov.

Co robi Zaliidok proti leptavym ucinkom
kyseliny, ktoru produkuje?

Vnutornu vystelku Zaludka ochranu-
je skuto¢na bariéra a jej najdolezitejSou
Castou je prave sliznica. Jeho zdravie
zavisi predovSetkym od wudrzania tejto
bezpecnostnej vrstvy v normalnom stave.

Gastritida a Zalidkové a dvanast-
nikové vredy su najbeZznejSie ndsledky
poskodenia sliznicovej bariéry Zzaludka.



ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

DYSPEPSIA
Definicia
Tazké a bolestivé travenie. Dyspepsia je veobecne
znama ako porucha travenia.

Priznaky

K jej prejavom patri rihanie, plynatost, nevolnost’
alebo tazoba v bruchu a prekyslenie.
PriCiny
V niektorych pripadoch ma dyspepsia organicky po-
vod a mbze byt aj prvym prejavom vaznej choroby.
Castejsie ma v8ak len funkéné priginy spdsobené
nevhodnou stravou alebo Skodlivymi navykmi. Ked’
sa tieto odstrania, ustupi aj funkéna dyspepsia.
Lahostajnostou problémy velakrat prerastu do gas-
tritidy alebo Zaludkovych vredov.
Tieto faktory mézZzu vyvolat’alebo zhorsit’ dyspepsiu:
+ Nedostatoéné poZzutie potravy (pri velmi rychlom
jedeni).
* Nepravidelné jedavanie.
Stres alebo nervové vypatie.
Vyprazané pokrmy, konzervy, potraviny v octo-
vom naleve a sladkosti.
e Vela tuku a konzumacia potravy, ktora ¢asto spo-
sobuje alergie, napriklad mlieko.
Nevhodné tekutiny, najma perlivé nealkoholické
napoje a pivo.

OI Konzumuijte

Obmedzte
alebo vylucte

7

KLiCKY VYPRAZANE JEDLA
CELE ZRNO STIPUAVE KORENIE
SALATY ALKOHOL
TEKVICU KAVU
PAPAJU 0OCOT
FENIKEL NEALKOHOLICKE NAPOJE
SLAD VSETKYTUKY
MAKKYSE
COKOLADU
MLIEKO
Nealkoholicky napoj
f
|
N -

GASTRITIDA
Definicia a pri€iny
Je to zapal sliznice Zaludka a zvyCajne ho spbsobu-
ju nespravne stravovacie navyky alebo pre Zaludok
agresivne latky, ako su:
+ Alkohol a kava.
- Niektoré lieky, najma protizapalové ako acylpirin.
+ Potraviny alebo napoje, ktoré su velmi hortce
(Cierna kava, Caj) alebo studené (pivo, zmrzlina).
- Tabak: Pri fajceni sa uvolfiuje nikotin a decht, kto-
ré sa rozpustaju v slinach a prenikaju do Zaludka,
kde mdZu vyvolat’ gastritidu.

Strava

Pri dietetickej lieCbe gastritidy treba konzumovat’
potravu Setrnu pre Zaludok a vyhybat’ sa vSetkému,
Co mobze podrazdit’ Zaludkovu sliznicu ako tabak
alebo psychické napatie.

Lieky

Antacidné lieky, ktoré sa beZzne predpisuju na gas-
tritidu, maju slaby ucinok, ak ¢lovek nezmeni svoj
nezdravy Zivotny Styl a stravovacie navyky.

O Konzumujte V Obmedzte
alebo vylucte

ZEMIAKY Pivo
Ovos ALKOHOL
RYZU POVZBUDZUJUCE NAPOJE
TAPIOKU KAVU
MRKVU NEALKOHOLICKE NAPOJE
AVOKADO STIPLAVE KORENIE
TEKVICU MAKKYSE
KYSLU KAPUSTU MASO
CERIMOJU CUKOR
JABLKA ZMRZLINU

CITRUSOVE PLODY
Ovsenéviocky

Ovos obsahuje sliz, ktory na sliznicu za-
ladka posobi upokojujico a ochranne.
Ovsené jedla sa odporucaju Specialne
proti gastritide.
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ZALUDKOVY A DVANASTNIKOVY VRED

Definicia

Je to porudenie membrany sliznice, ktora tvori vna-

tornu vystelku Zaludka alebo dvanastnika.

Priciny

MbZe mat’ viacero pri€in, ako su napriklad aj tieto:

+ Vela Zaludo¢nej kyseliny.

e Drazdidla (korenie, alkoholické napoje, kava, napo-
je sytené oxidom uhliCitym, acylpirin, tabak atd’.).

+ Mikroorganizmy ako Helicobacter pylori, ktoré
moZu spbsobit’ gastritidu alebo vredy na Zaludku
Ci v dvanastniku.

Stres alebo psychické napatie, ktoré stahuje cie-
vy, Cim sa znizuje pritok krvi do sliznice Zaludka
a tato ostava nechranena.

LieCba

Vlyskumom aj praxou sa potvrdilo, Ze niektoré tra-

di¢né lieGebné metddy na vredovu chorobu nemaju

realny zaklad. Napriklad:

+ Pitie velkého mnozZstva mlieka pomaha vylieCit
vredy. Dnes vieme, Ze mlieko zvySuje hladinu
ZaludocCnej kyseliny. "

+ Treba jest’ €asto a v malych mnoZstvach: Zaludok
pracuje takmer bez oddychu, €o eSte viac zvySuje
tvorbu kyseliny a pri lieCbe vredov méZzu nastat’
komplikacie. Tri jedla denne su vhodnejSie ako
pat’ alebo Sest.

+ Clovek by sa mal vyhybat’ jedlam s obsahom
viakniny a surovym pokrmom: Ak sa tieto dobre
poZuju, su to ochranné Stity proti vredom.

0 Konzumuijte ?V Obmedzte
alebo vylicte

KAPUSTU ALKOHOL
ZEMIAKY KAVU

Ovos KORENIE

TAPIOKU MAKKYSE

OKRU MASO

CERIMOJU MLIEKO

OLEJ BIELY CUKOR

MED

VLAKNINU Zemiaky su vyZivne,
VITAMIN A neutralizuju  kyselinu,
VITAMIN C dobre utiSuju hlad

aupokojujumysel’; pre-
. to sa odporucCaju ako
zakladna potravi-
_ na Specialne pri

vredoch Zzaludka
a dvanastnika.

HIATOVA PRIETRZ

Definicia

Je to druh prietrze, pri ktorej sa horna Cast Zaludka
dostane cez otvor pre paZerak v branici do hrudni-
kovej dutiny.

Tato anatomicka porucha brani zaklopke medzi
pazerakom a Zaludkom (hiatu) v zadrZani obsahu
Zaludka pred navratom do paZeraka.

Priznaky

NajbeznejSim priznakom hiatovej prietrze je spatny
tok obsahu Zzaludka, obyCajne velmi kyslého, do
pazeraka, Co vyvolava pocit palenia, ktory pozname
ako pyroéza alebo palenie zahy.

Strava

Pri dietetickej

vyhybat’:
Strave, ktora dalej uvolfiuje vratnik paZeraka.
Strave, ktora zvySuje tvorbu kyseliny v Zaludku.

Zivotny §tyl

Spravne drzanie tela, aby nevznikal tlak na hornu

Cast’ brucha, ako aj abstinencia od fajéenia poma-

haju zmiernit’postup hiatovej prietrze a sprievodné-

ho zapalu zaludka.

liecbe hiatovej prietrze sa treba

O Konzumujte v Obmedzte

_J alebo vylucte

ZEMIAKY ALKOHOL

MRKVU VIiNO

CHALUHY KAVU

GRANATOVE JABLKA KORENIE
COKOLADU
VSETKY TUKY
MLIEKO

Granatovéjablka

St’ava z granatovychjabik zniZuje hladinu
kyseliny v Zzaludku a reflux (spatny tok) do
pazeraka.
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Ananas

Priatel’ zaludka

Odbornésynonymum:Ananas
sativusSchult.

Opis: Suplodie (utvorené spojenim
plodov z viacerych kvetov okolo
duZinatého jadra v strede) rastliny
anandasu (Ananas comosus Merr.)
z Celade Bromeliaceae, ktora do-

rastadovysky50cm.
-
ANANAS
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti
Energeticka hodnota 49,0 kcol = 207 kJd
Proteiny 0.320¢g
Unlahydraty 11.2g
Vidgkning 1.2040
Vitamin A 2,00 ug RE
0.092 mg '
0,036 mg
0,503 mg NE
0,087 mg
10,6 ug
Vitamin E 0.100 mg «-TE
Vapnik 7,00 mg
Fosfor 7,00 mg
Horéik 14.0 mg
Zeleza 0,370 mg
Draslik 113 mg
Zinok 0,080 mg
Tuk spolu 0.430g
‘Nasyteny fuk 0.032g
Chatesterol
‘Sodik ; 1.00 mg
|
T
1]1 2% % 10% 20% A0% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100g tejto potraviny

ODI’A historickych pramenov v ro-

ku 1493 ponukli obyvatelia ostrova

Guadeloupe v Antilach KriStofovi
Kolumbovi anands a on ho pokladal za
druh arti¢oky. Zobral ho do Spanielska,
odkial sa roz$iril do tropickych oblasti
Azie a Afriky. Prvy raz bol vyslachteny
v 19. storo¢i na jednom z Havajskych
ostrovov, ktoré su teraz jeho hlavnymi
svetovymi pestovatelmi.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Spravne do-
zrety anands obsahuje pribliZzne 11% uhflo-
hydratov, z ktorych vac¢sinu tvoria cukry.
M3 zanedbateIné mnozstvo tuku a protei-
nov, velky podiel vitaminu C, B, a B,
a je tiez dobrym zdrojom foldtov. Z. mi-
nerdlov sa v nom nachddza mangdn
(1,65%/100g), nasleduje med, draslik,
horcik a zelezo.
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POTRAVA PRE ZALUDOK

Nevyzivné zlozky ananasu, ktoré maju
z dietetického a terapeutického hladiska
najvacsi vyznam:

v Kyseliny citronovd a jabl¢nd: Da-
vaji mu kyslu chutf a ako u vSetkych cit-
rusovych plodov, aj tu umocniuju ucinok
vitaminu C.

v BROMELIN rozbija proteiny a ulahcuje
travenie rovnakym sposobom ako Zzalu-
do¢ny pepsin.

Anands je Stavnaté, chutné ovocie bo-
haté na urcité vitaminy a mineraly. Mno-
hi ho povazuju za skvely dezert, ktory
pomaha pri trdveni ostatnej potravy. Ini
ho uprednostituju ako predjedlo, najma
ked maju oslabeny zaludok.

Jeho konzumacia sa odporuca pri tych-
to fazkostiach:

* Hypochlorhydria (nedostatok Zalidoc-
nych Stiav), ktora sa prejavuje pomalym
trdvenim a pocitom tazoby v Zaludku.

* Gastricka ptéza (spadnuty Zaludok)
zapri¢inend ochabnutostou tohto orgdnu
a jeho neschopnostou vyprdzdnit sa.

Pri obidvoch fazkostiach treba jest ana-
nas c¢erstvy (nekonzervovany) a zrely,
bud pred hlavnym jedlom, alebo po nnom.

HO‘
© Prirodny: Ananas je idealny dezert,
ktory zlepSuje travenie. Je aj skvelym
predjedlom, lebo pripravuje Zaludok na
jeho pracu.

Pripravaapouzitie

® Stava: Ananasova Stava sa musi pit’
pomaly kvoli jej kyslosti.

© Konzervovany: Konzervované ana-
nasy si zachovavaju vacsinu vitaminov,
mineralov a vlakniny. Su viak chudob-
né na enzym bromelin, ktory sa lahko
znehodnocuje, vysledkom €oho je nizky
pomocny ucinok takto spracovanych
plodov na travenie.

« Obezita: Anands alebo jeho Cerstvd $fa-
va skonzumovana pred jedlom tvori vhod-
ny doplnok diét na chudnutie. Je aj mierne
diureticka (ulahCuje tvorbu mocu).

* Neplodnost’: Toto tropické ovocie je
jednym z najbohatsich na mangdn, sto-
povy prvok aktivne zapojeny do vytvara-
nia muzskych aj zenskych reprodukénych
buniek. Preto sa odporuca tym, ktori su
postihnuti neplodnostou spdsobenou ne-
dostato¢nou tvorbou zarodkovych buniek
(spermii u muZzov a vajiCok u zien).

- Rakovina Zaliddka: Je dokdzané,’ Zze
anands spomaluje, ba a7z zastavuje tvor-
bu nitrozaminov. Tieto karcinogénne

latky vznikaju v Zalidku chemickou reak-
ciou medzi dusitanmi a niektorymi pro-
teinmi v strave.

Ananas spravne
dozrie len na
rastline. Ak sa
pozbera zavCa-
su kvoli dopra-
ve, je velmi kys-
ly a chudobny
naziviny.
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Kapusta

LieCi vredy

Z Dbotanického hladiska je
kapustna hlava gulaty zhluk
listov. Vacsinu kapust tvoria
hlavky, hoci niektoré, ako
karfiol a brokolica maju ruzi-
ce (pozristr. 154, 72).

Biela odroda sa nazyva aj
hlavkova kapusta.

Opis: Kapusty su listy réznych odrdd druhu
Brassica oleracea L, dvojroCnej alebo viac-
roCnej rastliny z Cel'ade Cruciferae.

‘ SETKY sucasné odrody poché-
dzaju z trvalej kapusty, ktoru

KAPUSTA
ZlozZenie
na 100 gramov surovej jedlej Casti
';Energeﬂckd hodnota 25,0 keal = 105 kJd
; 1449
Unighydraty 313g
Vigknina 2.30¢g
Vitamin A 13,0 ug RE
S B, 0,050 mg
fm; 0.040 mg
0,550 mg NE
| ., G oas e
iz i 450 .0
Yitamin B, —
Vitamin E 0.105 mg «-TE
47,0 mg
Fasfor 23.0 mg
Horgik 15,0 mg
Zelezo 0,590 mg
Draslik 246 mg
l Zinok 0,180 mg
Tuk spolu 0.270g
Nasyteny tuk 0.033g
_Cholesterol
| sodik 18,0 mg
T T
1% 7% 4% 10% 20% 40% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachddza v 100 g tejto potraviny

mozno eSte stdle ndjst na pobre-
Ziach Atlantického oceanu vo Francuz-
sku a v Anglicku.

R6zne druhy kapusty su rozdelené
podla Casti rastlin, v ktorych vyrastajui ich
plody:

- V listoch: biela kapusta, Cervend ka-
pusta, hlavkovy kel.

- V ruZiciach: Kkarfiol, brokolica.

- V zakladni stonky: kalerab.

- Vo vyhonkoch: ruzickovy kel.

UzZ v antickom obdobi bola kapusta do-
lezitou potravinou a Gréci objavili aj jej
lieCivé vlastnosti. Hippokrates, Galenos
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a Dioskorides sa tym dokonca zaoberali
vo svojich spisoch. Cato starSi, rimsky fi-
lozof z druhého storoCia pred Kristom,
vyhlasil, Ze ,,ak Rimania poslednych Sest
storo¢i nepotrebovali lekarov, vdacia za to
konzumacii kapusty".

V priebehu histérie bola kapusta pova-
Zovana za potravu chudoby. Tento ndzor
sa dramaticky zmenil pred niekolkymi
desatro¢iami, ked’ bol objaveny obrovsky
antikarcinogénny poftencidl kapusto-
vin: obsahuju latky schopné brdnit’ tvorbe
zhubérp’mh nadorov alebo az zastavit ich
rast.”

Okrem toho maju vela dalSich dietetic-

kych, terapeutickych a lieCivych vlastnos-
ti, tak ako su popisané nizSie.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Kapustné lis-
ty obsahuju mnoZstvo réznych Zivin:

v" Proteiny: Ich mnoZstvo sa pohybuje
medzi 3,38% u ruzi¢kového kelu a 1,39%
u Cervenej kapusty. Su to nekompletné
proteiny, pretoze neobsahuju vsSetky ami-
nokyseliny v spravnom pomere. Ich kvali-

qu
NS |
© Surova: Cerstvé listy, najemno nase-

kané a ochutené olejom (najlepSie oli-
vovym) a citronom tvoria vyborny Salat.

Priprava a pouZitie

® Cerstva $tiava: Pripravuje sa v mixéri.
Dve alebo tri lyZice az pol pohara na
prazdny zaludok pred jedlom, tri az Sty-
rikrat denne.

©® Varena: Kapusta by sa mala varit’
opatrne, aby sa zachovali jej lieCivé
vlastnosti. Siri¢ité fytochemikalie su cit-
livée na teplo a pri jeho dlh§om napore
sa stracaju. Optimalny spdsob pripravy
je parenie.

POTRAVA PRE ZALUDOK

ta sa v8ak da zvysit kombindciou s inymi
proteinmi, napriklad s tymi, ktoré sa na-
chadzaju v celom zrne alebo v strukovi-
nach.

v' Tuky alebo lipidy su pritomné v mini-
malnom, takmer nebadatel'nom mnozstve
a len ruzi¢kovy kel ich obsahuje 0,3 %.
U ostatnych druhov sa ich hodnoty pohy-
buji medzi 0,1 a 0,2% ich hmotnosti,
preto je kapusta velmi vhodnd pre ludi
s nadvahou alebo s koronarnymi cho-
robami.

Tuky v kapuste napriek ich nizkemu ob-
sahu maju velky preventivny a lieCivy
vyznam. Za tieto ucinky zodpovedaju siri-
¢ité latky, ktoré sa v nich nachadzaju
a v sucCasnosti sa oznacuju ako fytoche-
mikadlie.

v' Uhl'ohydraty: Viacsina kapustovin ich
obsahuje 3 az 5 %.

v Vitaminy: Kapusta je bohatd najmd
na betakarotén (provitamin A) a vita-
min C, hoci obsahuje aj vyznamné mnoz-
stvo vitaminu B, E a K.

v' Minerdaly a stopové prvky: Vsetky
kapustoviny maju  hojnost  draslika,
ale su velmi chudobné na sedik, ¢o ich
robi cennymi pri hypertenzii alebo hro-
madeni tekutiny (edémoch). Obsahuju
tiez vela vapnika, fosforu, Zeleza a horci-

o Kapusta zabranuje rakovine

Pokusy na overenie antikarcinogén-
nych vlastnosti kapusty a pribuznych
rastlin z tejto cel'ade **° potvrdili vyraz-
ny ucinok kapustovin na zamedzenie
vznikualebovyvinuzhubnychnadorov
aj pri zvysenej koncentracii takého sil-
ného karcinogénu ako benzopyrén.
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ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

ka, ako aj stopové prvky, z ktorych najdo-
lezitejSia je sira.

Kapustoviny vSeobecne su dobrym zdro-
jom vdpnika nielen svojim mnoZzstvom
(35 - 77mg/100 g, polovica ako v mlieku),
ale aj lahkostou jeho vstrebdvania. Stadie
ukazuju, Ze telo absorbuje vapnik z ka-
pusty ovelalepSie ako z mlieka.

v Rastlinnd vildknina: Pretoze kapus-
taje bohata na celulézovu vlakninu, pdso-
bi ako stredne silné prehanadlo, zaro-
venl reguluje priechodnost &riev. Kto je
nachylny na tvorenie plynov v Crevach,
pocituje po zjedeni kapusty naduvanie.
v' FYTOCHEMIKALIE: Tieto nedavno
objavené latky, ktoré sa nachadzaju v ovo-
ci a zelenine v minimdlnom mnoZstve,
maju v tele ddlezitu ulohu.

Z ucinkov fytochemikdlii v kapuste je
najdolezitejsi a najpreskimanejsi prave
antikarcinogénny. Tieto udivujtice lat-
ky maju vSak aj iné pozitiva, napriklad
preventivny a lieCivy vplyv na vredy

Ak chcete obmedzit’ vetry po zjedeni kapusty,
vyberte len tie najjemnejSie listy a dokladne
ich posekajte, kratko povarte, ochutte citro-
nom, kvalitnym olejom a bylinkami proti nafu-
kovaniu (feniklom, rascou atd’.).
musi Zut’ pomaly a dobre premiesat’so slinami.
Nemala by sa jest’s inou rastlinnou potravou
bohatou na celul6zovu vlakninu ako celé zrno
alebo otruby.

Kapusta sa

a cukrovku, no nechybaju ani antibio-
tické vlastnosti.

S takym rozmanitym a vedecky zauji-
mavym zloZzenim ponuka kapusta aj pest-
ré medicinske vyuzitie.

- Zaltdkové a dvanastnikové vredy:
Liecivé schopnosti kapustnych listov na
koZu sui zndme uZ niekol’ko generacii.’
Dr. Ernst Schneider opisal pokusy robené
na Stanfordskej univerzite, ktoré dokaza-
li priaznivé Uc¢inky kapustnej Stavy na
vredy 7aludka a dvanastnika.” Cas liete-
nia u pacientov, ktori pili pohar Cerstvej
Stavy z kapusty (200 - 250 ml) Styri az
patkrat denne, sa skratil na dva tyzdne
a v priebehu niekolkych dni zmizli aj ich
bolesti zaludka.

Zaroven sa potvrdilo, Ze aj menSie davky
kapustnej $tavy (dve polievkové lyzice az
pol pohara) su rovnako ucinné {@ }.

* Ostatné Zaludoc¢né t’aZkosti: Nie-
kolko lyzic kapustnej $tavy na prazdny
zaludok pat az desat minut pred jedlom
prinesie ulavu pri zapale Zzalidka uz po
niekol’kych dnioch lieCby. Zmizne t’aZoba
a rihanie, stratia sa aj bolesti zaludka.

« Crevné tazkosti: Kapusta pomocou
celulézovej vidkniny reguluje pohyb
v Crevach a je velmi osozna aj pri chro-
nickej zapche a divertikuloze.

Sirne ldatky v kapuste poOsobia ako anti-
biotika a pri infekcidch pomdéhaju udrzat
rovnovahu bakterialnej flory v ¢revach.
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Cerstva §tava z kapusty {@®} (pol pohdra
tri az Styrikrat denne) sa moze vyuzit ako
doplnok pri liecbe podraZzdeného alebo
zapaleného hrubého creva, bakte-
rialneho kvasenia ¢i inej nerovnovahy
v celom trakte.

- Crevné parazity: Kapustnd §fava sa
pouziva aj ako prostriedok na odstrane-
nie Crevnych parazitov. Postihnuty pije
kazdé rano patf dni po sebe pol pohdra
Sfavy nalacno.

« Kardiovaskularne problémy: Ka-
pusta je bohatd na draslik, ale chudobnd
na sodik, Co je dobre, lebo ten priamo
ovplyvitiuje vznik hypertenzie kvoli jeho
vlastnosti zadrziavat vodu a zvySovat ob-
jem krvi.

Kapusta ma mierny mocopudny ucinok
a je veImi vhodna pre l'udi postihnutych
koronarnymi chorobami srdca, hy-
pertenziou a artériosklerézou (tvrd-
nutim a zuZovanim ciev). Obsahom anti-
oxidacnych vitaminov (A, C a E) pri-
spieva k regeneracii stien artérii.

* Obezita: Kapustoviny maju velmi ma-
lo kalérii (20 - 40 kcal/100g, vynimkou je
ruzickovy kel, ktory moze dodaf az 43
kcal/100g), napriek tomu vSak vzbudzuju
(utiSuju

pocit dostato¢nej zaplnenosti

chut do jedla). Kvoli tomuto a bohatstvu
vitaminov a mineradlov je kapusta idedlna
pre obéznych, a preto by mala byt sicas-
tou kazdej diéty na chudnutie.

* Osteopordza a odvapnenie: Obsah
vapnika v Xkapuste je pomerne vysoky
a telo ho vie aj dobre absorbovat. Z toho
vyplyva, Ze o kapuste ako potrave treba
uvazovat pri osteopordze a odvapneni, ale
aj vo vSetkych situaciach so zvySenou po-
trebou tohto mineralu.

 Cukrovka: Kapustu zndsSaju diabeti-
ci ve'mi dobre, pretoze obsahuje malo
uhlohydrdatov a je bohatd na vitaminy
a mineraly.

* Skorbut: Obsah vitaminu C v kapuste
je priblizne taky ako v pomarancoch
(53 mg/100g) a dal tejto zelenine povest
lieku proti skorbutu. V krajinach strednej
a vychodnej Eurdpy je v zimnych mesia-
coch nedostatok ¢erstvého ovocia a zeleni-
ny (bohatych na vitamin C), a prave ka-
pusta patri medzijeho najlepSie zdroje.

 Rakovina: Vyskumy na zvieratach
opisané v informativnom ramdceku na
strane 183 (pozri aj str. 361) dokazali, ze
pravidelna konzumacia kapusty moze za-
branit vzniku rakoviny.

Kvasena kapusta je uCinny precistovaC kr-
vi (depurant) a mala by byt’su€astoujedal-
neho listka diabetikov a obéznych.
Existuje vela sp6sobov ako kvasenu alebo
kyslu kapustu pripravit’

+ Na surovo: Pri tejto metdde sa najlepsie
zachovaju jej lieCivé vlastnosti. M0Ze sa
dochutit’ olivovym olejom, pridanim ma-
lych kuskov ananasu alebojablka.

« Varena: Po 20 az 25 minutach varenia
na slabom ohni sa podava so zemiakmi
alebo so6jovymi vyrobkami, Coje aj zdrave,
aj vyzivne.
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Celad’ kapustovité

VSetkych vyse sto druhov kapusty patri do C¢elade Cruciferae
a vacsina z nich su odrody druhu: Brassica oleracea.
Uvadzame len tie najznamejsie.

Listovy kel

Brassica oleracea L. var. acephala Biela kapusta
Tento druh Brassica oleracea
kapusty L. var. capitata
patri medzi ssp. alba
najStedrejSie

navyZivnélatky. Hladke svet-
Vyznamny : lozelené listy

je najma skorej kapusty
betakarotén su lahodné a ide-
(provitamin A), vitamin C a mineraly draslik, alne na vyrobu kapus-

vépnik a mangan. Je bohaty aj na chlorofyl ~ 10VYch 2vitkov, vSetky druhy -
avlakninu. tepelnych uprav a posekané

na konzumaciu za surova.

Ma o niecCo silngjSiu chut’ ako ostatné kapus-
ty. Jeho listy su pre obsah celulézy dost’'tvrdé,
preto surové nie su vhodné na jedenie. Naj-
lepsSi je vareny, pareny alebo peceny.

Brokolica (pozri str. 72)

Brassica oleracea L. var. italica

Ruzickovy
kel .

Brassica oleracea L.
var. gemmifera

Karfiol L . YR o

KvOli intenzivnej a vynimocCnej chuti je
(pozri str. 154) to pravdepodobne najhodnotnejsi druh
Brassica oleracea L. kapusty. RuziCkovy kel je velmi bohaty na
var. botrytis vitaminy (najma A a C) a mineraly (predo-
] vSetkym draslik, vapnik, Zelezo a siru).

. Medzi kapustami vynika najvacsSim percen-
( . J*‘*«" tualnymobsahomuhl’ohydratovabielkovin.

- \_—,{t'
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Cervena kapusta
Brassica oleracea L. var. capitata ssp. rubra

Cervena kapusta ma mierne slad$iu chut’ ako
iné odrody a z nutricného hladiska je najchu-
dobnejsia na proteiny, vitaminy a mineraly.
Nahradza to vSak farebnym spestrenim jedla,
v ktorom sa poufZije.

_ 4 Kalerab
Pekinska kapusta Brassica
Brassicapekinensis oleracea L.
(Lour.)Rupr. gongylodes
Jej nutricna hodnota Listy su ako
podla mnozstva uh- u ostatnych
lohydratov, tukov kapustovin
a proteinov a na- bohaté na
sledne aj kalorii (16 i vitaminy a mine-
kcal/100 g) je velmi : 7 raly. NajvyznamnejSi v kalerabe
nizka. Na druhej \ je horcik a betakaroten.

strane obsahuje vela
betakaroténu (provi-
taminu A) a vitaminu C.

Hlavkovy kel
Brassica oleracea L. var. sabauda/bullata

Prvé plody sa zberaju na jar a maju svetlejSie
a jemnejSie listy. ZvyCajne sa upravuju na oleji,
varia na pare alebo sa jedia surové. Letna uro-
da je sytozelena a ma silnejSiu chut. PouZiva
sa do zeleninovych polievok a k dusenému
masu.

Hlavkovy kel je menej vyZivny ako ostatné ka-
pustovité druhy.
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Paprika

Povzbudenie organizmu

Opis:Jetoplodzeleninovejpapriky(Capsi-
cumannuumlL.), rastlinyz el'ade Solana-
ceoe, ktoradosahujevysku60cm. Plody
suzvycCajne Cervene, zelené alebo ZIte, no
existujuajoranzove, purpurove, badokon-
ca aj Cierne druhy.

PAPRIKA, SLADKA
ZlozZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

Energeficka hodnata 27,0 kead = 112 kJ
Proteiny 0.8009
Uhlohydraty 4430
Vidgkning 2,000
Vitamin A §70 g RE
Vitamin B, 0,066 mg
Vitamin & 0,030 mg
Niagcin 0.692 mg NE
Vitamin B, _ 0,248 mg
Kyselina listova 22.0 ug
Vitamin Eu
Vitamin C 190 mg
Vitamin E 0,690 mg o-TE
Vapnik 9.00 mg
Fostor 19,0 mg
Horéik 10,0 mg
Zelezo 0.460 my
Draslik 177 mg
Zinok 0,120 mg
‘Tuk spolu : 0190g
‘Nasytany fuk 0.028g
Cholesterol
Sodik 2.00mg.
1 I )
% 2 4% 0% 20% 40% 100% 200% 500%

% Dennej potreby (pri priime 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: V paprike je
len vemi maélo proteinov (0,89%) a uhlo-
hydratov (4,43%) a neobsahuje takmer
ziaden tuk (0,19%), preto ma len 27 kcal/
100 g. Obsahuje aj malé mnozZstvo vitami-
nov skupiny B, vitaminu E a vSetkych
mineralov, ktoré sa vyskytuju v potrave.
Pozornost si vSak zasluzia najma tieto dva
vitaminy:

v Provitamin A (betakarotén) mnoz-
stvom 570 pg RE/100g (sladka Cervena
paprika) reprezentuje viac ako polovicu
dennej potreby tohto vitaminu u dospelé-
ho muza.

Okrem betakaroténu, ktory sa v tele pre-
miena na vitamin A, poskytuje paprika aj
karotenoidy ako Iykopén. Tento je velmi
hojne zastupeny aj v paradajkach. Aj ked’
sa nepremienia na vitamin A, je to silny
antioxidant a chrani proti rakovinovej
degenerdcii buniek.

v Vitamin C: Cervena paprika dodéva
takmer Styrikrat tolko vitaminu C ako
citrony alebo pomarance: Sto gramov Cer-
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PeCena paprika sa mbze ochutit’
olejom a troskou soli, citronom, ces-
nakom a petrZzlenom.

Priprava papriky

Clovek s citlivym Zalidkom mdZe mat’ problém pri traveni koze
papriky. Ak ju chcete odstranit’, peCte celu papriku v rare, az
kym sa koZza nezaCne oddelovat’ Vtedy ju dajte ihned’ do
studenej vody a bude sa vam lahSie Supat’.

Semena a membrany, v ktorych su ukryté, davaju plodu
horku chut), a preto by sa mali pred pouzitim od nich odcistit’.

venej papriky obsahuje viac ako trojnd-

sobok ODD (odporucanej dennej davky).
Paprika je vyznamna aj kvoli inym ne-

vyzivnym latkam:

v Flavonoidy: Su to silné protiziapalové

antioxidanty, ktoré chrania obehovu

sustavu.

[ |

J Priprava a pouzitie

© Surova: Ked je paprika mlada

a jemna, moze sa jest’ surova, napriklad

s chlebom alebo v Salatoch. V takom

pripade ju treba natenko nakrajat’
a dobre pozut.

® Tepelne upravena: Najzdravsi spo-
sob pripravy papriky je upecenie v rure.
Vyprazana je tazSie stravitelna pre olej,
ktorym nasiakne. Existuje mnozstvo roz-
nych receptov, najma na omacky a ,,pis-
to" (Spanielske varené jedlo z papriky,
paradajok, cukiet a inej zeleniny).

© Mleta paprika: Je to praskova erve-
na susSena paprika a moze byt’ sladka
alebo mierne pikantna. Ma hojnost’
provitaminu A a dava omackam, ze-
miakom, ryzi a réznym inym jedlam
pritaZlivi Cervenu farbu.
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v’ Kapsaicin: Tato latka robi papriku
Stipfavou. Sladka paprika ho ma 0,1%,
teda desatkrat menej ako S$tiplava ( 1%
alebo viac). V malych davkach kapsaicin
podporuje travenie, vo vysSich dav-
kach v8ak drazdi pokozku aj sliznicu.
v WVlaknina: Paprika jej obsahuje pri-
blizne 2 % a ta spolu s kapsaicinom tvoria
mierne prehanadlo.

Dietetické a terapeutické vyuzitie pap-
riky:
- Zaludo&né taZkosti: Paprika je pro-
spesna pre tych, ktori trpia na dyspep-
siu (pokazeny zaludok), zmierniuje zdpal
a podporuje tvorbu traviacich Stiav,
¢im sa zrychluje cely proces.
« Zapcha: Paprika je mierne prehanadlo
a posobi proti plynatosti.
Cukrovka a obezita: Diabetici zna-
Saju papriku dobre, pretoze obsahuje vel-
mi malo uhl'ohydratov. Kaloricky je vhod-
na aj pri diétach pre obéznych.
- Prevencia rakoviny traviacej su-
stavy: Pravidelnda konzumacia papriky
pre jej neobycCajné bohatstvo antioxidac-
nych vitaminov (A a C), ktoré chrania
bunky pred mutagénnym ucinkom karci-
nogénov," prispieva k prevencii rakoviny,
najma traviacich organov (Zaludka a hrubé-
ho ¢reva).
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Zemiak

Najlepsi priatel’ zaludka

Opis:Hl'uzyrastlinyzemiaka
(Solanum tuberosum L.) patria
do Celade Solanaceae a nie
su to korene, ale podzemné
rozsirenie stoniek. Zemiaky sa
lisiavel’kostouahmotnostou
od niekol’kych gramov aZ po
viac neZ kilo.

ZEMIAK
Zlozenie

na 100 gramov surovejjedlej Casti

79.0 kcal = 331 kJ

Ny 2.07¢
Unlrohydraty 16,49
Vldknina 1.60 g
Vitamin A
Vitamin B, 0,088 mg
Vitamin B _ 0.035 mg
2,02 mg NE
0.260 mg
] ; 12.8 g
Vitamin B* b
 vitaminc~ He.7mg
Vitamin E 0,060 mg «-TE
Vapnik 7.00mg
Fosfor 46,0 mg
Horéik 21,0mg
Zelezo 0,760 mg
Draslik 543 mg
| Zinok 0,390 mg
Tuk spoiu a.100g
‘Nasyteny tuk 0.028g
Cholesterol -
Sodik 6.00mg
1
1% 2% 20% a0% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100g tejto potraviny

ROKU 1534 pristal v Seville Fran-

cisco Pizzaro a vylozil tam prvé

zemiaky z Peru, a pretoze sa 'ahko
pestovali, rychlo sa aj rozsirili po starom
kontinente.

Pravdou vsak je, Ze zemiaky si hned
neziskali velku priazei. V Spanielsku sa
im pohfdavo hovorilo ,jedlé skaly", Fran-
cuzi ich odmietali zo strachu, Ze prenasa-
ju mor, Nemci s nimi kifmili len dobytok
a Anglic¢ania ich uplne zakdzali, lebo sa
o nich nezmieniovala Biblia.
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Zemiakova Supka

Obsahuje vitaminy, ale ajtoxiny

Ak chcete
vychutnat’
skvelé pecené
zemiaky aj so
Supkou,
pouZzite na to
len prirodné
pestované

a neosetrené
chemickymi
pripravkami.

Zemiaky by sa pred varenim mali oCistit),
pretoze ak Supka obsahuje nejaké toxic-
ké latky, mohli by sa nimi zemiaky pocas
varenia kontaminovat’.

Preslo viac ako 200 rokov, kym ponize- nom Francuzsku a odvtedy si postupne
ny zemiak mohol dokdzat schopnost uti$it  ziskaval miesto nielen v Eurdpe, ale aj na
hlad ludi. Stalo sa tak v predrevolu¢- dalSich kontinentoch uz ako hodnotnd

potravina.
I . S viac ako 1300 odrodami su zemiaky
O'| 3 L najpestovanejSou zeleninou v sucasnom
J J Priprava a pouzitie svete (priblizne 270 miliénov ton ro¢ne).

@ Varené na pare: Toto je idealny
spOsob pripravy, pretoze sa pri nom za-
chovava vacsina Zivin. Ak boli chemicky
oSetrované, mali by sa ocistit’ (pozri ora-
movanu Cast’ hore).

® Varené: Samé alebo s inou zeleni-
nou.

© Pecené: MobZe sa k nim pridat’cibu-
la, paprika, zelenina, kukurica.

© Fritované: Toto je najmenej vhodna
metoda (pozri str. 193).

© Surova stlava: Pouziva sa na znizenie
nadmernej Kkyslosti ZaludoCnej Stavy

. 2 NajstravitelnejSie su zemiaky v podobe
(pozri nasledujucu stranu). pyré alebo zemiakovej kade. T4 je prospes-
na najma pri Zaludo¢nych tazkostiach.
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Surova zemiakova Stlava

Neutralizuje Zaludo¢nu kyselinu

Dr. Schneider' odporuc¢a ako liek surovi
zemiakovu Stavu, lebo je bohata na za-
sadite latky a niekolko polievkovych lyzic
pred jedlom staCi na pomoc prekyslené-
mu Zaludku.

Samozrejme, Ze zemiaky treba pred vytla-
c¢enim Stavy oCistit’.

ey

Vzdy chutné a zdravé zemiaky su za-
kladom stravy dneSného sveta.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Zemiaky st
kompletnou potravinou, ktora poskytuje
kvalitné uhl'ohydraty a bielkoviny. Chyba-
ju im len tuky, provitamin A, vitamin E,
vapnik a vitamin B,,. VSetky ostatné Zzivi-
ny v nich si zastupené uspokojivo:
v’ Uhl'ohydraty: Zemiaky ich obsahuju
16,4g/100g (16,4%) a vacsinu (priblizne
16g) tvori skrob. Zvysok (0,4g) je gluko-
za, fruktéza a sacharéza. Skrob zo zemia-
kov je Tlahko stravitelny a nespdsobuje
plynatost’.

v Proteiny: Zemiaky su dostatocnym

zdrojom proteinov, hoci sa ich hladina

moze zdaf mald (2,07%). Napriek tomu
maju:

- Vysoku biologicku hodnotu a v ide-
alnom pomere poskytuju vSetky ami-
nokyseliny potrebné na to, aby telo
mohlo rést.

- Proteiny v zemiakoch su bohaté na ly-
zin, aminokyselinu, ktorej ma obilie
nedostatok, preto sa odporuca ich vza-
jomné kombinovanie, najma vSak s ku-
kuricou.

v Vitaminy: Zemiaky su dobrym zdro-

jom vitaminu C, hoci jeho Cast sa strdca
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pri vareni. Najmenej sa strati pripravou
na pare, najviac pri fritovani. Zemiaky
prakticky neobsahuju provitamin A ani
vitamin E, no su celkom bohaté na kom-
plex vitaminov B, a to predovSetkym B,
a B,.
v' Minerdly: SU zndme hojnostou dras-
lika a nizkym obsahom sodika, Co je
vhodné pre I'udi s hypertenziou a kardio-
vaskuldrnymi chorobami. Su chudobné
na vapnik, ale nechyba im Zelezo, fosfor,
hor¢ik, zinok, med, mangan a ostatné sto-
pové prvky.

v WVldknina: Maju priblizne 1,6% roz-

pustnej vlakniny a dva stredne velké ze-

miaky (300 g) obsahuju takmer jednu pa-
tinujej dennej potreby.

Je to uzito¢na potrava pri mnohych cho-

robach. Medzi ne patria:

- Zalidotné tazkosti: Hovori sa, Ze

zemiaky su najlepSim priatel'om Zalud-

ka kvoli pocitu zdravia, ktory ¢lovek ma
po ich zjedeni. Toto spdsobuju najmenej
tri faktory:

- Antacidny ucinok: Zemiaky neutra-
lizuju kyselinu a tento zasadity ucinok
sa prejavuje lokdlne v zaludku, ale aj
v krvi a modi.

- Fyzicka konzistencia: Makka Struk-
tura zemiakov znizuje namahu zZaludka
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pri traveni a poskytuje mu relativny
pokoj.

- Obsah sedativnych latok: Vysku-
mami v laboratéridch Hoffman - La
Roche v Bazileji vo Svaj¢iarsku’> a na
univerzite v Gottingene (Nemecko)" sa
zistilo, 7Ze zemiaky obsahuji malé
mnozstvo roznych benzodiazepinov, se-
dativnych zlozZiek bezne priddvanych
do lieciv. Jednou z takych, ktoré sav ze-
miakoch nachdadzaju, je diazepam, ucin-
na latka aj v dobre znamom preparate
Valium®. Tieto prirodné sedativa pdso-
bia aj v zaludku a vedia ho upokojit.

Vdaka vSetkym tymto ucinkom pomahaju
zemiaky, najlepSie ako pyré, najmd pri zvy-
Senej kyslosti zaludka, gastritide, Zaludko-
vych vredoch, gastrickej ptéze (spadnutom
zaludku), gastrickej neurdéze (podrazde-
nom Zzaliudku) a pri vSetkych traviacich
problémoch alebo Zalido¢nych taz-
kostiach vSeobecne.

Samozrejme, treba ddvat pozor, aby sa

nestratil lieCivy uc¢inok nespravnou pri-

pravou (fritovanim v nadmernom mnoZz-
stve oleja alebo korenia) ¢i kombindciou

s potravou, ktora ma negativny vplyv na

zaludok (vyprazané jedla, maso atd’.).

» Kardiovaskularne choroby: Zemiaky

su idedlne pri artérioskleréze, srdcovej

slabosti, angine pectoris alebo infarkte

a hypertenzi, lebo obsahuji malo tukov

a sodika. Vynimo¢nym bohatstvom dras-
lika (543 mg/100 g) prispievaju k zniZova-
niu tlaku krvi.

« Choroby obliciek: Zemiaky odkysl'u-

Jju krv a mo¢, ¢o pomdha odstratiovat to-

xické kyseliny a zaroven ulahcuje pracu
oblickam. Strava bohati na zemiaky alebo
takzvana ,,zemiakovd diéta” prospieva
pri metabolickej acidéze, zvySenej hladine
kyseliny mocCovej, urickej artritide a obli¢-
kovych kamenoch.

* Cukrovka: Zemiaky obsahuju kom-

plexné uhlohydraty (Skrob), ktoré sa na

glukézu premienaju pomaly, pocCas troch
az Styroch hodin ich travenia v C¢revach.

Tak nespdsobuju ndhle zmeny v hladine

krvnej glukézy (¢o sa deje pri jednodu-

chych uhlohydratoch alebo cukroch) a dia-
betici ich znasaju celkom dobre.

* Obezita: Zemiaky samotné nie su pri-

¢inou obezity. Prave naopak, su uzitoCné

v boji s nou najmenej z dvoch pricin:

- Vyvolavaju pocit, ktory znizuje chuf
neprestajne jest. Napriklad, 350g ze-
miakov (dva stredné zemiaky) obsahuje
tol’ko kaldrii ako maly hamburger (oko-
lo 27 kcal), ale ovela viac nasytia.

- Su bohaté mnoZstvom vitaminov skupi-
ny B, ktoré pomadhaji premienat uhlo-
hydraty, ale maju dost minerdlov a tie
uvolnuju tekutinu zadrziavanu v tkani-
ve, ¢o by inak viedlo k obezite.

Fritované zemiaky

Pri fritovani stracaju zemiaky vodu a naberaju olej, a tak 15 -

az 20% ich hmotnosti tvoria tuky.

Fritované zemiaky obsahuju 500 az 600 kcal/100g (surové
len 79 kcal/100g). ZvyCajne absorbuju aj mnozstvo soli,
a preto su z dietetického hladiska nevhodné.

! .

¥
e RN

NajlepSi olej na fritovanie zemiakov je olivovy, lebo je naj-

odolnejsi voCi vysokym teplotam. Aj tak treba davat’ pozor,
aby sa neprepalil. Inymi slovami, nesmie dymit’.

Fritované zemiaky
su chutné, ale nie su
zdrave. |
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Potrava pre Creva

CHOROBY STRANA  POTRAVA STRANA
Celiakia................................... 198 Dula......... 206
Crohnovachoroba ... 200  Granatovéjablko........................... 222
Divertikulbza . " W SSEaS—————— . 201 Jablko.......... 216
Hemoroidy... . o SSE———— 200 Kaki........ 208
HnaCka.. ... SSSSSESSS—— 199 Karambola...................................... 202
Koliticla TS Si——— ... 200 KUKUNCA ... 224
PlynatoSTSE———— ... 201 RYZa .. 212
Podrazdene Creva.....................ccc.c...cccoe. 199 SIivKy. . 220
Vredovita kolitida ... 200 Sapota........ 204
Zapcha... = SSES——— 198

N/ REVA - to je systém kandlov,
ktorymi prechddza potrava. Ked
putuje tenkym c¢revom, vstreba-
va sa v nom vacsSina zakladnych

Zivin z jej obsahu a to, Co zostane, sa po-
sunie do hrubého Creva, zahusti na stolicu
| a nakoniec sa z tela vyluci.

* Dva najCastejSie Crevné problémy suvi-
' sia s rychlostou, akou sa potrava v Cre-
' vach pohybuje:
« Prili§ vel’ka vyustuje do hnacky, ¢o
} znamenda stratu vody, minerdlnych soli
a inych zivin, ktoré telo eSte nestihlo
| vstrebat.

« Prili§ mala vyuastuje do zdpchy. Stoli-
ca zahniva, produkuje toxické latky, ktoré
sa dostavaju do krvi a s fiou postupne do
celého tela.



Predchadzanie zapche

Zapcha je definovana ako taZkosti pri vyprazdiiovani. Sprevadza ju:

- Vylutovanie malych kuskov tvrdej stolice. '
« ZniZenie frekvencie vyprazdniovania na menej ako tri az Styrikrat za tyzden.

Predchadzanie zapche je zakladom radosti z dobrého zdravia.

1. Pite 2. Spravne sa stravujte
dostatoCné |, Ak chcete predist zapche, musite zvysit’ pri-
mnozstvo vody " jem vlakniny (pozri str. 197). Pri predchadza-

) ni zapche pomaha najviac:
Ak telo trpi nedostat-

kom tekutin, Gerpa . éerstve_’z ovocie (_E)kre’m du!, kaki, grana-
vodu zo stolice v hru- fovychliavtidainispul gkiore |
bom C¢reve, ¢o ju znizuju vylucovanie (su

vysuduje a stazue jej to adstringencia).

vyluCovanie. - Susené ovocie,

najma susene
slivky a hrozien-
ka su tiez ucinné.
+ Zelenina.
e Celé zrna a vyrobky »
z nich ako celozrnny chlieb
3. Jedzte dostatok vlakniny a cestoviny.

Iba rastlinna potrava obsahuje vlakninu
potrebnu okrem iného aj na normalny
pohyb stolice Crevami.

4. Vytvorte si pravidelny navyk

Prehanadlo (prirodna vlaknina a farmaceutické priprav-
ky), vyplach Criev, glycerinové Capiky a iné lieky mbzu
priniest’ ulavu v akutnych pripadoch, ale nie pri chronic-
kej zapche.

Pretrvavajuca funk&na zapcha sa nelieCi takymi spdsob-
mi, ktoré poskytnu len do€asnu ulavu.

Pri predchadzani zapche si uz vdetstve treba vypestovat’
spravne navyky.

+ Neignorujte fyziologicku potrebu vyprazdnovania.

+ PokuSajte sa o to kazdy den v rovnakom case.

e Cvicte.
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Ako zvysit’ prijem vlakniny

‘ Vlaknina je zlozka rastlinnej potravy,
| ktora:
- Je nevyhnutna na spravne fungova-
nie Criev.
* Nie je stravitel’na ani sa nedostava

do krvného obehu, ale zostava v Cre-
vach a z nich sa potom vylucuje.

+ ZadrzZiava vodu, zvaCSuje objem sto-
lice.

+ Hoci na nu nepodsobia traviace enzy-
my ako na uhlohydraty, proteiny a tu-

Jedzte namiesto bieleho
chleba celozrnny

Celozrnny chlieb obsa-
huje priblizne trikrat
| tolko vlakniny
ako biely.

Namiesto pitia
ovochej St'avy
jedavajtecelé
ovocie aj
s duzinou

Ovocna Stava neobsahuje
prakticky ziadnu vlakni-
nu, lebo ta sa nachadza
v duZine.
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ky, sCasti ju okysluje bakterialna flora ‘

hrubého Creva, Co ma za nasledok

tvorbu plynov. i
+ Jej konzumacia (najmenej 25 g den-

ne u dospelych) prispieva k prevencii

tychtochordb:

- zapcha,

- divertikul6za,

- rakovina hrubého cCreva,

- nadmerné mnozstvo cholesterolu
a cukrovka.

Konzumujte viac strukovin
a zeleniny

« Chrania proti zapche zvySenim pe-
ristaltikyCriev.
« Ochrariuju pred rakovinou hrubého

> |
creva. é
j ‘4
|
|

+ ZnizZuju hladinu
cholesterolu.
Konzumujte otruby alebo iné
prilohy bohaté na viakninu
Najidealnejsie su v prirodnom stave vo
forme obilia alebo celozrnného chleba.
MozZno ich konzumovat’ aj ako doplnok,
pretoze denne sa D
neuziva viac ako
30 g. Toto mnoz-
stvo otrub posky-
tuje takmer 13 g
Cistejvlakniny.
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CELIAKIA
Definicia
Odbornym jazykom aj malabsorpény syndrém je do6-
sledkom alergie na glutén (lepok), ktory sa nacha-
dza v pSenici, jaémeni, zite a CiastoCne aj v ovse.
Priciny
Tato choroba ma najCastejSie geneticky pdévod, no
jej rozvoj mdze urychlit’ napriklad aj skoré zaradenie
kravského mlieka a obilnin do detskej vyZivy.

Priznaky

Prvé priznaky choroby sa zvy&ajne objavuju pocas

dojCenia alebo v ranom detstve, mbZu sa vSak vy-

skytnut’ aj u dospelych. Diagndza sa urCuje biopsiou

Criev. Symptomy celiakie:

+ Hnacka: Stolica u chorych na celiakiu je peniva
kvoli obsahu tukov, ktoré telo nevstrebava.
Naduvanie a plynatost.

Unava, depresia, celkovy nepokoj.
Opar na ustach.

VSetky symptomy zmiznu, ked’ sa zo stravy vyluci

glutén (lepok).

Alergia na glutén, ktora nedosiahne Stadium skutoc-

nej celiakie, je ovela bezZnejSia, ako sa vSeobecne

predpoklada.

'QJ Konzumujte v Obmedzte
alebo vylucte

RYZU GLUTEN

KUKURICU MUKU

STRUKOVINY MLIECNE PRODUKTY

TAPIOKU VSETKY TUKY

LISTOVU ZELENINU SALAMU

OVOCIE PIVO

POHANKU

Ovos

PROSO

CIROK

VITAMINOVE

DOPLNKY Ryza

Ryzu, bez ohl’adu na spdsob pripravy,
znasaju chori na celiakiu najlepsie.

ZAPCHA
Definicia
Je to pomaly a tazky postup obsahu Criev so zriedka-
vym vyprazdiiovanim a extrémne tvrdou stolicou.
PriCiny
Vacsinou ju spodsobuje ochabnutost’ alebo slabost’
svalstva hrubého ¢&reva. Organické priCiny sa vy-
skytuju len v Specifickych pripadoch, napriklad pri
rakovine hrubého d&reva alebo konecnika, ktoré su
z nich najvaznejsie.
Normalne vyprazdnenie je od dvoch za deih az do
jedného raz za dva dni. Ak sa uskutoCnuje zriedka-
vejSie, je to uz chorobny stav.
Faktory, ktoré spOsobuju alebo umociuji funkenu
zapchu, su:
Nevhodna strava s nedostatoCnym prisunom
vody a vlakniny. Crevo sa oslabuje, lebo dostava
Coraz menej drazdivych podnetov.
Nepravidelné vyprazdiiovanie: Ak Clovek kvoli
psychickému vypatiu alebo nahleniu ignoruje bio-
logické signaly, moZe sa stat,, Ze strati vyprazdno-
vaci reflex.
Zneuzivanie laxativ: Vyvolava trvaly zapal Crev-
nej sliznice a necitlivost’ na normalne podnety.
Nedostatok pohybu potrebného na stimulaciu
vyprazdrniovacieho reflexu.
Ked’ sa odstrania tieto Styri priCiny, vo vacsine
pripadov sa upravi aj funkéna zapcha. Na to je
v8ak nevyhnutna spravna diéta.

'QJ Konzumujte V

VOoDU

VLAKNINU

CELE ZRNO
CELOZRNNY CHLIEB
PSENICNE
OTRUBY
OVOCIE
ZELENINU
STRUKOVINY
FIGY
REBARBORU
MED

SUSENE SLIVKY
LANOVE
SEMIENKA
HROZNO
JABLKA

Obmedzte
alebo vylucte

PEKARENSKE VYROBKY
BIELY CHLIEB
MAKKYSE
COKOLADU

MASO

RYBY

'l

Ovocie
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PODRAZDENE CREVA
Definicia
Je to funkény syndrom sprevadzany nepokojom,
nafukovanim brucha a nahlym striedanim zapchy
a hnacky. Pri urCovani diagnozy sa pouziva metdda,
ktorou sa postupne vyluc€uju iné chorobné zmeny na
Crevach.
Priciny
Okrem tu uvadzanych dietetickych rad je doleZité
pamatat’ na to, ¢o mohlo syndrom podrazdenych
Criev sposobit’
Liecba medikamentmi, ktoré drazdia Creva, ako
tabletky Zeleza alebo antibiotika.
Alergia alebo neznasanlivost’ niektorych produk-
tov ako laktoza alebo glutén.
+ Stres, uzkost’ alebo narusenie psychickej rovno-
vahy.

Obmedzte
alebo vylucte

*QJ Konzumuijte V

Ovos PSENICNE OTRUBY
OVOCIE STRUKOVINY
KUKURICU MLIEKO
KAKI OSETRENE SYRY
PAPAJU GLUTEN
CUCURIEDKY MASO
VLAKNINU
JOGURTY
VOoDU

Mlieko

Celozrnnychlieb
?u‘-u-l.
e

Podrazdené creva vel'mi zle toleruju viak-
ninu (otruby, celozrnné potraviny, struko-
viny), mucny lepok a mlie€nu laktézu.

POTRAVA PRE CREVA

HNACKA

Definicia

Je to Casté vyluCovanie makkej alebo tekutej stoli-

ce, Co sprevadza strata tekutin a mineralnych soli,

ktoré treba nahradit. Deti a starSi ludia su na ich

nedostatok najcitlivejsi.

Strava

V pripade hnacky by sa mala po 24 az 48 hodin pri-

jimat’ len voda a niektoré z tychto tekutin:
Zeleninovy vyvar (bohaty na mineralne soli).
Sérum na zavodnenie organizmu (to sa mobZe
pripravit zmieSanim jednej Cajovej lyZicky soli
a Styroch polievkovych lyzic cukru v litri vody).
Riedena citrénova Stava.

- Caje uvarené z lieéivych rastlin so stahujucim
ucinkom.

+ Detska vyziva alebo séjové mlieko pre dojcata.

PricCiny

PriCiny kazdej hnatky by sa mali presne uréit’. Naj-

CastejSie to byvaju zaludocné infekcie, potravinové

jedy, alergie na rozne potraviny.

LieCba

Po odzneni akutnej fazy mobzete popri lieCbe jest’

vSetko, €o na sliznicu Criev pdsobi mierne stahujico

a protizapalovo.

*QJ Konzumujte

SOJOVE MLIEKO
MANDLOVE MLIEKO
JABLKA

DULE

GRANATOVE JABLKA
MISPULE
BANANY
MRKVU
PAPAJU
RYZU
Ovos
TAPIOKU
GASTANY
SVATOJANSKY CHLIEB
JOGURTY

v Obmedzte
__J alebo vylucte
MLIEKO

VAJCIA

KURCATA

MAKKYSE

OVOCNE DZUSsY

Jogurt

Vyskumy potvrdzu-
ju, Zejogurt zvysu-
je odolnost’voéi in-
fekciam traviaceho
traktu.
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ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

KOLITIDA
Definicia
Je to zapal hrubého creva.
Priznaky
Prejavuje sa riedkou stolicou, ktora méze obsahovat’
hlien alebo krv.
PriCiny
ZvyCajne je dobsledkom infekcie, ale mdZe ju spod-
sobit’ aj alergia alebo neznaSanlivost’ niektorych
potravin. Na jej vznik maju vplyv aj antibiotika alebo
prehanadila.
Strava
K jej vylieCeniu mdze vyznamne prispiet’ strava ako
pri hnaCke, ktora pdsobi na hrubé Crevo zjemnujuce
Kolitidu u osbb trpiacich na zapchu mézZu vyvolat’
pSeniéné otruby, ak ich pouzivaji v nadmernom
mnoZstve ako prehanadlo.

"QJ Konzumujte

AKO PRI HNACKE

Obmedzte
alebo vylucte

4

PSENICNE OTRUBY

ZELENINU BIELE PECIVO
CUKINY MLIEKO

ZELEZO KAVU

VITAMIN A STIPLAVE KORENIE

CROHNOVA CHOROBA
Definicia
Tento 3Specialny typ zapalu postihuje tenké aj hrubé
¢revo.
PriCiny
Crohnova choroba suvisi so stravou, chudobnou na
vlakninu a zeleninu a bohatou na rafinované a inak
spracované potraviny. CastejSie postihuje fudi, kto-
rych stravu takmer vylu¢ne tvori ,,fast food™.

QJ Konzumuijte v Obmedzte
. alebo vylucte
AKO PRI HNACKE CUKRY
VLAKNINU HAMBURGERY
OLEJE p—
RYBACI OLEJ R o
FOLATY
ZELEZO

Hamburger
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VREDOVITA KOLITIDA
Definicia
Tato vazna forma kolitidy mdze prerast’ do chronic-
kej a odolavat’ liecbe.
Priciny
Jej pri¢ina nie je znama, no vieme, Ze postihuje
takmer vylu¢ne zapadnu civilizaciu. Faktorom, ktory
zvySuje riziko jej vzniku, je rafinovana potrava boha-
ta na maso a nasytené tuky a chudobna na ovocie,
zeleninu a obilniny.

Priznaky

Prejavuje sa hnaCkami, bolestami brucha, krvavou
stolicou, unavou a ubytkom hmotnosti. M6Ze prerast’
do rakoviny hrubého ¢Ereva.

LieCba

Osobitne na 1ru neexistuje Ziadna Specificka liecba,
no potvrdilo sa Ze, strava, ktora chrani hrubé Crevo,
zlepSuje aj priebeh choroby.

Konzumuijte ' Obmedzte
_O_J V alebo vylucte

AKO PRI HNACKE AKO PRI KOLITIDE

KAPUSTU HAMBURGERY
PRVOSIENKOVY OLEJ MASO
RYBACI OLEJ

HEMOROIDY
Definicia

Hemoroidy su kr€éové Zily, ktoré sa nachadzaju
v anatomicky citlivej oblasti. Pri zapche treba vyna-
loZit’ velké usilie na vyprazdnenie, ¢im sa rozSiruju
zily koneCnika a vznikajua hemoroidy.

LieCba

Ked’ sa raz Zily rozSiria, uz sa nikdy nezuZia do po6-
vodného stavu. Spravnou stravou a hygienou mozZno
postihnuté tkanivo ochranit’ pred zapalom alebo
pred tvorenim krvnych zrazenin v jeho vnutri (hemo-
roidna trombdza). Ta byva velmi bolestiva a Casto
si vyZzaduje aj chirurgicku lieCbu.

Obmedzte
alebo vylucte

V

AKO PRI ZAPCHE
STIPLAVE KORENIE
BIELY CUKOR

OI Konzumujte

AKO PRI ZAPCHE
JAHODY



POTRAVA PRE CREVA

PLYNATOST

Definicia

Je to velké mnozstvo plynu v érevach, ¢o spdsobuje

ki¢e a naduvanie. Crevny plyn pochadza z dvoch

zdrojov: zo vzduchu prehitaného pri jedeni a z toho,
ktory vytvaraju baktérie Crevnej flory.

Priciny

Privela plynu byva désledkom:

e Narusenia Cinnosti baktérii Crevnej flory, ktord moz-

no napravit’ jednoduchymi dietetickymi prostriedka-
mi.
Hojnosti rastlinnej potravy bohatej na vlakninu:
Takato plynatost’ je sice neprijemna, ale nie ne-
bezpe€na a plyny byvaju bez pachu oproti tym
z Crevnej hniloby po konzumacii masa a inych Zzi-
vociSnych proteinov. Opatrnym zvySovanim mnoz-
stva potravy bohatej na vlakninu a dodrzanim
jednoduchych kuchynskych Uuprav sa plynatost’
spontanne vytrati.

+ Prehitanim vzduchu pri strese alebo tzkosti a pri
chvatnom jedle.

LieCba

Pri plynatosti Criev je okrem spravne zvolenej potra-

vy velmi ucinné aj ZivociSne uhlie.

0 Konzumujte v Obmedzte
_I alebo vylucte
KLICKY VLAKNINU
AROMATICKE BYLINY STRUKOVINY
JOGURTY ZELENINU
KAKI CHLIEB
CESTOVINY
MLIEKO

DIVERTIKULOZA
Definicia
Znama je tiez ako divertikularna choroba hrubého
Creva. Je to vytvaranie vel’kého poctu drobnych vac-
kov na stenach traviaceho traktu, najmd v hrubom
Creve.
PricCiny
Faktory ovplyviiujuce vznik divertikulov:
- Slabé body na ¢revnych stenach.
« ZvySeny tlak v Crevach. Ten sa vyskytuje pri drob-
nej bobkovitej stolici, ked’ sa svaly ¢riev musia silno
stahovat’, aby ju mohli posunut.
Strava
Vhodna potrava zniZuje riziko vytvarania divertiku-
lov a tym, ktoré uz existuju, nedovoli dalej rast. Jej
ucinok v8ak nie je az taky, aby zmizli aplne.
Komplikacie
Zapalenim divertikula kvoli fekalnej hmote, ktora sa
nevylucCila, vznika vazna choroba s nazvom diverti-
kulitida, ktora sa musi lieCit' v nemocnici za prisnej
diéty a niekedy aj chirurgicky.

QJ Konzumuijte V

VODU
VLAKNINU
CELE ZRNO
OVOCIE
ZELENINU
STRUKOVINY

Obmedzte
alebo wyliicte

BIELE PECIVO
VSETKY TUKY
MASO

Biele pecivo

Produkty
upecené
z Cistej mukyj,
vratane bieleho
chleba, obsahuju
velmi malo vlakniny. Ich konzumaciaje
priCinou Castej tvrdej stolice a tlaku
v Crevach, Co vedie k divertikuloze.

Ak sa strukoviny chvilu nechaju
v neslanej vriacej vode a odstrani
sa ich Supka, nebudu spoésobovat’
plynatost’
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Karambola

Mierneprehanadilo,
lahodna chut’

KARAMBOLA
ZloZenie
na 100 gramov surovej jedlej Casti

33.0 kcaol = 138 kJ
0.540g

B6.13g

270g

49.0 ug RE

0.028 mg

0,027 mg

0.478 mg NE
0,100 mg

14,0 ug

0.370 mg «-TE

4,00 mg
16.0 mg
2,00 mg
0.260 myg
183 mg
0,170 mg
Tuk spoiu 0.350g
‘Nasyteny tuk 0.023¢g
:Cholesterol ;
Sodik . 2.00 mg
k| L )
% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Synonyma: Hviezdovy plod, hviezdica.

Opis: Plod karamboly alebo EgreSovca oblého
(Averrhoa carambola L), stromu alebo kra

Z Celade Oxalidaceae, ktory rastie do vysky

2 m. Plod dozrieva v trsoch, ma tenku Supku
ZlatoZltej farby a meria od 6 do 12 cm.

ARAMBOILA alebo hviezdica, na-

zyvana tak kvoli pafcipemu tvaru

v priereze, je veI'mi populdarna na
medzinarodnych trhoch.

Jej duzina ma prijemnu horkasto-slad-
ku chut. Pouziva sa v reStaurdcidch na
ozdobu roéznych Specidlnych jedal, ale ma
aj iné dobré vlastnosti ako len pekny
vzhlad.
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.OJ Priprava a pouzitie

POTRAVA PRE CREVA

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Karambola
obsahuje 5,13 % uhlohydratov vo forme
cukrov a pomerne malo proteinov (0,54 %)
a tukov (0,34 %), ktoré dodavaju 33 kald-
rii na 100 g (33 kcal/100 g). M4 tieZ nevel-
ké mnozstvo provitaminu A (40 ug RE/
100 g), komplexu B vitaminov, ako aj vita-
minu E a C, ktory je najhojnejSie zastupe-
ny (21,2 mg/100g).

Poskytuje dolezité minerdly, ale okrem
draslika (163 mg/100 g) su vSetky zastu-
pené minimalne.

Chutna duzina karamboly je bohata na
rozpustni vldkninu (2,7 %), a preto
ucinkuje aj ako mierne prehdriadio.

Jej dietetické a terapeutické vyuzitie:

» Zapcha sposobenda crevnou aténiou
(ochabnutostou) je velky a Casty problém,
no dve alebo tri karamboly na ranajky
ulahcia vyprazdnenie.

» ZvySeny cholesterol: Vd'aka vysokému
obsahu rozpustnej vlakniny pomdihaju
znizit vstrebdvanie cholesterolu v &revach.

© Cerstvé: Velké plody su najsladsie
a najchutnejSie. Malé kusy moézu byt

kyslé.

® Konzervované: DuZina je vhodna na
Zelé a dzem.

©® Napoje: Karamboly sa pouzivaju
na vyrobu ochutenych ,tropickych”
napojov.
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Zapcha, najbeznejSia
Crevna porucha

Najma kvoli naslednym ochoreniam
je to akutna hrozba v rozvinutom svete
a len malokto hlada priCinu v strave
chudobnej na viakninu.

V tejto uponahlanej epoche je niekedy
tazké si ulavit’' v navyknutom case, ¢o
tieZ prispieva k zapche.

V mnohych pripadoch by sme nemali
bolesti hlavy, ekzémy, alergie, zvySenu
hladinu cholesterolu, reumu, apatiu
a depresiu, keby sme disciplinou v stra-
vovani predchadzali zapche.



Sapota

Priatelka Cervenych
krviniek

SAPOTA
ZlozZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti
'Energeticka hadnota 134 keal = 559 kJ
‘Proteiny 212¢
Unlohydraty 3,24
Vigknina 260¢g
Vitamin A 41,0 ng RE
Vitamin B, _ 0.010 mg
| Vitamin B, : 0,020 mg
Niacin 2.18 mg NE
‘Vitamin B -
‘Kyselino listovd :
blic B LI
| vitamin ¢ 200mg
‘Witamin E : -
- Vapnik 39.0 mg
Fosfor 28.0mg
Horéik 30,0 mg
Zelezo 1.00 mg |
Draoslik 344 mg '
‘Zinok .
Tuk spolu 0600g
‘Nasyteny fuk .
‘Chalesteral -
-Sodik 10.0 mg
1 ¥
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

% Dennej potreby (pri priime 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Odbornésynonymum: Pouteriasapotal.

Opis: Plod stromu Sapoty gumovej( Calocar-
pumsapotaMerr.)zcCel'ade Sapotaceae. Toto
gul'ovité alebo vajcovité ovocie ma vpriemere
20cm a obsahuje jedno dost’'vel’ké semeno.

OD TVRDYM zoviiajgkom skryva
sapota chutnu a sladki oranzovu
duZinu.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Sapoty doda-
vaju vyznamné mnozstvo energie (134
kcal/100 g) vd’aka vysokému obsahu uhl’o-
hydratov (31,2%) zloZzenych najma z cuk-
rov. Su dobrym zdrojom vitaminu C (20
mg/100 g), draslika (344 mg/100 g), 7ele-
za (1 mg/100 g) a horcika (30 mg/100 g).
Chyba jej provitamin A (betakarotén) a vi-
taminy skupiny B.
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POTRAVA PRE CREVA

Pretoze je bohata na polyfenoly (tani-
ny), ma stahujice ucinky, a preto sa od-
poruca pri hnacke a zapale Zaladka
¢i tenkého Creva. Prospesnd je aj pri ma-
lokrvnosti a podvyZive.

‘ Iné sapoty

Existuie mnoZstvo inych stredoameric-
kych plodov s takymto menom kvdli ich

Ranajky zloZzené z ce-
Iého zrna alebo celo-
zrnného chleba, nie-
kolkych suSenych sli-
viek a dvoch kusov
Cerstvého ovocia do-
daju potrebnych 25 g
vlakniny na den, a to
uz je kvalitna preven-
cia proti zapche.

Lacuma
(Pouteria lucu-
ma), ako sapota,
patri do Celade
Sapoteaceae

a pestuje sa

v Cile, Peru

a Ekvadore. Jej kbra

i ’ b i . P e o i

to€nou sapotou. NajdodlezitejSie su:

e Zapota (Manil kara zapota Van Roy-
en = Achras zapota L), v angliCtine
znama tiez ako naseberry, curly
dock, chico sapote a marmelado-
va slivka. DuZina plodu je svetlejSia

a obsahuje tri semena namiesto (]
jedného. MlieCna Stava chicle, ktora o

sa pouziva na vyrobu zuvacCiek, sa
ziskava zo stromu.

- Sapota kolumbijska (Matisia cor-
data Humb.-Bonpl.), nazyvana aj
scupacupa” alebo Cerveny mamej.
DuZinu ma viac viakniti ako sapota
gumova.
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dobrym prostriedkom proti hnacke.

J Priprava a pouzitie

© Surova: Zvycajne sa jedia v takomto
stave. DuZina je hustotou ako krém
a chutou sladka a aromaticka.

® Spracovana: Sapota sa pouziva do
zelé, dzemov a zmrzliny.
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Dula

Balzam na cCreva

Zelé z duly sa vybor-
ne dopiiia so smota-
novym syrom, s tofu
atvarohom.

DULA
Zlozenie

na 100gramovsurovejjedlejCasti

§57.0 kcal = 240 kJ

Protainy 0,400 g
~Unfohydrary 13,4 g
Viékning 1,890 g
“Witamin A 4,00 ug RE

Vitamin B, 0,020 mg

' 3 0.030 mg
0,200 mg NE
0,040 mg

3.00 ug

- I ._I g
0.550

mg ri-TE
11.0 mg
17.0 mg
| Horéik B,00 mg
Zelezo 0,700 mg
‘Draslik 197 mg
‘Zinok 0,040 mg
Tuk spolu 0.100g
-Nasyreny tuk 0.010g
‘Cholesterol
(Sodik 4.00 mg
i, T
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny
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Synonymum: Sloniejablko.

Opis: Plod Dulypodlhovastej( Cydonia
oblongaMill. )z Celade Rosaceae, vzhladom
podobnyhruske.

i, CO DULU nepoznajt, ju moZu

povazovat za druh hrusky. Po pr-

vom zahryznuti by vSak boli velmi
sklamani, je takd kysld, Ze sa skoro neda
ani jest. No Zelé z nej je chutné a Ziadaju
si ho dokonca aj deti.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Surova dula
obsahuje 13,4 % uhlohydritov vo forme
cukru. ZELE ho m4 v§ak viac ako 50 %,
pretoZze sa don priddava vo velkom mnoz-
stve. Obsah proteinov a tuku je zanedba
telny (menej ako 1 %).




POTRAVA PRE CREVA

il,

i Zapcha, symptom, ktorému treba venovat’ pozornost’

Zapcha sa zvyCajne pripisuje funké-
nym porucham alebo nespravnemu
stravovaniu. MéZe vsak byt aj prvym
prejavom rakoviny hrubého cCreva ale-
bo inych vaznych choréb.

Zapchu, ktora zdanlivo nema Ziadnu
pri¢inu alebo taku, ¢o trva dlhsicas, by
malvzZzdyposuditilekar.

Je celkom bohatd na vitamin C a E a na
mineraly ako draslik, Zelezo a med.
St’ahujuci a protizapalovy ucinok
dul na Creva maju dve latky so zjavne pro-
tichodnym p6sobenim:
v' Pektin: Rozpustnd vldknina, ktora
upokojuje ¢reva a ulahcuje ich pohyby.
v’ Taniny: VysuSuju Crevnu sliznicu
a zmiernuju jej zapaly.

O

@ Surova: Prikra, kysla chut’robi dulu, aj
zrelu, prakticky nejedlou.

Priprava a pouzitie

@ Zelé z dul: Takto sa beZne jedava.
Uvari sa vo vode, urobi sa z nej kasa
a prida sa do nej tolko cukru, kolko
sama vazi. Existuju vyrobky, ktoré ob-
sahuju hnedy (surovy) cukor bohatSi na
mineraly a zdravsi ako biely, klasicky.

Prospieva detom aj dospelym s problé-
mami udrzat stolicu alebo plynatostou
aje vhodna aj ako dezert alebo rychle ob-
Cerstvenie. Odporuca sa najma ako prvd
pevnd potrava po akutnej fize hmacky
sposobenej gastroenteritidou (zdpalom
zaludka a tenkého creva) alebo kolitidou.

Pektin v duldach pomdha zniZovat’ hla-
dinu cholesterolu v krvi.

Zelé z dul ma stahujuci uginok a dobre ho
znasaju deti aj dospeli. M6ze sa aplikovat’
ako prva sucha potrava po hnacke.
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Zastavuje hnacky
a zmiernuje zapaly Criev

KAKI
Zlozenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

'Energetickd hodnoto 70,0 kcal = 295 kJ

:-Pmminv 0,580 g
Uhlohydraty 15.0 g
Vidknina 3.60g
Vitamin A 217 pg RE
Vitamin B 0,030 mg

‘Vitamin 8, 0,020 mg
Niocin 0,267 mg NE

A 0,100 mg
m 7.50 ug
Vitamin B _

Vitamin G 18.0 mg
Vitamin E 0,590 mg «-TE
Vapnik 8,00 mg
Haréik 17.0 mg
Magnézium 9,00 mg
Zelezo 0.370 mg
Draslik 161 mg

LZinok 0.110 mg
Tuk spolu 0.190 g
‘Nasyteny tuk 0.020 g
-Cholesterol -

‘Sodik 1.00 mg

1 |

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

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Synonymum:Hurmi-kaki.
Opis: Najednom strome Ebenovnika rajCiako-
vého (Diospyros kaki L.) z Eel'ade Ebenaceae,
ktorydorastadovysky4m, saurodimnoZstvo
plodov. Ovocie sajedavatakmerprezreté.

N | UZ SU KAKI oranzové alebo jas-

Cnoéervené, pripominaju  blciace

plamene. Ich odborny nazov Dios-

pyros je v skutoCnosti z grétiny a zname-
na ,,Diov ohen".

Nech uz je to akokolvek, kaki pOsobia
v uplnom protiklade k tomu, ¢o by ste od
ohna c¢akali. Pre traviaci trakt, no najma
pre Creva su vynimoinym zmdkco-
vadlom.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Zelatinova
duzina kaki neobsahuje takmer Zziadne
proteiny ani tuk. Za zmienku vSak stoja
tieto latky:
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v Cukry: Kazdych 100 gramov duZiny
kaki obsahuje 15 g cukrov. NajbohatSie je
zastupena fruktoza, za tou nasleduje
glukoza a sacharoza.

v Pektin a rastlinny sliz: Su to kom-
plexné uhl'ohydraty zodpovedné za rosolo-
vitu konzistenciu duziny kaki a tieto spo-
lu s jablkami (pozri str. 216) patria aj
medzi ovocie najbohatSie na pektin
(1 %). Pektin a sliz tvoria najdodlezitejSiu
zlozku, ktora je znama ako rozpustnd
rastlinnd vldknina, a predstavuje 3,6 %
hmotnosti kaki.

PEKTIN a SLIZ zadrzuju veodu, zvacsuju
objem stolice a ulahCuju vyprazdnovanie.
Posobia aj na cukry, aby sa nevstrebavali
rychlo, ako je to v pripade cCistého cukru,
ale postupne po castiach. V trdviacom
trakte zachytavaju cholesterol zo 7zivoCis-
nej potravy a posielaju ho z tela stolicou.

Pektin a sliz maju priaznivy vplyv na

steny trdviaceho traktu, najma vSak na
hrubé Crevo, kde utisuju a zmierriujui
zapaly.
v' TANINY: Tieto zmesi fenolu st silnym
adstringensom. Zrdzaji sa s proteinmi,
na sliznici vytvaraju odolny povlak a hned
ich rozozname podla trpkej chuti. Cim
viac taninov, tym vacsi stahujuci uéinok.

OJ Priprava a pouzitie

© Cerstvé: Su dostupné len na jesen,
preto treba vyuzit’ prilezitost’a hojne ich
vtedy konzumovat’. Pri hnackach mozno
Zlest’ az Sest’za den.

® Pyré z kaki: Oblubena prisada do
krémov, dZzemov, zelé a kompotov a vy-
borny doplnok k tofu, tvarohu, jogurtu
a kremu.

POTRAVA PRE CREVA

Obsah taninu v kaki

Tento graf ukazuje, ako sa meni koncentra-
cia taninu v ¢ase u Styroch druhov kaki.

Gramov rozpustného taninu
na 100 g duZiny kaki

ov.

—Yokono — Amahyakume
— Aizumishirazu *= Fuyu

Druhy kaki s najvySSou hladinou taninu sa
nazyvaju adstringentné: Yokono a Aizu-
mishirazu. (Uvedené mesiace zodpovedaju
miernemu pasmu na severnej pologuli.)

Niektoré druhy kaki obsahuju viac tani-
nov, iné menej, a u vSetkych sa v poslednej
etape dozrievania takmer uplne strati.
Graf na tejto strane ukazuje, Ze najvacSia
koncentrdcia taninu v kaki je v oktdbri, Ci-
ze vtedy, ked plody eSte celkom nedozreli.
Na severnej pologuli vac¢Sinou dozrievaju
az v novembri.

v KAROTENOIDY: SU odvodené od betaka-
roténu a zndme ako provitamin A. Su-
¢asny zvySeny zaujem o ne vyplyva z ich
dokazanych antioxidaénych vlastnosti
pri ochraniovani buniek pred starnutim,
schopnosti zastavif postup artériosklerd-
Zy a pri prevencii proti rakovine.
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Priprava kaki

4. Jedzte ho lyZicou alebo duZinu
nastruhajte, Ci rozmixujte na jed-
noliatu hmotu a ziskate pyré.

2. Odstrarnte stopku.

Spomedzi patnastich roznych karotenoi-

dov v kaki prevlada lykepén (nachadza sa
aj v paradajkach, pozri str. 264) a krypto-
xantin.' Tieto zodpovedaju za oranZovu
alebo Cervenkastu farbu plodov.
Kaki patri medzi ovocie najbohatSie na
karotenoidy (provitamin A), preto jeho
100 g poskytuje 22 % dennej potreby vita-
minu A u dospelého ajedno stredne velké
kaki s hmotnostou 250 g predstavuje az
polovicu ODD (odporucanej dennej davky)
tohto vitaminu.

v’ Vitamin C: Kaki ho obsahuje 16 mg
na 100 g. Jeden stredne velky plod (250 g)
dodava 40 % dennej potreby tohto vitami-
nu. Nie je teda najbohatSie na tento vita-
min, ma ho v8ak na ul’ahcenie absorpcie
Zeleza, ktoré sa v nom tiez nachadza.

v Zelezo: Po drasliku je to najbohatsie
zastupeny minerdl a 250 gramové kaki
poskytuje 10 % dennej potreby Zeleza
u dospelého, Co je na Cerstvé ovocie vy-
znamné mnoZzstvo.
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Tieto latky vysvetluju lieCebné vyuZzitie
kaki:

- Crevné problémy: Kaki upokojuje
steny traviacej sustavy a zaroven ich vy-
suSuje, Co je kombindcia ucinku taninov
(adstringens), pektinu a slizu (zmak-
Covadlo). Adstringentné poOsobenie je
silnejSie u niektorych druhov kaki a nedo-
zretych plodov.

Pektin a sliz stahuju a poOsobia proti
zdapalom a karotenoidy tento ucinok este
zosiliuju.  Prospievaju  pri  hnackdch
a kolitidach (zépale hrubého Creva) bez
ohladu na ich pri¢inu. Tri az Sest kaki
denne pomdha rychlo upravit pohyby
ériev a zmiernit zapal sliznice traviaceho
traktu.

Maksie druhy uplne dozretych kaki obsa-
hujd ve'mi malo taninu a menej stahujd.
Pre ne je charakteristickd makka duZina
a nie su vobec trpké, no ani také ucinné
proti hnac¢ke ako adstringentné druhy ale-
bo menej zrelé plody. Pésobia vSak protiza-
palovo na ¢reva, uzito¢né su pri chronicke;j
kolitide, ¢revnych spazmoch (kf¢och), nad-
mernej plynatosti a podrazdenych Cre-
vach.

« Kardiovaskularne t’aZkosti: Kaki st
chudobné na tuk a sodik, ale bohaté na

karotenoidy, ktoré chrania artérie. Vel-
mi sa odporucaju 'ndom s artérioskle-
rozou, hypertenziou a kardiovasku-
larnymi problémami vSeobecne.

- Anémia: Zelezo nemda v kaki velmi
vysoky podiel, je vSak vyborne vstrebatel-
né vdaka suCasnému obsahu vitaminu
C, preto sa konzumacia velkého mnoZstva
tohto ovocia odporuca pri anémii z nedo-
statku Zeleza.

e Cukrovka: Hoci je kaki sladké ovocie,
diabetikom prospieva z dvoch pricin:

- Viac ako polovicu z ich 15 % cukrov tvo-
ri FRUKTOZA, prirodny variant vy-
skytujuci sa v ovoci. Preto ho diabetici,
ktorych pankreas produkuje menej in-
zulinu, lepSie znaSaju a lahSie sa im aj
vstrebava.

- Rozpustna rastlinna vildaknina vo

forme pektinu zadrziava cukry v Cre-
vach, uvolnfiuje ich postupne a diabeti-
kom nehrozi Ziaden nebezpecne prudky
narast fruktézy a glukézy v krvnom
obehu.
Diabetici mozu jest kaki bez problémov
a tesit sa z ich pozitivneho vplyvu na
traviacu sustavu, ¢o eSte umocinuje ob-
sah karotenoidov a Zeleza.

NajzrelSie kaki obsahuju menej
stahujuceho taninu, ale zachova-
vaju si zmakcujuci a protizapalo-
vy uc€inok na traviacu sustavu.
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Ryza

VSestranny pomocnik

Medzi prvymi pevnymi potravinami po
akejkolvek hnaCke by mala byt' biela ryza,
uvarena s trochou oleja a soli, konzumo-
vana spolu sjablkamiajogurtom.

RYZA, BIELA
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

Energetickd hednola 360 keal = 1 508 kJ
Proteiny 6,610

Uhlahydraty 78.3g

Niaknina -

Vitamin A

Vitamin B, 0,070 mg

Vitamin B, 0.048 mg

Nigcin 2.88 mg NE
| Vitamin B, 0,145 mg

Kyselina |istova 9.00 ug

Vitamin B -

Vitamin C

Vitamin E -

Vapnik 8.00 mg

Fastor 108 mg

Horéik 35.0 mg

Zelezo 0.800 mg :
Draslik B6.0 mg

Zinok 1.16 mg

Tuk spofu 0.5800¢0

LNasyteny tuk 01580

Cholasterol _

Sodik 1,00 mg |
T i

19 7% 4% 10% 20% 40% 00%

% Dennej potreby (pri priime 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Opis: Zrno ryZe siatej(Oryza sativa L. ) z Cela-
de Gramineae sa sklada zo Supky, perikarpu
alebo plevy a z endospermu alebo zo zrna
samotného.

YZA SA NAZYVA aj chlieb Azie

a vacsina jej produkcie, asi 500 mi-

lionov metrickych ton ro¢ne, po-
chddza z Ciny, Indie, Bangladé$a a Indo-
nézie. V tychto krajindch sa jeddva kazdy
den a zivot bez nej si ich obyvatelia neve-
dia ani predstavit.

V starom Grécku a Rime vedeli o ryzi
velmi mélo. Do Eurdpy ju priviezli Arabi
cez Pyrenejsky polostrov a zasluhou Ho-
landanov sav 17. storo¢i dostala do Sever-
nej Ameriky a neskor aj do Afriky. Postup-
ne sa rozsirila po celom svete a stala sa
Z nej najviac pestovana obilnina na tejto
planéte.
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VLASTNOSTI A INDIKACIE: Napriek to-
mu, Ze jedla z ryze su oblibené, tato obil-
nina je najmenej vyzivnd zo vSetkych,
najma ak je rafinovana (Cistend).
v' Proteiny: Ziaden druh ryZe neobsahuje
viac proteinov ako 7 %, Co je ovela menej
ako v ovse (16,9 %) alebo pSenici (13,7 %).
Ryza nemd ani Ziaden gliadin, protein,
z ktorého sa vytvara pSeni¢ny glutén, a pre-
to je vhodna pre pacientov s celiakiou.
Proteiny v ryzi su chudobné na lyzin
a tryptofan, dve esencidlne aminokyseli-
ny, alejej kombindciou so strukovinami
sa tento problém vyrieSi. Napriklad ryza
so SoSovicou dodaju telu potrebné amino-
kyseliny a spolu vytvoria kompletné pro-
teiny. Obohatit ju moZu aj proteiny zo s6-
jového alebo kravského mlieka.
v Tuky: To madlo tuku, ktoré biela ryza
obsahuje, je ulozené v otrubach a klickoch.
Celozrnnd len s 2,7 % ho ma podstatne
menej ako ovos (6,9 %) alebo kukurica

d
O' , -~

| Priprava a pouZitie
0 Varena: RyZa sa neda jest’surova, ale
réznymi sposobmi sa da z nej pripravit’
vela chutnych a zdravych pokrmov.
Z nutricného hladiska ju mozno velmi
dobre kombinovat’so zeleninou, stru-
kovinami a so s6jovym alebo kravskym
mliekom.

® RyZové viocky: Takio pripravena sa
pouziva spolu s ostatnymi obilninami
v musli. Na tento ucCel je najlepSia ce-
lozrnnaryza.

© Ryzovavoda: Dve polievkové lyzice
ryZe sa varia v jednom litri vody az do
uplného rozvarenia. Potom sa tekutina
necha vychladnut’ a precedi sa. Moze
sa ochutit’ celymi kuskami Skorice, cit-
ronovou koérou alebo niekolkymi kvap-
kami citrona.

POTRAVA PRE CREVA

Ryza tvori zaklad mnohych orientalnych
receptov.

(4,3 %). Mastné kyseliny, hoci v nevelkom
mnozstve, su nenasytené a znamenaju vel-
ku biologickt hodnotu.

v’ Uhl'ohydrdty: Predstavuju Styri pati-
ny hmotnosti ryZzového zrna a takmer
vSetky su vo forme skrobu.

v Vitaminy: Ryza, ale aj ostatné obilni-
ny nemaju ziaden vitamin A ani C, no Ce-
lozrnna ryza obsahuje vyznamné mnoz-
stvo vitaminu B, a E, v bielej ich vSak je
velmi madlo.

Biela ryZe ako hlavnd potravina sp0so-
buje chronicky nedostatok vitaminu B,
¢o moze viest k vaznej chorobe beri-beri.
Pri pestrejSej strave, kde sa kombinuje
s inymi potravinami bohatymi na vita-
min B, ako olejnaté orechy alebo struko-
viny, sa toto riziko podstatne zniZuje.

Najlepsia je Celozrnna alebo predvarena
ryza, lebo obsahuje okrem vitaminu B,
B, a niacinu aj vac¢Sie mnozstvo vitami-
nu B,

213



ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

v' Minerdly: Obsahom sodika 1 mg/100 g
je ryza jednou z najchudobnejSich potravin
na tento mineral, je vhodna najmd pre udi
s hypertenziou alebo kardiovaskular-
nymi t’aZkost’ami.

V celozrnnej a bielej ryzi sa v malych
mnozstvach nachddzaju aj ostatné mine-
raly ako draslik, vapnik, horcik a Zelezo.

Ryzu mozZno klasifikovat’ ako potravinu,
ktora je 'ahko stravitena a vyvoldava pocit
sytosti. Biela (rafinovand) by vSak nemala
tvorit zdklad diéty, lebo jej chybaju mnohé
vitaminy a mineraly.

Ak chceme zvysit nutri¢nu hodnotu ry-
7ze, Ci uz bielej alebo celozrnnej, musime

ju kombinovat’ so strukovinami, zele-
ninou alebo s mliekom.

Ryza je vhodnd najmi pri tychto taz-
kostiach:

RyZa si udrzZuje poziciu najrozSirenejsej
obilniny na Zemi.

« Hnacka: RyZa uvarend s tro$kou oleja prvé. Ulahluje travenie a mierne stahuje,

a soli patri spolu sjablkom (pozri str. 216)
a jogurtom medzi pevné potraviny, kto-
ré by sa po kazdej hnacke mali jest ako

b

Vyskumy ukazali, Ze strava bohata na
ryZu, ako je to v niektorych krajinach
Azie, méZe byt pricinou anémie, ¢o sa
pripisuje vel’'mi nizkemu obsahu Zeleza
vbielejryZi.

RyZa a anémia

Tejto choroby sa vsak vobec netreba
obavat’, ak sa ryZa jedava s ¢erstvym
ovocim a zeleninou bohatou na vita-
min C, lebo ten zlepSuje vstrebavanie
Zeleza z rastlinnych zdrojov. Vel'mi pro-
spesna a zaroven chutna je ryZa so
zeleninouascitronom.

¢im pomadha obnovovat ¢revnu sliznicu po
kolitide alebo gastroenteritide.

e Hnacka u deti: RyZova voda {® } je
idedlna na doplnenie tekutin pocas
hnacky, predovsetkym u deti. Pije sa Cista
alebo sa moze do nej pridat niekolko kva-
piek citrénovej $tavy. Okrem toho, Ze do-
ddva organizmu potrebnu tekutinu (re-
hydruje), obsahuje aj minerdlne soli, naj-
ma draselné a komplexné uhlohydraty
(Skrob), ktoré hnacku zastavia.
 Hypertenzia: Pretoze ryZza je potravi-
na s velmi malym mnozstvom sodika, je
uzito¢na aj pri hypertenzii. sop/kje mine-
ral, ktory ma schopnost zadrziavat tekuti-
nu (ako je zname v pripade kuchynskej
soli, chloridu sodného). Jeho nadmerny
prijem spOsobuje, Ze vznikaju edémy(opu-
chy) a zvacsSuje sa objem krvi, o vyvoldva
zvysenie krvného tlaku. Cim viac sodika
alebo soli, tym vacsie riziko.

* Srdcové choroby: Ked srdce neplni
svoju funkciu (zlyhanie srdca), v tkanive
sa hromadi tekutina, oblicky nevylucuju
dostatok mocu a tato situdcia sa zhorSuje
konzumaciou potravy bohatej na sodik.
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Gul’ata biela
ryza

Tato ryza sa pri

vareni otva-

ra a zostava

trochu kaSovité,

preto je dobra do de-

zertného peciva a sladkych jedal, naj-
ma vSak na pripravu ryzového nakypu.

Nelupana ryza
Nazyva sa tiez surova ryza. Je rovno
z pola, bez akejkolvek upravy. Pre svoju

mimoriadnu tvrdost’ nie je vhodna na
konzumaciu pre ludi.

Spicata biela ryza
Zma tejto
ryZe su aj
po dova-
reni celé
a sypke.
Prednostne
sa pouziva
do studenych
jedal ako ryzovy Salat.

Druhy ryze

Celozrnna ryza

Je bohatSia na vi-
taminy a mineraly
ako biela ryza, ale
treba ju dlhSie varit’
a tazSie sa zuje. Od-
poruca sa pred varenim

ju na niekolko hodin namogéit’. Zmakdi
ju aj niekolko kvapiek citronovej Stavy
pridanych do vody, v ktorej sa vari.

L
-

Predvarena ryza

Tato tepelne

spracova-

na ryza je

CiastoCne

rafinovana.

LahSie sa

da jest’ ako

Celozrnna

a zachovava si vacsinu vitaminov.

Pri zlyhani srdca treba diétu s nizkym
obsahom sodika a ryZa je na to priam
idedlna. Tym, Ze nema takmer zZiaden tuk
je prospesnejSia eSte viac.

* Vysoky cholesterol: Celozrnna ryza
svojou vldkninou spomaluje vstrebava-
nie zIlCovych kyselin v ¢revach. Vieme, ze
tieto su zakladnou surovinou, ktoru pe-
¢enn vyuziva na produkciu cholesterolu.
Pretoze ryza neobsahuje prakticky ziaden

tuk a, samozrejme, Ziaden cholesterol, jej
konzumadcia v celozrnnej forme pomadha
znizovat hladinu cholesterolu v krvi.

* Vela kyseliny mocovej: Pre nizky ob-
sah proteinov a zasadity ucinok sa ryza
vrelo odporuc€a na zniZenie kyseliny mo-
Covej v krvi, ¢o by sa inak mohlo prejavit
ako dna alebo artritida. Vyhodné je
kombinovat ju e$te s inou rastlinnou po-
travou.
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Jablko

LieCi hnaCku aj zapchu

JABLKO
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti
Energeticka hodnota 59,0 keal = 245 kJ
Proteiny 0,190 g
Uhfahydraty 1269
Vigknina 2,70 g
vitamin A 5,00 pg RE
Vitamin B 0.017 mg
| vitamin B, 0,014 mg
Niacin 0,110 mg NE
Tw 0,048 mg
‘Kyselina listova 2,80 pg
Nitamin Bu -
Vitamin C 5,70 mg
Vitamin E 0,320 mg «-TE
Vapnik 7,00 mg
Fosfor 7.00 mg
Hardik 5.00 mg
Zelezo 0,180 mg
Draslik 115 mg
Zinok 0,040 mg
Tuk spoly 0.360 g
Nasyteny tuk 0.058¢g
Gholasteral
:Somk 1.50 mg
T T
1% % 4% 10% 20% 40% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Opis: Plodjablone (Pirus malus L.) z Cel'ade
Rosaceae.

AZDY ROK sa na svete vypestuje

viac ako 40 miliénov ton jabik,

ktorym patri po hrozne, poma-
ran¢och a bandnoch Stvrté miesto. Jabl-
ko, hoci nieje najrozSirenejSie, pravom sa
medzi ovocim povazuje za krdl'a, lebo ma
nielen nesmierne kulinarske a lieCebné
vyuzitie, ale sa d4 kombinovat prakticky
so vSetkymi potravinami.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Okrem 12,6 %
uhl'ohydratov vo forme cukrov v zloZeni
jablka nevynika Ziadna ina Zivina. Cukry
tvori najma fruktoza (ovocny cukor, nazy-
vany aj levuldéza) a v menSom pomere glu-
kéza a sacharéza. Obsahuje velmi malo
proteinov a tukov, vitamin C a E a 7 mi-
nerdlov draslik a Zelezo, hoci len v ob-
medzenom mnozZstve. Celkovo jeho Ziviny
dodavaju 59 kalérii na 100 gramov (59 kcal/
100 g).
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v Pektin: Tento uhlovodik sa v Crevach
nevstrebdva, ale tvori vacsiu Cast toho, ¢o
sa nazyva nerozpustnd rastlinna vldak-
nina. V jablku sajej nachadza 2.4 g/100 g
a prevlada v nej pektin. V Supke je iba
jedna patina pektinu z celého plodu, pre-
to sa oSupanim strati len jeho mald Cast.
Pektin v C¢reve zachytdva vodu a rOzne
odpadové latky a podporuje vylucovanie
toxinov so stolicou.

v Organické kyseliny: Reprezentuju 1
az 1,5 % hmotnosti jablka, ¢o zavisi od
odrody. Prevazuje kyselina jablénda, no
pritomnadje aj citrénova, jantdrova, mliec-
na a salicylovd. Pri metabolizme tychto
organickych kyselin vznika alkalicky (an-
tacidny) efekt na krv a tkanivo, obnovu-
je sa érevna flora a prestava kvasenie
v Crevach.

v' Taniny: Jablko je po duli (pozri str.
206) druhé najbohatSie ovocie na taniny,
ktoré maju st’ahujuce a protizapalové
ucinky.

v Flavonoidy: Tvoria skupinu fyftoche-
mikalii, pritomnych v mnohych rastlin-
nych potravinach. Tieto zabrariuju oxida-
cii lipoproteinov s nizkou hustotou, ¢o su
latky, ktoré prenasSaju cholesterol v kr-
vi. Flavonoidy mu nedovolia, aby sa ukla-
dal na stendch ciev a tym zastavuju po-
stup artériosklerézy (tvrdnutia a zuzo-
vania artérii). Jablkd obsahuju roézne

© Surové: Napriek vSeobecne rozsire-
nému nazoru vam odporucame jablka
oSupat. Malé mnoZstvo pektinu_a vi-
taminov nestoji za velké riziko. Supka
mobZe obsahovat’ pesticidy a je tazko
stravitelna.

® Nastrahané jablka: Na ich pripravu
je najvhodnejSie sklené struhadlo, no
rovnako posluzi aj pevna umela hmota
alebo moderna nehrdzavejuca ocel.
Struhané jablka sa odporudaju detom,

POTRAVA PRE CREVA

flavonoidy. Najucinnej$i a najdolezitejsi
z nich je kvercetin’ a na ten sd spolu
s cibulou (pozri str. 142) najbohatSimi
jedlymi plodmi.

v' Bor: Vplyvy tohto malo zndmeho mi-
neralu na l'udské telo sa este len skimaju.
Jednym z nich je pravdepodobne jeho po-
moc pri vstrebavani vapnika a horc¢ika, ¢o
by znamenalo, Ze bdér moZno prispieva
k prevencii osteopordzy ajablka su nan
mimoriadne bohaté.

Konkrétne zoskupenie pritomnych latok
¢iastoCne vysvetluje mnohé lieCivé vlast-
nosti tohto jednoduchého, ale vynimoc¢-
ného ovocia: antidiaroické (proti hnac-
ke), laxativne (prehanacie), diuretické
(mocCopudné), depurativne (na preciste-
nie krvi), hypolipemické (znizujuce hladi-
nu tukov v krvi), choleretické (zvySujuce
tvorbu Zl¢e), na upokojenie nervov, alka-
lické a antioxidacné. Preto ich kaZdo-
denna konzumacia prospieva vSetkym
bez rozdielu a chorym najma pri tychto
tazkostiach:

+ Hnacka a kolitida: Pektin vjablkach
pOsobi ako Spongia, lebo vstrebdava a likvi-
duje toxiny vytvorené baktériami zapriCi-
nujucimi gastroenteritidu a kolitidu. Ta-
niny vysusuju Crevnu sliznicu a zmier-
fiujujej zdpal, kym organické kyseliny
ni¢ia mikrdby a obnovujii normalnu bakte-
ridlnu floru v Crevach.

Priprava a pouzitie

starSim, oslabenym chorobou a ludom
s nekompletnym chrupom.

© Pecené: Su chutné a velmi Fahko
stravitelné.
® Varené: Takto pripravené by sa mali

jest’ s tekutinou, v ktorej sa varili. St lah-
ko stravitelné a vhodné pre deti.

© Stava: Prirodnd nekonzervovana
Stava je hodnotnejSia ako priemyselne
spracovana.
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Jablka su najcastejSim ovocim. Orga-
nizmus ich dobre znaSa a daju sa kom-
binovat’s akoukolvek inou potravou.

Strava zloZena vyluCne z jabik je ucinna
proti vSetkym typom hnaciek. Ak mate po-
stihnuté traviace organy, najlepsie pre vasje
jablka strahat, piect alebo varit. {®, ©, @}.
« Zapcha: Jablkd maju priamy vplyv na
aktivitu Criev a upravuju stav pri hnac-
ke aj pri zapche. Jedno alebo dve rdno na
laény Zaludok pomodzu prekonaf &Erevnu
hypotdniu, ktora je najCastejSou pri¢inou
zapchy.

* Chronicky koZny ekzém spOsobeny
nevylu¢enym odpadom v dosledku zapchy.
 Hypertenzia: Vyskumy v Japonsku,
kde strava obsahuje velké mnoZstvo soli,
ukazali, Ze ti, ktori pravidelne jeddvaju
jablka, maju niz8i krvny tlak ako zvySok
populdcie.’ Jablk4 foti neobsahujii takmer
ziaden sodik, su vSak bohaté na draslik.
e Vysoky cholesterol: Dve az trijablka
denne pocas niekolkych mesiacov zniZuju
hladinu cholesterolu, lebo pektin absor-

buje ZICové soli v Crevach, a prave tie tvo-
riajednu zo zdkladnych zloziek, z ktorych
si telo vyraba cholesterol.

* Artérioskleréoza: Bohatym obsahom
flavonoidov, najma kvercetinu, za-
brariuju ukladaniu cholesterolu v cie-
vach a ich naslednému zuZovaniu. Fla-
vonoidy tieZ oslabujii prilnavost krvnych
dostic¢iek, ¢im sa zniZuje riziko trombdzy
alebo vzniku krvnych zrazenin. Pravi-
delnou konzumdciou jabik mozZeme
predist’ zuzovaniu korondrnych artérii,
a teda aj infarktu.’

e Cholelitidza (ZICové kamene):Vyskum
s laboratérnymi zvieratami' na Univerzi-
te v Toulouse (Francuzsko) ukdzal, ze
jablkd maju cholereticky ucCinok (zvySu-
ju produkciu zl¢e v peceni), ulahcuju jej
pracu a zarovei znizuju pravdepodobnost
vytvarania zlCovych kameriov.

Jablka sa preto odporucaju pacientom

s vysokym rizikom cholelitidzy (najma
Zenam medzi 40. a 50. rokom veku, ktoré
maju viac ako dve deti) alebo Iudom po
operacii. Zrieduju ZIC a zabranuju vytva-
raniu kamenov, nemaju vSak ziaden vplyv
na uz existujuce.

* Cukrovka: Diabetici
ve'mi dobre z dvoch pricin:
- Podstatnu dast ich cukrov tvori frukto-

za, ktora na vstup do buniek nepotre-
buje inzulin.

- Pektin ovplyvituje regulaciu uvolfiova-
nia cukrov a do krvného riec¢ista ich
pusta pomaly a postupne.

 Rakovina hrubého c¢reva: Vyskumy
na laboratérnych zvieratdch’ v Japonsku
dokdzali, Ze jablény pektin mozZe zabranit
rastu rakovinového nadoru hrubého Creva.
Vedou dokdzany a praxou overeny preven-
tivny vplyv je najlepSim dévodom na hoj-
nu konzumaciu jabik pre pacientov s vy-
sokym rizikom vzniku rakoviny hrubého
¢reva, ale aj tym, ktori sa uz na nu lieCia
alebo su po uspesnej terapii a chcu predist
recidive.

znasaju jablka
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Indikacie na aplikovanie
jablkovej kury

Jablkova ktra pozostava z konzumacie dvoch kiljabik denne poé&as
troch azpiatich po sebe nasledujucich dni. M6ze sapit’voda. Jablka
sajediasurové, postruhané, pec¢enée alebo varené, nonesmubyt’nicim
osladené. Tato kura sa da opakovat’vjednom roku aj viackrat.

Gastrointestinalne
a s kolitidou suvisiace hnacky

JablCna vlaknina (pektin) je skvely ab-
sorbent, ktory €isti Creva. V kombinacii
s organickymi kyselinami obnovuje aj
ich bakterialnu fléru.

Hypertenzia

Chronické ekzémy spodésobené
nevylu€éenym odpadom (autoin-
toxikaciou)

Jablka pohlcuju Crevné toxiny, Cim ulah-
Cuju Cistenie krvi a pokozky. Pomahaju
tieZz pri uvolfiovani zapchy a posiliiuju
¢innost’ peCene, pretazenie ktiorej by
mohlo vyustit’ az do koznych problémov.

Vysoky cholesterol
a artérioskleréza

Jablka zniZuju hladinu cholesterolu v krvi
a zabranuju artérioskleroze.

Choroby pecene

Silnym choleretickym a cCistiacim udin-
kom podporuju jablka pravidelné vy-
prazdnovanie pecCene, a preto sa odpo-
rucaju pri chronickej hepatitide, tukovej
degeneracii pe-
c¢ene spobsobe-
nej nadmernou
konzumaciou
alkoholu

a pri cirhoze.

Jablka ul'ahcuju vyluéovanie ionov sodi-

ka, ktoré spOsobuju zuzovanie artérii, zvySovanie ob-
jemu krvi a zadrZiavanie tekutiny v tkanivach. Okrem
toho nahradzaju iony sodika ionmi draslika, Co nor-
malizuje krvny tlak a zlepSuje srdcovu Cinnost.

Vela kyseliny
mocovej

Jablkovou kurou sa
alkalizujekrvaulah-
Cuje sa vyluGovanie
kyseliny mocCovej.

Rakovina hrubého ¢reva

Jablka pomahaju predchadzat’ rakovi-
novej degeneracii hrubého Creva.

219




Prunus
domestico L.

“ A WX

Slivky

Prehanadlo,
ktoré chrani ¢reva

SLIVKA
ZloZenie
na 100 gramov surovej jedlej Casti

Opis: Plodstromuslivky( Prunusdomestical.)
zCelade Rosaceae, ktorydosahuje vysSku5m.
Jetookruhlaalebo vajcovita kbstkovica, vel’ka
priblizne 7cm. Madrevnatukéstkuobsahujucu

55,0 keal = 230 kJ l

w hodnota

nejedlé semeno.

0,790 g

Uhfohydréty 1.5 0

Vigknina .50 g

Vitamin A 32,0 ug RE

Vitamin B, 0,043 mg

L : 0,096 mg

_Niacin g gg? mg NE VLASTNOSTI A INDIKACIE: Vsetky sliv-
o ' i I'TI!EI ’ . n ’ . ’ \Y2
Kysalineg Hstovd 2.20 ug ky (vratane ringldt) su si podobné zloze-
Vitamin B - nim, liSia sa len obsahom cukru a r6zno-
Vitamin C 8,50 mg , , 5w v
Viainin ¥ 0,600 mg -1 'rodym' sfarbemn} podla Supky a duziny
vépnik 4.00 mg jednotlivych odrod.

Fost 10,0 . . . ’ ,

S . o :'Iz Slivky majui vel'mi mdlo proteinov a tu-
Zelezo 0,100 mg | kov (v oboch pripadoch menej ako 1 % Zi-
:":(:"“‘ ;)7]903";9 . viny). Ponudkaju vSak vyvdzZené mnozstvo
Tuk spotu 0.620 g vSetkych vitaminov a minerdlov (okrem
Nasyteny rik 0.049 g vitaminu B ,), aj ked len v skromnom po-
‘Cholesterol 4 .

Sodik | mere.

L] ]

Nevyzivné zlozky v slivkach su mimo-
riadne silno zasttupené, Co vysvetluje ich
laxativny uc¢inok na Creva:

1% 2% 4% 0% 207 40% 100%
% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny.
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v' Rastlinnd vldknina: Je rozpustnd
a prevlada v nej pektin. Cerstvé slivky
jej obsahuju priblizne 1,5 %, kym suSené
niekedy az 7 %. PEKTINje komplexny uh-
lohydrat, ktory v Crevach absorbuje vo-
du, zvysuje objem stolice a pomaha pri
vyprazdiovani. Pohlcuje aj cholesterol
a ZIlcové soli, tie sa potom vylucujui so
stolicou.

v' Dihydroxyfenylisatin: Tato latka, zna-
ma aj ako oxyfenisatin, je chemicky pre-
skimand.’ Podporuje peristaltiku  Criev

a urychluje pohyb stolice. Idealne rafiajky na boj proti zapche

Jej lieCebné vyuZitie: a na ochranu Criev by sa mali skladat’
« Zapcha: Spoloény iic¢inok pektinu a ldt- zo suSenych sliviek, jogurtu, medu
ky, ktord urychluje pohyby &riev, robi zo a niekolkych krajcov celozrnného

slivky jemné a ucinné prehanadlo. Na a,lg_bo razngho'chleb_a._ .
UCinok suSenych sliviek zvySite, ak

rozdiel do merozpustnej vldkniny v otru- ich necliite. ce7 noc NameBens. rne
bach rozpustna vldknina sliviek upokojuje ich zjete a vypite aj vodu, v ktoréj boli
a ochrariuje steny Criev. ponorené.
Deti a starS$i znasaju Cerstvé aj suSené
slivky velmi dobre, obidve skupiny si ho
pri zapche volia ako prehanadlo. * Chronické problémy: Slivky st mier-
» ZvySeny cholesterol: Vidknina v su- ne diuretické, precistuju a detoxiku-
Senych slivkach zniZuje hladinu choleste- ju. Pre extrémne nizky obsah proteinov,
rolu nielen u laboratérnych zvierat,” ale aj tmku a sodika st vhodné pri artério-
u l'udi. sklerdoze, vysokej hladine kyseliny mo-
c¢ovej, dne, degenerativnych ochoreniach
kibov (reume a artr6ze) a chorobich
pecCene (chronickej hepatitide, cirho-
I"'O" ze atd.). Pri v8etkych tychto diagnézach
' ‘ i sa odporuca pridaf k zvy¢ajnym ratiajkdm
" aiipiavagaipaliaic aj niekolko cCerstvych alebo susSenych sli-
viek.

* Prevencia rakoviny hrubého cre-
va: Opakovane sa potvrdilo, zZe rozpust-

® Cerstvé: Aby ich Zalidok dobre zna-
Sal, musia byt’uplne dozreté.

® SuSené: MobZu sa jest’ také, aké su, nd vldiknina v niektorych potraviniach
alebo sa na noc namocia. Primerana chrdni proti rakovine hrubého Ccreva,
davka je 6 az 12 suSenych sliviek, naj- a preto je pravidelnda konzumadcia cCer-
lepSie rano. stvych alebo susenych sliviek primerané

profylaktikum (ochranné opatrenie) pre
vSetkych ohrozenych ¢i uz doésledkom ge-
netickych danosti (¢revné polypy) alebo
zivotného Stylu (strava s nedostatkom
rastlinnej vldkniny, chronicka zapcha ale-
bo divertikul6za).

© Kuchynské upravy: Z Cerstvych a su-
Senych sliviek sa robia rbzne chutné
jedla, kompoty a dzemy. Aj tie maju
priaznivé uCinky na Creva a celu travia-
cu sustavu.
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Granatovéjablko

Zmiernuje zapaly Criev
a obohacuje krv

Synonyma: Cinskejablko, Dalima.
Opis: Plod Granatovnikapunskeho (Punica
granatum L.), vZdyzeleného stromu patriaceho

do Cel'ade Punicaceae, ktory dorasta do vysky

4m. Tvoriho mnoZstvo vaCkovnaplnenych

StavnatouruZovoualeboéervenkastouduZinou

avkaZdom z nich je semienko.

GRANATOVEJABLKO
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti
Energeticka hodnoto 68,0 keal = 283 kJ
Proteiny 0.850 g
Uhlohydraty 16,6 g
Vigknino 0.600 g
Mitamin A -
Vitamin B 0,030 mg
Vitamin & 0,030 mg
Niocin 0,300 mg NE
itaminB, D.105 mg
Kyselina listova 6.00 ug
Nitamin Bh
m# 6.10 mg
Vitamin E 0.550 mg «-TE
Mapnik 3.00 mg
Fosfor B8.00 mg
Horéik 3,00 mg
Zalazo 0,300 mg
Draslik 259 ma
Zinok 0.120 mg
‘Tuk spolu 0.300g
‘Nasytany fuk 2.038g
Chalesterol -
LFodik 3.00 mg
T L]
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

% Dennej potreby (pri priime 2000 kal6rii),
ktorasanachadzav 100gtejtopotraviny

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Granitové
jablkd obsahuju viac wuhlohydrdtov ako
vacsina ostatnych druhov ovocia: 15,6 %
(banany 21 %). Mnozstvom proteinov sa
bliziak 1 % a tuky tvoria menej ako 0,3 %
ich hmotnosti.

Granitové jablkd su bohaté na vita-
min C, E, B, B, B, a niacin, ale neob-
sahuju betakarotén (provitamin A). Z mi-
nerdlov sa v nich najhojnejSie vyskytuje
draslik, med’ a 7 elezo.

Spomedzi nevyzivnych zloziek su naj-

vyznamnejSie:
v Taniny, v malom mnoZstve. Prevlada-
ji najma v KORE plodu a v MEMBRANACH,
ktoré rozdeluju vaCky so semienkami.
Maji na sliznicu traviaceho traktu ad-
stringentny (st’ahujaci) a protizapalo-
vy ucinok.
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v Kyselina citronovd a ostatné orga-
nické kyseliny davaju grandtovym jabié—
kam prijemnu horko-sladka chut a pri-
spievaju k obnoveniu mikrofléory v Cre-
vach.

v Antokyaniny: Su to Cervenkasté
a modrasté rastlinné farbiva a patria do
skupiny flavonoidov. Po6sobia v travia-
com trakte ako antiseptika a protiza-
palové latky, ale aj v bunkiach ako silné
antioxidanty, zastavujice proces star-
nutia a rakovinovej degenericie. Maju
aj mocopudny ucinok.

v' Pelletierin: Tento alkaloid sa nacha-
dza najmi v kbre KORENOV stromu a je
uc¢innym vermicidom (vypudzuje Crevné
parazity).

Harmonia tychto latok ddva grandto-
vym jablkdm stahujice, protizdpalové,
vermicidne (ak sa konzumuju s vnitorny-
mi blanami), remineraliza¢ne, alkalické
a precistujice vlastnosti.

Ich konzumacia sa odporuca najma pri
tychto fazkostiach:

I [
iOJ Priprava a pouzitie

© Na prirodno: Granatové jablka patria
medzi najlahSie skladovatelné ovocie.
Mimo stromu dobre dozrievaju a neo-
vplyviiuje to ich vyZivné vlastnosti. Na
chladnom a tmavom mieste vydrzia az
Sest’ mesiacov.

Ak ich nepotrebujete proti parazitom,
odstrante vnutorné blany oddelujuce
vacky, lebo maju horku chut’.

® Stava: Da sa fahko vytladit’ odstavo-
vacom a je nielen osvieZujuca, ale aj
velmi chutna.

© Sirup: Vyraba sa uvarenim Stavy
z granatovych jabik a cukru. MdZete ho
skladovat’ aj niekolko mesiacov. PouZi-
va sa ako napoj riedeny vodou alebo
na dochutenie ovocnych Salatov.

Granatoveé jablka pdsobia na Creva stahu-
juco a protizapalovo. Tvrdé zvysSky, ktore
zostanu v ustach, by sa nemali prehltat,
pretoze su nestravitelné.

e Crevné t’azkosti: Granatové jablka su
pre adstringentné a protizdapalové ucinky
na trdaviaci trakt vhodné pri infek¢énej
hnacke zapriCinenej gastroenteritidou ale-
bo kolitidou. Prospievaju tiezZ pri plynatosti
a ¢revnych kr€och. Pri chronickych problé-
moch ako vredovita kolitida alebo granulo-
matdzna kolitida (Crohnova choroba) sa
s nimi dosiahli prekvapujuce vysledky.

* Vela Zalido¢nej kyseliny: Svojim sta-
hujucim ucinkom znizuju jej tvorbu a upo-
kojuju podriazdeny a zapdleny Zaludok.

« Anémia z nedostatku Zeleza: Gra-
natové jablkd obsahuju vyznamné mnoz-
stvo medi (70 11g/100 g), stopového prvku,
ktory ulahcéuje vstrebdvanie Zeleza.

« Artérioskleréza: Flavonoidy a anti-
oxida¢né vitaminy (C a E) zastavuju pro-
ces starnutia artérii, preto sa granatové
jablka odporucaju pri znizenom prudeni
krvi cievami. Chrdnia srdce pred infark-
tom a udrzuju ho zdravé.
 Hypertenzia: Pre bohatstvo draslika
a skutocnu absenciu sodika si vhodné
pre ludi trpiacich hypertenziou. Pomaha-
ju predchddzat’ vysokym hodnotam systo-
lického aj diastolického tlaku.

* Poruchy metabolizmu: Granatové
jablka su cenné pri dne, zvySenej hladine
kyseliny mocovej a obezite. Likviduju
odpad v traviacom trakte a zmierriuju
kyslost’jeho prostredia.
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Kukurica

Upokojuje Creva

Synonymum: Cukrovakukurica.

Opis:Zrnaalebosemenarastlinykukurice(Zea
maysL.)zCel'ade Gramineae. KukuriCnézrna
rastu na klase alebo Sul’ku a kazda rastlina
obsahuje jeden alebo dva klasy.

KUKURICA
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

B86.0 kcal = 358 kJ
322¢qg
1630
2709
28.0 ug RE
0.200 mg
0.060 mq
2,08 mg NE
. __9_,075_5 mag
| ! ot q
Vitamin 8 .
6,80 mg
0,090 mg «-TE
2,00 mg
89,0 mg
37.0 mg
0.520 mg
270 mg
0.450 mg
1L.18¢g
0.182 g

Nitamin E
Vapnik

15.0 mg

11‘%. 2% 4% HTI% 20% 40% 100%
% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

€A%

A OBIDVOCH americkych konti-

nentoch od Cile po Kanadu pesto-

vali ajeddvali kukuricu uz od sta-
roveku. Spanieli ju v 16. storo&i priviezli
do Eurdpy a odtial sa rozsirila do celého
sveta.

Dnes je kukurica po pSenici a ryZi naj-
pestovanejSou obilninou na svete, kaz-
dych devit z desiatich zozatych kil je v§ak
uré¢enych na kfmenie zvierat.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Cukrovd ku-
kurica obsahuje 76 % vody, teda ovela viac
ako iné suchsie odrody. Zne sa pred dozre-
tim, aby mala vySSie percento vody, ale aj
cukrov, ktoré jej davaju prijemnu makkost
a chut.
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Cukrova kukurica dodéava 86 kcal/100 g,
trochu viac ako zemiaky (79 kcal/100 g),
ale ovela menej ako ryza (360 kcal/100 g).

Toto su hlavné ziviny cukrovej kukurice:
v' Uhlohydrdty: Predstavuju 16,3 % jej
hmotnosti a si kombindciou cukrov
a Skrobu. Nedozreté zrna obsahuju viac
cukru, kym v zrelSich je vacsi podiel
Skrobu. Oba typy uhlohydratov su 'ahko
straviteIné a vstrebatelné.

OJ Priprava a pouzitie

© Cerstva kukurica: MdZe sa varit' vo
vode alebo piect’ na uhli a jest’ priamo
z0 Sulkov.

® Konzervovana kukurica: ZvyCajne sa
zakonzervuje alebo zmrazi a v oboch
pripadoch si zachova chut’ aj vacsinu
vyzivhych vlastnosti. Takto spracovana
kukurica je Celozrnna, lebo obsahuje
kliCky aj otruby.

©® Kukuricna muaka (hruba): Je rovna-
ko vyzivna ako celé zrna. Pouziva sa
v Mexiku na pripravu slavnych tortillas
a v Taliansku sa z nej vari husta kaSa
znama ako polenta.

© Krupica: Tato rafinovana kukurina
muka je menej vyZzivna ako Celozrnna,
pretoZze z nej boli odstranené kliCky
a otruby.

©® Kukuriéné vlo€ky: Ziskavaju sa rozdr-
venim a oprazenim kukuricnych zfn. Pri
tomto procese sa stracaju niektoré vita-
miny a mineraly. Preto sa do priemysel-
ne vyrabanych vloCiek opat’ dodavaju.
® Pukance: Pozri informacné okienko
na tejto strane.

@ Kukuriény Skrob: Je to silno rafinovana
a odtu€nena kukuricna muka, ktora ma
velmi mald nutricnu hodnotu. PouZiva sa
do omacok a mucnikov na zahustova-
nie réznych potravinovych vyrobkov.

&b

v' Tuk: Nachadza sa predovSetkym v za-
rodku a tvori 1,18 % hmotnosti. Je boha-
td na mono- aj polynenasytené mastné
kyseliny, najma na kyselinu linolovi.
Z tohto tuku sa lisuje vysoko vyzivny
OLEJ, uCinny pri znizovani hladiny cho-
lesterolu.

v Proteiny: Vzhladom na hmotnost ob-
sahuje cukrova kukurica priblizne 3,22 %
proteinov, ale v suSenej je ich az 10 %.
Najhojnejsi a najznamejsi z nich je zein.
Jeho Strukturu tvoria vSetky esencidlne
aminokyseliny, len lyzin a tryptofdn nie
su v potrebnom mnozstve, ¢o ddva kuku-
ricnym proteinom 60 % biologickii hodno-
tu, a to je malo v porovnani s vajciami
(94 %) alebo mlickom (85 %).

Kukuri¢né proteiny, aj ked su 'ahko stra-
viteIné, nemaju pre ludské telo dostatok
aminokyselin, najmi v obdobi jeho rastu.
Kombindcia kukurice so strukovinami
a slne¢nicovymi semienkami vSak uz
poskytuje kompletné proteiny.

Pukance

Pripravuju sa zo Special-
neho druhu kukurice,

ktora ma tvrdu N
Supku. Prizohrie- & -
vanisa vzrne vy- v °
tvara tlak z vod- :
nej pary, aZ ho %
nakoniec roztrhne, >

Skrob a proteiny vo
vnutri ,strelia”" a zdrava maskrta je na
svete.

Pukance by sa mali dékladne poZut)
aby nezataZili travenie.
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* €

Kukurica upokojuje a ochranuje Crevnu
sliznicu. Dobre ju znaSaju pacienti
s chronickou kolitidou a podrazdenymi
Crevami.

v Vitaminy: Biela kukurica neobsahuje
prakticky Ziaden provitamin A, ZIta cuk-
rovda ho ma 28,0 g RE/100 g, konzervo-
vana straca z neho kazdym rokom sklado-
vania 25 %.

Kukurica je Stedrd na vitamin B,, o to je
v8ak chudobnejsia na vitamin C. Obsahu-
je aj niacin, ale telo ho nevie vyuzit, ak do
traviaceho procesu nevstupuju aj zasadi-
té latky.

v Minerdly: Kukurica ponuka hojnost
draslika, fosforu, horcCika a Zeleza, ale vel-
mi malo vapnika.

v' WVldknina: Cukrova kukurica je dob-
rym zdrojom rozpustnej aj nerozpust-
nej vlakniny (2,7 %).

Konzumacia kukurice sa odporuca najma

pri tychto zdravotnych problémoch:

- Crevné tazkosti: Kukurica {®, ® },
kukuricnd muka {®}alebo na pokrmy
upravena plodina zmakcCuje a upokojuje
¢revnu sliznicu. Pretoze neobsahuje glu-
tén, dobre ju znasSa aj citliva traviaca
sustava. Odporuca sa najma pri:

- Crevna dyspepsia, ktord sa prejavuje
kvasenim nestravenych zvySkov potra-
vy, plynatostou a bolestami (kf¢mi).

- PodraZzdené c¢Ereva, vyznacujuce sa
striedanim zdpchy a hnaciek.

- Chronicka kolitida (zapal hrubého
¢reva), najprospesnejsia je kasSa z kuku-
riCnej muky {© }.

- Strava pre deti po obdobi dojcenia
tiez vo forme muky.

- Celiakia: Tato choroba je doésledkom
alergickej reakcie na pSeni¢ny glutén.

» Chronické choroby obliciek, ktoré

maju za nasledok ich zlyhanie (chronicka

glomerulonefritida [chronicky zapal oblic-
kovych klbiek] a nefréza): Kukuri¢né zrna
maju mierny diureticky ucinok (hoci ovela
niz§i ako hodvabne druhy)® a v porovnani

s mnozstvom kalérii dodavaji minimum

proteinov. Preto je kukurica vhodnou po-

travou pri ktorejkol'vek z tychto diagndz.

* Vela cholesterolu a tuku v krvi: Otruby,
ktoré =zakryvaju kazdé kukuricné zrno
a su pritomné v cukrovej kukurici {@, @}
a v kukuri¢nej muke {@}, znizuji hladi-
nu cholesterolu.

 Hypertyreoidizmus: Kukurica mier-
ne spomaluje nielen Cinnost $titnej Zlazy,
ale aj cely proces trdvenia. Jej konzuma-
cia je preto vhodna pri hypertyreoidizme,
ktory sa okrem iného prejavuje vychud-
nutostou a nervozitou.

* Vychudnutost’ celkovo: Kukurica v akej-
kolvek forme sa odporuca, ked’ je zo zdra-
votnych dovodov nevyhnutné pribrat.
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Prekonavanie nutricnych
nedostatkov kukurice

Kukuricaje umnohych narodovzakladom stravy, ale sama
navyzZivunestaci. Musisakombinovat’sinymipotravinami,
abysavyrovnalijejnutriCne nedostatky.

DoélezZitost’ kukurice pre l'udsky rod pre-
konava len ryZa a psenica. Existencia
mnohych narodov sveta zavisi prave od
kukurice.

Kukuricou sa v rozvojovych Kkrajinach
kfmia deti, ked’ prestanu pit’ materske
mlieko, lebo:

* Kukurica je jednou z najvynosnejsich
plodin, dava urodu aj Sest’ton z hekta-
ra, kym psSenica len dve tony.

* Kukurica je v mnohych rozvojovych
krajinach najdostupnejsim a niekedy
Jjedinym zdrojom kaldrii a proteinov.

« Kukuricna muka sa da Fahko sklado-
vat’ aj bez chladiaceho zariadenia.

* Kukuri¢na kaSa je pre malé deti 'ahko
stravitel’na.

* Kukurica neobsahuje glutén, protein,
ktory sa nachadza v inych obilninach
a sposobuje u mnohych deti intole-
ranciu.

Slavne mexické tortilly sa daju velmi dobre kombino-
vat’ s fazulfou a inymi strukovinami, aby sme celkovo
ziskali lyzin a vapnik, ktoré v kukurici chybaju. :
Na rozdiel od inych kukuriCnych vyrobkov tortilly ob-

sahuju vstrebatelny niacin a telo ho vie spracovat.
Z toho vyplyva, Ze ich pravidelna konzumacia znizuje
riziko nedostatku niacinu, ktory spdsobuje pelagru.

Napriek vsetkym tymto vyhodam ma ku-
kurica tri nutricne minusy: Obsahuje ne-
kvalitné proteiny, ma nedostatok niacinu
aje chudobna na vapnik. Ked’je hlavhym
prvkom vyZivy, najma u malych deti, m6zZu
nastat’aj vazne zdravotné komplikacie.

NasStastie sa v§etkyl tieto deficity vyrovna-
vaju vhodnym doplrianim kukurice ostat-
nou potravou.
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Potrava pre mocové cesty

CHOROBY STRANA  POTRAVA STRANA
Litiaza obliciek ... 231 Baklazan................................... 242
Nedostatotné modenie...................... 230  CuBoriedKY...........ooo oo 244
Nefrozaogeeess.. . - . . ... ... 230 Dyna - vodovymelon.............. 236
Zlyhanie obliciek ....................................... 231 LieskovéorieSky. ... 238
Melon....................l 240
SPArGa ..o 234
Zeler ... 232

rv dopravuje nielen Kkyslik
a nevyhnutné Ziviny, ale aj
rozne toxické a cudzorodé
latky, ktoré sa musia z tela

odstranit’. Tieto pochadzaju z:

* Metabolickych procesov. Pri spra-
covani potravy v tele vznikd mnoZstvo to-
xinov, ktoré treba zneSkodnit.

* VonkajSich necistot vnikajucich do
tela s potravou.
 Liediv a cudzorodych chemickych
latok.

ODbli¢ky su najdoleZitejsi organ na fil-
trdciu a vylucovanie vsetkych toxickych

a cudzorodych latok z krvi.

Najlepsi spojenci obliCiek

Ovocie a zelenina, najma opisané
v tejto kapitole, ulahcujui oblickdm nama-
havu pracu pri Cisteni organizmu. Spolu
s vodou su to ich najlepsi spojenci.




ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

7 nadmiery proteinu, najma ZzivoCiSne-
ho povodu, sa vytvara aj vel’ké mnoZzstvo
odpadovych produktov, ktoré musi telo
vylucit' a to prefazuje obli¢ky.

Pri prevencii tvorby kalkulov alebo
kamienkov v oblickdch je najvhodnejSia
rastlinna strava.'

Jediné, ¢omu sa treba vyhybat, su rast-
linné potraviny bohaté na kyselinu oxa-
lovi. To vsak iba v pripade hrozby vzni-
ku kametiov oxaldtu vdpenatého.’

Pri vyskume vedenom na Washington
State University (USA) vypracovali zoznam
potravin bohatych na kyselinu oxalova
zvySujucu vyluCovanie oxalatu mocCom a ri-
ziko tvorby kamienkov z oxalatu vapenaté-
ho. Okrem inych tam zaradili aj; Spenat,
rebarboru, mangold, orechy, ¢okoladu, caj,
otruby a jahody.’

NEFROZA
Definicia
Toto postihnutie obliCiek charakterizuje strata prote-
inov mo¢om a spdsobuje ho nadmerna priepustnost’
renalnych glomerul (oblickovych klbiek), ktoré
filtruja krv.
Nefréza zvyCajne signalizuje iné vazne ochorenie
obliciek a mdze pomaly prerast’ az do ich uplného
zlyhania (pozri str. 231). Jej sprievodnymi znakmi
su problémy metabolizmu a zvySena hladina lipidov
a cholesterolu v krvi.

Strava
Najefektivnejsim prostriedkom na progresivnu de-
generaciu obliCiek spdsobenu nefrézou sa ukazala

byt’ prisna vegetarianska diéta s nizkym obsahom
proteinov a sodika.

"O Konzumuijte v Obmedzte
alebo vylucte

OVOCIE PROTEINY
ZELENINU MAKKYSE
CELOZRNNE MASO
POTRAVINY VSETKY TUKY
sOJU SODIK
CHOLESTEROL

NEDOSTATOCNE MOCENIE

V3etky niZSie uvedené potraviny su diuretické. Inymi
slovami, povzbudzuji cCinnost’ obliCiek a zvySuju
vytvaranie mocu. Kazdy druh ovocia a zeleniny je
trochu mocopudny. Ale tie, na ktoré vas chceme
upozornit, su vtomto vynimocCne.

ZvySena produkcia moc€u s podporou tychto potravin
je prospedna najma pri zmensSovani edémov (opu-
chov v tkanivach ako dbésledku choroby obliCiek
alebo srdca.

MocCopudné ucCinky v8etkych spominanych potravin

- vyvolavaju fytochemikalie, najma flavonoidy, nevy-

zivné zlozky s lie€ivou silou.

Jedno maju vsetky tieto potraviny spolo¢né, a to
velmi maly alebo Ziadny obsah sodika a bohatstvo
draslika, Co im dava diuretické vlastnosti, lebo zvy-
Seny prijem sodika ma za nasledok zadrziavanie te-
kutiny tkanivom (edémy) a zniZzenie objemu mocu.

Samozrejme, Ze ich pbsobenie je ovela niZSie ako
uc€inok mocopudnych liekov, maju v8ak tu vyhodu,
Ze ich moZzno uZivat’ bez rizika vedlajSich ucinkov
kazdy den a po cely Zivot.

'OI Konzumujte

ARTICOKY
ZELER
BAKLAZAN
BORAK
KARFIOL
SPARGLU
ZELENY HRASOK
JABLKA
BROSKYNE
MELONY
MISPULE
HRUSKY
DYNU
HROZNO

Etericky
olej alebo
silica v zeleri

je ucCinné diureti-
kum. ZvySuje aj vyluCo-
vanie odpadovychlatokvmo-

Ci, teda kyseliny moCovej a mocoviny.
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LITIAZA OBLICIEK
Definicia
Nazyva sa tieZ nefrolitiaza, urolitiaza, urinarna liti-
aza alebo oblickové kamene. Je to tvorenie kalkulov
alebo kamienkov vo vnutri obliCky a obCas aj v mo-
c¢ovom mechure.
PriCiny
Kalkuly alebo kamienky vznikaju vtedy, ked sa latky,
ktoré sa normalne v moci rozpustaju, zatnu usadzo-
vat’ a spajat’ do pevnej masy.
Vacsina kalkulov sa vytvara z oxalatu vapenatého,
amoniumfosfatu horec¢natého, fosfore€énanu vape-
natého alebo z uratov. Odborny lekar vie predpisat’
Specificku diétu na prevenciu proti novym kalkulom,
ak sa urobi ich analyza.

Strava

Ked’ sa Clovek na vlastnej skusenosti presveddi,
ktora potrava je pre neho prospeSna a ktora mu
Skodi, mdZe podstatne znizit’ riziko tvorby kalkulov
(kamienkov).

Kto zazil mucCiva bolest zapriCinenu obliCkovymi
kamenmi, je schopny urobit’ Cokolvek, len aby pred-
iSiel dalSiemu takémuto zazitku. To si vSak vyZzaduje
radikalne zmeny v stravovacich navykoch.

O Konzumujte v Obmedzte
alebo vylucte

VODU sou

DIURETICKE POTRAVINY BIELKOVINY
(AKO PRI NiZKEJ MLIECNE PRODUKTY
TVORBE MOCU) SYR

CITRONY MASO

LIESKOVE ORIESKY TVRDY ALKOHOL
VLAKNINU PIVO

HORCIK KAVU
Citronysa cf)KOLADU
ﬁspe§ne VAPNIK
vyuzivaju pri LISTOVU ZELENINU
prevenciivzniku VITAMIN C
oblickovych

kamenov,

a dokonca aj

priich A

rozpustani.

Najucinnej-

Siaje

citrénova

kara.

Citron
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ZLYHANIE OBLICIEK

Definicia

Je to strata schopnosti obli¢iek tvorit’ mo¢ a vyluco-

vat’ odpadové latky vyprodukované telom.

Pozname dva typy zlyhania obliiek:

+ Akutny, ktory si vyZaduje hospitalizaciu.
Chronicky, ktorym sa zaoberame v tejto knihe.
ZvyCajne vznika postupne a vo vaznych pripa-
doch, ked’' oblicky uz nevladzu pracovat, je po-
trebna dialyza, aby sa odstranili z krvi toxiny.

Strava

Uplna vegetarianska strava ma pred kombinovanou

s masom vela vyhod, lebo obsahuje nielen menej

sodika a fosforu, ale aj bielkovin a latok, ktoré pre-

tazuju oblicky.

LieCba zlyhania obliCiek sa da skvalitnit’ zvySenim

alebo znizenim konzumacie niektorych potravin, ¢o

spolahlivo urdi lekar.

OI Konzumujte VI Obmedzte
alebo wylucte

DIURETICKE POTRAVINY BIELKOVINY

(AKO PRI NEDOSTA- SODIK

TOCNOM MOCENI) MAKKYSE

ARTICOKY MASO

TEKVICU FOSFOR

GASTANY DRASLIK

DATLE VITAMINOVE DOPLNKY
KUKURICU

ZEMIAKY

RYBACI OLEJ

Mlieko z liesko-
— vych orieSkov sa
= da Pahko pripra-
vit'ajdoma. Je to
napoj s vysokym
obsahom Zivin,
ktory vel’mi dob-
reznasajuzdravi,
chori aj rekonva-
lescenti.
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Zeler
Precist’'uje krv a zniZuje
cholesterol

Zeler obéerstvuje
a dodava silu.

ZELER
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti
Energeticka hodnota 16,0 keal = 67,0 kJ
Proteiny 0.750¢g
Unhlahydraty 1.85¢g
Vigkning .70 g
Vitamin A 13,0 ug RE
Vitamin B, 0.046 mg
Vitamin B, 0,045 mg
Migcin 0,490 mg NE
" Vitan z 0,087 mg
Kyselina listovd 28.0 ug
Witamin -B-ig
vitamin C 7.00 mg
Vitamin E 0,360 mg w-TE
rapnik 40,0 mg
Fosfor 25,0 mg
Horéik 11.0 mg
Zelezo 0,400 mg
Draslik 287 mg
Zinok 0,130 myg
Tuk spolu 0,140 g
Nasyreny luk 0037 g
Cholesteral : -
| soax . 87.0mg
| I
1% 2% 4% 10% 20% 40% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Opis: Stonkyal listyzeleru (Apium graveolens
L), rastliny z Celade Umbelliferae.

HUT ZELERU je unikdtna. Jeho

chrumkavé stonky vynikaju v kaz-

dom Salate bez ohl'adu na to, kolko
inych zloziek sme nan pouzili. Za jeho
chut zodpovedd étericky olej, ktory mu
dava aj vacsinu jeho lieCivych vlastnosti.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Z nutri¢né-
ho hladiska nam zeler nepontka ni¢ mi-
moriadne. Je chudobny na uhlohydraty
(1,9 %) aj bielkoviny (0,75 %) a tuk prak-
ticky neobsahuje.

Jeho aktivne latky su vSak osoZné pri:

232



POTRAVA PRE MOCOVE CESTY

e Edémoch (zadrziavani tekutiny C¢i
opuchoch), obli¢kovych kamenoch,
dne, vysokej hladine kyseliny mocovej,
artritide vdaka pozoruhodnym moco-
pudnym icinkom jeho éterickych ole-
jov. Tieto pomdhaju roz§irovat cievy , &¢im
sa zvySuje objem mocu a vyluCovanie od-
padovych latok.

* Acidite ndasledkom poruchy metaboliz-
mu: Zeler ma dostatok alkalizujucich mi-
nerdlnych soli a sim ako spolahlivy al-
kalizér neutralizuje v tele Skodlivé kyse-
liny. Strava bohatd na maso a zivocisSne
produkty prekysfuje krv a vntitorné orga-
ny, ¢o sa odraza na zdravi ubytkom vapni-
ka a tvorbou oblickovych kamenov ale-
bo opuchov.

Zeler, no najmd vyvar z neho {@}, ma
zasadity a remineraliza¢ny ucinok,
podobne ako cibula (str. 142). Neutralizu-
je splodiny v krvi a ulahCuje vyluCovanie
kyselin, ktoré vznikli pri metabolizme.

* Hypertenzii: Zeler sa pre velké mnoz-
stvo sodika (asi 87 mg/100 g) pouZiva aj na
pripravu zelerovej soli. Napriek tomu ma
hypotenzivny ucinok (zniZzuje krvny tlak),
pretoze étericky olej v nom obsahuje ucin-
né vazodilatancium 3-butylftalid, Co je
latka, ktora rozSiruje cievy a v kombindcii
s diuretickym ucinkom reguluje vysoky
krvny tlak.

1 ||
JOJ
@ Surovy v Salatoch:
a chrumkavé stonky.

Priprava a pouzitie

Len jemné

® Vareny: PouZiva sa na pripravu pre-
Cistujucich vyvarov, Ci uz samotny alebo
s cibulou, Zihlavou, petrZlenom alebo
kapustou.

© Cerstva stava: Robi sa zo stoniek
a z listov a dochucuje sa citronom. Pri
kazdom jedle sa vypije pol pohara.

Zeler vyborne doplna cibulu aje vhod-
ny ako vyvar alebo sucast’ Salatov. Obi-
dve plodiny po6sobia ako alkalizéry
a odstranuju kysly odpad z traviaceho
traktu.

e ZvySenom cholesterole: Zaujimavy
pokus na univerzite v Singapure® potvrdil
schopnost zeleru znizovat hladinu cho-
lesterolu v krvi. Pocas 6smich tyzdiiov
dostavali laboratérne morcata krmivo
s vemi vysokym obsahom tuku. Jednej
skupine do neho pridavali dve polievkové
lyZice zelerovej $tavy a na konci experi-
mentu mali tieto morcata v porovnani
s ostatnymi ovela niZSiu hladinu choleste-
rolu.

» Cukrovke: Zeler obsahuje glykokvin,
latku s podobnym ucinkom ako inzulin,
ktora znizuje hladinu cukru v krvi, takze
napriek urc¢itému mnoZzstvu uhlohydratov
prospieva aj diabetikom.

* Psoriaze (lupienka): Zeler obsahuje

psoralény a tie moézu u precitlivelych je-

dincov vyvolat reakciu na slne¢né svetlo.’

Maju vsak aj ochranny uc€inok pri psorid-
2 d w s v .

ze, chorobe, ktora sa tazko lieCi a prejavu-

je sa Cervenkastymi vyrazkami a Supina-

mi na kozi.
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Spargla

Priatelka obliciek

Zelena Sparglaje
chutnejSia a bohatSia
na vitaminy ako biela.’

SPARGLA
ZloZenie
na 100 gramov surovej jedlej Casti

12 - POTRAVA PRE
MOCOVE CESTY

Energeticka hodnota

23,0 keal = 898.0 kJ

Protainy 2,28¢g
Uhlohydraty 244 g
Vidaknina 21049
58.0 png RE
0,140 mg
0,128 mg
1.54 mg NE
0,131 mg
128 ug
Vitamin C 13,2 mg
Vitamin E 2,00 mg o-TE
vapnik 21.0 mg
Fostor 56,0 mg
Horéik 18.0 mg
Zolezo 0,870 g
‘Draslik 273 mg
ﬁ 0,480 mg
‘Tuk spolu 0.200¢g
Nasyreny fuk 0.046 g
Cholesterol
Sodik 200 mg
T L
1 2% 4 10% 20% 40% 100%

2% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Synonyma: Asparagus, biely asparagus.

Opis: Jemné stonky a puciky Asparaga
lekarskeho (Asparagus officinalis L. ), rastliny

z Cel'ade Liliaceae vysokejaz 1,5 m. Jej stonky
su pokryté drobnymi listkami, ktoré pripominaju
supiny.

AZDY, KTO uz niekedy jedol

Sparglu, si musel v§imnut, Ze jeho

moc¢ mal potom iny pach. Sp6so-
buje to asparagin, ktory je sucastou jej
prchavych éterickych olejov. VyluCuje sa
mocom, zvySuje jeho produkciu.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Spargla pat-
ri medzi potraviny s najniZ$im obsahom
kaldrii: ma len 23 kcal/100 g, o je dosle-
dok skuto¢ného nedostatku tuku a mini-
malneho podielu uhlohydritov. VacsSinu
druhov zeleniny v8ak prevySuje hojnostou
proteinov 2,28 %, ich mnoZstvom sa blizi
k Spenatu (2,86 %).

M4 dostatok vldkniny (2,1%), vitami-
nov skupiny B, foldtov a vitaminu A (pro-
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vitamin), C a E. Z minerdlov Stedro ponu-
ka draslik, fosfor, zelezo a horcik, no ne-
chybajui ani rd6zne stopové prvky.” Celkovo
je to potravina bohata na mineraly a chu-
dobné na kalérie.

Pripravaa pouzitie

©® Varena: ZvyCajne sa vari 5 az 10
minuat, no mdze sa aj vyprazat’ a piect.
Ak je stonka velmi tvrda, mala by sa
oSupat’.

® Konzervovana: Takio upravena straca
Gast’vitaminov a viakniny (hemicelulozy),’

ale zachovava si mineralne a moCopud-
ne latky.

Spargla s malom kalérii, ale velkym mnoz-
stvom vlakniny vyvolava pocit plného za-
ludka. S niekolkymi kvapkami citronovej
Stavyje vhodnym pokrmom pri redukCnej
diéte.

Takéto je jej hlavné vyuZitie:
* Choroby obliciek: Spargla podporuje
tvorbu mocu v oblickdich a pomadha pri
odstrafiovani tekutin zadrziavanych tka-
nivom. Pacienti so zdpalom obli¢iek
(nefritidou) by ju v8ak mali konzumovat
S mierou.
* Obezita: M4 extrémne nizky obsah
kalorii.
« KoZné ekzémy: Precistuje a detoxikuje.
» Zapcha: Obsahuje vlakninu.
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Odborné synonyma: Cucurbia
citrullusL. =Momordicalanata

Dyha

Dar oblickam

Thunb.

Synonymum:Vodovymelon.

Opis: Plod Dyne Cervenej( Citrullus
lanatus (Thumb.) ansf.), rastliny

z Celade Cucurbitaceae, ktora

ma 3 aZ 5 plodov s hmotnost'ou

od 3 do 10 kilogramov a odroda
Florida Giantmd&Ze vazZit’dokonca

20kilogramov.

DYNA

ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

12 - Potrava PRE
MOCOVE CESTY _

Energeticka hodnoto

32,0 keal = 132 kJ

Proteiny 0.620 g
Uhlohydratly 6.68 g
Vigkning 0.5004¢g
Vitamin A 37.0 ug RE
Vitamin 8 0.0840 mg
Vitamin B 0,020 mg
Niacin 0.317 ma NE
oAl " 0.144 mg
Kyselina listova 2,20 ug
Vitamin B .
Vitamin G 89,60 mg
Vitamin F 0,150 mg 1-TE
Vapnik 8,00 mg
Fostor 9.00 mg
Horgik 11.0 mg
Zelezo 0,170 mg
Draslik 116 mg
Zinok 0,070 mg
Tuk spolu 04309
Nasyteny tuk 0.048 g
Cholesterol -
Sodik 2.00 mg
¥ ]

7% 4% 0% 20% 40% 1O

% Dennej potreby (pr/ prijme 2000 kaloru)

ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

YNA CERVENA je velmi obcer-
stvujuce ovocie. Zahryznut sa do jej
sladkej duziny a mat dsta plné §ta-
vyje v horticom lete skutoénym po6zitkom.
Vodovy meldn, spolu s ostatnymi druh-
mi, hasi ludom smad uz po tisicrocia. 1z-
raeliti po€as putovania pustou tuzili po
melénoch a dyniach, ktoré jedavali v kra-
jine pyramid. Egypt a Stredomorie patria
stale medzi hlavnych pestovatelov tohto
ovocia.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Dyiia mé po-
dobné zloZenie ako ostatné druhy melénov,
aj ked’ obsahuje menej vitaminu C, folatov,
Zeleza a draslika a len o trochu viac beta-
karoténu (provitaminu A), vitaminu B,
a vitaminu B..

Vsetky meldny maju takmer rovnaké
vlastnosti (pozri str. 240): hydratacné, re-
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Dyna je na uhasenie smadu ovela lepSia ako flaSkové napoje (limonady). Najma
pre detije vhodna ako obCerstvenie a zdroj mineralov. Len nedavno sa zistilo, Ze
obsahuje lykopén, rovnaky karotenoid ako paradajky, ktory zodpoveda za Cerve-
nu farbu obidvoch plodov. V tele pdsobi ako silny antioxidant a ochranny faktor
proti rakovine prostaty (pozri str. 266).

mineralizacné, zasadité, diuretické a la-
xativne, ale vodovy ma silnejsie diuretic-

m #
O ké iucinky ako ostatné meldny.
Priprava a pouZitie Dyna sa odportca pri t'aZzkostiach s ob-

-

lickami a moCovymi cestami (zlyhanie
obliiek, litidza, infekcie) a ako odistna
kdra na odstranenie toxinov z krvi. Pri
liecbe sa moze striedatf Cerstvé ovocie so
Stavou, ktord Zaludok T'ahSie prijima.

© Cerstva: ZvyGajne sa jedava v tomto
stave, ale pre vysoky obsah vody nie je
vhodna ako dezert.

® Stava: Dyfia sa odporuca ludom so Diabetici zna$aju dytiu dobre, lebo ma
slabym Zzaludkom, pretoze jej duzina nizky obsah cukru. Pomadha aj pri zniZo-
neobsahuje vlakninu, ktora byva nestra-  vaninadvahy, pretoZe dod4va len 32 kcal/
vitelna. 100 g a poskytuje okamzity pocit sytosti.
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Lieskovée oriesky

Zabranuju tvorbe
oblickovych kamenov

LIESKOVEORIESKY
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti
Energetickd hodnota 632 keal = 2 643 kJ
Proteiny 130g
Unfahydraty 8.20g
Vigknina 6,109
Vitamin A 7.00 ng RE
Vitamin B 0.500 mg
Mﬁ 0.110 mg
Niacin : 4,74 mg NE
M' 0.612 mg
Kyselina listovd 71.8 pg
NMitamin B,
Vitamin C 1,00 mg
Vitamin E 23.9 mg o-TE
Vapnik 188 mg
Fostor 312 mg .
Horéik 285 my
;!..[.._m 3,27 mg:
Draslik 445 mg
Zinok 2,40 mg-
Tuk spolu 6269
TV e -::;.-—,' --.,_::;. - 46{} g
- Chaolesterol :
: Sodik ‘ 3.00 mg:
| | |
]I'- X 4% 0% 20% 40% 100% 200% S500%

% Dennej potreby (pri prijime 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Opis: Semena plodu Liesky obycajnej(Co-
rylus avellana L), stromu alebo kra z cel'ade
Betulaceae, ktory dosahuje vysku 2 az4 m.
Dvojkli¢nolistové semeno meria priblizne 2 cm
v priemere aje uzavreté v tvrdom, drevitom
takmer gul'atom perikarpe.

Hocije lieskovy orech olejnaty (pozristr. 58, 74),
jeho jedlu ¢ast’ tvorilen semeno, nie cely plod.

PRiRODE si snad’ kazdy turista
natrhd za hrst lieskovych orieskov,
aby si doplnil energiu. Doma si ich

mozeme vhodne kombinovat s hrozienka-

mi, so suSenymi figami alebo s datPami
(pozri str. 91, 147, 148).

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Lieskové ories-
ky su lahsSie straviteIné ako mandle alebo
vlasské orechy a poskytuju tol’ko energie,
7e ich 50 g sta¢i na hodinu fyzického po-
hybu (316 kcal).
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O
© Surové: Mali by sa dobre pozut’ bez

ohladu na to, &i su prave natrhané ale-
bo suché.

Priprava a pouzitie

® Prazené: Prazené su chutnejSie ako
surové a pre mnohych aj lahSie stravi-
telné.

® Olej: Olej z lieskovych orieSkov sa
pouziva velmi malo, pretoZze sa velmi
rychlo kazi.

©® Horchata (sladkomlieény napoj z ore-
chov alebo mandli): Lieskové orieSky sa
namocia na osem hodin a potom sa
popucCia na homogénnu kaSu. Ta sa
zmieSa s vodou (pohar vody na 30 g
orechov), necha sa postat’ dalSie dve
hodiny a nakoniec sa vSetko pretlacCi cez
jemné sitko. Takto ziskana tekutina sa
nazyva horchata z lieskovych orieSkov.

Listy lieskovych orieskov po-
mahaju pri kiCovych Zilach
a hemoroidoch, aplikuju sa
na postihnuté miesta.

Vyzivna hodnota liesko-
vych orieskov a mandli je
priblizne rovnaka, ale lies-
kové oriesky su bohatSie
na kaldrie, tuky, vitamin
B, a folaity a mandle maju
viac proteinov, vapnika,
fosforu, zeleza a niacinu.

Lieskové orieSky su dob-
rym zdrojom tukov (62
%), bielkovin (13 %), vita-
minu B, a B,, minerdlov
(najma vapnika, fosforu,
hor¢ika a manganu).

Ako ostatné orechy ani lieskové neobsa-
huju prakticky ziaden provitamin A (beta-
karotén) a vitamin C len v malom mnoz-
stve. Su relativne chudobné na uhl'ohydra-
ty, ale tie si moézu fyzicky aktivni Tudia
vhodne doplnif su$enymi hrozienkami, fi-
gami alebo datlami.

Konzumacia lieskovych orieSkov sa od-
poruca najma pri tychto problémoch:

« Obli¢kové kamene: Dr. Valnet,’ vy-
znamny francuzsky fytoterapeut, zdoraz-
nuje prospesné ucinky lieskovych ories-
kov nielen pri prevencii pred litidzou obli-
¢iek (oblickovymi kamenmi), ale uZz pri
diagnostikovanych ochoreniach, najma ak
ide o urdatové kamene. Pravidelnd kon-
zumacia lieskovych orieSkov, najlepsie
kazdé rano, ma pozitivny vplyv na prie-
beh a vysledky lieCby.

* Cukrovka: Pretoze maju malo uhfohyd-
ratov a zaroven su dobrym zdrojom energie,
tvoria vhodny doplnok stravy diabetikov.

* ZvySend spotreba energie: u Sportov-
cov, mladeZe, I'udi oslabenych choro-
bou a u tehotnych Zien.
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Cucumis
meio L

)

Melon

Zdroj zivej vody

Synonymum: Zitadyria, ZItymelon.
Opis: Plod Meldna cukrového (Cucumis
melo L.), z Celade Cucurbitaceae.

MELON
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

OTRAVA PRE
MOCOVE CESTY

Energetickd hadnota 26.0 keal = 110 kJ

Proteiny 0.900 g
Unlehydraty 54049
Vidknina 0.B00 g
Mitamin A 3.00 ug RE
Vitamin B, 0.060 mg
Vitamin B 0,020 mg
Niacin 0,400 mg NE
to ] 0.120 mg
,m 17.0 ug
Z'ufltl:ll_ﬂ'll'ﬂ B“___
Vitamin C 16.0 mg
Vitamin F 0,150 mg c-TE
Vapnik 5,00 mg
Fostor 7.00 mg
Horéik 8.00 mg
Zelezo 0,400 mg
Droaslik 210 mg
Zinok 0.160 mg
Tuk spolu 0100g
Nasyrteny tuk 0.025 g
‘Cholesterol
| Sodik 12.0 mg
L Lj
% 2% &% 10% 20% 40% 100°%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

ODERNY sposob Zivota nijako

neovplyvnil doéleziti ulohu me-

l6énov v teplych oblastiach sveta.
Ziadna zmrzlina ani malinovka neuhasi
pocas horucich letnych mesiacov smad
tak ako $favnaty melon.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Meldny tvo-
ri predovSetkym voda ajej obsah sa podla
druhu pohybuje od 90 do 95 %. Voda z me-
l6na ani zo Ziadnych inych S$favnatych
plodov nema ni¢ spolo¢né s tou z vodovo-
du alebo dokonca z pramena. Nie je to
pasivna, inertnd voda, teda len prena-
Sa¢ soli a roztokov, ale ziva biologicka vo-
da, ktora bola v priamom kontakte s pro-
toplazmou rastlinnych buniek a zapojila
sa do tisicok, moZno aj miliénov ich che-
mickych reakcii. To moze byt aj dovod,
preCo ni¢ tak nepomadha oblickam ako
,rastlinné sérum", ktorym je S$tava
z meldna.
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Melény obsahujui menej cukru (5,4 %)
ako iné ovocie, znacné mnozstvo bielko-
vin (0,9 %) a nemaju takmer Ziaden
tuk (0,1 %). Poskytuju vSak predovsetkym
vyvazenu davku vitaminov a minerdlov.
NajvyznamnejSie miesto patri vitaminu C,
B,, B, a folatom, ale v mensom pomere su
aj ostatné vitaminy, okrem B ,.

V meldénoch sa nachadzaju vsSetky nut-
ricne minerdly, najmi draslik, Zelezo
a horcik. Jeden 2,5 kg vaziaci plod obsa-
huje dennu potrebnu davku Zzeleza pre
dospelého muza (10 mg) a viac ako polovi-
cu normy magnézia, ktora tvori 350 mg.

Melény maju hydrataéné, remineralizac-
né, alkalické, diuretické a laxativne Ucinky.

Ich najdolezitejSie indikdcie su:

* Choroby mocovych ciest: Konzuma-
cia melénov obohacuje krv minerdalnymi
sofami a vitaminmi a pomdha oblickam
efektivnejSie odstratiovat odpadové latky
a toxiny, ktoré vznikaju pri metabolizme.
K tomu prispieva ,,Zivd voda" melénov
a v nej rozpustené mineraly.

Priprava a pouzitie

© Cerstvy: Takyto je najlepsi a naj-
zdravsi. Neodporuca sa viak namiesto
dezertu, pretoze velké mnozstvo tekutiny
v hom narusuje travenie.

® Konzervovany: Melény sa pouzivaju
na vyrobu réznych pochutok a dzemov.
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Melon je najlepSie jest’ pred jed-
lom, lebo ako dezert zriedi zalu-
doCné Stavy a zaplavi Zaludok,
¢im narusi travenie.

Meldny sa odporucaju vsetkym, ktori chcu
pomoOct oblic¢kdm zlepsit ich fungovanie
alebo zdpasia s tymito problémami:

- Pociato¢né Stadium zlyhania obliciek
ajeho prvotné priznaky, Cize zadrzia-
vanie tekutin a nedostato¢né vyluCova-
nie mocu.

- Oblickové kamene a zrna, najma zlo-
zené z uratov. Vdaka svojim pozoruhod-
nym alkalizaénym schopnostiam me-
16ny znizuju kyslost soli a brdnia im vy-
tvarat moc¢ové kamene, ale aj ulahéuju
rozpustanie a vyludovanie uz vzniknu-
tych.

- Infekcie mocovych ciest (pyclo-
nefritida [zdpal obliCkovej panvicky
a obli¢ky], cystitida [zapal mocového
mechura]): Hoci meldny priamo nelik-
viduju mikréby v moci, ich alkalizac-
ny ucinok zastavuje mnoZenie Kkoli-
formnych bacilov, pretoze tie potrebuju
kyslé prostredie a vtedy spdsobuju in-
fekcie mocCovych ciest (Escherichia coli
ainé).

* Velké mnozstvo kyseliny mocovej vyvo-

lava uraticku artritidu a dnu.

* Chronickd zapcha spdsobenda nepruz-

nostou (atdéniou) Criev.

* Dehydratacia sprevddzana stratou

mineralov, aka sa vyskytuje pri hnacke,

nadmernom poteni alebo horuckach. Aj
ked melény urychluju tvorbu stolice,
mozu sa bez problémov konzumovat pri
hnacke sprevadzajiucej gastroenteritidu
(zapal zaludka a tenkého Creva).



Solanum

n’aalongenaLy DHT

Baklazan

Pomocnik obliciek
a zlénika

BAKLAZAN

ZloZenie

12 - POTRAVA PRE
MOCOVE CESTY

na 100 gramov surovejjedlej Casti

Energetickd hodnota 26.0 kcal = 107 kd
Proteiny 1.02 g
Uhlohydraty 3.57¢g
Viaknina 2.50¢g
Vitamin A 8,00 ug RE
Vitamin B, 0.052 mg
Vitamin 8_ 0,034 mg
Niacin 0,748 mg NE
Vitamin B, 0,084 mg
Kyselina listova 18,0 ug
Viramin B.. -

Vitamin C 1,70 mg
Vitamin E 0,030 myg w-TE
Vapnik 7.00 mg
Fostor 22,0 mg
Haréik 14,0 ma
Zelezo 0,270 mg
Draslik 217 mg

Zinok 0,140 mg

Tuk spolu 0.180g
Nasyteny fuk 0034 g
Cholesterol

Sodik 2.00 mg
L] T

% 2% 4% 10% 20% 40% 1O0%

% Dennej potreby (pri prijime 2000 kaldrii),

ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Opis: PlodbaklaZana(Solanum melongenal.),
jednoroc¢nej rastliny z el'ade Solanaceae.

E LEN MALO druhov zeleniny, kto-

ré sa vyskytuju v takej Sirokej palete

velkosti a tvarov ako baklazany.
Moézu byt ovalne, podlhovasté ako banany,
malé ako vajicka, ¢i velké ako meldny
a ich Supky flalové, zelené, Z7Ité, Cerven-
kasté a dokonca aj biele. Spolo¢nti maju
len belavu farbu duziny a semienok.

VLASTNOSTIAINDIKACIE: Duzinabakla-
zanu, ktord je z botanického hladiska plo-
dom, obsahuje ur€ité mnozstvo uhl'ohydra-
tov, vemi malo bielkovin a prakticky Ziaden
tuk. Vitaminy a minerdly su pritomné len
v malych mnozZstvach, predovSetkym dras-
Ik, vapnik, sira, zelezo a vitaminy skupiny
B a vitamin C.
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© Varené (nikdy nie surové) alebo pri-
pravené na mnohé iné spbsoby. Sma-
Zené baklazany su najhorSie stravitelné.
Najzdravsie su peCené a ochutené
kvalitnym olejom a cesnakom. Podava-
né s paprikou tvoria typické katalanske
jedlo escalivada.

Vdaka diuretickému ucinku su
peCené baklazany velmi vhod-
né pre tych, ktori mali obliCko-
vé kamene a chcu zabranit’ich
opatovnému vyskytu.

Takéto su ich vlastnosti:
* Diuretické: Baklazany podporuju tvor-
bu mocu aktivizovanim filtra¢nej ¢innosti
obli¢iek. Ich konzumacia prospieva pri re-
ndlnej litiaze (oblickovych kamenoch),
edémoch (zadrziavanitekutiny), hyper-
tenzii a kardiovaskularnych choro-
bach.
* Digestivne tonikum: Baklazan po-
mdha pri fungovani zl¢nika, upravuje vy-
lu€ovanie ZI€e a tvorbu Stiav v pankre-
ase. Je uzitoCny pre ludi s pomalym
travenim a Zlénikovou dyspepsiou.
e Mierne laxativne: Obsahuju celulézu
(rastlinnd vlakninu).
* Preventivne proti rakovine: Neddv-
ne vyskumy ukazali, ze plody z ¢elade So-
lanaceae, ako napriklad baklaziany a pa-
radajky (pozri str. 264), su velmi bohaté
na fytochemikalie, ktoré chrénia pred
rakovinou.

¢

BaklaZany obsahuju urcité mnoZstvo so-
laninu, toxickej latky, ktora pri uplnom
dozretiplodov takmer celkom zmizne.

Upozornenie

Tento alkaloid je pri€inou t'aZkosti pri
traveni, ale p6sobenimteplasastraca,
preto sa baklaZzany musia jest' vZdy
zrelée a uvarené alebo inak vhodne
pripravené.
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Cucoriedky
Uéinna prevencia
a vyborny liek

CUCORIEDKY
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

Energeticka hodnota 56.0 kcal = 236 kJ

Proteiny 0670 g
Uhlohydraty 1,479
Vidknina 2,70 g
Vitamin A 10,0 ug RE
Vitamin B, 0,048 mg
Vitamin B, 0,050 mg
Niacin 0,409 mg NE
Vitamin B 0,036 mg
Kysaifina listova 6.40 ug
Vitamin B

Vitamin C 13.0 mg
Vitamin E 1,00 mg o¢-TE
Yapnik 6.00 mg
Fosfor 10,0 mg
Horéik 5,00 mg
Zelezo 0.170 mg
Draslik 89,0 mg
Zinok 0.110 mg
Ttk spoilu 0.380 g
Nasyteny ruk 0.032 g
Cholesrerol -

Sodik 600 mg

4% 104 20% 40% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Pribuznédruhy:Pozriokienkonastr.247
Synonymum:Jafury.

Opis: Plod ktorejkol'vekrastlinyzrodu Vacci-
nium. Su to malé bobule tmavomodrej farby.
Rastlina je opadavy kricek z Celade Ehcaceae,
ktory dosahuje vysku 25 az50 cm.

LODY CUCORIEDOK len zriedka

dosiahnu priemer vac¢si ako jeden

centimeter. Rastu divo a niekto by
si mohol mysliet, Ze si bezvyznamné, ale
niejetotak.

Tradi¢éne sa pouzivaju ako prilohy
k jedldam, do koldaCov a peciva alebo sa
z nich robia chutné zavaraniny.

Tieto nendpadné lesné plody ndm po-
nukaju velké moZnosti, a preto v posled-
nych rokoch narastol pocet vedeckych
prac vyzdvihujucich pozoruhodné diete-
tické a terapeutické ucinky Cucoriedok.

244



’

Oi

POTRAVA PRE

MOCOVE CESTY

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Cu&oriedky
obsahuju priblizne 11,4 % uhlohydratov,
vacsinu z nich tvori fruktoza a iné cukry.
Maju vel’'mi mdlo tuku a bielkovin. Naj-
vyznamnejSi z mineralov je draslik a vel-
mi ceneny v nich je aj vitamin A.

Ich lie€ivé ucinky vsak suvisia s ne-
vyzivhymi zlozkami. Organické kyseli-
ny, tanin, myrtilin (glukozidovy pig-
ment) a antocyaniny posobia antisep-
ticky a ochratiuju a stahuju cievy.

Tu su ich indikacie:

« Infekcie mocovych ciest: CucCoried-
kové a brusnicové $tavy maji na baktérie
sposobujuce tieto problémy, najmia na
Escherichia coli, pozoruhodné antisep-
tické a antibiotické ucCinky. Potvrdilo
sa to v poslednych rokoch a je to najdole-
zitejSie vyuzitie tohto ovocia.
NajpreskiimanejSie z hladiska antiseptic-
kého ucinku na mocové ustroje su dva
druhy rastuce v Severnej Amerike:

- Brusnica (Vaccinium oxycoccus),

- Brusnica vel’koploda (Vaccinium mac-
rocarpon).

Vsetky tieto druhy tohto ovocia su si zlo-

Zenim a u¢inkami podobné, preto aj cuco-

riedky maju takmer rovnaké antiseptické

Priprava a pouzitie

© Cerstvé: Cucdoriedky a brusnice
sa moOzu skladovat’ Cerstvé len kratko.
NajlepSie sa jedia pri zbere a su velmi
dobré s mliekom alebo jogurtom.

@® Stava: Cerstvé a dozreté plody pre-
tlaCime cez sito a ziskanu tekutinu eSte
prefiltrujeme.

©® Konzervované: Cudoriedky a brusni-
ce sa pouzivaju na pripravu kompotov,
dzusov, dZzemov a zelé.

i

vlastnosti ako viac preskimané brusnice.

Brusnice a cucCoriedky maju pred vacsi-

nou antibiotik pouZzivanych na liecbu

opakovanych infekcii dolnych mocovych
ciest (zapalu mocCového mechura) dve vy-
znamné vyhody:

- Zabranuju prichytavaniu baktérii
k bunkdam, ktoré tvoria vnutornu vy-
stelku mo¢ového mechutra.’ Je to pretr-
vavajuci fenomén pri infekcidich dol-
nych mocovych ciest, Co vysvetluje Casté
znovuinfikovanie, ktoré je beZné pri
lieCbe antibiotikami.

- Nevyvolavajua odolnost’ baktérii, kto-
ra nie je u antibiotik ni¢im nezvycaj-
nym.

Pri chronickom zapale moCového mechu-

ra alebo pri jeho recidive sa odporuca naj-

ma brusnicova §tava {®}. U skupiny Zien
so sklonom k opakovanej cystitide (zapal

mocového mechura) stacilo pitie 300 ml

(velky pohdr) brusnicového dzusu denne

na znizenie vyskytu baktérii a hnisu

v modi o polovicu.”"” Z toho sa d4 priro-

dzene predpokladat, Ze s Cerstvo vylisova-

nou $tavou bude vysledok este lepsi.

Na zabezpecenie uCinnosti pri opakova-
nej cystitide treba pit brusnicovy dZus

Brusnicova kura

Tuato kuaru tvori pyré z €erstvych alebo
uvarenych plodoch. PocCas troch az
piatich po sebe nasledujucich dni je-
dava pacient pol kila aZ kilo brusnic
denne ako jedinu potravu, ktoru siroz-
delina Styri ¢asti.

Detiajedincisoslabenymorganizmom
po chorobe si méZu pridat’aj mlieko.

Touto lieCbou sa odstrariuju mrle, drob-
né Crevné parazity bezné u deti.
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denne pocCasjedného az troch mesiacov. Ak
problémy ustupuju pomalSie, kiira sa mdze
bez rizika prediiit’ az na 6 mesiacov.

* Oblickové kamene: Brusnice a ¢uco-

riedky obsahuju Kkyselinu chinovi, kto-
r4 sa vyluéuje moc¢om." Této latka okysl'u-
je krv, zabranuje tvorbe kamenov z fosfo-
reCnanu vapenatého (nema vplyv na iné
typy kamenov) a ak uz existujd, Stava
z brusnic ich moze dokonca rozpustit.

+ Infekéna hnacka:
ny udinok brusnic a ¢ucoriedok a stahu-
juca sila taninov spoloCne poOsobia na
traviaci trakt. Normalizuju ¢revnu fléru,
obnovuju jej rovnovahu a brania premno-
zeniu Escherichia coli, najrozsSirenejsej
¢revnej baktérie. Culoriedky a brusnice
sa odporucaju pri disbakteriéoze (naru-
Seni Crevnej bakteridlnej fléry), najma ak
bola sp6sobend uzivanim antibiotik. Spo-

Antimikrobial-

Obyc¢ajné cucoriedky maju
modru farbu, brusnice su
Cerveneé a vSetky druhy ma-
ju Stavnatu, horkosladku
a aromaticku duzinu. Brus-
nice su idealne najma pre
Zeny, lebo su ucinné proti
infekciam mocovych ciest
a zlepSuju prudenie Kkrvi
v Zilach dolnych koncatin.

lahlivo bojuju proti plynatosti (hroma-
deniu plynu v ¢revach).

- Problémy obehovej sustavy: Cuco-
riedky, vdaka obsahu antokyaninov,
ochranuju steny kapilar a zil. Zmieriiuju
zapaly a zmenSuju edémy tkaniv, Ich pra-
videlna konzumacia sa odporuca pri opu-
choch dolnych koncéatin, kicéovych
Zilach, flebitide (zapale zil), variko6z-
nych vredoch a hemoroidoch.

e Strata zraku sposobena degenera-
ciou sietnice: Antokyaniny (davaju
farbu tomuto druhu ovocia, najastejSie
modru) v ¢ucoriedkach regeneruju sietni-
cu a zlep$uju ostrost videnia.

Cutoriedky a brusnice sa odporu¢aji pri
cukrovke, hypertenzii, artérioskle-
réoze a chorobach sietnice oka, ktoré za-
priCinuju stratu ostrosti videnia.
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." Cucoriedky a brusnice
VSetky CucCoriedky a brusnice patria Jej Stavnaté bobule meraju do 25
‘ k rodu Vaccinium a okrem niekolkych cm. Hojne sa vyskytuje v Severnej

aj vlastnostami.

rozdielov su si podobné zlozenim Amerike.
‘ - Cucoriedka uzkolista (Vaccinium

Zakladny rozdiel pri ich klasifikacii je vo angustifolium): NajrozSirenejSia je na
farbe: severovychode Spojenych Statov (Stat
éuéoriedky Maine) a v Kanade (provincia Que-

bec). Plody merajuod 1 - 15 cm.
Su tmavomodré alebo fialové a maju

tieto charakteristické znaky: Brusnice

- Su sladsie ako brusnice. (Vaccinium oxycoccus)

- Su bohatSie na antokyaniny.

- Odporucaju sa pri problémoch s obe-
hovou sustavou (kiCove zily, hemoro-
idy) a so sietnicou, no ucinné su aj
proti cystitide a hnaCke.

e Cudcoriedka obyé&ajna alebo brusni-
ca CucCoriedkova (Vaccinium myrtillus
L): Je opisana na strane 244, znama
je tieZ ako jafura. Rastie v Eurdpe, Brusnice
v Kalifornii a na americkom Stredo-

, . ) : Oproti CuCoriedkam su trpkejSie.
zapade. Divé CuCoriedky maju v prie-

mere 05 a? 1 cm a su velmi bohaté - Obsahuju viac kyslych latok, ktore
na lieCive latky. ovplyviiuju moc.

- Brusnica strapcovita alebo chocho- - SU ucinnejSie proti infekciam moco-
likata (Vaccinum corymbosum L): vych ciest a traviaceho traktu.

Podoba sa Cucoriedke, ale je vacsia. Brusnica (Vaccinium oxycoccus L):

Vyskytuje sa v severnych oblastiach
Europy a Severnej Ameriky. Jej svet-
loCervené plody maju 0,5 az 10 cm
a su z rodu Vaccinium najkyslejSie.

+ Brusnica velkoploda (Vaccinium mac-
rocarpon): Je trochu vacsia a ovalnej-
Sia ako brusnica.

« Brusnica prava (Vaccinium vitisida-
Eutoriedky ea L) Rastie na Severnej pologuli a jej
(Vaccinium myrtillus) Cervené plody su dost’ kyslé.
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TRAVA ma rozhodujuci vplyv na
zdravie rozmnoZzovacich organov
muZzov aj zien, lebo 25 g vlakniny
denne u dospelej osoby poméha
predchadzat bolesti a inym problémom na-
priklad pri menstruécii. Vlaknina sa nacha-
dza len v rastlinnej potrave ako ovocie,
celozrnné potraviny, zelenina (vriatane
listovej) a strukoviny. Podrobnym vysku-
mom na University of British Columbia vo
Vancouveri (Kanada) sa okrem iného zisti-
lo, Ze vegetarianky maju pri ovulacii menej
problémov ako Zeny, ktoré jedia aj méso.'
Séja a z nej vyrabané potraviny, napri-
klad tofu alebo sdjové mlieko, obsahuju
fytoestrogény, ktoré upravuju menstru-
acny cyklus, chrania prostatu pred nad-
mernym zvacSovanim, zniZuju riziko ra-
koviny a nemaju feminiza¢ny téinok’ ako
estrogény.
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FIBROCYSTICKAMASTOPATIA
Definicia
Je to nezhubné ochorenie prsnikov a charakterizuju
ho malé, niekedy bolestivé cysty, ktoré poCas men-
Struacného cyklu menia svoju velkost’. Tato choroba
postihuje najma Zeny medzi 30. a 50. rokom veku.
Poklada sa za nezhubnu, pretoZze ma lahky priebeh
0 neohrozuje zivot, ako napr. rakovina prsnikov.
V niektorych pripadoch sa cysty vyskytuju spolu
s fibrommi i fibroadenédmmi, Co su tvrdé a vacsSinou
nebolestivé uzliny konstantnej velkosti.

Strava
To, Ze strava je rozhodujucim cCinitelom pri vzniku
zhubnych aj nezhubnych ochoreni prsnikov, je ne-
spochybnitelny fakt, overeny vyskumom aj realnym
Zivotom.

0 Konzumuijte v Obmedzte
alebo vylucte

VLAKNINU NASYTENE TUKY
VITAMIN A MASO
VITAMIiN E POVZBUDZUJUCE NAPOJE

Cervené maso

Slanina

Uzitoéné su vSetky rastlinné oleje bohaté
na polynenasytene mastné kyseliny (kuku-
ricny, séjovy, z hroznovych semienok, psSe-
niénych klickov atd’.) Prvosienkovy a rybaci
olej, pouzivané ako potravinové dopinky,
mozu zmiernit’krée a bolesti maternice.

DYSMENOREA
Definicia
Je to nepravidelna a bolestiva menStruacia, ktora
ovplyviiuje celkové zdravie. Niekedy je spojena
s premenstruaénym syndromom (PMS), ¢o su taz-
kosti vyskytujuce sa niekolko dni vopred. Pre PMS
je charakteristické hromadenie tekutin (najma v pr-
siach) a Casté su aj zmeny nalady.
PriCiny
Hoci ma dysmenorea organické a hormonalne pri-
Ciny, zdrava strava znamena pri nej velku udlavu.
Soja, jej derivaty, ale aj iné strukoviny obsahuju fy-
toestrogény, ktoré pdsobia ako hormony a reguluju
menstruacny cyklus.
Strava

VS8etky umelé potraviny zloZené z rafinovanych
a spracovanych vyrobkov dysmenoreu podstatne
zhorsuja.

QJ Konzumuijte

sOJu
MOCOPUDNE
POTRAVINY
VLAKNINU
OLEJE
VITAMINY

A DOPLNKY
HORCIK
FLAVONOIDY

V Obmedzte
alebo vylucte

soL
POVZBUDZUJUCE NAPOJE
CUKOR

O priamej suvislosti medzi na-
sytenymi tukmi (najma ZivocGis-
neho poévodu) a rakovinou sa
vie uz dlho. Dokazanéje tiez, ze
¢im viac tuku Zena skonzumu-

a cyst prsnikovjej hrozi .°
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IMPOTENCIA
Definicia
Je to stav, ked’ muz nemobZze dosiahnut’ alebo udrzat’
erekciu potrebni na suloZz. Impotencia sa nelieCi
vyrobkami alebo latkami, ktoré zvySuju tuzbu po
sexe, pretoZe problém nie je v tuZzbe po fiom, ale v
schopnosti ho uskutoCnit.
PriCiny
Pohlavna schopnost’ je prejavom dobrého fyzického
aj duSevného zdravia a jej uhlavnym nepriatelom su
vSetky nevhodné potraviny.
Zivotny Styl
Fajéenie a nadmerné pitie alkoholu a €iernej kavy
sU najcastejsie pri€iny impotencie. Aj artérioskle-
roza a cukrovka spdsobuju tuto poruchu, pretoZe
znizuju pritok krvi do ciev penisu.

"O Konzumuijte v Obmedzte
alebo vylucte

ANTIOXIDANTY ALKOHOL
PSENICNE KLiCKY CHOLESTEROL
ZINOK NASYTENE TUKY

POVZBUDZUJUCE NAPOJE
Ovocie
a zelenina

Antioxidanty zabrarnujua artérioskleréze
a zlepsSuju pritok krvi do ciev, ktoré zasobu-
ju toporivé tkanivo penisu, ¢im umozinuju
erekciu. Provitamin A a vitamin C a E ma-
ju najvacsie antioxidaéné uc€inky a vSetky
trisarastlinného pévodu. Stravabohatana
ovocie, celozrnné potraviny a zeleninu je
na udrzanie potencie ovela uzitocnejSia
ako tukmi presytenéjedlaz misa alebo tol-
ko propagovana ,zazracna” tabletka.
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ADENOM PROSTATY
Definicia
Znamy tieZz ako nezhubna hypertrofia prostaty, posti-
huje muzov vo veku nad 50 rokov.
Nad normal zvac3ena Zlaza stlaCa uretru (mocCovu
ruru), ktora fou prechadza, Co staZuje mocenie.
Tato choroba nema ni¢ spolocné s rakovinou prosta-
ty (pozri kapitolu 18).
Strava
Aj ked ma hormonalne pricCiny, niektoré potraviny
ju mdézu spomalit’ alebo zmiernit’ jej priebeh a, sa-
mozrejme, tie, ktoré drazdia mocovy trakt, vyrazne
zhorsit.

FOI Konzumujte

PARADAJKY
sOJuU
ORECHY
ZINOK
SELEN
VLAKNINU

v Obmedzte
alebo vylucte

KORENIE

KAVU

Tekvicové semienka

Nedostatok zinku mdze podporit’ nad-
merné zvacéSenie prostaty. Obsahujua ho
mikkySe, najma ustrice, no svojim celko-
vym zloZenim su pre €¢loveka skor rizikom
akopomocou.

PsSenicné klicky, sezam, javorovy cukor,
olejnaté orechy, tekvicové semienka
a strukoviny su tiez bohaté na zinok a ne-
predstavuju ziadnu vedl’ajSiu hrozbu.



Fejchoa

Idealna v tehotenstve

FEJCHOA
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

Energeficka hodnota 49,0 kcal = 205 kJ

Prateiny 1.24 g
Uhlohydraty 6,13 g
Vigkning 45049
Vitamin A
Vitamin B 0,008 mg
Vitamin B 0,032 mg
Niacin : 0,289 mg NE
i n 1'.‘” : . 0.050 mg
Kyselina listovd 38.0 ug
ZVITﬂ_rnin B-.a.
Vitamin G 20,3 mg
Mitamin E
vapnik 17,0 mg
Fostor 20,0 mg
Horéik 9,00 mg
lalezo 0,080 mg
Draslik 155 mg
Zinok D.040 mg
Tuk spoiu 0780 g
‘Nasyteny tuk
‘Gholesteral
Sodik 3.00 mg
L T
1% 2% 4% 10% 207 A0% 100%

% Dennej potreby (pri priime 2000 kalorii),
ktord sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Odborné synonymum:Accasellowiana(Berg.)
Burret.

Synonymum: Aka.

Opis: Plod stromuAkyovocnej( Feijoa sellowia-
na Berg.) z Cel'ade Myrtaceae, ktory dorasta
do vySky 7 metrov.

EJCHOA je pribuzna guajavy (po-

zri str. 118), obidve patria do tej

istej Celade. Jej duzina krémovej
alebo lososovo ruzovej farby je makka
a zelatinova a chutou pripomina ananés.
Stred plodu je plny malych semienok, ale
su také makké, Ze prijedeni si ich ani
nevSimnete.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Fejchoa ob-
sahuje malé mnoZstvo tuku a bielkovin
a vacsie percento uhlohydratov. Je bohata
na vitamin C (okolo 20 mg/100g), nie az
tak ako guajava (183 mg/100g). V nevel-
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kom pomere sa v nej nachddzaju aj vita-
miny skupiny B a mineraly, nojej zloZenie
je pozoruhodné najma kvoli tymto Zivi-
nam:

v' Foldty: St nevyhnutné na tvorbu Kkrvi-
niek a fejchoa patri medzi ovocie najbohat-

]
IOJ Priprava a pouzitie

© Surova: Plod treba oSupat’. Niektoré
druhy su drsnejSie, najma ak eSte cel-
kom nedozreli.

® Kuchynské apravy: Fejchoajevhodna
na pripravu dzasov, kompotov a dzemov.

Fejchoaje velmi 0s0z-
na pre tehotné zeny
kvoli bohatstvu fola-
tov, j6du a rastlinnej
viakniny.

Sie na tieto latky. Ich nedostatok pocas te-

hotenstva moze viest’ k anémii a k poru-

cham plodu.

v Jod: Obsah tohto stopového prvku (50

az 100 pg/100 g) je vacsi ako u ostatného

ovocia a pribliZuje sa mnoZzstvu v mor-

skych rybach (150 az 350 ug/100 g).
Fejchoa sa odporuca predovSetkym

v tychto situdcidch:

* Tehotenstvo: Kvoli vysokym ddvkam

folatov a jodu, ktoré su pocas gravidity

velmi doélezité.

* Struma (I'udovo nazyvana hrvol) zapri-

¢inend hypotyreézou nisledkom nedo-

statku jodu v strave.

» Zapcha, pre jej bohaty obsah rastlinnej

vlakniny.
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el VRS

Soja

Superstrukovina

V rovnakej hmotnosti sojové bbby
obsahuju viac proteinov a Zeleza ako
maso, ovela viac vapnika ako mlieko
aviac vitaminu B,, B,, a B, ako vajcia,
a to v8etko bez cholesterolu.

SOJA
Zlozenie

na 100 gramov surovej jedlej Casti

1,95 mg:.n-TE
2?7 mg -
—. R

.lmf:“.
1797 mg
4.89 mg:
1898g .
288g :

‘ Cholesteral
. Sodik

2.00 mg
L]

] T
% 2% 4% 0% 20% 40% 100% 200% BOO%
% Dennej potreby (pri priime 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Odbornésynonyma:Dolichossoja, L., Phaseo-
lus max L., Soy hispida Moench.

Opis: Sojové boby st semena Soje fazul'ovej
(Glycine max(L.) Merr.), rastlinyz Cel'ade
Leguminosae, ktora dosahuje vysku od pol do
jedného metra. Gulaté semena alebo séjové
bbby meraju vpriemere 8 aZ 10 mm a rastu

v podobnych strukoch ako hrach.

f, KTORI dobre poznaju japonsky

jazyk, vedia, Zze v nom neexistuje

slovné vyjadrenie oznacujuce ,,na-
val tepla". Je to vazomotoricky (cievo-
hybny) symptém charakterizovany na-
hlym rozsSirenim ciev s pocitom nepri-
jemnej horucavy, ktorym trpia Zeny pri
menopauze. Samozrejme, ten chybajici
vyraz u naSich protinoZcov neznamena,
ze Japonky nemaji menopauzu, prave
naopak, je tojeden z dokazov, ze toto ob-
dobie hormondlnych zmien prezivaju bez
problémov.

Vyskumnici eSte okrem toho zistili, ze
Japonky, Cinanky a Korejcanky takmer
nepoznaju rakovinu prsnikov. Celkovo
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nielen Yeny, ale aj muZi na Dalekom vy-
chode skoro vobec netrpia chorobami re-
produk¢nej sustavy a maju aj nizsi cho-
lesterol.

Nehladajme vysvetlenie v genetickych
ani rasovych faktoroch, ale v Zivotnom Sty-
le, a najma v strave. Ako je zname, daleko-
vychodné ndrody ziskavaju prevaznu Cast
proteinov zo strukovin ako sdja a v mensej
miere z ryb, ale nie z hovadzieho alebo
brav€ového masa.

Pocetné vyskumy potvrdzuju, Ze na lep-
Som zdravi reprodukcénej sustavy a niz-
Som vyskyte rakoviny prsnikov a prostaty
ma nespochybnitelnu zasluhu sdja, ktoru
Japonci, Cifiania a Kérejcijedia denne.

Séja je zékladnou potravinou v Cine,
kde sa pestuje uz viac ako tri tisicrocia.
V Japonsku sa zacala pouZzivat v siedmom
storo¢i krestanskej éry. Do Eurdpy sa do-
stalav 17. storo¢i a v Spojenych Statoch ju
po prvy raz zacali pestovat o dvesto rokov
neskor.

Sdja ako potrava pre I'udi sa v Severnej
Amerike a Eurépe nepouzivala az do 20.
storo¢ia. Nastastie, seridzne vyskumy po-
slednych desatro¢i dokdzali a primerane

O

© Varena soéja: BOoby sa musia nechat’
na niekolko hodin nasiaknut’ a potom
sa varia 60 az 90 minat, pripravuju sa
ako vSetky strukoviny. Maju 2zvlastnu
chut’, ktora nie kazdému vyhovuje. Fazu-
la mungova, Cize takzvana zelena séja
a azuki (pozri str. 256) su na varenie lep-
Sie ako bezné sojove bbby.

® Muka: Existuje odtucnena (50 % prote-
inov) a tucna (40 % proteinov) a obidva
typy po zmieSani s pSeniCnou mukou
ziskaju vySSiu nutricnud hodnotu. Da sa
z nich urobit’ cesto, do ktorého netreba
pridavat’vajcia (sojovy lecitin pdsobi ako

vyzdvihli jej lieCivé vlastnosti a konecne
ma také miesto na naSich stoloch, aké si
zasluzi, aj ked az o tritisic rokov neskor!

VLASTNOSTI A INDIKACIE: S6jové boby
su pravdepodobne najbohatSou zasobar-
nou proteinov, vitaminov a mineralov, aka
existuje, no obsahuju aj cenné fytochemi-
kédlie. Maji neobycajnd schopnost uzivif
a ochranif pred chorobami, ¢o pochopite,
ked’si teraz precitate ich zloZenie:

v" Proteiny: Sdéja je najvacsi prirodny
zdroj proteinov. Obsahuje ich 36,5 % a te-
da méaso s 20 % a vajcia s 12,5 % za nou
daleko zaostavaju.

Kvantita je vSak len jednou Castou pribe-
hu, sdja pontka aj kvalitu. Jej proteiny
spliiaju poziadavky tela na aminokyseli-
ny'v kazdom veku &loveka

V strukovinach celkovo chyba doélezita
a nenahradite'na esencidlna sirna ami-
nokyselina metionin. Len proteiny sdje
obsahuju dostatok tejto latky pre potre-
by dospelého (ale nie doj¢iacich matiek),
a preto sa povazuju za kompletné. Ich
biologickda hodnota je porovnatelna s ty-
mi v mase.

Priprava a pouzitie

emulgator, presne ako lecitin zvajec). Zo
sojove] muky mozeme pripravit’ vela
chutnych vegetarianskych jedal.

© Sojové proteiny: Vyskytuju sa v rbz-
nych formach (koncentrované, odde-
lené alebo Strukturované). Ich mnozstvo
sa pohybuje od 70 % do 96 % a takato
soja je vhodna najma na pripravu bez-
masitych jedal.

O Sojové mlieko: Zname tiez ako sojovy
napoj. Je to nahrada za kravské mlieko,
ale s menSim obsahom vapnika a bez
vitaminu B,

© Tofu, miso, tempeh (pozri sir. 258).
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| Zelena séja a Azuki

‘ Zelena sgja
Takzvana zelena soja alebo fazula mun-
gova (Vigna radiata (L) Wilczek) pocha-
vacsiu popu-

‘ dza z Indie.
q Pre prijemnu
< chut’a stra-

‘ i
E laritu. Pred
varenim sa namaca
tak ako vSetky ostatné

vitelnost’si

ziskava Coraz

strukoviny. (Cas varenia: priblizne 45 mi-
nut). M6ze sa jest’ aj nakliGena.

Azuki

Azuki (Vigna angularis
(Willd.) OhwietOhashi)
alebo mala Cervena
fazula je tiez
vhodna na
varenie, ale
potrebuje
dlhsi ¢as ako
zelena soja
(50 - 60 minut).
Takistojevelmivyzivha
a chutna.

Pokusy, ktoré uskutoCnil Francuzsky na-
rodny ustav pre polnohospodarsky vy-
skum, ukéazali, zZe proteiny zo sdje su rov-
nako l'ahko straviteI'né a vstrebatel’né
ako z kravského mlieka.’

v Tuk: Na rozdiel od ostatnych struko-
vin ako je fazula alebo SoSovica s menej
ako 1 % tuku, s6jaho méaz 19,9 %. A pre-
toZze mastmé kyseliny v nej su prevazine
nenasytené, tento tuk sdje pomdha zni-
Zir hladinu cholesterolu.

v' Uhlohydrdty: Tie tvoria 20,9 % jej
hmotnosti a skladaju sa z oligosacharidov,
sachar6zy a malého mnozstva Skrobu. Sdja
obsahuje ve'mi malo Skrobu, na rozdiel od
inych strukovin ako SoSovica, fazul'a, fazula
mungova alebo malé Cervena fazula azuki,
a preto ju dobre zndsaju aj diabetici.

v Vitaminy: Sto gramov sdje doda polovi-
cu dennej potreby vitaminu B, a B,, a20 %
vitaminu B, a E, Co ju stavia pred vSetky
ostatné strukoviny. Ale spolo¢ne s nimi
(okrem ich klickov) je chudobna na vita-
min C a takmer neobsahuje provitamin A.
v Minerdly: Séja ponuka aj velké mnoz-
stvo mineralov. Jej sto gramov dodava 15,7
mg Zeleza, teda patkrat viac ako méso, ¢oje

vacsie mnozstvo ako denna potreba tohto
mineralu pre dospelého muza. Toto Zelezo
je nehemické, taiSic vstrebatelné ako he-
mické, ktoré sa nachadza v mase. Ale sucas-
né pritomnost vitaminu C v ¢revéach ziska-
ného zjedenim Cerstvého ovocia a zeleniny
vyznamne zvysuje absorpciu zeleza zo sdje.
Séja je velmi bohatd na fosfor, horcik
a draslik, vo svojich sto gramoch doda
vacsinu dennej potreby tychto mineralov.
Ma aj dostatok vapnika, no jej najvacSou
vyhodou je, Ze neobsahuje prakticky Zia-
den sodik, mineral, ktory spdsobuje zadr-
Ziavanie tekutiny tkanivom. Preto sa od-
poruca ako sucast diéty pri kardiovasku-
larnych chorobach.

Sdja je tiez dobrym zdrojom medi, zinku
a mangdnu, pre telo dolezitych stopo-
vych prvkov.

v' Wldknina: Soja obsahuje 9,3 % vldkni-
ny a vacSina z nej je rozpustnd. Vyrobky
zo sdje jej vSak maju ovela menej (napri-
klad tofu len 1,2 %). Séjova vlaknina pod-
poruje pravidelné vyprazdnovanie a zni-
7zuje hladinu cholesterolu.

v NevyZivné ldtky: V sbéjovych bdboch
sa nachadza hojné mnozZstvo chémie-
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kych latok, ktoré sice nie su Ziviny

v pravom zmysle slova, no v tele su mi-

moriadne aktivne. Niektoré z nich, na-

priklad izoflavony, sa povazuju za fyto-
chemikdlie a ich objavenie predstavuje

v poslednych rokoch jeden z najvacsich

pokrokov vedy o vyzive. Tieto su najpo-

zoruhodnejsie:

- IZOFLAVON Y:TvorianajdodleZitejsiunevy-
zivnu zlozku séje a zodpovedaju za vacsi-
nu jej terapeutickych vlastnosti. Su dru-
hom fyroestrogénu (samici rastlinny
hormoén) a maju podobny ucinok ako es-
trogén, ale bez vedlajSich ucinkov.
Genistein (objaveny v roku 1987) a da-
idzein su najdolezitejSie izoflavony sodje.
Niektori vyskumnici tvrdia, ze sdjové
vyrobky dodavaju v 100 g od 100 do 200
mg izoflavénov,’ kym ini st pri uréovani
mnozstva opatrnejs$i. Olej ani detska vy-
Ziva z tejto plodiny ich neobsahuju.

- FYTOSTEROLY: Ich ulohou je blokovat
vstrebavanie cholesterolu z potravy
a tak znizovat jeho hladinu v krvi.

- INHIBITORY PROTEINAZY: Tieto latky su
pritomné aj v inych strukovinach. Vo

POTRAVA PRE REPRODUKCNU SUSTAVU

velkych davkach, napr. v surovej séji, su
toxické.” Pri spracovani sdje (varenim,
namocenim, kvasenim atd’.) sa ich kon-
centracia podstatne zniZuje.

Zostatkové malé mnozstvo inhibitorov
proteinazy vo varenej soji alebo v jej de-
rivitoch ma antikarcinogénne ucCinky
vyvoldvané eSte nie celkom znamym
mechanizmom.®

- KYSELINA FYTOVA: Nachadza sa najmai
v otrubach zfn a takisto aj séje. Hoci
narusSuje vstrebdvanie Zeleza a inych
mineralov, vie spolahlivo neutralizovat
posobenie karcinogénov v strave.’

Ako vidiet, sdja je vysoko vyzivna (do-
dava 416 kcal/100 g) a velmi bohatd na
ucinné latky, Co vysvetluje jej dietetické
a terapeutické pouzitie:

* Problémy zrelého veku - Zeny: Vda-

ka izoflavonom (rastlinnym estrogénom)

sGja a jej derivaty pomdhaju udrziavat
hormondlnu rovnovahu, z ¢oho vyplyva
takyto prospech:

- Regulacia menStrua¢ného cyklu,
najmi u Zien pred menopauzou."’

- Zmiernenie neprijemnych prejavov

Soja je najrozSire-
nejSie pestovana
strukovina na sve-
te pravdepodobne
preto, Ze ju netre-
ba hnojit’a za krat-
Sicassadaznej
ziskat’ viac kvalit-
nych proteinov.
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tické vliastnosti.

MbZe sa pouzit'ako strukovina v mnoZstve teplych a studenych pokrmov. Tvori hod-
notnu nahradu kravského mlieka (séjové mlieko) a syrov (tofu, tempeh, miso).
Omacky z nej, ako tamari, davaju prichut’ pestrej paletejedal. Olej vytazeny zo sojeje

vyborny z hladiska vyZzivy aj lieCby.

Vysoko kvalitné sojove proteiny sa uplatnuju v kuchynia potravinarskom priemysle

tak ako maso, ale bezjeho nevyhod.

menopauzy: Pomdha pri tom pravi-
delnd konzumadcia soje alebo jej deri-
vatov, ktoré su na izoflavony najbohatsie
(tofu, séjové mlieko, sdjova muka, prote-
inovy vytazok).

Je to pravda, Ze ndhradnd hormonalna
liecba zaloZena na estrogénoch odstra-
nuje priznaky menopauzy. Pomadha aj
pri predchadzani osteopordze a zniZuje
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riziko infarktu. Nadmerna aktivita hor-
moénov zapri¢inend uzivanim estrogénu
zvySuje vSak hrozbu rakoviny prsnikov
a maternice.

Strava s prevahou sdje a jej derivatov
nahradza skuto¢nu a ucinnu estrogéno-
vu lie¢bu. Rovnako priaznivo pdsobi na
kosti a srdce,'' a z4roveiije to prevencia
pred rakovinou prsnikov a maternice.



POTRAVA PRE REPRODUKCNU SUSTAVU

- ZniZenie rizika rakoviny prsnikov:

Vyskumy vedené na University of So-
uthern Carolina (USA) jasne ukazali, Ze
¢im viac tofu 7zena zje, tym menSiemu
riziku rakoviny prsnikov sa vystavuje.”
Jeho ochranny uc¢inok sa zaznamenal
u zien pred menopauzou aj u tych po
nej.
Tofu je vyrobok zo sdje, najbohatsi na
Jytoestrogény typu izoflavonov, za
nim nasleduje séjové mlieko." Pokus-
mi sa overilo, Ze tieto latky, medzi ktoré
patri aj genistein, pdsobia ako cy-
tostatika a =zastavuju rast rakovino-
vych buniek v prsiach. '*"’

* Problémy zrelého veku - muZi: Fy-

toestrogény v sdji su ako prirodny es-

trogén, ale bez vedlajSich ucCinkov, co
plati pre muzov aj pre Zeny. Muzi, ktori

pravidelne jedavaju séju, sa teSia z:

- NiZsieho rizika rakoviny prostaty.
’*% Japonci umieraju len zriedkavo na
tito chorobu, pretoZze konzumuju po-
traviny zo sdje, najmi tofu."”

- NiZSieho rizika infarktu: Fytoestro-
gény, aj tie ktoré sa vytvaraju v tele,
chrania pred artériosklerézou a zlepsu-
ju zdravie srdca a ciev."”

Pokusmi na samcoch opic sa dokdzalo,
7e pravidelna konzumacia sdjovych pro-
duktov bohatych na fytoestrogén nema
ziadne negativne uclinky na muZzské
pohlavné organy."”
» ZvySeny cholesterol: Je dokazané, Ze
pravidelnd konzumadcia sdje a jej deriva-
tov znizuje celkovi hladinu cholesterolu
v krvi.
* Artériosklerdoza: Doneddvna sa veri-
lo, Ze proces hrubnutia ciev je nezvratny.
Zistilo sa vsSak, 7Ze vplyvom ucinku sdje uz
nie su také tvrdé a uzke. To je dobra spra-
va pre ludi s artérioskleré6zou a s fiou
spojenym zniZzenym prudenim krvi do ko-
ronarnych (infarkt, angina pectoris), ce-
rebralnych (mozgovych), iliackych (slabi-
novych) a inych artérii.
* Trombéza: Pokusmi sa dokizalo, Ze
genistein v sOji ochranuje pred trombo-
zou, zastavuje vytvdranie trombinu (lat-
ky, ktora spOsobuje zrdzanlivost) a brzdi
prifnavost krvnych dostic¢iek.” Najvaznej-
Sim doésledkom artériosklerézy je vznik
trombu Ci krvnej zrazeniny v cieve. Trom-
béza koronarnych artérii vedie k infark-
tu a trombdza mozgovych ciev ma za na-
sledok mitvicu.

Na rozdiel od Eurdpa-
nov obyvatelia Dale-
kého vychodu priji-
maju vacsinu protei-
nov zo soOje a nie
Z masa, a preto sa aj
teSia lepSiemu zdra-
viu pohlavnych orga-
nov (prostata, mater-
nica, prsniky).
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Uéinok konzumacie bielkovin
20 sdje na hladinu lipidov v krvi”’

ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

rusuju fungovanie obli-
¢iek. Nahradenie masa
potravinami zo sdje po-
sililuje a regeneruje ten-

4% ] -— - to organ prijeho zlyhani
| . ’ ’ .o
aj nefréze (degenerdacii
2% l tkaniva obliCky spojenej
0~ S | wal so stratou bielkovin mo-
' ' ¢om).”
%N i' - Strava malych deti:
A%-1%-. e | Sdja poskytuje detom vy-
| | soko kvalitné bielkoviny,
58 |' | ktoré primerane spliiaju
I . o ’
8% - | ; ich potreby Zivin na rast.
I | Ak sa im podava vylu¢ne
10 % =4 «-- I - . s ATs
| | strava zo sdje (kvoli aler-
2% . [ gii na mlieko), ako dopl-
nok sa im zvycajne do nej
14 % - Tk . .
prida aj aminokyselina
Cholesterol  LDL Cholesterol HDL Cholesterol  Triglyceridy tioni
celkovo (skodlivy) (dobry) fECtioNn.

Je dokdzané,” Ze dennd konzumacia 30 aZ 50 g proteinov zo
sOje (napriklad dva pohadre sojoveho mlieka ajedného sojoveho
hamburgera) ako nahrada za rovnaké mnoZstvo Zivoé&isnych

proteinov ma tieto vysledky:

9,3 % zniZenie cholesterolu celkovo.

12,9 % zniZenie LDL cholesterolu (Skodlivého).

« 2,4 % zvySenie HDL cholesterolu (dobrého).

10,5 % zniZenie triglyceridov.

« Osteoporoéza: Vysoka spotreba Zivo-
CiSnych proteinov spOsobuje nadmerné
vyluCovanie vapnika moCom. Tato strata
sa povazuje za jeden z primdrnych fakto-
rov, ktoré prispievaju k vzniku osteopo-
I.OIZSI.21,22
Proteiny soje znizuju stratu vdpnika
mocom a zvySwuju mineralizdciu Kkosti
a ich hustotu.” Toto potvrdzuji najmi
Zeny v menopauze. Zasluhu na tom ma aj
estrogénovy ucinok izoflavénov v sdji.

- Zlyhanie obli¢iek: Proteiny sdje na

N4

rozdiel od Zivodiinych proteinov’* nena-

Sdjové mlieko, fofu, sdjo-
va muka a séjové protei-
ny su pre deti vhodné
kvoli 'ahkej stravitelnos-
ti a nutricnej hodnote.
Existuju este tri Special-
ne pripady, ked’ sa im po-
davaju sojové produkty:

- Pretrvavajuca hnac-

ka sprevadzana poru-

chou vstrebavania a pod-

vyZivenostou.

- Alergia na laktézu.
- Detské alergie: Strava zloZzena zo sdje
lie¢i mnohé vyrazky, dedi¢né kozné ochore-
nia (atopicku dermatitidu), astmu a ostat-
né detské alergické reakcie.
 Prevencia rakoviny: Narodny ustav
na vyskum rakoviny Spojenych Statov ve-
nuje velku pozornost antikarcinogénnym
u¢inkom sdje ajej derivatov.™

Kazdodenna konzumadacia potravin zo
sdje znizuje riziko rakoviny prsnikov,
hrubého Creva, koneCnika, zaludka, prosta-
ty a pltc.
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==) S0ja: negativne aspekty

Vysoko vyzivna soja s neobyCajnymi lieCivymi vliastnostami ma aj
niektoré nevyhody. Ziadna z nich vsak nie je taka zavazna, aby nas
mohla odradit’ od konzumacie tejto superstrukoviny, ktoru mézeme

pravom povazovat’'za skutoCnu liecCivu potravinu.

Kyselina mocova

VSetky strukoviny vytvaraju kyselinu mocCo-
vU a soja najviac (380 mg/100 g). Hovadzie
maso jej produkuje 130 mg/100 g (niektoré
druhy masa viac) a mlieko Ziadnu.

Kyselina moCova zo soje nepredstavuje
pre zdravie nijaké riziko, najma ak je stra-
va bohata na zeleninu, ktora moc alkali-
zuje a ulahg&uje jeho vyluGovanie.”

Antinutricné faktory

VSetky suroveé strukoviny obsahuju toxic-
ké latky a sdja nie je vynimkou. Su zname
ako antinutricné faktory, pretoZe brania
vstrebavaniu ostatnych Zvin,® ale méo-
Zeme ich zo soje CiastoCne alebo uplne
odstranit, ak ju upravime niektorym
z tychto spbsobov:

Namocenim vo vode a varenim.
Kvasenim.

KliCenim.

Priemyselnym spracovanim.

Nedostatok vitaminu B,

Soja, ako aj vSetky ostatné potraviny rast-
linného pdévodu, neobsahuje tento vita-
min, ale do niektorych sojovych vyrobkov
sa pridava.

Vel'mi nizky obsah provitaminu
A a vitaminu C

V dbsledku toho sa so6ja a vyrobky z nej
musia vzdy dopifiat’ &erstvym ovocim
a zeleninou bohatou na provitamin A
(karotén) a vitamin C, ktory ulahluje
vstrebavanie zeleza zo soje.

Alergie

Na soju reaguje ludsky organizmus vac-
Sinou priaznivo, ale prach zo sojovych
bébov mbze u citlivych jedincov vyvolat’
vazne respiracné alergie.

Plynatost’

Sojové bbby, ako vSetky strukoviny, ob-
sahuju v Supke oligosacharidovy druh
uhlovodika, ktory sp6sobuje plynatost)
Co sa ale da odstranit namocCenim soje
a jej uvarenim.

Geneticky upravena soéja

Hoci v suvislosti s nou nie su zname Ziad-
ne zdravotné problémy, jej pestovanie
moze predstavovat’ hrozbu pre Zivotné
prostredie.
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T

Rakovina

Konzumaciou soje
sa znizuje riziko
takmer vSetkych

druhov rakoviny,’

ale najma:

*  Prsnikov.
* Prostaty.
« Hrubého Creva.

Srdce

Soja pomaha predcha-
dzat’ koronarnej trom-
bo6ze a infarktu.

Pravidelna konzuma-
cia soje chrani pred
artérioskler6ézou, lebo
krv sa stava redSou, ¢im
sa zlepSuje prudenie krvi
cez koronarne artérie.

' Jedna porcia soje denne
pocCas niekolkych mesia-
cov staCi na vyvolanie
pozitivneho ucinku.

Porcia pozostava z:

+ Jedla z uvarenej soje

+ Dvoch poharov sojoveho mlieka
+ 30 az 50 g tofu

+ Sojového hamburgera

Artérioskleroza

Pravidelny prisun
s6je do organiz-
mu brzdi zuZova-
nie a tvrdnutie
ciev zname ako
artérioskleroza.

Kosti

Soja je ucinna
prevencia
pred osteopo-
rézou, lebo
zvySuje hus-
totu vapnika

v kostiach,

na ¢om ma
zasluhu es-
trogénové i*
pOsobenie '
jej izoflavéonov.

Zeny, najma v me-
nopauze, maju
najvacsi uzitok

z remineralizaC-
nej schopnosti ,r)
soje.
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pozitivne aspekty

Dodava bielkoviny: Cholesterol

+ V podstatnom mnozstve (viac ako ktora- Soja a jej derivaty, tak ako vSetka
kolvek ina rastlinna potravina). rastlinna potrava, neobsahuju Zia-

- Vysokej biologickej hodnoty (skvela den cholesterol. Su vS8ak bohaté na

nenasytené mastné kyseliny, ktoré

nahrada ZivoCiSnych proteinov). Syte e _ _
pomahaju znizovat’ jeho hladinu

+ Vhodné na doplnenie menej kvalitnych

proteinov, napriklad z kukurice alebo viiele:
pSenice.
+ Lahko stravitelhé a vstrebatelné.
Menopauza
Séja vdaka izoflavonom zmiertiuje nepri-
jemné priznaky. [zoflavony su rastlinné Detska potrava
hormony a CiastoCne nahradzaju tie, ktoré Sojové mlieko mdze nahradit’ krav-
Znizena tvorba estrogénu v menopauze WZivy.

je jednou z priCin nepohody pocCas tejto
nelahkej etapy Zivota Zeny.
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lycopersicum L E’” .

Paradajka
Ochrankyna prostaty

PARADAJKA
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej ¢asti

Energeticka hodnoto 21,0 kcol = 90,0 kJ

Proteiny 0.850¢g
Uhfohydraty 3.54 g
Vigknina 1.10 g
Vitamin A 62,0 pg RE
Vitamin B, 0,059 mg
Vitamin B 0,048 mg
Nigein 0,728 mg NE
tamin B 0,080 mg

Kysellna listova 15,0 ug
Vitamin Ell‘

Vitamin C 19,1 mg
Vitamin E 0,380 mg o-TE
Vapnik 5,00 mg
Fostor 24,0 mg
Horéik 11,0 mg
Zelezo 0,450 mg
Draslik 222 mg
Zinok 0.090 mg
Tuk spolu 0.330¢g
Nasyteny tuk 0045 g
Cholesrerol -

Sodik .00 mg

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

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Odbornésynonymum:Lycopersiconesculen-
tumMIill.

Opis: Celyplod RajCiaka(Solanum lycopersi-
cum L.), rastlinyz el'ade Solanaceae. Mb6zZe
mat’ Cervenu, zelenu alebo ZItu farbu.

ARADAJKA je po zemiaku (pozri str.

190) najrozSirenejSia rastlina z cela-

de Solanaceae a pestuje sa takmer
na celom svete. V 16. storo¢i ju Spanieli
priviezli z Peru a Mexika, no trvalo viac ako
dvesto rokov, kymju v Eurépe zacali akcep-
tovat'.

Podobnost paradajky s ¢ervenym plo-
dom Tulkovca, jedovatej rastliny z tej istej
Celade, ju opriadla mnoZstvom povier
a moZno aj preto sa v nemeckej a severoa-
merickej kuchyni uplatnila az zaCiatkom
20. storocia.
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Najlepsie ju prijali v Spanielsku a Ta-
liansku, kde si hned ziskala ¢estné miesto
a dodnes je tam zakladom stravy.”

Paradajku znovu objavili aj odbornici
na vyzivu a nasli v nej ovela viac ako len
obycajnu surovinu do Saldtov alebo oma-
¢ok. Jej priaznivé posobenie na mnozstvo
portuch a preventivny ucinok na niektoré
typy rakoviny, najma na rakovinu prosta-
ty, robi tuto zeleninu celosvetovo uznava-
nou lie¢ivou potravinou.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Cerstvé pa-
radajky obsahuju vela vody (takmer 94 %
hmotnosti) a malé mnoZstvo uhlohydra-
tov (3,54 %), proteinov (0,85 %) a tukov
(0,33 %), ktoré pozostavaju najma z glu-
kézy a fruktdzy. Ziviny (21 kcal/100g)
v rastlinnej potrave, viac ich ma dokonca
aj Spargla (23 kcal/100 g).

Energetickd a lieCivda hodnota parada-
jokje v ich bohatstve vitaminov a minera-
lov, ale aj nevyzivnych latok.

NajhojnejSie je zastupeny vitamin C
(19,1 mg/100 g), co nie je tolko ako v po-
maranéi (53,2 mg/100 g), ale dost na to,
aby paradajka bola uc€inna proti skorbutu.

O

@ Surové: NajzdravSie na konzumaciu.

Priprava a pouzitie

® Vyprazané: \yprazané paradajky
su chutné, ale pre Cloveka so slabym
zaludkom tazSie stravitelné.

© Paradajkova st’ava a omacka: Tie
su bohaté na vitamin C a mineralne
soli. Priemyselne spracované vyrobky
vSak zvyCajne obsahuju velké mnozstvo
prisad, ktoré mozu vyvolat' alergicke
reakcie.

Jej 100 g doddva tretinu dennej potreby
tohto vitaminu pre dospelého Cloveka.

V paradajkach nechyba vitamin B,, B,,
B,, niacin a folaty a pritomny je v nich aj
provitamin A (62 ng RE/100 g), aj ked’je
ho ovela menej ako v mrkve (2 813 ugRE/
100 g) alebo mangu (389 ng RE/100 g).

7Z minerdlov si najvacsiu pozornost
zasluhuje draslik (222 mg/100 g), nasle-
duje ho Zelezo (0,45 mg/100 g), horcik
a fosfor. Paradajky su dobrym zdrojom
Zeleza, pretoze ho na taku istd hmotnost
obsahuju devatkrat viac ako mlieko (0,45
mg/100 g), a hoci trikrat menej ako vajcia
(1,44 mg/100 g), stredne velkd paradajka
vaziaca 180 g ma rovnaké mnozZstvo Zele-
za ako priemerné vajce (asi 60 g).

NevyZivné zloZky v potrave sa nepo-
vazuju za Zziviny v tradi¢nom zmysle slo-
va, ale v tele maju dolezitu ulohu. Z nich
su v paradajkach najpozoruhodnejsie:

v Rastlinnda vldaknina: Paradajky ob-
sahuju malé mnozstvo (1,1 %) rozpust-
nej vlakniny v duzZine, ale najma v slize

o Paradajky a kyselina oxalova

Paradajky sa kvoli kyseline oxalovej
donedavna nesmeli davat’'ud'om s ob-
lickovymi kamenmi. Tato latka spolu
S vapnikom vytvara nerozpustny oxalat
vapenaty, ktory urychluje tvorbu kalku-
lov Cize kameriov.

Neexistuje vSak Ziaden dbévod na vylu-
¢ovanie paradajok zo stravy chorych
na oblicky. Obsah kyseliny oxalovej
vnichje mimoriadne nizky(5,3 mg/100
g), je ho dokonca menej ako v hlavko-
vom Salate (17 mg/100 g), ¢aji(83 mg/
100g) alebo $penéte (779mg/100g).”

Paradajkyzvysuju tvorbumocu a Cistia
krv, ¢o ulahCuje pracu obliCiek.
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okolo semienok, ¢im znizuju hladinu cho-
lesterolu v krvi a zrychluju pohyb stolice
v Crevach.

v Organické kyseliny, najmi jablCna
a oxalova, ktoré prispievaju k vynimocne;j
chuti paradajok. PocCas dozrievania sa ich
koncentracia zniZuje a zvySuje sa obsah
cukru.

Paradajky tak ako citrén maju alkalicky
(zasadity) ucinok na krv, organické tkani-
va a mo¢, lebo obsahuju ovela viac mine-
ralnych soli ako kyselin.
v' Lykopén: Toto rastlinné farbivo patri
do skupiny karotenoidov a dava para-
dajkam ich typicku cervenu farbu. Na
rozdiel od betakaroténu sa nepremiena
na vitamin A, preto sa verilo, Ze nema
ziaden fyziologicky vyznam. Na svetlo
vSak prichadzaju nové dokazy o jeho dole-
Zitosti pre zdravie Cloveka.
Na Univerzite Heinricha Heineho v Dus-
seldorfe (Nemecko), v stredisku na vy-
skum paradajkového LYKOPENu zistili,
ze:™
- Lykopén sa bezne vyskytuje v mnoz-
stve 0,5 umol na liter krvnej plazmy

Dusené a na malom
mnoZstve oleja vypra-
Zzané paradajky su vy-
datnejSim zdrojom ly-
kopénu ako surové.
Lykopén, ktory dava
paradajkam c¢ervenu
farbu, zabrainuje de-
generacii prostaty.
Podla vyskumov na Dus-
seldorfskejuniverzite (Ne-
mecko)® sa lykopén z du-
senych alebo vypraza-
nych paradajok vstrebava
ovela lepSie ako zo suro-
vych. LudiascitlivejSim za-
lidkom v8ak m6zu mat’
problémy priich traveni.

a je teda spolu s betakaroténom naj-
hojnejSim  karotenoidom v Tudskom
tele.

- Lykopén sa nachddza aj v semenni-
koch, prostate a nadobli¢kach.

- Lykopén je mimoriadne silny antioxi-
dant, ktory zabranuje Skodam z poso-
benia volnych radikdlov na DNA bu-
niek.

- Lykopén koordinuje rozmnoZovanie
buniek, ¢o by bez neho prebiehalo ne-
kontrolovane.

Kvoéli svojmu zloZeniu sa paradajky od-
porucaju na:

* Problémy s prostatou: Vyskumy na

Harvardskej univerzite (USA)’"** potvr-

dili, Ze muZzi, ktori pravidelne jedavaju

Cerstvé paradajky, omacku z nich alebo

piju §favu, su vystaveni ovela menSiemu

riziku rakoviny prostaty.

Paradajky su najbohat$im potravinovym

zdrojom Iykopénu, karotenoidu chrdnia-

ceho bunky prostaty pred oxiddciou a ab-
normalnym rastom. Ukdzalo sa, Ze ich
pravidelnd konzumacia v akejkol'vek po-
dobe je ucinnou prevenciou rakoviny
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prostaty, jednej z najCastejSich chorob
u muZzZov.

Z toho, ¢oje uz o ucinku lykopénu na tka-
nivo prostaty zndme,’”’' moZno deduko-
vat, Ze pravidelnd konzumadcia paradajok
celkovo podporuje jej spravne fungovanie.
Okrem toho, Ze zabranuju rakovinovému
bujneniu, brzdia nadmerné zviacSovanie
(nezhubny adeném alebo hypertrofiu)
prostaty, ktoré je u muzov nad 50 rokov
veku celkom bezné.

* Preclistenie: Paradajky neutralizuju
a pomahaju vylucovat’ odpadové ldtky me-
tabolizmu, ktoré byvaju vacsinou kyslé. Su
aj moc¢opudné a ulahcuju pracu oblickam.
Ich pravidelna konzumadcia sa odporiica na
Lwprecistenie” krvi pri dne (nadmerne vyso-
kej hladine kyseliny mocovej), zlyhani obli-
¢iek s ndarastom mnoZstva mocoviny
v krvi alebo chronickej pritomnosti to-
xinov v tele zapriCinenej stravou bohatou
na maso a zivociSne proteiny.

* Oslabeny imunitny systém: Paradaj-
ky vdaka bohatému obsahu vitaminov,
minerdlov a antioxida¢nych karotenoidov

(Iykopén a betakarotén) prirodzene posil-
Auju imunitny systém organizmu. ZvySu-
ju schopnost’ tela bojovat s infekciami
a v skutoCnosti su to prave ony, ktoré lik-
viduju ich pévodcov (na rozdiel od rozsire-
nej predstavy, Ze to robia antibiotikd).

» Artérioskleréza: Paradajky svojim
antioxida¢nym ucinkom zabranuju oxida-
cii cholesterolu prendSaného lipoprote-
inmi s nizkou hustotou (LDL), ktora inak
spOsobuje zuZovanie a tvrdnutie ciev zna-
me ako artérioskleréza. Su tiez velmi
osozné ako profylaktikum (ochrana)
pre vSetkych, ktori maju problémy s obe-
hovou sustavou, vratane anginy pectoris
a infarktu.

* Rakovina: Je zname, Ze paradajky su
dobrou prevenciou rakoviny prostaty. Pri
vyskumoch, ktoré sa robili v Taliansku®™,
sa dokazalo, Ze ich pravidelna konzuma-
cia chrani aj pred rakovinou ustnej duti-
ny, pazerdka, Zzaludka, hrubého creva
a konec¢nika. Vedci oznacuju tuto potravi-
nu ako vysoko ucinnu proti vSetkym dru-
hom rakoviny traviaceho traktu.

Cervené druhy para-
dajok su bohatSie na
lykopén ako zelené.
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ETABOLIZMUS je kolobeh

biochemickych reakcii,

ktoré maju za ulohu vytva-

rat energiu a udrzovat telo
priZivote.

Metabolizuje sa vSetka potrava, pretoze
ked’ju zjeme, tak sa kompletne zapija do
chemickych procesov v tele.

Potrava, ktorud opisujeme v tejto kapito-
le, sa vS8ak na traveni zuCastiiuje viac ale-
bo priamejsie ako ostatnd.

Napriklad, huby a mispule znizuju hla-
dinu cukru v krvi u diabetikov, CereSne
a por ulah¢uju vyluCovanie odpadovych
produktov a celozrnna pSenica poskytuje
vyvazené mnoZzstvo Zivin na vyrabanie
energie v tele.



Znizte celkovy prijem kalorii
Aby bola odtuCnovacia diéta ucinna,
musi sa pri nej prijimat menej kalOrii,
ako telo spali.

Dodrziavajte rovhovahu medzi
ré6znymi zdrojmi kalorii

Kalorie pri odtuCnovacej diéte by nema-
li, ako to niektori navrhuju, pochadzat’
lenzbielkovinatukov.

Prijimané kal6rie pri zdrave] redukCnej
diéte by mali spravne byt z troch po-
travinovych zdrojov energie, ako je to
zobrazené na grafe niZSie.

Tuky 15-30% Uhlohydraty 55 - 75 %

\

Bielkoviny 10- 15%

Vyberajte si sytu potravu

Je zvyCajne bohata na vlakninu a ta pri
nasakovani vodou v Zzaludku zvacSuje
svoj objem, Cim vyvolava pocit sytosti.

Potraviny s takymito vlastnostami su
rastlinného povodu, napriklad morskeé
riasy, sladké zemiaky a z ovocia najma
Ceresne.

Vydatné ranajky pomahaju
proti obezite, kym lahké ju
zvacsuju.

Jedzte,

Konzumuijte nizkoenergetickej
potravu

Zvyste konzumaciu potravy, ktora v pomere
k svojej hmotnosti dodava malo kalorii, Co
je predovSetkym zelenina a ovocie.

Ziskajte zdravé stravovacie
navyky
¢ Jedzte pomaly, potravu dokladne pozuj-

te. Je dokazane, Ze takymto spdsobom
zniZite jej mnozstvo a tym aj pocCet kalorii.

+ Nemaskrtte medzi hlavhymi jedlami.

PoCas jedenia predchadzajte stresu
a starostiam, pretoze tie vedu k vysSej
konzumacii, ktoru si neuvedomite.

+ Ako hlavné jedla dna dodrziavajte
ranajky a obed, na veCeru si dajte len
Salat alebo trochu ovocia. MéZete ju aj
celkomvynechat’.
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ale nepriberte

Ceresne alebo muénik?
Kalorie nie su jedinou délezitou vecou

Pol kila Ceresni doda 360 kcal, teda
priblizne tolko ako 100 g Cokoladového
zakusku.

Kalériami z mucCnika obezitu podporite,
a tymi z CereSni sa pred nou chranite.

Pri odtuCnovacej diéte nie je dllezity len
pocet kalorii, ale aj ich zdroj.Tie, ktoré su
z obilnin, zeleniny, strukovin a ovocia ne-
spoOsobuju také priberanie ako ich rovnaké
mnozstvo zo sladkosti, z rafinovaného peci-
va, zo salam a z pastét.

'/, kila Eeresni

+ Zjedia sa pomaly (asi za 10 minat).

¢ Nasytia.

Dodavaju rychlo vstrebatelné jednoduché

cukry, ale pretoze sa v nich nachadza aj

vlaknina, vstrebavaju sa pomalSie, ako

keby boli suCastou mucnika.

+ Obsahuju vitaminy skupiny B, ¢im ulahcCu-
ju metabolizmus cukrov.

Stogramovy zakusok

Celozrnné obilniny a chleby, strukoviny
a ovocie dodavaju uhlohydraty, ktoré sa
v kontrolovanom mnozstve moZu bez
obav jest’ pri od-

tuCnovacej
diéte.

&
©

* Zje sa rychlo (za minutu alebo menej).
+ Nenasyti, takze Clovek je eSte viac.

+ Obsahuje nasytené tuky a rafinované
cukry, ktoré sa v tele ulozia do vrstiev, ak
Clovek nevyvinie primeranu fyzicku aktivitu
na ich spalenie.

Diabetici, ale aj obézni ludia si
musia zvyknut' na

vazenie porcii
potravin

s cielom
neprekro-

Cit’ celkovu
dennu
povolenu
davku

a sledovat’
rovnovahu
medzi
Zivinami.
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Potrava a rovnovaha

Potrava sa pocCas traviaceho
procesu Vv tele vstrebava a vyuZi-
va na podporu Zivotnych funkcii,
pri Com sa mobze zvySovat' alebo
znizovat’ kyslost’ krvi a inych te-
lesnych tekutin.

Treba si uvedomit, Ze vysSia ale-
bo nizSia kyslost’ reakcie, ktoru
potrava vyvola pri metabolizme,
nezavisi od jej kyslosti v ustach.

Napriklad citrony, pomarancCe
a iné plody maju kysla chut’
kvOli obsahu kyseliny citronovej
a inych organickych kyselin. Po
ich straveni vSak v tele ostavaju
zasaditézvyskymineralov, ktoré
maju za nasledok zasaditu reak-
ciu namiesto oCakavanej kyslej.

Masa, vratane rybacieho a ich
derivaty, ale aj vajcia a udeny
syr okysluju telo a ak ono nieje
ihned’ schopné tieto nahroma-
dené kyseliny vyvazit’ alebo vy-
[uCit, mbéze to spbsobit’ vela

roznych tazkosti.

Kyslost’v oblickach spésobena
réznymi potravinami

Udeny syr

Maso

Vajcia

Tvaroh

Ryby

Cestoviny

Biely chlieb
So%ovica
Celozrnny chlieb

Oleje

Zelenina (priemer)
Ovocie (priemer)
Zeler

Spenat
' L -'; s
45 W0 &5 0 B 10 I 20 25

Cisla ukazujiimEq(miliekvivalent) kyslych aniénov( chloridy,

sulfaty, fosfaty a organické kyseliny) alebo zasaditych katio-

nov(draslik, sodik, vapnik a horcik), ktoré sa vyluCia mocom
po zjedeni 100 g uvedenej potraviny. Vysledky poskytol Vy-
skumny ustavpre detsku vyZivu vDortmunde(Nemecko)'

+ Kladné hodnoty: Udavaju, Ze uvedend potravina sposo-
buje vylucovanie kyslych anidénov, ¢im vyvolava aciditu
(kyslost’).

« Zaporné hodnoty: Udavaju, Ze uvedena potravina sp6-
sobuje vyluCovanie zasaditych kationov, ¢im vyvolava
alkalitu(zasaditost’).

Zelenina a takmer vSetky
druhy ovocia vytvara-
ju zasadité
prostredie

a reguluju
mnozstvo ky-
selin, ktoré
v tele normal-
ne vznikaju.
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kyselina / zasada

Uzky limit

Faktor pH Ci stupen kyslosti krvi a mimo-
bunkovych tekutin sa musi zachovat’ vo
vel’mi tesnych hraniciach, a to presne

medzi 7,35 a 7,45, aby sa Zivotné funkcie
mohli vykonavat’ bez problémov.

Ak si uvedomime, ze hladina pH 7 je ne-
utralna (ani kysla, ani zasadita), tak krv
spriemerom 7,4 je mierne zasadita alebo
bazicka.

Telo sa neustale pohybuje smerom ku
kyslosti, z Coho vyplyva permanentny boj
0 udrzanie spravnej hladiny kyselin.

Nasledky prekyslenia

Prekyslenim tela a krvi vznika-

ju mnohé poruchy:

+ Nachylnost’ na osteoporozu
a Odvapnenie.

+ Nachylnost’ na artérioskle-
rézu a koronarne choroby.

Predchadzajteprekysleniu

+ 2Zvyste konzumaciu zasaditych potra-
vin, predovSetkym zeleniny a ovocia,
ktoré zniZzuju hladinu kyselin v tele.

- Obmedzte kyslé jedla, najma udené
syry, maso, makkySe, ryby a vajcia.
Obilniny, viaSské orechy, burske oriesky,
SoSovica a soja su tiez kyslé, ale nie az
v takom rozsahu ako potraviny ZivoCis-
neho pévodu.

+ Pomahajte oblickam pitim velkého
mnoZzstva vody a jedenim mocopud-
ného ovocia a zeleniny (pozri str. 230,
tabulka Nedostatoéné mocenie).

Kysla a zasadita potrava |

Vacsina potravin rastlinného pévodu, okrem obilnin a niekto-
rych strukovin, je zasadita. VSetka potrava Zivo¢isneho pévo-
du, okrem mlieka a jogurtu, je kysla.

- Vacsia pravdepodobnost’ ’ —
vzniku artritidy. Kysla Zasadita
. . . livky, CuCoriedk V3etko ostatne
+ Tendencia tkaniva zadrZia- | ovocie Sbrgsnice y =
vat'tekutinu (edémy).
| 1. VlaSské orechy, bur- Mandle, gastany
+ \ySSie riziko uratovych a cys- = ORECHY ) i
; , = - ske oriesky, kesu
tinovych kamenov v obliC-
kach VSetky obilniny,
Celozrnné aj rafino-
- WysSie riziko rakoviny, [€b0 | ogyniny vané a ich derivaty
napadnuté bunky pravde- (chlieb, cestoviny,
podobne rastu rychlejSie atd’)
v kyslom prostredi. ;
SRS S STRUKOVINY Soja, SoSovica Cicer, fazula
ZELENINA Vsetka
MLIECNE \WROBKY Syr Mlieko, jogurty
VAJCIA, RYBY, MAKKYSE  Vsetky a aj ich
A MASO derivaty
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NiZKA HMOTNOST

Upozornenie

Pri radikalnom chudnuti treba bezpodmienetne a ¢o

najskoér podrobné lekarske vySetrenie, aby sa mohli

najst’ konkrétne poruchy v organizme a vylucit’ viet-
ky zhubné choroby.

PriCiny

NajbezZnejsimi priéinami straty hmotnosti su: tra-

viace problémy, vysoké horucky, Crevné parazity,

nadmerna fyzicka zataz alebo prili§ vysoka telesna
aktivita na mnoZstvo prijimanej potravy a hormonal-
ne poruchy ako hypertyredza.

Strava

Na ziskanie pévodnej hmotnosti musi strava spifiat’

tieto tri podmienky:

1. Dostatok kalérii vo forme uhlohydratov, aby telo
mohlo bielkoviny prijaté v potrave premienat’ na
nové proteiny. V opacnom pripade spotrebuva
kaldrie na vytvaranie energie a neuklada ich do
tkaniva.

2. Primeranu davku vitaminov skupiny B, ktoré su
velmi dolezité pri metabolizme uhl'ohydratov
a ich premene na energiu.

3. Spravny pomer kaldrii troch energetickych Zivin:
uhfohydraty (60 %), tuky ( 30 %) a bielkoviny
(10%).

Ako zdroj neobmedzeného mnoZstva kalorii sa od-

poruc€aju koncentrované potraviny, ktoré su bohaté

aj na vitaminy skupiny B.

'()I Konzumujte

DATELINU (LUCERNU)
CELOZRNNE POTRAVINY
Ovos

PSENICU

STRUKOVINY

GASTANY

ZEMIAKY

SENOVKU

SLNECNICOVE SEMIENKA
FIGY
CHLEBOVNIK

Ovsené vloCky

Tato obilnina ma najvysSiu energeticku
hodnotu a kvoli obsahu slizu, ktory upo-
kojuje traviaci trakt, patri tiez medzi naj-
IahSie stravitel’né a vstrebatel’né.

FYZICKA UNAVA
Definicia
Fyzicka slabost’ vyvolana beZnou cinnostou, pri
ktorej sa Clovek normalne neunavi. Patri medzi naj-
CastejSie staznosti pri navsteve lekarov. Pozname
ju aj ako uUnavu, vy€erpanost’, nedostatok energie
alebo asténiu.
Pricina
Fyzickd unavu spdsobuju hormonalne, srdcové a res-
piracné poruchy, ale takisto aj infekcie, ¢i uz akutne
ako chripka alebo chronické ako tuberkuloza.
Strava
Nevhodna strava moZe tiez zapricinit’ fyzicka unavu.
Ak pozostava najma z rafinovanych a spracovanych
potravin (balastu), tak sa zasoby urcitych zivin, kto-
ré sa nachadzaju len v Cerstvom ovoci a zelenine,
rychlo vycCerpaju. Jednoducho pripravena strava
rastlinného pdvodu dodava telu silu a odolnost),
ktord mu neposkytnu ani tie najzloZitejSie pokrmy zo
ZivoCiSnych zdrojov.
Prekonat’ a odstranit’ vyCerpanost’ nam mobzu po-
moct’ aj potraviny a produkty odporucané v tomto
zozname.

-"Q] Konzumujte
PSENICNE KLICKY
SEZAM

MATERSKU KASICKU
PEL

HROZNO
POTOCNICU
MARHULE

DRAC

MED

V Obmedzte
alebo vylucte
POVZBUDZUJUCE NAPOJE

COKOLADU
GUARANU

N\

> 9

| B

Kava a cdierny c¢aj sice na
chvilu povzbudia, nevyriesSia
vSak problém vycerpania.

Ich priliSna konzumacia unavu
eSte zhorsuje.
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ZVYSENA HLADINA TRIGLYCERIDOV
Definicia
Triglyceridy su spolu s cholesterolom a fosfolipidmi
Castou lipoproteinov. Ich zvySena hladina prispieva
k artérioskleréze a nasledne k infarktu alebo mftvici.
Triglyceridy sa z chemického hladiska skladaju
z glycerinu a mastnych kyselin. Nachadzaju sa vo
v8etkych tukoch a tvoria aj hlavnu zloZku olejov.
Priciny
Cukrovka, hypotyre6za a poruchy pecene tiez zvy-
Suju hladinu triglyceridov, ale hlavnou priCinou je
dedi¢nost.
Strava
Je dokazané, ze niektoré potraviny znizuju hladi-
nu triglyceridov a nasledne riziko artériosklerozy
a chordb srdca.

'Qj Konzumujte

soOJu

FAZULU
AVOKADO
CIBULU
GUAJAVU
PSENICNE KLICKY
RYBACI OLEJ

V Obmedzte
alebo vylucte
TUKY CELKOVO

FRUKTOZU
CUKRY

Zistilo sa, Zze 120 g varenej fazule denne za
trityzdne znizi hladinu cholesterolu atrigly-
ceridovvkrvio 10 %.'
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DNA
Priznaky

Dna sa prejavuje zapalom a ostrou bolestou kibov
zapriCinenou wvrstvami vykrystalizovanej kyseliny
mocovej a najviac zasahuje metatarzalno-falangal-
ny kib (palec na nohe). Zeny po menopauze a muzi
v starSom veku byvaju dnou postihnuti najCastejSie.
PriCiny

Kyselina mo€ova vznika v tele dvoma spdsobmi:

+ Z potravy ako odpadovy produkt metabolizmu
bielkovin nazyvanych nukleoproteiny.

« Z vlastnych buniek tela: Ked’ sa kyseliny mocCovej
vytvara viac, nez obli€ky stacia vylu€ovat’, uklada
sa v roznych tkanivach, napriklad okolo kibov.
Tam spbsobuje zapaly a bolest, o uz pozname
ako dnu.

Strava

Strava, ktora sa odporuca ludom s touto diagnoézou,

musi:

1. Obsahovat’ malo purinu, lebo z neho sa tvori kyse-
lina mocova.

2. Pomahat’ pri vyluCovani kyseliny mocovej, ¢o
spitia len zasadita potrava.

Obidve tieto podmienky spifia ovocie a vadsina dru-
hov zeleniny.

Y Konzumujte v Obmedzte
QJ alebo vylucte
PLATI TO, CO PRI MASO

METABOLICKEJ ACIDOZE MAKKYSE
(pozritabulku str. 273) MASTNE RYBY
CITRONY ALKOHOL

ORECHY POVZBUDZUJUCE NAPOJE
MLIECNE VYROBKY PIVOVARSKE KVASNICE
ZELENINU STRUKOVINY

CERESNE SPENAT

JAHODY FRUKTOZU

HROZNO HUBY

JABLKA SPARGLE

ZELER

PARADAJKY
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CUKROVKA

Definicia

Diabetes mellitus je porucha metabolizmu glukdzy

a v rozvinutych krajinach sveta ma nebezpetne

stupajuci trend. V tomto nazve su zahrnuté dve cho-

roby, ktorych spolo&nym znakom je zvySena hladina
cukru v Kkrvi:

+ Cukrovka typu I, znama tieZ ako juvenilna cukrovka
alebo diabetes zavisly od inzulinu. Pri nej su zniCe-
né bunky pankreasu, ktoré vyrabaju inzulin. MéZe to
byt" désledkom virusovej infekcie, toxinu alebo auto-
imunnej reakcie a rozhodujuce su dedi¢né predpo-
klady. Diabetici s cukrovkou tohto typu byvaju chudi
a od detstva odkazani na inzulin.

« Cukrovka typu Il, nazyvana aj diabetes dospe-
lych alebo diabetes nezavisly od inzulinu. Okrem
iného ju spusta aj strava bohata na sladkosti
a rafinované vyrobky a chudobna na Celozrnné
potraviny.’

Strava

Potrava odporu€ana v tomto zozname zvySuje
kontrolu nad cukrovkou a pomaha predchadzat’ jej
komplikaciam. Mala by sa preto po konzultacii s od-
bornym lekarom zahrnut’ do dietetického planu.
Ukazalo sa, Ze potraviny, ktoré by sa mali obmedzit’
alebo wvylucit, cukrovku aktivuju alebo zhorSuja.
Ak si diabetici dobre zapamataju tieto jednoduché
odporuc€ania, dosiahnu velky pokrok pri zvladani
choroby a najma skvalitfiovani svojho Zivota.

‘O Konzumujte V Obmedzte
_,l alebo vylucte
STRUKOVINY CUKRY

ZELENINU RAFINOVANE PECIVO
CELOZRNNE POTRAVINY MED

OVOCIE NASYTENE TUKY
ORECHY COKOLADU
ARTICOKY MAKKYSE

ZELER MASO

AVOKADO MLIEKO

CIBULU ALKOHOL

HUBY sou

ZEMIAKY

PSENICNE KLiCKY Maso

HYPOGLYKEMIA
Definicia
Je to pokles hladiny glukdzy v krvi pod minimalnu
potrebnt Uroveri na spravne fungovanie mozgu
(priblizne 80 mg/100 ml). Prejavuje sa zvySenim
potenim, slabostou, pocitom hladu a nervozitou. Pri
vacsom poklese sa modzZzu vyskytnut’ zavraty, mdloby
a postihnuty méze dokonca upadnuat’ aj do komy.
PriCiny
NajbeZnejSou pri€inou hypoglykémie je prilis vysoka
hladina inzulinu kvdli:
+ Vy88ej injekCnej davke pri lieCbe cukrovky.
+ Mimoriadne intenzivnemu vylu€ovaniu inzulinu
pankreasom ako odpovede na nahle zvySenie
glykémie spbsobené konzumaciou cukru.

Strava

Pravidelna a vyvazena strava s optimalnym mnoz-
stvom prirodnych cukrov zabranuje hypoglykémii
a v jej akutnych pripadoch poméze rychlo zjest’ aku-
kolvek drobnu sladkost’ alebo dat’ si do ust a cmulat’
kocku cukru.

"Ol Konzumujte VI Obmedzte
alebo vyllcte

CELOZRNNE POTRAVINY CUKRY

STRUKOVINY RAFINOVANE PECIVO
ORECHY ALKOHOL

POVZBUDZUJUCE NAPOJE
Mlieko

< _a Vyskumy dokaza-
li, Ze deti kimené
kravskym mliekom
su viac ohrozené
cukrovkou typu I
(zavislou od inzuli-
nu). Diabetici by
preto ako jedno-
duché preventiv-
ne opatrenie mali
obmedzit’ konzu-
maciumlieka.

Konzumacia vel’kého mnozstva masa zname-
na vyssie riziko cukrovky.® Tato choroba sa
uvegetarianovvyskytuje ovela zriedkavejSie.
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Aktualizované informacie pre diabetikov

Klasicka diéta pre diabetikov

AZ donedavna sa diabetikom predpiso-
vala takato diéta:

« Chudobna na v8etky druhy uhlohyd-
ratov.
+ Bohata na bielkoviny a tuky.

Neodporucalo sa im konzumovat’ ce-
lozrnné potraviny, strukoviny a ovocie
kvOli obsahu komplexného uhlovodika
(Skrobu) a cukru, ktoré sa pocas travenia
menia na glukozu.

Tato na uhlohydraty chudobna strava sa
zdala byt pre diabetikov najrozumnejsia
a oCividne umoznovala aj dobru kontro-
lu hladiny glukozy v krvi. Napriek tomu sa
u nich prejavil vacsi vyskyt artériosklero-
zy a kardiovaskularnych chordb, vratane
infarktu.

Potraviny s obsahom
Skrobu (napriklad
sladké zemiaky)
a Cerstve
ovocie
moznojest’

v obmedze-
nom

mnozstve.

Celozrnné obilniny a strukoviny
splnaju Styri dietetické poziadavky
diabetikov, pretoZe udrzuju
optimalnu hladinu glukdzy ovela
lepSie ako ktorakolvek ina
potrava. Ich neobmedzena
konzumacia dokonca chrani pred
cukrovkou.

DnesSna diéta diabetikov

Diabeticka diéta pomaly prekonava

staré tabu a dnesné dietetické odporu-

Cania su takéto:

1. Strava bohata na komplexné uhl’o-
hydraty(3krob).

2. Strava bohata na vlakninu.

3. Strava s nizkym obsahom tukov, najma
nasytenych Zivo&ineho pdvodu.’

4. Strava s obmedzenym mnozstvom
cukru.

Tymto spdsobom sa dosahuju lepSie

vysledky pri kontrole glykémie, znizuje

sa hrozba komplikacii a predlZzuje sa

priemerny vek diabetikov.

Uplny zoznam odpora&anych potravi-

n, ale ajtych, ktorym by ste sa mali vyhy-

bat’, je na strane 276.

Listova zelenina
a orechy su tiez
vhodné pre
diabetikov.
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Huby

Znizujupotrebuinzulinu

PECIARKADVOJVYTRUSNA
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej ¢asti
Energetickd hodnota 25,0 kcal = 106 kJ
Proteiny 2.09g
Unlehydraty 3.45q
Viakning 1.20¢g
Vitamin A -
in B 0,102 mg
|mi=" - 0,449 mg
Ni 4,80 mg NE
I&Q&gt 0,097 mg
Kyseling listova 21.1 ug
tgmin B, :
Vitamin C 3,50 mg
Vitamin E ; 0,120 mg o-TE
Vapnik 5,00 mg
Fasfor 104 mg
Horéik 10,0 mg
Zelezo 1,24 mg
Drastik 370 ma
Zinok 0,730 mg
Tuk spolu 042009
‘Nasyteny tuk 0056 g
‘Cholesterol -
‘Sodik ! 4a00mg J
¥ I
1% 7% 4% 0% 20% 40% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Pribuznydruh:AgaricuscampestrisL.
Synonymum:Sampirion.

Opis: Plodom je plodnica peciarky (Agaricus
bisporus L.), ktora patri do Cel'ade Agaricace-
ae z triedy Basidiomycota. Sklada sa z troch
réznych Casti: biely, masity klobuk meria v prie-
mere od 5 do 10 cm. Hlubikje valcovity a ma
prstenec. Lupene sa nachadzaju na spodnej
strane klobuka a medzi nimi sa tvoria spory.

' AMPINONY st velmi obldbené pre
Sich prijemnd chuf a svoje miesto
v kuchyni si naSli za¢iatkom 20. sto-

ro¢ia a odvtedy si ho pevne drzia.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Sampitiény
obsahuju 2,1 % kompletnych bielkovin,
priblizne tolko ako zemiaky, ale s menej
ako tretinou kalorii (25 kcal/100 g), o sa
vSak pri ich vyprazani podstatne zvysi.
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Pri pokusoch s laboratérnymi zvieratami na University of Surrey (Velka Britania)
sa ukazalo, Ze huby vyznamne zlep3uju priebeh cukrovky.’ Dodavaju tieZ bielko-
viny, vitaminy skupiny B a len velmi malo uhlohydratov.

Ol

© Surové: Niektoré Studie poukazuju
na to, Ze surové Sampinony mézu mat’
kvoli obsahu agaritinu karcinogénne
acinky,”’ iné to v3ak popieraju.®® Naj-
lepSie preventivne opatrenie proti tomu
je nejest’ich surove.

Priprava a pouzitie

® Varené, opekané, vyprazané a pri-
pravené na mnoho inych spésobov. Na
ich uvarenie staCi niekolko minut.

©® Konzervované: Zavarané, mrazeneé,
ale najma suSené si dobre zachovavaju
chut’aj aromu.

Su bohaté na vitamin B,, B, niacin
a folaty, ale aj na draslik, fosfor, Zelezo
a stopové prvky. Chudobné su na vita-
min C a vapnik a neobsahuju prakticky
Ziaden provitamin A ani vitamin E.

Ich travenie prebieha pomaly a nie-
kedy s t’aZkost’ami, Co je spdsobené obsa-
hom chitinu a vlastnostami ich bielkovin,
ktoré su bohaté na nukleové kyseliny. Ne-
odporucaju sa pri dne (pozri str. 275).

Huby su uZzito¢né najmia pri diétach
pre ich antidiabeticky uc¢inok. K tomu-
to prispieva aj ich velmi nizky obsah uh-
Pohydrétov (3,45 %) a hojnost bielkovin
a vitaminov skupiny B. Pokusy s labora-
téornymi zvieratami dokdazali, ze konzu-
maciou hub sa zniZzuje potreba inzulinu
na reguldciu krvnej glukézy.’

Obézni Tudia moézu jest huby tak ako
diabetici, pretoZe su syte a ak sa nevypra-
Zaju a nevaria s olejom, maju len velmi
malo kalorii.
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Chlebovnik

Vyziva a zdroj energie

Pribuznédruhy:Artocarpushetero-
phylla Lam.

Opis: Plod chlebovnika oby¢ajného
(Artocarpus communis Forst), stromu
z Celade Moraceae, ktory dosahuje
vysku20metrov.

CHLEBOVNIK
ZlozZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

Energetickd hodnoto 103 keal = 432 kJ
Protainy 1,07 g
Unlohydraty 2229
Viaknino 4809
Vitamin A 4.00 pug RE
Vitamin B, 0,110 mg
Vitamin & 0,030 mg
Miacin 0,900 mg NE

| Vitami - : 0,100 mg
mm 140 ug
Vitamin B

Vitamin C 29.0 mg
Vitamin E 1,12 mg «-TE
Vapnik 17,0 mg
Fosfor 30.0 mg
Horéik 25,0 mg
Zelezo 0,540 mg
Draslik 490 mg
Zinok 0.120 mg
Tuk spoiu 02309
Nasyteny Tuk 0.048 g
Cholesterol -

Sodik 200 mg

T 1

2% 4% 10% 20% AD% 100%

% Dennej potreby (pri priime 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

HLEBOVNIK vogiel do histérie ako

pri¢ina vzbury na Bounty. V roku

1792 viezla tato lod’ z Tahiti do brit-
skej koldnie v Karibiku 1000 stromov, aby
ich plody nakfmili otrokov.

Kapitdn lode Blight pouzil ¢ast vody
urcenej pre posadku na polievanie chle-
bovnikov, ¢o viedlo k sldvnej vzbure, ktora
sa skoncila na opustenom ostrove v juz-
nom Pacifiku.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: DuZina &er-
stvych chlebovnikov mé priblizne 70 %
vody, ale po vysuSeni je ich zloZenie po-
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V 18. storoCi prevazalo chlebovniky z Polynézskych ostrovov do Karibskej oblasti
mnoho lodi. Tam sa tieto stromy sadili a ich plody davali tazko pracujucim lud’om
pri zbere cukrovej trstiny nielen vyzivu, ale aj silu.

Priprava a pouZitie

© Duzina: Je Stavnata, plna jemnych
vlakien a ma neutralnu chut. Méze sa
jest’ surova alebo varena, opecCena ale-
bo vyprazana.

® Semena: Plody niektorych druhov
chlebovnika obsahuju vela semien,
a preto sa jedia opecené ako gastany.

©® Muka: Vyraba sa zo suSeného chle-
bovnika a pred peCenim chleba sa
mieSa s mukou z iného obilia.

dobné pSeni¢nej mike, ktord obsahuje
viac bielkovin, ale menej tuku, mineralov
a vitaminov.

Z toho vyplyva, ze tieto plody sa mozu
v tropickych regiénoch, kde je nedostatok
obilnin vhodnych na pecCenie chleba, pou-
zit ako ndhrada za pSeni¢nd muku. Nedd
sa sice povedat, Ze je to potravina so
vSetkymi Zivinami, ale v kombinacii
s fazulou a inymi strukovinami bohatymi
na proteiny tvori dolezitu zlozku stravy
obyvatelov tropickych krajin.

NajhojnejSie zastupenou zivinou v chle-
bovniku je SKROB, ktory v tiom, ale aj
v pSeni¢nej muke tvori vacSinu uhlohyd-
ratov. PocCas trdvenia sa pomaly premiena
na glukdézu, najdodlezitejSi zdroj energie
buniek v tele.
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Broskynova palma

Zasobaren energie

PLODYBROSKYNOVEJPALMY
ZloZenie
na 100gramovsurovejjedlejCasti

196 kcal = 816 kJ
26009 ‘
3719
460¢g
201 pg RE
0.050 myg
0,160 mg
1.40 mg NE
300 mg
28,0 ng

-m:'mg w-TE
14,0 mg

b ad

Cholestarol

Sodik

T L '

1% 2% 4% 10% 20% A0% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

4.40g ‘

3.00 mg

Odbornésynonymum: Guilelmagasipaes
(H.B.K.)Bailey.

Opis: Plodybroskyriovejpalmy(Bactris gasi-
paes L), stromuzCel'ade Palmae.

OTO OVOCIE sajedavalo v Stred-
nej a Juznej Amerike uz pred pri-
chodom eurdépskych kolonizatorov

a dodnes je tradi¢nou sucastou stravy
v Kolumbii a Venezuele.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: V zloZeni
plodov broskynovej palmy previddaji
uhl'ohydrdty, ktoré tvoria viac ako 40 %
ich hmotnosti. Velku ¢ast z nich predsta-
vuje skrob, ale pritomné su aj jednoduché
uhl'ohydraty Ci cukry. Plody obsahuju aj
tuky a bielkoviny, ale v menSom pomere
ako uhlohydraty. Maju vyznamné mnoz-

282



POTRAVA PRE METABOLIZMUS

= Broskynova palma je druh pal-
movnika, ktory rastie v tropic-
kych oblastiach amerického
kontinentu a jej plody sluzia
ako dobry zdroj energie.

Datle

stvo vitaminu A vo forme karotenoidov'

' ’
HOJ odolnych voci teplu a mensi podiel vitami-
' | Priprava a pouzitie nu B, B,, C a niacinu. Z mineralov obsa-
huju vapnik, fosfor a Zelezo.

Broskyniova palma je vysokoenerge-
tické ovocie vdaka hojnosti Skrobu a kaz-
dyjeho gram dodava telu 4 kaldrie.

© Surové: DuZina je Skrobova a ma
prijemnu chut’.

e Val"ené: Takto sa plody ZYyéaJ'”e pri-. Plody broskyinovej palmy sa odporucaju:
pravuju. Y{ma Sfi 30 az 4,5 m_'f“]t VASIane! * V obdobirastu (detstvo, dospievanie).
vod’eva osgpane sa podavaju s réznymi - Sportovcom, osobam fyzicky pracu-
omackami alebo tvarohom. jucim a vzdy pri vyssej spotrebe energie.
©® Opekané: Maju velmi prilemnu chut’, - Pri podvyZive, neZelanom chudnu-

ti a rekonvalescencii po chorobe.
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Beta vulgaris L.
cv. Wigaris

pH

1

Mangold

Lahky ajemny

MANGOLD
Zlozenie

na100gramovsurovejjedlejcasti

Odborné synonymum: BetacyclaL

Opis: Ziarivo zelené listy a biele stonky(Beta
vulgarisL. ssp.vulgariscv.Vulgaris), rastliny

Energeticka hodnota

Proteiny
Uhlohydraty
Vidgknina
Vitamin A

Fosfor
Horéik
Zelezo
Draslik
Zinok

Tuk spolu
Nasyteny tuk
Q.'?Diasfs!a.f

Sodik

19,0 keal = 80,0 kJ
1.82 g

0,270 g

3.70 g

610 pg RE

0,100 mg

0.220 mg

0,883 mg NE
0.106 mg

14.8 ng

30.0mg
1,50 mg x-TE
119 mg

40.0 mg
72.0 mg
3.30 mg

547 mg
0.380 mg
0.060 g
0.009 g

201 mg

‘ z Gelade Chenopodiaceae.

OCI je mangold jednym z naj-

dlhSie zndmych druhov listovej

zeleniny a vychvalovali ho uz
v Starom Grécku pred viac ako 2500
rokmi, mnohi ho vnimaju len ako oby-
¢ajnu zeleninu, a tak stdle ¢aka na ludi,
ktori uznaju jeho kvalitativne a dietetic-
ké prednosti.

42

% Deﬁnej pot

reby (p

20% 40%

100%

ri prijme 2000 kalorii),

ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Mangold
je vyznamny pre obsah provitami-
nu A a Zeleza.
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Vdaka hojnosti mineralnych soli a zasaditej reakcii ma vyvar z mangoldu a ostat-
nej zeleniny pozoruhodny ucCinok na krv a tkaniva tela. Podporuje vyluCovanie to-
xického odpadu metabolizmu s kyslym charakterom, napriklad kyseliny moCovej.

OJ Priprava a pouZitie

© Listy: uvarené vo vode alebo v pare,
pripravené na oleji a podavané s citro-
nom tvoria zdravé a lahkeé jedlo.

® Cerstvé listy: MdZu sa jest’ surové so
Salatom.

© Stonky: Podla niektorych je to naj-
chutnejSia Cast’ rastliny a vhodna nahra-
da namiesto kardy. Pripravuju sa vareng,
dusené, pecCené alebo ako prisada do
zeleninovej polievky.

Toto su jeho najdolezitejSie indikacie:

* Obezita: Mangold utiSuje hlad len ma-
lo kaldriami (priblizne 20 kcal/100 g). Bez
ohl'adu na sposob pripravy { @, 8 @ }tvori
idedlne jedlo a pre tych, ktori chcu schud-
nuf, je vhodny najma ako vedera.

* Predist’ovac krvi a alkalizér vdaka
bohatstvu minerdlnych soli.

« Urychlovac travenia (digestivum)
amierne prehanadlo (laxativum): Od-
poruca sa preto pri gastritide, zapche
a hemoroidoch.

e Malokrvnost’, pre vysoky obsah Zeleza.

Mangold obsahuje kyselinu oxalovii,

no nie az tolko ako $penat (pozri str. 36),
preto by sa mal pri oblickovych kamenoch
pouzivat s mierou.
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Mispulajaponska
0

¢inna proti cukrovke

MISPULA JAPONSKA
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej casti

47,0 kcal = 196 kJ
0.430 g

10,4 g

1,709

153 pg RE
0,019 mg
0,024 mg
0.263 mg NE
0,100 mg

14.0 pg

1.00 mg
0.890 mg -TE
16,0 mg
27.0mg

13.0 mg
0,280 mg

266 mg

0.050 mg
0.200 g
0,040 g

;Zinnk
Tuk spolu
‘Nasyteny ik
‘Cholesteral .
1.00 mg

:'Snd.l'll

T

1% % 4% IEI% 20% 40% 100%
% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Opis: Plod Mispul'nikajaponského, stromuzCe-
l'ade Rosaceae, ktory dosahuje vysku 5 metrov
apestuje saajako okrasna drevina.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Niektor{
ludia byvaju po rozpoleni misSpule skla-
mani. Zistia totiz, Ze polovicu jej obsa-
hu tvoria semend. Ich ndzor sa vSak
rychlo zmeni, ked toto $tavnaté ovocie
ochutnaju.

v Cukry fruktéza a levuldza tvoria 10,4 %
jedlej Casti plodu. Obsah tuku a bielkovin
v flom je zanedbatelny (0,2 % az 0,4 %).

v Vitamin A (vo forme provitaminu) je
pomerom 153 pg RE/100 g najbohatsie
zastupeny. Vitaminy skupiny B, ale aj vi-
taminy C a E su pritomné len v malom
mnozstve.
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Z. minerdlov obsahuje Zelezo, vapnik,
hor¢ik a najviac draslik.

MiSpula dodava malo kalérii (47 kcal/
100 g), ale velké mnozstvo vody (86,7 %)
a mineralnych soli, ¢o podporuje tvorbu
a vylucovanie mocu.

Je bohatd na adstringentné taniny
(2,5 %) a na mnozstvo triterpénovych
aromatickych latok, vdaka ktorym je
ucinna proti cukrovke.

Takéto su jej indikacie:

* Cukrovka: Vyskumami na Univerzite
Federica II. v Neapole' (Taliansko) sa
zistilo, Ze vytazky z miSpul znizuju hladi-
nu cukru v moc¢i. Za tento ucinok zodpo-
vedaju seskviterpénové glykozidy a triter-
penoidy, ¢o su nevyzivné latky, ktoré toto
ovocie obsahuje.

Po6sobenie misSpul’ proti cukrovke potvr-
dili aj Studie z Mexickej Autondmnej
univerzity."

Z toho vyplyva, 7ze odporucat ich konzu-
maciu diabetikom ma svoj zmysel.

* Poruchy pecene: Pri hepatitide, nad-
mernom ukladani tuku v peceni a cirhdze
ma dobré vysledky miSpulova kura {©}.
NajvhodnejSia je na jar a moze sa opako-
vat kazdé dva alebo tri tyZdne.

il ]
Jo J Pripravaapouzitie

0 Cerstvé: Také su najzdravsie, no aby
neboli velmi kyslé, musia sa nechat’
dozriet.

® Kompéty a dzemy: Jediny spdsob
ako mat’ miSpule po cely rok, pri spra-
covanivsak stracaju vacsinu uzitocnych
latok.

® Mispulova kura: Robi sa na jar
a spociva vdennej konzumacii 1 az 2 kil
miSpul'ako zakladnej Ziviny potas 2 -3
dni. K nim sa mé6ze pridat malé mnoz-
stvo hrianok alebo sucharov.

MisSpulovou kirou sa znizuje tlak na
pecen, ale aj objem tohto organu pri hepa-
tomegalii (zvacSeni peCene). ZmensSuje sa
aj ascites (nahromadenie tekutiny v brus-
nej dutine), ktory Casto ukladanie tuku
v pec€eni sprevadza.

* Infekéna hnacka (gastroenteritida,
enterokolitida a kolitida). MiSpula ma na
traviaci trakt mierne adstringentny
(stahujuci) ucinok. Upokojuje cely orga-
nizmus, dodava mu vodu a dopifla mi-
neralne soli. Vrelo sa odporuca ako prvd
pevna strava po pOste alebo po infekc-
nej hnacke. Clovek moze zjest az kilo zre-
Iych mispul’ za den, ale tie su k dispozicii
len najar.

* Poruchy oblic¢iek: Mispule su ucinné
diuretikum, lebo zvySuju tvorbu mocu
a ulah¢uju vyluCovanie jeho usadenin
z obli¢iek. Pre nizky obsah bielkovin
a hojnost minerdlov sa odporucaji pri
dne, vysokej hladine kyseliny mocovej,
oblickovych kamernioch (najmi urito-
vych) a rovnako aj pri zlyhani obliciek.
e BeZné prechladnutie: Je dokazané,
Ze triterpénové estery v misSpuliach ma-

ju silny antivirusovy u€inok a pdsobia

najma proti rinovirusom, ktoré spdsobuju
nadchu."” Preto sa ich konzumécia odpo-
ru¢a ako prevencia a liek proti takym
¢astym jarnym prechladnutiam.

—
i
Diabetikom konzumacia miSpul prospieva.
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Sladky zemiak

Pocit spokojnosti

SLADKY ZEMIAK
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

14 -F

Energetickd hodnotao 105 keali= 439 kJ
Proteiny ' 1.65 ¢
Unhlohydraty 21,39
Vigknina 3.00¢
Vitamin A 2 006 pg RE
Vitamin 34 0,066 mg
Vitamin B, 0.147 mg
MNiacin 1.01 mg NE

ViteminB, 0,257 mg
Kyselina listovd 13.8 nuag
Vitamin B, -

Vitamin G 22.7 mg
Vitamin E 0.280 mg -TE
Vapnik 22.0 mg
Fosfor 28.0 mg
Horéik 10,0 mg :
Zelezo 0.590 mg
Draslik 204 mg -
Zinok 0,280 ma
Tuk spolu 0.300¢g -

- Nosyteny huk 0.064 g

- Cholesteral -

. Sodik 13.0mg:

I I I
L] 2% an 10% 20% a0% 100% 200% 500%

% Dennej potreby (pri priime 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Synonymum:Bataty, topinambury, indiansky
sladky zemiak.

Opis: Hl'iuza Povojnika batatoveho ( "Ipomoea
batatas” Poir.), z cel'ade Convolvulaceae

s plazivymi stonkami dosahuje vysku od 30 cm
doT1m.

LADKE ZEMIAKY pochédzaju z Hai-

ti, kde ich na$li Spanieli a priviezli do

Eurépy, odkial sa rozsirili do celého
sveta.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: V zloZeni
sladkych zemiakov dominuju uhlohydra-
ty, ktoré tvoria priblizne 21,3 % ich hmot-
nosti. Vyskytuyjd sa vo forme skrobu
a cukrov (predovSetkym sacharézy)
a v kazdom druhu predstavuju iny podiel.
Cim viac sachardzy hltiza obsahuje, tym je
sladsia.

288



4

POTRAVA PRE METABOLIZMUS

Obsah tku a proteinov v nich je mi-
nimalny, mensi ako v zemiakoch. Su vSak
velmi bohaté na betakarotén (provita-
min A), najma ZIté druhy.

Sladké zemiaky su I'ahSie stravitené, ked
sa dobre pozuju a premiesaju so slinami.

Obsahuju velké mnozstvo vlakniny po-
dobnej celuloze, a preto na steny Criev
posobia upokojujuco.

Sladké zemiaky maju trojaké dietetické

a terapeutické vyuZzitie:
* Obezita: Tato potravina s bohatstvom
Skrobu a kaldrii (o trochu vacsim ako
u zemiakov), chrani pred obezitou. Sladké
zemiaky maju totiz jednu velmi uZitoc¢nu
vlastnost’, ddvaju pocit sytosti, ¢im zaro-
verl poméahaju znizovat prijem kalorii.

Samozrejme, Ze ich treba jest v kontro-
lovanom mnoZstve, aby sa neprekrocCil od-
porucany denny limit.

‘FI
O] Priprava a pouzitie

© Opekané: Je to najbeznejSi spdsob
ich upravy. M6zu sa opekat'v rure alebo
na pahrebe a davaju sa tam celé, bez
odstranenia Supky.

® Pyré s mliekom: Po opecCeni alebo
uvareni sa sladké zemiaky rozmiesaju
na kaSu. ZvyCajne uz do nich netreba
pridavat’ cukor, ale zwsit' ich vyZivnu
hodnotu méZete vaje&nym Zitkom.

© Cukrovinky: Sladké zemiaky sa pou-
Zivaju na vyrobu dzemov a cukrikov.

Hoci su sladké zemiaky bohaté na Skrob,
a teda aj na kalorie, majujedinecnu vlast-
nost’, vyvolavaju pocit nasytenia, ¢im tiSia
hlad.

Aj ked' 100 g sladkych zemiakov obsahuje
len 105 kaldrii, tie utlmia hlad aj na nie-
kolko hodin.

Rovnako je jasné, Ze by nemali byt hlav-
nou potravou kvoli nedostatku tuku
a proteinov. Ale ak sa skombinuju s mlie-
kom, so strukovinami alebo s olejnatymi
orechmi, zvysi sa aj ich vyzivna hodnota.
* Artérioskleréza a poruchy obehovej
sustavy: Bohaty obsah betakaroténu
(provitaminu A) v sladkych zemiakoch je
mimoriadne osozny pri artériosklerdze.

V sladkych zemiakoch nie je takmer
Ziaden tuk ani sodik, najviacsi nepriate-
lia obehovej sustavy. Ich pravidelna kon-
zumacia sa preto odporuca nielen pri ar-
térioskleroze, ale aj pri nedostatoc-
nom prudeni krvi a hypertenzii.

e ZvySena potreba energie: Sladké
zemiaky dodavaju silu pri intenzivnej fy-
zickej ¢innosti a prospievaju tym, ktori
sa zotavuju z choroby. V takychto pripa-
doch mozu byt ako hlavné jedlo diia dva
alebo trikrat za tyzden.
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Prunus Avium L p’]ﬂ

Ceregne

UtiSuju hlad a cCistia krv

4

WD

LieCba CereSnami raz alebo
dvakrat do tyzdna pomaha zni-
Zit hmotnost’ a zaroven precis-
tuje telo a krv. Pre kdstky v ich
vnutri sa musia jest’ pomaly a to
vyvolava pocit sytosti.

s

CERESNE
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

Pribuznédruhy: PrunuscerasusL.(visria).

Opis: Plod stromu ¢eresria(Prunus avium L.)
z Cel'ade Rosaceae, ktory dorasta do vysky 20
merov. Je to kbstkovica s priemerom asi 2 cm

a jej farba sa pohybuje od svetloCervenej po

Energetickd hodnora 72,0 keal = 300 kJ i S
Proteiny 1,20 g ! tmavofialovd.
Uhlohydraty 143 g
Vidkning 2309
Vitamin A 21,0 ug RE ‘ ) . .
Visontin 8. 2050 Ba VLASTNOSTI A INDIKACIE: V minulosti
‘Vitamin B, 0,060 mg sa CereSne povazovali za sladké, prijemné,
R privinia — - ale nutri¢ne a terapeuticky malo hodnot-
Kyselina listova 4,20 ug né ovocie.
V'I*.‘”"’F”: S Teraz sa uz vie, Ze sa v nich, aj ked’ len
Vitamin E 0.130 mg -TE v malom mnoZstve, nachadzaju vsetky
3"’:"‘ ::-g mg dolezité Ziviny (okrem vitaminu B,). Zo
asfor O m . = <A il o0 p
Horéik n.0 m: 14 % cukrov je najddlezitejSia fruktoza,
Zelezo 0.390 mg preto su CereSne vhodné aj pre diabetikov.
Gl’ll‘l.l[k 224 mg . . . ’ . ’, 7
e 0.000 Tulfy aj bielkoviny su v nich zastupené
Tuk spolu 0.960 g pojednom percente.
Nasy y 02716 X v ) 7 v .
ciapipsubog s Cere$ne obsahujii malé mnoZstvo vita-
Sodik 2.00 mg minu A, B, C a E a rovnako aj mineraly
T T 2 . 2 . 7
of e 0% son aoe ooe @ stopové prvky: vapnik, fosfor, hor¢ik,

zelezo, sodik, draslik (najviac),
med a mangan.

% Dennej potreby (pri prijime 2000 kalorii), zinok,

ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny
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POTRAVA PRE METABOLIZMUS

Vyznam CeresSni umocnuju aj tieto ne-
vyzivné zlozky:
v' Organické kyseliny: Kyselina jabl¢-
nd, jantarova a citronova, ktoré podpo-
ruju travenie a precist’uju krv.
v Rozpustnd rastlinnd vldknina s pre-
vahou pektinu. Sto gramov cCeresni doda

0 Cerstvé: CereSne sa musia jest po
jednej a dobre pozut.

® Ceresiiova kura: Tii a7 Styrikrat denne
pocas dvoch az troch dni sa konzumuje
pol kila zrelych CereSni ako jedina po-
trava. Ti, ktori maju problémy so zalud-
kom, ich mdzu chvilu varit’. Na dosiah-
nutie silnejSieho ucCinku treba este vypit’
niekolko poharov Caju (50 g stopiek
nechame 5 minut vriet’v litri vody).

© Kuchynské recepty: Ceredne st vy-
borné do ovocnych kolaCov, dZzemov
a kompotov.

10 % jej ODD (odporucanej dennej davky),
¢o pomaha pri tvrdej stolici a zaroven
zniZuje cholesterol.

v" Flavonoidy, ktoré im davaju diuretic-
ké, antioxidac¢né a antikarcinogénne
vlastnosti.

v' Kyselina salicylovi, prirodny pred-
chodca acylpyrinu, podsobi protizapalo-
vo a protireumatickym Vyskytuje sa
v mnozstve priblizne 2 mg na 1 kg Ceres-
ni, ale to sta¢i na dany ucinok.

Ceresne st jemné plody, daju sa Fahko
jest a st osozné pri tychto tazkostiach:

- Obezita: Cere$ne sa musia jest pojed-
nej a pri takom tempe urdite nepriberiete.
Na zakusok s 360 kalériami potrebujete
len niekol’ko zahryznuti, no ak chcete zis-
kat rovnaké mnozstvo z CereSni, musite
ich mat pol kila a priblizne 15 minut ¢asu.
Vysledkom v druhom pripade je ovela vac-
§i pocit nasytenia ako zo zakusku a strata
tuzby po dalSom jedle.

Mocopudny a ocistny ucinok, ale aj
minimum sodika a tukov urychluju zni-
Zovanie nadvahy.

e Cukrovka: Diabetici znasaju kontrolo-
vané mnozstvo ¢eresSni velmi dobre, pre-
toze polovicu z ich cukrov tvori frukto-
za. Ziadna ovocnd kura, ani Cere$fiovd
{@®}, sa im v8ak neodporuca, ak ju ne-
schvéali odborny lekar.

* Depurativne (oc€istni) diéta{® }:Pod-
l'a Dr. Valneta, vyznamného franctizskeho
fytoterapeuta, jeden ¢i dva dni lieCby Ceres-
nami predstavuju dokonalé precistenie tela,
lebo sa tym ulahCi vyluCovanie odpadov
ajedovatych latok.

* Chronické problémy: Bohatd kon-

zumdcia CereSni, najma ako tyZdenna
kura {®} sa odporuca pri artritide, dne,
chronickej reume, artérioskleréze, chro-
nickej zapche, autointoxikacii v dosledku
nevhodnej potravy, chronickej hepatopatii
(ochorenie pecCetiového tkaniva), zlyhani
srdca, rekonvalescencii a rakovine.
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PSenica

Kralovna obilnin

PSENICA
ZlozZenie
na 100 gramov surovejjedlej ¢asti

i
% Dennejpotreby (priprijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadzav 100 g tejto potraviny

m-m 331 kcal = 1 385 ki
Proteiny 10,4 o
Uhlohydraty 61.7 g
Vidknina 12.5¢g
Vitamin A -

Vitamin B, 0,394 mg
Vitamin B, 0.096 mg
Niggin 4,80 mg NE
Vitamin B, 0,272 mg
Kysalina 410 ug
Vitamin B .

Vitamin C

Vitamin E 1,44 mg oe-TE
Vapnik 27.0 mg
Fastar 493 mg
Haréik 126 mg
Zelezo 3,21 mg
Draslik 397 mg

e 263 mg

Tuk spoiu 1.56 g
Nasyteny fuk 0.288g
Cholestero! -

Sodik 2.00mg

1

2% 4% 20% 40% 100%

Opis:Plodpsenice( TriticumaestivumL.), rastli-
ny z ¢elade Gramineae. Sklada sa z perikarpu
(oplodia) alebo otrub, endospermu C¢ijadra

a zarodku.

LANETA ZEM kaZdy rok poskytne
600 milionov ton pSenice a nakimi
tiou miliardy Pudi. Ziadna in4 obil-
nina nie je takd rozSirena ako pSenica.
Takmer Styritisic rokov po tom ako Jo-
zef, syn Jakoba, nasytil 'ud Egypta zdso-
bami obilia, je pSenica zdkladom vyzivy
Cloveka a poskytuje viac potravy vacSiemu
poctu obyvatelov planéty ako ktorakolvek
ina plodina.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Zrno pSeni-

ce, ktoré sa sklada z otruby ¢i perikarpu,

endospermu a klicka, je takmer kom-

pletna potravina, ktord obsahuje vsetky

pre telo potrebné Ziviny, chybaju jej len:

- provitamin A (betakarotén),

- vitamin C,

- vitamin B, tak ako vSetkym potravi-
nam rastlinného pévodu.

292



Vsetky zvy$né ziviny, vratane vldkni-
ny, sa nachadzaju v plnom zrne pSenice
a vSetky, okrem tukov a vdpnika, maju
aj dostatocCné zastupenie.

v' Uhlohydrdty: Tvoria az 76 % a vacsi-
nou su vo forme Skrobu, len s malym
podielom (1 % az 2 %) cukrov.

Cim viac vldkniny v pomere k $krobu
zrno obsahuje, tym pomalSie sa uvolnuje
glukoza. Diabetici lepsSie zndsaju celo-
zrnnu pSenicu a muku ako bielu, ktora
bola zbavenda vldkniny. Celozrnna nevy-
volava ndhle zmeny hladiny glukdézy
v Kkrvi.

v Proteiny: Az 90 % psSeni¢nych protei-
nov sa sklada z gluteinu a gliadinu,
ktoré ked sa oddelia od ostatnych casti
zrna a zmiesSaju s vodou, vytvoria mazla-
vu hmotu glutén (lepok), Co je bielkovi-
novy obsah endospermu, ¢iZze biela muka
(bez klickov a otrub).

Je to prave GLUTEN, ktory spdsobuje,
7e sa cesto zvacsSuje vplyvom oxidu uhli-

© Celozrnna: Okrem moZnej kontami-
nacie pesticidmi ni€ nebrani jedeniu
pSenice hned’ po oddeleni zo stebla
(ako to opisali JeziSovi uCenici v Palesti-
ne)". Treba ju vdak dokladne poZut’a vy-
plut’ najtvrdSiu Cast’ otrub. Zrno sa moze
aj oprazit, aby bolo lahSie stravitelné.

® Vlocky: Pripravia sa uvarenim a vy-
lisovanim celych zim. Zachovavaju si
vSetky hodnotné latky, lebo pri tepel-
nej uprave stracaju len minimum Zivin.
Jedia sa namocCené, ale aj uvarené
v mlieku alebo zeleninovom vyvare.
Tvoria sucCast’ znameho musili.

POTRAVA PRE METABOLIZMUS

¢itého vznikajuceho pocas kvasenia (Kys-

nutia).

Glutén ma vsak aj dve nevyhody:

- U niektorych jedincov vyvolava nezna-
Sanlivost’ (alergiu). Vysledkom byva
celiakia u deti a malabsorp¢ny syndrém
u dospelych.

- Je to nekompletny protein, ktory sice

obsahuje vSetky esencidlne aminokyse-
liny, ale jeho nizky obsah lyzinu nestaci
potrebam tela.
Kvalita proteinov v gluténe sa podstat-
ne zvysi, ak sa pSenica a jej derivaty
v strave kombinuju so strukovinami
alebo s mlie¢nymi vyrobkami, aby sa
doplnil chybajuci lyzin.

Proteiny pSeni¢nych klickov maju tiez
vela lyzinu, to vSak len ¢iasto¢ne nahra-
dza nedostatok gluténu, pretoze kliCok
tvoriiba 2,5 % zrna. Obsahuje malo pro-
teinov, ale prvotriednej kvality. Napriek
tomu celozrnna pSenica a muka dodavaju
viac vyzivnych proteinov ako biela.

Priprava a pouzitie

© Muka: Vznika rozdrvenim a pomletim
zrna. Celozrna psSeniéna muka obsahu-
je vSetky Casti zrna, kym rafinovana len
endosperm (pozri str. 295). PouZiva sa
na pecenie chleba a rézneho peciva.

@ Klicky: Su velmi jemné a zdravé a na
rozdiel od suchého zrna obsahuju aj
provitamin A a vitamin C.

© Bulgur: Rozdrvené a vysuSené pSe-
nicné zrna. Na jeho uvarenie treba krat-
§i ¢as ako u celozrnnej pSenice. Bulgur
sa pouziva ako nahrada pSenice.
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ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

v' Tuky: PSenica ich obsahuje priblizne
1,56 %, z toho viac ako polovica sa na-
chddza v kli¢koch a otrubach. Prevaz-
ne su to polynenasytené mastné kyseliny,
najma kyselina linolova.

v' WVldknina: V celozrnnej pSenici, no
predovSetkym v otrubidch sa nachadza
12,5 % vldkniny, z ktorej je vacSina ne-
rozpustnd, vdaka Comu ma tato plodina
aj silny laxativny ucinok.

v Vitaminy: PSenica je dobrym zdrojom
vitaminu B, B, B, niacinu, foldtov
a vitaminu E, ale neobsahuje vitamin C,
B, ani provitamin A. Kli¢ky a otruby su
na vitaminy bohatSie ako endosperm.

v' Minerdly: PSenica doddva fosfor, hor-
¢ik, zelezo, draslik a stopové prvky, z kto-
rych vynikd zinok, med a mangdan. Naj-
menej je vdpnika.

PSenica a Celozrnnd muka z nej tvoria
zaklad vyZzivy na celom svete (okrem pri-
padov neznaSanlivosti gluténu) a moézu sa
jest kazdy denl. Celozrnna pSenica sa od-
poruca najma pri tychto tazkostiach:

* ZvySena potreba Zivin: Obdobie rych-

leho rastu (detstvo a adolescencia), Spor-
tovci, tehotenstvo, doj¢iace matky, rekon-
valescencia po chorobe, pri oslabenom or-

&

ganizme atd. PSenicaje skvelym zdrojom
energie (331 kcal/100 g). Pretoze je bo-
hatda na vitaminy skupiny B, glukdze,
ktord sa uvolni zo Skrobu, to podstatne
zjednoduSuje vstup do procesu latkovej
premeny.

* Traviace poruchy: PSenica je velmi
lahko stravitend, l'udsky organizmus po-
trebuje na ziskanie Zivin z nej len mini-
malne usilie.

Specidlnu pozornost si zasluhuje G&inok
pSenice ako prehdnadld a reguldtora po-
hybu criev. VSetci, ktori mavaju zapchu,
by mali kazdy deii jest celozrnnu p$enicu
v akejkol'vek forme. Pravidelnd konzuma-
cia tejto obilniny pomdha pri prevencii
pred Crevnou divertikulézou, hemoroid-
mi, rakovinou hrubého Creva, ale aj pred
ekzémami a bolestami hlavy sposobenymi
autointoxikdciou, ktord moZe byt ndsled-
kom nelieCenej zapchy.

* Chronické choroby: Dostatok celo-
zrnnej pSenice a muky v stravovacom re-
Zime zabranuje takzvanym civilizatnym
chorobam, v mnohych pripadoch z velké-
ho mnoZzstva rafinovanej potravy. Je to:
artérioskler6za, cukrovka, reuma, a do-
konca aj rakovina."”

PreCo sa viac pouziva biela muka ako Celozrnna?

Preco l'udia ovela viac pouZivaju na svoju vyZivu bielu muku, ked’je ne-
spochybnitel'né dokazané, Ze Celozrnna muka je vyZivnejsia

ozdravsia?

+ PoZaduje ju obyvatel’stvo: Biela muka bola ajje obl'u-

benejsia ako hneda ¢i Celozrnna.

« Biela muka sa I'ahsie skladuje: Celozrnna muka sa
moéZe skladovat’iba niekol'ko tyZdriov, lebo sa rychlej-

Siekazi.

« Obsah antinutriénych latok v otrubach ako su fataty,

ktoré teoreticky mbZu branit’ vstrebavaniu Zeleza a zinku v Cre-
vach. Preto niektori odbornici zniZili vyznam celozrnnych obilnin vo vyZive. Na toto

tvrdenie vSak neexistuje jediny dokaz.
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Anatomicka stavba psSenicneho zrna

Tri rozdielne ¢asti so vzajomne sa doplnujucimi
vyzivnymi vlastnost’ami
PSeniCné zrno sa nazyva ,plné zrno”, pretoze jeho tri Casti (otruba, endosperm a kli-
¢ok) tvoria vyvazenu nutricnu jednotku.
Prave kvoli tomu niekto o p3enici povedal: ,Co Boh spajil, €lovek nerozdeli.”

Otruba alebo perikarp
(pozri str. 297)

(14,5% z0 zrna)

Je to vonkajSia Cast’ zrna,
ktora ostane po odstraneni
stebla a obalu. Sklada sa zo
Siestich vrstiev, bohatych na
celulézovuavlakninu.

Mikroskopickypo-
hl'ad na zrno pSenice
(1) Vnutorna celuldzova

Vrstva lepku (4)
Bunky tejto wvrstvy su velmi

bohaté na proteiny, tuky, membrana

vitaminy a mineraly, ale tie- endospermu

to Ziviny sa dostanu von len (2) Zrmka Skrobu

z najemno pomletého zrna, (3) Glutén

lebo ich zadrziava hruba ce- (4) Vrstva lepku

lulézova stena. (5) Priehlfadna membrana
(

)
6) VonkajSie wrstvy otruby

Priehl'adna membrana (5)
Spolu s vrstvou lepku predsta-
vuje 62 % hmotnosti otruby. Endosperm

alebo Jadro

(83 % zo zrna)

Biela muka z endospermu
obsahuje vyznamné mnoz-
stvo proteinov (gluténu),
aj ked’ nekompletnych. Ich
kvalita sa zvysi kombina-
Epiderm . _ ciou s proteinmi bohatymi
Rgprezentuje 27 % hmotnosti  KHCOK (pozristr. 26)  ng yzin, ktoré sa nacha-

0] N
otruby. Obsah ligninu a celu- (&o¥6.20 'zrna) dzaju v:
I6zy mu dava typickd drevna- Y& 10 zarodok zma, . pzenignych  kiickoch,

Rudrkova vrstva

Prie€na vrstva

Pozdizna vrstva

Tieto tri vrstvy su velmi tenké
a patri im 11 % hmotnosti.
Skladaju sa najma z celuldzy.

t konzistenciu. z ktoreého vyklii nova tak ako sa prirodzene
rastlina. vyskytuji v celozrnnych
KliSok obsahuje tri potravinach,
Stvrtiny v3etkych vita- + mlieku a mlieCnych vy-
minov skupiny B a vita- robkoch,
minu E v zrne. + strukovinach.
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PSenicné kllcky

Bohatstvo vitaminov a lieciva sila

KliCok je Cast’ zrna, ktora je najbohatSia  Kazdych 100 g pSenic-

na ziviny a aktivne latky, najma na: nych kliCkov (pribliz- T

* Proteiny (23,2 %), sikompletnejsieako M€ 10 polievkovych :
v gluténe endospermu, pretoze maju  Y4C) pokryv::}v
dostatok lyzinu. ODD (odporuca-

nu dennu dav-

ku) vitaminu B,

folatov, vitaminu

E, fosforu a man-

- VitaminyB,, B,, B, niacin a folaty. ganu. Preventivne

+ Vitamin E, silny antioxidant. su vhodné dve az Styri

- Mineraly, najméa fosfor, horcik, 7elezo ~POlievkove lyzice s kazdymi
a stopové prvky. raggj<ami.

« Enzymy ako antioxidant hyperoxid- Ich uzivanie pomaha najma pri tychto taz-

e Esencialne mastné kyseliny (9,72 %)
ako kyselina linolova a kyselina alfa-
-linolenova (omega-3).

-dismutaza. kostiach:

Oktakosanol: Nachadza sa v pgenic- ° Poruchy nervovej sustavy, lebo vtedy
nych kligkoch a ich tuku, v men§om telo potrgbUJe viac wtarpmov skupiny B
pomere v olejoch z niektorych semien. ostenia (unava), depresia, stres, nervozi-
Ma chemicky vzorec C,H,O. Ukazalo ta atd.

sa, Ze prirodzene zvy3uje odolnost'vogi  * Neplodnost’ muZov aj Zien pre slabé fun-
unave a vykonnost’ u éportovc;ov_16 govanie pohlavnych Zliaz, lebo vitamin E

podporuje tvorbu spermii a ovulaciu.
Hyperlipemia (zvySené mnozstvo tukov
v krvi), najma typy lla a llb.

+ Rakovina, choroby srdca (infarkt a angi-
na pectoris): Svojim antioxidaénym p6so-
benim zastavuju degenerativhe bunkové
procesy, starnutie a artériosklerozu.

+ Cukrovka: Antidiabeticky ucinok sa pripi-
suje spoloCnému vplyvu vitaminu B,, a E,
ktoré sa v pSenicnych klickoch nacha-
dzaju vo velkom mnozstve.

- VZdy, ked'je zvySena potreba Zivin: Spor-
tovci, Studenti pri psychickom vypati,
tehotné a dojCiace matky.

PSenicné kliCky a olej v nich
zvySuju fyzicku kondiciu
a odolnost proti unave.
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Psenicnhe otruby

Ichaktivitu mbézeme prirovnat’k Spongii alebo metle,
ktorapdbsobivovnutriCriev”

Zlozenie

PSeniCné otruby sa vyznaCuju hojnostou

proteinov, tukov, vitaminov a mineralov, no

ludia ich vyuzivaju len malo najma preto,
lebo su obalené nestravitelnou vliakninou,
ktorej obsah tvori 42,8 %. Sklada sa z celu-

I6zy, hemiceluldzy a ligninu, ktory im dava

tvrdu drevnatu konzistenciu.

Fyziologicky ucinok

Otruby vykonavaju v Creve tri zakladné

¢innosti:

+ Zadrziavaju vodu a zvacsuju objem
stolice.

+ Zrychluju pohyb stolice v Creve.

« Zadrziavaju drazdivé a jedovaté latky,
cholesterol, ZICové soli a karcinogény,
ktoré su v Crevach a umoznuju ich vylu-
c¢ovanie stolicou.

Vyhody otriab

 Vyrovnavaju nedostatok vliakniny v stra-
ve zloZenej prevaZzne z rafinovanych po-
travin. JednoduchsSie, no najma zdravSie
je vSak konzumovat’ celozrnné produkty
a nie rafinované s pridanymi otrubami.

- Zabrariujua zapche:" Na dosiahnutie po-
Zadovaného uc€inku treba brat'20 az 30 g
denne jeden tyzden.

+ Znizujua hladinu cholesterolu, ale ovsené
otruby su ovela vykonnejsie.

« Zmensuju riziko divertikulitidy, rakoviny
hrubého Creva, chordb srdca a rakoviny
prsnikov.”

Nevyhody otrub

« Drazdia ¢reva: Otruby mézu narusit’ sliz-
nicu Criev, pretoze obsahuju tvrdy lignin,
a tak sa ich uzivanie neodporuca pri ko-

litide a podrazdenych &revach' (pozri

str. 199, 200).

+ Obsahuju fytaty, ktoré vytvaraju neroz-
pustné zmesi Zeleza, zinku a vapnika,
Cim brania vstrebavaniu tychto mine-
ralov v Crevach.

- Ak sa vsak Celozrnné obilniny kon-
zumuju uvarene, naklicené alebo
vykvasené (chlieb, pecivo), fytaty
nemozu tento proces nijako ovplyv- |

Hovat’.

+ Znedistenie Zzivotného prostredia:
Otruby su v kontakte s p6dou aj ovzdu-
Sim a mozu byt' kontaminované
- pesticidmi,

- tazkymi kovmi.

Spravne uzivanie otrub

* Najvhodnejsie su v ich prirodzenom
stave, t.J. so zvySkom zrna, ako sucCast’
celozrnnej pSenice alebo jej derivatov.

« V pripade, Ze jete otruby samotnée, ne-
prekracujte dennu davku 30 g a dajte
pozor na to, aby pochadzali z biologic-
ky Cistych zdrojov.

Konzumacia chleba a celozrn-
nych vyrobkov s obsahom otrub
by sa mala uprednostnit’ pred
jedenim
otrub
samot-
nych.
Odpo-
ruc¢asa
tiez
nepre-
krocCit’
dennu dav-
ku 30 g (dve
polievkové
lyzice).
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Potrava pre sustavu svalovakosti

CHOROBY STRANA  POTRAVA STRANA
Artritida, osteoartritida................................ .. 301 Gastanjedly................ 308
GISTCODOrOZMMENEEEE. . . ... 300 Kokosovy orech................................ 310
Rachitida a maknutiekosti........................ . 303 Okruhlica................... 306
Reumatoidnaartritida................................ 302 POr 304
Svalove ki€e ... 303

Syndromkarpalnehokanalu.................... 303

HODNY vyber stravy je velmi
dolezity pre kosti a Struktury,
ktoré¢ ich obklopuju a umoznuju
telesny pohyb. Su to svaly, kl-
by, SPachy a SP’achoviny.
Potrava moze prispiet’ k ich zdraviu
takto:

e Poskytuje  uhlohydrdaty, vitaminy
a minerdly nevyhnutné na udrziavanie
spravneho svalového napiitia a sily.

* Zabrariuje hromadeniu kyseliny mo-
covej v klboch, ¢im pomdaha predcha-
dzaf ich zdpalom a poskodeniu (pozri
str. 275).

*  Zmierniuje artritidu alebo zipaly ki-
bov (pozri str. 302).

® Chrdni pred osteoporozou tym, 7e
dodava telu vdpnik, fosfor a horcik,
ktoré su potrebné na mineralizaciu kos-
ti (pozri str. 300).




ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

OSTEOPOROZA
Definicia
Je to redukcia kostnej hmoty a jej hustoty, ktora

moZe viest’ az k deformaciam kosti alebo k zlo- Konzumujte v Obmedzte
meninam. V skutoCnosti je strata kostnej hmoty O alebo vylu&te

prirodzenym procesom od veku 40 - 50 rokov, ale o

osteoporéze hovorime len pri dosiahnuti patologic-  VAPNIK MASO

kej drovne. MLIEKO RYBY

Prevencia MLIECNE VYROBKY  ZRELE SYRY

Niektoré Cinitele mdézu byt vyznamné pri prevencii sOJU soL

ubudania kostnej hmoty a zniZovani rizika osteo- MANDLE TUKY

porozy: TOFU BIELY CUKOR
Dostatocny prijem vapnika u deti a adolescentov, KAPUSTU ¢OKOLADU

Iek?o inak vrlls’ku1u Y dcv)spelos'fl o.steoporozu. Na’ RUZICKOVY KEL POVZBUDZUJUCE NAPOJE
prisun urcitého mnoZstva vapnika treba dbat
v kazdom veku, pretoze bunky kosti sa obnovuju MELASU ALKOHOL
a zanikaju nepretrzite pogas celého Zivota. ODD KOKOSOVE ORECHY NEALKOHOLICKE NAPOJE
(odporucana denna davka) pre dospelého Clove- LUCERNU FOSFOR
ka sa pohybuje v rozpati 500 az 800 a je potreb- POMARANCGE PSENICNE OTRUBY
na na to, aby sa nahradili straty tohto mineralu ,
a vzniklo nové kostné tkanivo. LISTQVU ZELENINU
OKRUHLICU

Znizenie strat vapnika: Nadmerné mnoZstvo .
VITAMIN D

proteinov, soli a kofeinu zvySuje vyluCovanie X )

vapnika modom a strava zlozena z masa, ryp  VITAMINOVE DOPLNKY
a makkySov okysluje krv. Telo sa to snazi kom-

penzovat’ uvolfiovanim alkalickych mineralov

z kosti, ktoré tak prichadzaju o vapnik a zvySuje

sa riziko osteopordzy. Ovocie a zelenina su alka- :
lizéry, a hoci obsahuju malo vapnika, zamedzuju ..
jeho ubudaniu z kosti.

Stratu vapnika podporuje aj zniZzena tvorba hor-

ménov v menopauze, &o sa u zien mdZe prejavit Milieko
rébznou intenzitou. Séja a jej druhotné produkty

obsahuju fytoestrogény (rastlinné hormony),

ktoré cCiastoCne nahradzaju znizenu c&innost’ va-

je€nikov a zniZuju riziko osteoporozy.

Posobenie sine¢ného Ziarenia: Slnecné svetlo je
nevyhnutné na syntézu vitaminu D, ktory spolu-
pracuje pri presune vapnika z Criev do krvi. U ludi
so svetlou pokozkou sa produkuje dostatoCné s e
mnoZstvo vitaminu D pri pobyte na sinku od 5 do
10 minut denne, tmavsijedinci potrebuju dvakrat

tolko alebo aj viac. . I iy ; ) 3
Mlieko je velmi dobrym zdrojom vap-

" (o cetormute rost. Pravdene ovcents zabranue k@ (priblizne 120 mg/100 ) ajeno
stratam kolstne' h.mot a pomaha pri preven(J:ii vstrebatel’ny podielje dOSt,WSOKYQO
N - aZ? 40 %) vdaka laktoze (mlieénemu

osteoporozy. . , . .

) . : My TR, cukru) a vitaminu D. Hoci mlieko
Primerana strava je najvyznamnejsim cinitelom Tte o310 o 4 et
v detstve aj v dospelosti. Cim viac vapnika sa uloZi adm.legn,e V_ka . Kk [eheil ,Je. : g tl
v kostnom tkanive pocCas vyvoja, tym vacSia je jeho zdrojmivapnika, IF_) on,zumaplav et-

stveaadolescenciipomaha pripreven-

rezerva v neskorSom veku a tym vzdialenejSi je aj N 2 ol
nastup osteoporozy. ciiosteopordzyvdospelosti.
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POTRAVA PRE SUSTAVU SVALOV A KOSTI

OSTEOARTRITIDA

Definicia

Osteoartritida (zapal kosti a kibov) je charakteris-
ticka postupujiicim bolestivym rozkladom kibovej
chrupavky a znama je aj ako degenerativnhe ocho-
renie kibov. Ich zataZovanie nadmernou telesnou
hmotnostou alebo namahavou pracou je najcastej-
Sou priCinou tohto ochorenia, ktoré postihuje predo-
vSetkym bedra a kolena.

Strava

Prvoradé v dietetickej lieCbe osteoartritidy je zni-
Zenie telesnej hmotnosti. Konzumacia vhodného
mnoZstva mineralov a siry nevyhnutnych na udrzia-
vanie chrupavky tieZ prispieva k prevencii a zastave-
niu vyvoja osteoartritidy.

QJ Roasite Pri lieCbe osteoartritidy je naj-
dblezitejSie vyhybat'sa obezite.

VAPNIK

STRUKOVINY

CELOZRNE POTRAVINY
MELASU
LUCERNU

KOKOSOVE ORECHY ..
Soja
spoma-
luje
Mlada lucerna ubudanie
kostnej hmoty
po menopauze, Co je dosledok znize-
nej tvorby hormonov vo vajecCnikoch.
Soéja a vyrobky z nej, najma tofu, po-
skytuju fytoestrogény a z nich predo-
vSetkym izoflavonoidy, ktoré nahra-
dzaju hormony produkované vajec-
nikmi a zlep3uju mineralizaciu kosti.?

) Soja je tieZ zdrojom vapnika.
3 6
K g Rbzne vyskumy poukazali na to, Ze Zeny, ktoré kon-
zumuju vela masa, su nachylnejSie na zlomeniny
K bedier’a predlaktia®.

Je zaujimavé, Ze prave v bohatych krajinach s naj-
| vacsou spotrebou masa sa vyskytuje najviac pripa-
dov zlomenin kosti zapriCinenych osteoporozou.
., Lakto-ovo-vegetarianska strava (mlieCno-vajeCno-
> -vegetarianska) je najucCinnejSim prostriedkom na
4 prevenciu osteoporozy.
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ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

REUMATOIDNA ARTRITIDA
Definicia
Je to zapal kibov neznameho pdvodu a najéastejsie
sa objavuje u Zien stredného veku. Postihuje kiby
prstov a chodidiel a spbsobuje ich nefunkCnost’
a deformaciu.

Strava

Ludia s reumatoidnou artritidou zvyCajne trpia aj na

anémiu, zaludkové vredy a urcity stupen podvyzivy,

Co sprevadza strata proteinov. Niektoré potraviny

chorobu eSte viac komplikuju, preto treba dodrzia-

vat’ vhodnu diétu. Potencialne vysledky pri troch
druhoch stravy:
Omnivorna (rastlinno-ZivociSna) s prevahou
masa a zivoCiSnych vyrobkov zhorsuje priebeh
ochorenia.
Lakto-ovo-vegetarianska: PrinaSa urcity stupen
zZlepSenia, ked’ nahradzuje omnivorna stravu.
Jogurt je pri nej najlepsie tolerovanym mlie€nym
vyrobkom.

+ Prisna vegetarianska (veganska): Pri nej su
najlepsSie vysledky, najméa ak sa doraz kladie na
konzumaciu surového ovocia a zeleniny.

Ludia s tymto ochorenim maju zvySeny index proti-
latok na dva druhy Crevnych baktérii: Escherichia
colia Proteus mirabilis. Ich mnoZstvo sa zvySuje pri
omnivornej strave a zniZuje pri vegetarianskej alebo
konzumaciou biotickych jogurtov®® &o zaroveii vy-
svetluje, pre€o sa priznaky reumatoidnej artritidy pri
vegetarianskej strave zmierriuju.

Potvrdilo sa, Ze vegetarianska
strava zmiernuje zapal
reumatoidnej artritidy, kym
omnivorna ho zhorsuje.”®?®
Jednym z dévodom je vysoka
hladina kyseliny arachidonovej
v mase. Je to nenasytena mastna

"OI Konzumuijte

OVOCIE
STRUKOVINY
sOJU
ZELENINU
ORECHY

V Obmedzte
alebo vylucte
MASO

BRAVCOVE MASO

ALKOHOL

MLIEKO
VAJCIA

CELOZRNNE POTRAVINY PRiSADY

OLEJ
RYBACI OLEJ
KYSLU KAPUSTU
VLASSKE ORECHY
PSENICNE KLICKY
JOGURTY

Brokolica

Konzumaciou
surového ovocia
a zeleniny sa
podstatne
zlepSuje priebeh
reumatoidnej

artritidy, zmierniuje sa
zapal, bolest’a deformacia

kibov.

kyselina, ktoru organizmus pouziva na produkciu
eikozanov a tie vyvolavaju zapalové procesy.'
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RACHITIDA A MAKNUTIE KOSTI
Definicia
Obidve ochorenia vznikaju v doésledku nedostatku
mineralov, najma vapnika, ¢oho nasledkom je mak-
nutie kosti a ich deformacia.
Rachitida (krivica) sa vyskytuje v detstve a maknu-
tie kosti (osteomalacia) v dospelosti.
Pri osteopor6ze ubuda kostna hmota, kosti rednu,
stavaju sa porovitymi a fahko sa lamu. Pri rachitide
a osteomalacii je sice kostnej hmoty dost, ale chyba-
ju jej mineraly.
PriCina
NajCastejSie su to nespravne stravovacie navyky
a nedostatok vitaminu D, ktory sa ziskava najma zo
slneéného Ziarenia.

Strava

V oboch pripadoch su okrem vitaminu D a vapnika
potrebné na mineralizaciu kosti aj ostatné mineraly
(fosfor a horcik) a stopové prvky (bor a fluodr).

v Obmedzte

alebo wylticte
PSENICNE KLIiCKY
SPENAT

"OI Konzumuijte

VITAMIN D

VAPNIK

KAPUSTU
POMARANCE
LUCERNU

MELASU

MANDLE

KOKOSOVE ORECHY

Karfiol, brokolicaakapusta, vratane kyslej
(kvasenej) poskytujutelulahkovstrebatel-
ny vapnik.

SYNDROM KARPALNEHO KANALU
Priciny
Je to stav spbsobeny stlatenim stredového nervu,

ktory prechadza cez karpalny (zapastny) kanal
a jeho zachytenim v tomto kanali.

Priznaky

Sprevadza ho no¢na parestéza ruky (zmenena citlivost),
pocit palenia a bolest’) a niekedy az necitlivost’ ruky.
LieCba

EJvoI’nenie nervu si ¢asto vyZaduje chirurgicky zakrok.
CiastoCnu ulavu poskytuju aj niektoré potraviny.

Q] Konzumuijte V

VITAMIN B, ALKOHOL
PSENICNE KLIiCKY POVZBUDZUJUCE NAPOJE
(KAVA, CAJ, MATE ATD)

Obmedzte
alebo vylucte

SVALOVE KRCE
Definicia
Su to mimovol'ne a bolestivé stiahy svalov néh pocas
spanku.
PricCiny
Dehydratacia, strata mineralov sp6sobena hnackou,
zvracanie, polyuria (nadmerné mocenie) alebo po-
tenie, intenzivna fyzickd namaha, poruchy cirkula-
cie krvi v dolnych kon€atinach suvisiace s kréovymi
zilami.

rol Konzumujte

VODU
HORCIK
DRASLIK
VITAMIN B
PRECISTUJUCE
VYVARY
OVOCIE
IZOTONICKE NAPOJE

PreCistujucivyvar

Salka predistujiceho vyvaru z cibule
a zeleru pred spanim pomaha pri pre-
vencii svalovych kiCov.
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Abum porrum L E—I I

Por
Odstranuje kyselinu
mocovu

POR
Zlozenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

hodnota 61.0 kcal = 255 kJ

1.50¢
UhTohydraty 1249
Vidknina 1,80 g
Vitamin A 10,0 g RE
Vitamin B, ; 0.060 mg
Vitamin 7 0,030 mg
Niacin : 0,600 mg NE
1 ! 0.233mg
Kyselina i 64.1 ug
Mitamin B -
ekl LT

Vitam L 12,0 mg
Vitamin 0.920 mg -TE
m 59.0 mg
Fostor 35.0 mg
Horéik 28,0 mg
Zelezo 2,10 mg
Draslik 180 mg
Zinok 0.120 myg
Tuk spolu 0300g
‘Nasyteny fik 00409
‘Chotestarol

! Sodik 20.0 mg

|1~t. % 4% |1|'_1“u 20% 40% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Pribuznédruhy:AlliumampeloprasumlL.

Opis: Stonkaporu(AlliumporrumL. ), rastliny
z Celade Liliaceae.

OR SA LIiSI od cibule tym, 7e sa

rozvija do stonky. Patri do rovnakej

Celade ako cibula a cesnak a ma aj
vela podobnych vlastnosti.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Pér je zloze-
nim podobny cibuli (pozri str. 142), ale
obsahuje viac wuhlohydrdatov (12,3 %),
viac kyseliny listovej (64,1 ng/100 g)
a minerdlov. Medzi najvyznamnejsie
patri vapnik (59 mg/100 g), horcik (28
mg/100 g) a Zelezo (2,1 mg/100 g). Pol ki-
logramu poéru doda 10 mg Zeleza, Co je
dennd davka pre dospelého Cloveka, a tre-
tinu potreby vapnika. Pomer vitaminov je
zanedbatelny.
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POTRAVA PRE SUSTAVU SVALOV A KOSTI

Por,jahody, maliny ajablka podporuju vyluCovanie kyseliny mocCovej z krvi, ¢im
preventivhe posobia proti dne (pakostnici).

O

© Surovy: Ked je p6r mlady a jemny,
moze sa jest’ surovy a pouzivat’ do Sa-
latov.

Priprava a pouzitie

® Duseny: Pripraveny s olejom a citro-
nom alebo majonézou tvori vynikajuci
pokrm.

© Vareny: Ako sucast’ roznych jedal.
Chutny je so zemiakmi a s vajiCkami.

Péor obsahuje podobny étericky olej
ako cibula, len v nizSej koncentracii. Ma
tieto indikéacie:

« Uraticka artritida: Organizmus den-
ne produkuje kyselinu mocovu ako vedlaj-
$i produkt metabolizmu proteinov. Ked sa
jej vytvori prili§ vela, zatne sa usadzovat
\% kiboch, ¢o spoOsobuje zapaly a bolesti
(artritidu). Svojimi alkalizujucimi a di-
uretickymi uCinkami po6r zvysSuje vylu-
covanie kyseliny mocovej. Je vhodny naj-
ma pre I'udi s artritidou, dnou a porucha-
mi ¢innosti obliCiek.

» Bronchitida a sinusitida (zapal pri-
nosovych dutin): Mukolytickym vlyvom
poru (rozpustanim hlienu) a antisepticky-
mi vlastnostami jeho esencie.

» Zapcha: Vdaka vlaknine pdsobi ako
mierne prehanadlo, no moze vyvolat ply-
natost.
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SVALOV A KOSTI

Okruhlica

Listy bohaté na vapnik

OKRUHLICA
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej ¢asti

Synonymum:\Vodnica.
Opis: Hluby a listy okruhlice (Brassica rapal.)
z ¢el'ade Cruciferae. PretoZe je to hlubovity

zvacseny) koreri a nie hl'tza, okruhlica nema
Y,

Energeticka hodnota : 27.0 keal = 114 kJ . e .

ﬁﬂfm . 0900g vyhonky ako zemiak. MdZe byt okruhla, podlho-
Unlahydraly . 443g vasta a kuzelovita. Jej vonkajsia farba je biela
Vidknina . 1B0g alebo Cervenkasta a vo vnutrije vZdy biela
il i 8 . alebo Zltkasta.

Virtamin B, ; 0,040 mg |

Vitamin B_ 0,030 mg

Niacin 0.550 mg NE
Vitamin B, 0,090 mg

m listova 14,5 ug

Miramin B _

vitamin € 21,0 mg

Vitamin £ 0.030 mg -TE

vapnik 30.0 mg

Fostor 27.0 mqg

Horéik 11.0 my

Zslezo : 0.300 mg

Draslik 191 mg

Zinok 0,270 mg I

Tuk spolu ] o1o0g

Nasyteny tuk 0ol g ] )
‘Cholesterol BYVATELIA Strednej Eur6py dlhu-
Sodi 67.0 mg ju vela tejto jednoduchej zelenine.

T

Hoci sa dnes na okrthlicu takmer

% 2% 4% 0% 20 40% 100%
% Dennej potreby (pri prijime 2000 kaldrii), zabudlo, jej hluby tiSili hlad I'udi aj hospo-
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny darskych zvierat uz v staroveku.
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VLASTNOSTI A INDIKACIE: Okrihlica
ma ovela viac vody ako zemiak (92 % v po-
rovnani s 79 %), Co zniZuje jej zasoby
energie: uhlohydraty - 4,43 %; proteiny -
0,9%; tuky-0,1%.

Obsahuje malé mnozstva B vitami-
nov (B, B,, B,, niacin a kyselina listova).
Je dobrym zdrojom vitaminu C (100 g
okruhlice zabezpeCuje prisun 21 mg
tohto vitaminu, viac nez jednu tretinu
dennej potreby dospelého muza), no chy-
ba jej provitamin A (betakarotén), vita-
min E a B,..

Z minerdlov je najbohatSia na draslik
(191 mg/100g) a sodik (67 mg/100g). M4 aj
trochu vapnika, fosforu, Zeleza a stopo-
vych prvkov a pomerne vysoky obsah
vidkniny (1,8 %).

Celkovo okruhlica poskytuje len malo
energie (27 kcal/l00g) a takmer ziaden
tuk, ale o to viac vldkniny. Kvoli nevyziv-
nym zlozkdm podobnym ako v kapuste
(pozri str. 182) je alkalizujica, diu-
retickda (mocopudnd) a precistuje kry.

Jej terapeutické vyuzitie:

* Dna (uratickd artritida): Konzumaciou

okrdhlice mozete ulah¢it vylucovanie Ky-

O

© HIlub: Konzumuje sa v uvareny spo-
lu s ryZzou a strukovinami, najCastejSie
s fazulou, Co je aj tradiCné jedlo Le-
vantincov z Valencie vo vychodnom
Spanielsku.

® Cerstvé listy (viiat): MoZu sa pouZit’
na pripravu Salatov alebo uvarit’ ako
Spenat.

Priprava a pouzitie

i

seliny mocovej a predist tomu,
v organizme nevznikol toxicky
(dna).

Okruhlica ,,Cisti" krv od kyseliny mocovej
a dalSich odpadovych produktov metabo-
lizmu, ¢im poskytuje ulavu I'udom s dnou
a reumatickymi bolestami, ktoré vznik-
li p6sobenim tejto kyseliny.

* Obezita: Okruhlica dava pocit nasyte-
nia pri malo kaldridch (27 kcal/100 g).
Ako vyzivna zloZzka je uc€inna pri redukc-
nych diétach, ahko stravitelna a ma za-
nedbateI'né mnoZzstvo tukov.

aby
stav

Viat’ okruhlice

Z listovej zeleniny je viiat’ okrahlice
najbohatsSia na vapnik a ovela
vyzivnejSia nez hlub.

Jej listy sa kedysi odhadzovali alebo
sluzili na kimenie zvierat. Dnes vieme,
Ze obsahuju vitaminy a mnozstvo mi-

neralov a mnohi z nas uz objavuju ich
prilemnu chut’.

Mo6zeme ich konzumovat’ surové v Sala-
toch (ak su Cerstvé) alebo varit’ rovna-
kym sp6sobom ako Spenat.

Listy okruhlice zabezpeCuju takmer
dvakrat tolko proteinov a vlakniny
ako jej hlub, ale menej uhlohydratov.
NajvyznamnejSia z hladiska vyzivy je
koncentracia vitaminov a mineralov,
predovSetkym vapnika, provitaminu
A (betakarotén), vitaminu C, folatov
a zeleza.
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Castaneo safiva

Mil, pt| 57 7

15-P

Gastanjedly

Speviiuje svalstvo

GASTANJEDLY
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

SVALOV A KOSTI

e
S
e

Enargetickd hodnota 213 kcol = 890 kJ
Proteiny 2,42 g
Uhlohydraty 3749
Vidknina 8104g
Vitamin A 3.00 ug RE
Vitamin B, 0.238 mg
Vitamin B, 0,168 mg
Niacin 1,63 mg NE
mﬂ mir ..‘ 0376 mg
Kyselinag listova 62.0 ng
Vitamin E“

Vitamin € 43.0 mg
Vitamin E -

Vapnik 27,0 mg
Fostor 93.0 mg
Horéik 32.0 mg
Zelezo 1.01 mg
Droslik 518 mg
Zinok 0,520 mg
Tuk spolu 226g
Nasyteny ruk 0.425g
Cholestarol -

Sodik 3.00 mg
1% 23 4% 109 20%  40% 1009

% Dennej potreby ( pr)’ prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

PRE SUS

Opis: Semenaplodu gaStanajediého (Casta-
neasativaMUL), robustnéhostromuzcel'ade
Fagaceae.

EMECKY lekar W. Heupke, jeden

zo zakladatelov modernej Ne-

meckej Skoly vyzivy, nazval gas-
tany malymi bochnikmi chleba, ktoré
dava priroda. "'

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Gastany su
jednym z najbohatsich zdrojov uhl’ohyd-
rdatov (37,4 %), porovnatelnym len so
strukovinami a s obilim. Tieto tvori
najma skrob (85 %) a sacharoza (15 %).
Nie je v nich takmer Ziadna glukéza ani
fruktdza.

Gastany obsahuji aj proteiny (2,42 %)
a tuky (2,26 %), prevazne mono- a polyne-
nasytené.
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Hoci im chyba vitamin E a maju aj malo
vitaminu A, su pomerne bohaté na vita-
min C, no predovSetkym na vitamin B,
B, B, a niacin. Ich koncentracia je po-
dobnd ako v celozrnnej pSenici (vrata-
ne klicka).

Pozornost si zaslizia pre vysoky obsah
draslika (518 mg/100g) a nizky pomer
sodika (3 mg/100g), Co ma velmi dobry
ucinok na lPudi so zvySenym Kkrvnym
tlakom a kardiovaskularnymi poru-
chami. Maju dostatok zeleza (1 mg/100g),
tiez horcika, vapnika, fosforu, zinku, me-
di amanganu.

Posilnuju svaly, su alkalizujuce, ad-
stringentné (stahuju) a galaktagenné
(podporuju vyluCovanie mlieka u dojcia-
cichmatiek).

Priprava a pouZzitie

© Surové: Takéto by sa mali konzumo-
vat, len ak su velmi jemné, no aj viedy
sa musia dokladne pozut’.

® Varené: Po zbaveni Skrupiny sa varia
20 - 30 minat vo vode, do ktorej mdze-
me pridat’ aromatické byliny, napriklad
rascu, fenikel alebo tymian.

© Pecené: Pripravujeme ich v rire ale-
bo v pahrebe celé aj so Skrupinou, ktoru
trochu narezeme, aby sa uvolnil tlak.
PeCené gasStany su velmi chutné.

© Gastanové pyré: Gastany sa po uva-
reni roztlaCia na kaSovitu hmotu. Méze-
me do nej pridat’ hnedy cukor alebo
med, alebo ju vymieSat’s mliekom.

© ,,Marron glacé™: Je to klasicky a vyni-
kajuci francuzsky dezert, ktory sa pripra-
vuje z kvalitnych gaStanov a vajeCného
bielka.

\

GaStany su nielen pochutkou alebo maskr-
tou, ale aj velmi vyzivhou a posiliiujucou
potravou.

Gastany sa vyuzivaju v tychto pripadoch:
- Unava spdsobena fyzickou ndma-
hou (Sportovci a tazko pracujici) alebo
podvyzivou. Svalom prinaSaju silu, telu
energiu a dusi pohodu.
* Obdobie rastu: Su dobrym zdrojom
kalérii, vitaminov a mineralov potrebnych
na vyvoj svalov a kosti u adolescentov.
» Artérioskler6za a kardiovaskuldrne
problémy: Gastany dodavaju energiu, ale
vel'mi mdlo tukov a sodika. Vysoky ob-
sah draslika pomaha pri prevencii pred
hypertenziou.
« Hnacka: Pri hnacke je vybornym jed-
lom najma gastanové pyré {@}, lebo mier-
ne stahuje a reguluje stolicu.
» Zlyhanie obliciek: Gastany sa odporui-
Caju ako potrava pre I'udi, ktorym zlyhdvaju
oblicky, pretoze ich alkalizujici uUCinok
znizuje Skodlivé mnoZstvo kyseliny v krvi).
* Dojciace matky: Podporuju tvorbu
mlieka a doj¢iacim matkam poskytuju aj
velké mnoZzstvo Zzivin.
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Kokosovy orech

Bohaty na mineraly

Synonymum: kokos.

Opis: Plod kokosovej palmy
(Cocos nucifera L.), stromu

z Celade Palmae, ktory dorasta
do vysky 20 metrov. Napriek
svojmu nazvu plod nie je
orech, ale késtkovica vaZiaca
niekedy aZ 2,5 kg.

KOKOSOVY ORECH
ZloZenie
na 100 gramov surovejjedlej Casti

354 kcal = 1480 kJ

- i 333g
Uhlohydraty 6.23 g
Viaknina 9.00¢g
Vitamin A .
wmm B, 0,066 mg
wwmm B, 0,020 my
Niacin 1.18 mg NE

a listova 26.4 g
Wrumln B
m 3.30 mg:
Vitamin E 0,730 mg - TE
Vapn 14,0 mg
Fostor 113 mg |
Horéik 32.0 mg
Zeiezo 2.43 mg;
Draslik 356 mg
Zinok 1,10 mg

Cholesterol
| Sodik

£0.0 mg

1 I 1
1'% % 4% 0% 20% 40% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),

ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

200% BO0O%

OKOSOVY orech sa sklad4 z von-

kajSej hrubej Skrupiny zltej alebo

oranzovej farby (exokarp), dalej
z vlaknitej strednej vrstvy, (mezokarp)
a jadra (endokarp), ktoré obsahuje seme-
no tvorené bielou drefiou, Co je zdroven
jedla Cast.

Kokosova palma je schopnd prezit naj-
horsie vycinanie prirody. Ohyba sa pod
silou tropickych cyklénov, ale puto so ze-
mou nestrati, a ked je po burke, ty¢i sa
elegantna do vysky dalej, akoby sa nic
nestalo.

Je to neuveriteIné, ale kokosové orechy
sa mozu doplavit po vlnidch ocednu do
vzdialenosti tisicov kilometrov bez toho,
aby stratili schopnost vykli¢it.
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V sanskrite, jazyku starovekej Indie, sa
kokosova palma spomina ako kalpa vri-
ksha, Co znamena ,strom, ktory dava
vSetko potrebné pre zivot". Nieje to zveli-
¢ovanie. Generacie obyvatelov Indonézie
prezili len vdaka kokosovym orechom.
Toto ovocie poskytuje tekutinu na uhase-
nie smadu a pevnu stravu. Jeho vldkna sa
pouzivaju na vSetko od povrazov az po
zubné kefky. Kmene a listy paliem slizia
na vyrobu sandalov, latok, a dokonca na
stavbu pribytkov.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: ZloZenie dre-
ne kokosového orecha sa meni so stupiiom
jeho zrelosti. U zrelého ovocia (6 az 7 me-
siacov) je Zelatinova, obsahuje velké mnoz-
stvo vody a ma niZs7 vyZivny podiel.
Dozrievanim dreni tvrdne, strdaca vodu
a vyZivné latky sa viac koncentruju.
V tejto faze je bohatd na wuhlohydrdty
(6,23 %), proteiny (3,33 %) a minerdlne
soli, najma horcik, vdpnik a fosfor.

0 Zrela dreii: M6Ze sa konzumovat'v su-
rovom stave, cela aj postruhana alebo
peCena ako sucast’ roznych jedal.

@ Zelatinova dreii: Ziskava sa zo ze-
lenych kokosov. Ma rovnakeé vyzivhé
latky ako zrely plod, len v nizSich kon-
centraciach. Po otvoreni sa konzumuje
lyZicou.

© Kokosova voda: Je to tekutina vo
vnutri orecha. Cim je ovocie zelenSie,
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Mononenasytené

1}4%&%5*{1%& 0,366 g
& Nasytene 29,7 ud

Zastupenie
mastnychkyselin

Vacsina mastnych kyselin kokosoveho
orecha je nasytena, Co viedlo mnohych
odbornikov na vyZivu k presvedCeniu, Ze
podporuju tvorbu cholesterolu ako nasyte-
né mastné kyseliny v Zivocisnych tukoch.

Nigje to tak, lebo na rozdiel od tukovZivocis-
neho pévodu molekuly kokosov obsahuju 6
aZ 14atomovuhlika, pricom vieme, Ze takéto
kratke a stredne dlhé ret’azce mastnych
kyselin nezvySuju hladinu cholesterolu aj
napriek tomu, Ze su nasytené. Zivo&isne tuky
su prevazne dlhé retazce nasytenych mast-
nych kyselin, napriklad zdraviu vel'mi Skodlivu
kyselinu stearovu tvoriaZz 18 atomov uhlika.

Priprava a pouzitie

tym viac vody obsahuje. Vyborne hasi
smad.

© Kokosové mlieko: Zdroj obcCerstvenia
aj vyzivy. Jeho pripravu najdete na str.
312. Mbze sa mieSat’s vodou alebo krav-
skym mliekom.

© Kopra: Je to kaSa z kokosovej drene
suSenej na sinku.

® Kokosovy olej: Vyraba sa priemysel-
nym spracovanim kopry pod vysokym
tlakom.
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L

Kokosové mlieko

Lisuje sazo struhanejdrene zrelého kokosoveho orecha.

1.Dren najemno postrihame alebo
dame do mixeéra.

2. Pridame pol litra vriacej vody a ne-
chame postat’ pol hodiny. Namiesto
vody mbzeme pouzit’ kravské mlieko.

3. Pripravime si bavinenu latku a polozi-
me na nu kokosovu zmes.

4. Latku so zmesou zvinieme do uzlika
a vytlaCime vSetku tekutinu.

5. Aby sme orech vyuzili Co najlepSie, cely
proces mézeme opakovat’.

6. Kokosové mlieko slizi ako nealkoholic-
ky napoj alebo sa mbze pridavat’ do
ovocnych koktejlov a réznych jedal.

Najviac zastipenou Zzivinou v kokose je
tuk, ktory presahuje tretinu hmotnosti
zrelého orecha.

Dietetické a terapeutické vyuzitie zavi-
si od obsahu minerdlov, najma horcika.
V dreni zrelého kokosu sa ho nachadza 32
mg/100 g, v kokosovej vode 25 mg/100 g.
Hoci to nie su velké mnozstva, prevysuju
percenta v potravinach ZivociSneho
povodu, najma v maise, vratane ryb,
v mlieku a vo vajciach.

VacSina HORCIKA V organizme sa na-
chadza v kostiach (60 %) a vo svaloch (26
%). Prispieva k pevnosti kosti a zdravym
chrupavkam v kiboch. Jeho nedostatok v
svaloch sposobuje krée a nervovu draz-
divost’.

Okrem horcika kokosovy orech obsahuje
aj iné minerdly doleZité pre sustavu sva-
lov a kosti, napriklad vdpnik a fosfor.

Konzumacia kokosového orecha (duzi-
na alebo voda @, ®, ®) ma priaznivy vplyv
pri tychto problémoch:

* Odvapnenie kosti (strata vdpnika).

* Osteoporoza (demineralizidcia a stra-
ta kostnej hmoty).

 Bolesti kosti a svalov sposobené
nadmernym zataZenim alebo nedostat-
kom svalového uvolnenia, najmi bolest
chrbta.

Vdaka tomu, e dopliiaji mineraly,
sa odporucaju pri:

* Prerezavani detskych ziubkov, pre-
toze podporuju tvorbu zdravej zubnej
skloviny.

e Lamani vlasov a nechtov.

Kokosova vop4 a kokosové MLIEKO {©,
O/} su takmer také bohaté na minerdly
ako samotnd dreni, ale nemaju Ziaden
tuk. Liter kokosovej vody obsahuje pri-
blizne 300 mg horc¢ika, ¢oje ODD (odpo-
ru¢and dennd davka) tohto minerdlu pre
dospelého cloveka.
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Kokosove orechy inych paliem

Ré6zne druhy tropickych paliem tiez davaju plody podobné kokosu:

Morsky orech alebo Seychellsky orech
(Lodoicea maldivica): Mo6ze vazit' az
25 kg, ale zloZzenim je podobny bez-
nému kokosovému orechu. Rastie na
ostrovoch v Indickom oceane a na Ma-
dagaskare.

Plazova palma (Bactris major Jacq.):
Je plodom divorastucej palmy vysokej
az 30 metrov. Vyskytuje sa v Paname,
Kolumbii a vo Venezuele. Plody su Zltej
farby a rastu v obrovskych trsoch, ktoré
maju az 4 tisic kusov. Dren je trpkosladka
a jej velmi chutna Stava sa pouziva na
pripravu nealkoholickych napojov, Zela-
tin a dzemov.

Palmyrska palma (Borassus flabelli-
fer L): Je to ovocie palmy pestovane;j
v juznej Indii, na S Lanke a v Malajzii.
Dozrieva v trsoch ako
kokosoveé orechy,
ale plody su ovela
menSie (10 - 12
cm). Strdhanim
a vytlaCenim
sa z drene zs-
kava chutny
napoj.

Kralovsky kokos (Cocos nucifera var.
aurantiaca): Tato zlta alebo oranZova
odroda kokosového orecha obsahuje
menej duziny a viac tekutiny (az pol lit-
ra), ktora je aromatickejSia a obCerstvu-
jucejSia ako voda bezného kokosu.

Saluka jedla (Salacca edulis Reinw.):
Dosahuje vySku 5 metrov, ma velké
vejarovité listy a pestuje sa v Indonézii
a Thajsku. Duzina sa Cleni na tri Casti, je
biela, tvrda a ma trpkosladku
chut’. Pésobi

adstringentne
(stahujuco).
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Potrava pre kozu
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AZDA MALICKOST z toho, &o

jeme, sa odzrkadluje na stave

pokoZky, nechtov a vlasov.

Pokozka ma tri charakteristic-
ké vlastnosti:

1. Je citliva nanedostatok Zivin: Koz-
nébunkysaneustaleobnovujuanato
je potrebny nepretrzity prisun Zzivin.
PokoZzka je mimoriadne citlivd na nedo-
statokproteinov, esencidalnych mast-
nych kyselin, vitaminov A a C, Z ele-
za a zinku.

2. Vylucovaci organ: Niekedy sajej ho-
vori ,,tretia oblicka"”, lebo aktivne
spolupracuje na ocistovacich procesoch
organizmu. Cast toxinov, ktoré cirkulu-
jua v krvi, sa vylucCuje cez pokozku. Tuto
jej schopnost v§ak moze narusit zvySenad
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koncentricia toxinov, ktoru spodsobuje:

- Zlyhanie obliciek alebo pecene.

- Zapcha.

- Strava zloZend z méasa a masovych
vyrobkov, najma klobds a makkysov.

Vsetko toto zapriCifiuje vnutornu otra-
vu pokozKky a td potom reaguje roznymi
ekzémami, dermatdézami a vyrazkami.

3. Alergické reakcie: Mnoh¢é alergické
reakcie na potraviny sa prejavuju na
pokozke.

Zdrava strava znamena pre po-
kozku viac nez nanaSanie akych-
kolvek lieCivych alebo kozmetic-

AKNE

Definicia

Je to hypertrofia (zdurenie) a infekcia tukovych

Zliaz, ktoré produkuju maz chraniaci pokoZzku. Ked’

sa kozné pory upchaju, o sa mdze stat’ z rbznych

pric¢in, maz sa nahromaduje, a pretoZze nemdze vol-
ne odtekat, Zlazy sa zduria, infikuju a zapalia, na-
sledkom ¢oho vzniknu typické vriedkovite vyrazky.

Pri€iny

Ochorenie sa najcastejSie prejavuje v adolescencii.

Jeho pri¢inami su:

+ Genetické predpoklady.

Hormény, najma androgény u chlapcov pocas
dospievania.

- Citové napétie, stres.

e Strava chudobna na ovocie, orechy, obilniny,
strukoviny, zeleninu a bohatda na rafinované
vyrobky, zivoCiSne tuky a prisady do jedal, tiez
hamburgery, hranolCeky, zmrzlina a sladkosti, to
sU najCastejSie prehresky, ktoré podporuju tvorbu
akné.

g Konzumuijte v

OVOCIE CUKRY
ZELENINU RAFINOVANE PECENE

CELOZRNNE POTRAVINY VYROBKY

Obmedzte
alebo vylucte

kych pripravkov. sOJU NASYTENE TUKY
VITAMIN E MLIEKO
COKOLADU
sou
Cokolada

SusSienky

316



POTRAVA PRE KOZU

SUCHA POKOZKA
Definicia a priCiny
Vek, nadmerny prisun tukov a drazdivé chemické
latky spésobuju dehydrataciu koznych buniek (stra-
tu vihkosti). Pokozka je potom drsna, popraskana
a nepritaZliva.
Strava
Niektoré potraviny (pozri nizSie) chrania kozné
bunky a zabranuju dehydratacii a predéasnému
starnutiu.

QJ Konzumuijte

FAZULU
MRKVU
BURSKE ORIESKY
MANGO

UHORKY

SLNEENICOVE
SEMIENKA

SIne&nicové semienka

LAMAVOST VLASOV
PriCinyaoSetrovanie
Dobra vyziva je zakladom zdravych vlasov. Nedo-
statok vitaminov, mineralov a ddlezitych stopovych
prvkov nepriaznivo pdsobi na ich vzhlad a kvalitu.
Vypadavanie vlasov je vacsinou zapri¢inené hormo-
nalnymi faktormi.

"OI Konzumuijte

FAZULU
MELASU
KOKOSOVE
ORECHY
UHORKY

VITAMIN A Y
VITAMINY

SKUPINY B

Fazula
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CELULITIDA

Definicia

Vyraz celulitida sa pouziva na pomenovanie tychto

dvoch rozdielnych poruch:

e Infekcia podkozZného tkaniva spdsobena ranami
alebo inym poSkodenim pokoZzky. Infekcie zubov
zapricinuju celulitidu tvare a krku.

« Zapaly alebo zmeny podkozZného tkaniva, ktoré
nie su vysledkom infekcie a objavuju sa najma
u obéznych Zien. PokoZzka zdrsnie a svojim vzhla-
dom pripomina pomarancovu koéru.

Druhy typ celulitidy je predovSetkym esteticka zale-

zitost’. Zaroven v3ak signalizuje slabé zdravie a toto

varovanie by sa nemalo podcenovat’.

PriCiny

Obezita, hormonalna nerovnovaha, ale aj zadrZiava-

nie vody a toxickych latok su faktory, ktoré prispie-

vaju k rozvoju celulitidy.

Strava

Zdrava strava posobi zvnutra a zabezpecduje ovela

lepSie vysledky nez kozmetické pripravky, ktoré sa
aplikuju zvonka.

Obmedzte
alebo vyliéte

QJ Konzumujte V

MOCOPUDNE NASYTENE TUKY
POTRAVINY soL

(pozristr. 230) ALKOHOL
OVOCIE CUKRY
CELOZRNNE POTRAVINY

STRUKOVINY

VLAKNINU

VITAMIN A

Celozrnnychlieb

Strava bohata navlakninuje u€inna pre-
vencia pred celulitidou, lebo pomaha
odstranovat’ toxické latky z organizmu.
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ALERGIE
Definicia
Alergia je odmietanie chemickej latky, alergénu
alebo antigénu organizmom. Tato reakcia byva mi-
moriadne silna uz pri malom mnozstve alergénu aj
napriek jeho zdanlivej neSkodnosti.
Pridiny
Akékolvek chemické latky, Ci uz prijimané potravi-
nami, vdychnuté alebo vniknuté do tela inym spdso-
bom mdézu vyvolat’ alergicku reakciu.
Potraviny ako pri¢ina alergie
NizSie vymenované potraviny c¢asto spdsobuju aler-
gické reakcie, ba dokonca mdZu prispiet’ aj k vzniku
novych na uplne iné produkty alebo latky. Napriklad
u citlivych ludi mbZe takuto odozvu vyvolat’ mlieko
a zaroven u nich zosilnit’ aj iné alergické reakcie.'

Antialergicka strava

Pri akejkolvek alergii, kde pri€ina nieje eSte znama,
sa odporucCa wyluéit’ potraviny, ktoré ju zvyCajne
spdsobuju. Neskdr ich mdzeme opatrne zaradovat’
spat’ do jedalneho listka, az kym sa priznaky znovu
neobjavia.

Ich daplné vyradenie zo stravovacieho rezimu vSak
moze zlepSit’ akykolvek druh potravinovej alergie.

Priznaky

Alergicka reakcia sa zvyCajne objavuje na pokozke
a v dychacej alebo traviacej sustave nezavisle od

spbsobu preniknutia alergénu do tela. Mnohé takéto
pripady ekzémov, nadchy, astmy, migrény a zapalu
hrubého Creva mohli vyvolat’ alebo zhorSit’ niektoré
z tu vymenovanych potravin.

! Obmedzte
Z‘I alebo wylicte
MLIEKO

RYBY

MAKKYSE
VAJCIA

MASO

UDENE SYRY
PRISADY DO JEDAL
ALKOHOL

KORENIE
COKOLADU

MED

GLUTEN (LEPOK)
ORECHY

ZELENINU

OVOCIE

Slavka

MakkysSe su naj-
CastejSou prici-
nou alergii.

PSORIAZA
Definicia
Je to dedi¢né ochorenie, charakterizované ¢ervenou

Supinatou pokozkou na réznych c¢astiach tela (lakte,
kolena, temeno hlavy, hrudnik atd’.).

Rada

Priznaky sa zmierfiuju pri pobyte na sinku, kym stres
a infekcie ochorenie zhorsuju.

.'o Konzumujte V Obmedzte
alebo vylucte

ZELENINU NASYTENE TUKY
RYBACIi OLEJ MLIEKO
MELASU MASO
VITAMIN A ALKOHOL

Kravské mlieko vyvola-

va alergiu u velkého

poctu dojciat a adoles-

centov. Je to odmieta-

nie mlieEnych protei-

nov telom a prejavuje

sa koznymi (ekzémy,

atopicka dermatitida,

zihPavka), traviacimi

(plynatost’, hnac- F—
ka) a dychacimi
(astma) symp- -
téomami.*®
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DERMATITIDA A EKZEM
Definicia
Obidva terminy oznacuju koZzné problémy charak-
terizované podrazdenim a zapalom, scervenanim,
svrbenim a vytvaranim pluzgierov a Supin.
PriCiny
Najvplyvnejsie faktory vzniku dermatitidy su:
Potravinova alergia na jednu alebo viaceré po-
traviny vymenované v Casti ,Alergie”. Ich kon-
zumacia vyvolava dermatitidu alebo zhorSuje jej
priebeh.
Kontakt s alergénmi.
Nedostatok jednej alebo viacerych z tychto Zivin:
niacin, vitamin By, vitamin A, esencialne a polyne-
nasytené mastné kyseliny a stopové prvky.

Strava

Atopicka dermatitida, atopia alebo atopicky ekzém
sa vyskytuju najmd u dojciat a deti s dedicnymi
predpokladmi. Zvy&ajne sU sprevadzané astmou
alebo inymi alergickymi prejavmi. Najucinnejsia je
dieteticka lie€ba, samozrejme, bez kravského mlie-
ka a inych alergizujicich prvkov.

ArtiCoky posiliiuju pe-
cen a podporuju Cin-
nost’obliCiek, o poma-
ha pri lieCeni mnohych

NajlepSie vysledky sa dosahuju u dospelych po-
mocou antialergickej diéty, zloZenej zo surovej
zeleniny a vylu€enim potravin vymenovanych v Casti
»Alergie”.

ZihFavka je druh dermatitidy, pre ktory je typické
svrbenie a sCervenanie pokozky. Vznika uvolfiova-
nim histaminu, latky ktora vyvolava rézne alergické
reakcie.

Obmedzte
alebo vylucte

D] Konzumujte V

NIACIN
SOJOVE MLIEKO
ZELENINU
ARTICOKY
SLNECNICOVE
SEMIENKA
OLEJOVE DOPLNKY
MELASU
SRVATKU
VITAMIN B,
VITAMIN A

TO, CO PRI ALERGIACH
MLIEKO
sor

pripadov dermatitid, ktoré
spoOsobila alebo zhorSila pritomnost’

toxinov v Kkrvi.

STRAVA ZLOZENA ZO SUROVYCH POTRAVIN
POMAHA POKOZKE

Mnohé kozné problémy, ktoré suvisia s alergia-
mi, zmizni po niekolkodiovej kure zloZenej
zo surového ovocia a zeleniny bez akéhokol*-
vek kuchynského a priemyselného spraco-
vania. Salaty méZeme ochutit’olejom
acitronom.

Postupne do stravy pridavame chlieb,
obilniny, strukoviny, mlieCne vyrobky
atd’, az kym nezistime, ktora potravi-
na sposobuje koznu alergiu. Niekedy
su to len prisady dojedala koreni-
ny. Ludia s citlivou pokozkou by mali
VO vlasthom zaujme uprednostnovat
surové potraviny rastlinného pévodu.
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Burske oriesky

Vyzivujuaspeviujupokozku

BURSKE ORIESKY
ZloZenie
na 100 g surovejjedlej Casti
Enargeticka hodnota 567 keal = 2,374 kJ
Proteiny :88g |
Uhlfohydraty 7.64g .
viaknina 8,509 |
‘Vitamin A . '
Vitamin B, 0.640 myg
Vitamin B, 0.135 mg
Niacin 16,2 mg MNE
W" : 0.348 mg
Kyseling ' 240 ug
Vitamin 8, ! - :
‘Vitamin C - -
Vitamin E 8,13 mg - TE
vapnik 92.0 mg:
Fosfor 376.0 my
Horéik 168.0 mg
Zelezo 4,58 mg
Draslik 750 mg
Emm + 3,27 mg.
; 4829
683g
- Cholesterol . :
Sodik 18.0 mg:
& T

% 2% A% 0% 20% 40%  100% 200% S00%
% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Synonyma: Podzemnicaolejna, hl'izaorechov-
ca,arasidy.

Opis: Podzemnyplodrastliny burskeho orieSka
(Arachis hypogea L.) z Celade Leguminosae,
dosahujucejvysku30az40cm.

NI V PESTROM svete rastlin sa

bezne nestretdvame s tym, aby sa

plod vyvijal pod zemou. Burske
orieSky vSak patria medzi vynimky. Po
oplodneni sa semennik kvetu vtahuje do
zeme, kde dozrieva.

Nie je to koren ani hluza, ale podzem-
ny plod. Burske oriesky sa zarad'uju me-
dzi strukoviny a tak ako u vSetkych
druhov z tejto Celade ich plodmi su struky,
v ktorych rastu jedlé semienka.
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Niektori historici ur¢uju za krajinu ich
povodu Braziliu, ¢i dokonca vychodnu Aziu,
no domorodci Karibiku pestovali burske
orieSky uz v ddvnej minulosti.

Aj dnes su velmi obl'ibené vdaka svojej
chuti a vyZivnym hodnotam.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Burske ories-
ky svojou vyzivhou koncentraciou prevy-
Suju akukolvek potravinu ZzZivociSneho po-
vodu, vratane masa. V risi rastlin su po-
rovnatelné len vlasské orechy (pozri str.
74) a mandle (pozri str. 58).

Burske orieSky vyrazne predstihuji
maiso a vaji€ka obsahom uhl'ohydratov,
tukov, proteinov, vitaminu B, ,E a niaci-
nu, ale aj vapnika, horcika a draslika.
A to vSetko bez cholesterolu alebo Skod-

livécho mnoZstva nasytenych mastnych
kyselin.

O J Priprava a pouzitie

@ Prazené: \yluskané burske orieSky
staCi prazit’5 az 10 minut a nevyluskané
14 az 20 minut. RadSej ich nesolte.

® Opekané na oleji: Su velmi chutné,
ale tazsSie stravitelné.

® Surové: V takomto stave su tazko
stravitelné a niektoré druhy maju nepri-
jemnu chut’.

© AraSidové maslo: Ziskame ho mier-
nym oprazenim a zomletim burskych
orieSkov na rovnorodu kaSovitu hmotu.
Tento hodnotny produkt je vybornou
nahradou masla ZivoCiSneho povodu.

©® Arasidova mucka: Je bohata na
proteiny. V niektorych krajinach ju pri-
davaju do pSenicnej muky a peCu z nej
vysoko vyzivny chlieb a iné vyrobky.

POTRAVA PRE KOZU

V kazdom pripade burske oriesky pat-
ria medzi tie potraviny, ktoré obsahuju
vSetky zakladné Ziviny v nadpriemerne
vysokej koncentrdcii.

Rozhodne ich nemoZno povazovat iba
za maskrtu alebo doplnok k inym potravi-
nam. Takéto ignorovanie ich kalorickej
hodnoty (567 kcal/100g) by mohlo mat za
nasledok aj obezitu. Rychlym skonzumo-
vanim vel’kého mnozstva burskych ories-
kov bez dékladného pozutia a premiesa-
nia so slinami si Clovek spdsobi bolesti
zaludka a zlé travenie.

Aj napriek tomu, Ze su takou vyZzivnou
potravinou, ak sajedia s mierou a len ako
ndhrada inych pokrmov, su dobre tolero-
vané a l'ahko vstrebatelné.

Podrobny prehlad vyzivnych hodnot
burskych orieskov:

v Proteiny: Proteiny v burskych ories-
koch, ktoré mozu dosahovat az 26 % (ma-
so nikdy neprekracuje 20 %), si pomerne
chudobné na metionin, lyzin a treonin.
Preto v zdujme doplnenia vSetkych esen-
cidlnych aminokyselin potrebnych na
produkciu kompletnych proteinov by sa
s burskymi orieSkami mali striedavo kon-
zumovat’:

- Celozrnné potraviny (velmi bohaté
na metionin).

- Strukoviny (bohaté na lyzin a treo-
nin).

- Pivovarské kvasnice (bohaté na me-
tionin a treonin).

v Tuky: Tuky tvoria takmer polovicu
hmotnosti burskych orieSkov a modze sa
z nich lisovat olej. Su vyvdZzenou kombi-
ndciou nenasytenych a v minimalnej mie-
re aj nasytenych mastnych Kkyselin.
Burske orieSky obsahuju  vyznamné
mnozstvo  esencidlnych  nenasytenych
linolovych a linolenovych mastmych
kyselin, ktoré organizmus nieje schopny
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ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

syntetizovat, a preto sa musia doda-
vat inymi potravinami. MASTNE KYSELI-
NY zohravaju doélezitu ulohu pri tvorbe
a obnove pokozky a mozgového tkaniva.
Doélezité su aj pre imunitny systém a srd-
covy metabolizmus a tiez su zdkladnym
zdrojom energie srdcového svalu. Mo-
zog potrebuje na svoju c¢innost najma
glukézu a srdce spaluje mastné kyseliny,
¢im ziskava energiu aby mohlo bezchyb-
ne pracovat.

Maslo z burskych orieSkov
(araSidové maslo) je v Se-
vernej Amerike velmi oblu-
bené.

Mo6Ze byt zdravou nahra-
dou za to, ktoré sa vyraba
z kravského mlieka, preto-
Ze obsahuje viac vyzivnych
latok (najma vitamin B,)
a znizuje hladinu choleste-
rolu.

v Uhlohydrdty: Burske orieSky obsa-
hujii mnozstvo uhlohydratov (do 10 %),
najma Skrob a maltozu. Preto je dolezité
ich dobre a dlho Zuf, aby enzym ptyalin
obsiahnuty v slindch mohol vyvolat pro-
ces travenia. Ak sa dostanu do hrubého
¢reva nedostatoéne stravené, kvasia a spo-
sobuju plynatost.

v Vitaminy: Burske orieSky maju urcité
mnozstvo komplexu vitaminov B (B, ,B,
a B,) a len maly podiel vitaminu A a C.
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Obsah vitaminu E v nich je zaujimavy
(priblizne 9,13 mg/100 g), Co je menej,
nez maju slne¢nicové semienka (pozri str.
110), vlasské orechy (pozri str. 74) alebo
mandle (pozri str. 58), ale ovela viac, nez
nachdadzame v masle (1,58 mg/100 g) ale-
bo vo vajickach (1,05 mg/100 g), ktoré su
jeho najbohatSim zdrojom z potravin Zivo-
¢iSneho povodu.

Burske oriesky vSak dosahuju skutoény
rekord mnozstvom niacinu. Tento, tiez
zndmy ako vitamin B, ,pOsobi v organiz-
me ako koenzym a ulahcuje mnohé che-
mické reakcie, ktoré su nevyhnutné pri
metabolizme uhlohydratov a tukov, ¢im
umoziiuje Zivinam, aby doddvali bunkam
energiu. Jeho nedostatok sa prejavuje su-
chou, popraskanou, sCervenenou pokoz-
kou, svalovou slabostou a dyspepsiou (po-
ruchou travenia). Vazny nedostatok niaci-
nu sposobuje chorobu znamu ako
pelagra, ktoru charakterizuju tzv. tri
,D": dermatitida (Cervend, popraskana
pokozka), diarrhoe (hnaCka) a demencia
(fazkd psychicka porucha).

v Minerdaly: Burske orieSky su vynimoc-
ne bohaté na draslik (670 mg/100 g), ale
chudobné na sodik, za predpokladu, Ze nie
su solené. Obsahuju tiez vyznamné mnoz-
stvo fosforu, vapnika, horcéika a Zeleza. Su
jedineCnym zdrojom stopovych prvkoy,
napriklad zinku, medi a mangdanu, dokon-
ca ich maju viac ako ryby Ci méiso.

v Rastlinnda vldknina: Burske oriesky
su relativne chudobné na celul6zové uhlo-
hydraty (rastlinnu vlakninu), preto ak ich
skonzumujete naraz vela a bez ovocia
alebo celozrnnych potravin, mézu vam
sposobit zdpchu.

Toto bohaté zloZenie zivin sa vyuZiva pri:
* Problémy s pokoZkou: Pravidelnd
konzumdcia burskych orieSkov vdaka ich
vysokému obsahu mniacinu a nenasyte-
nych mastnych kyselin upeviiuje zdra-
vie pokozky a sliznice, lebo obidve latky
podporuju ich bunkovu regeneraciu.

» Srdcové problémy: Hojnostou esenci-

dlnych mastnych kyselin burske orieS-
ky prospievaju pacientom s poruchami
srdcovej ¢innosti. Mastné kyseliny su za-
kladnym zdrojom energie pre srdcové
bunky. Pomadhaju tiez zniZovat’ hladinu
cholesterolu, ¢im zlepSuju krvny obeh
v koronarnych artériach.

ArasSidovy olej

Za studena lisovany (prvé a druhé lisova-
nie) je Ciry, tekuty a ma lahodnu chut’. Olej,
ktory nie je kvapalny, by sa nemal pouzivat,
pretoZe sa v nom nenasytené mastné kyse-
liny zmenili na nasytené (hydrogenovane)
a stratili svoje diétne ucinky.

Ako stolovy olej ma v kuchyni uplatnenie,
pretoze kym nedosiahne vysoku teplotu,
nedymi. Vdaka tomu na nom mdzeme vy-
prazat’ bez toho, aby sa znehodnotil.

Ara8idovy olej je velmi bohaty na nenasyte-
né mastné kyseliny a je rovnako vhodny na
vnutorné uzivanie aj na plet’ pri ekzémoch,
suchej pokozke a dermatitide vSeobecne.

Burske orieSky obsahuju najviac protei-
nov spomedzi vSetkych olejnatych ore-
chov a sujednou z potravin s najvysSou
koncentraciou vyzivnych latok, aké pri-
roda poskytuje. Preto by sa nemali kon-
zumovat’ako maskrta medzi jedlami.
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pH

1

Uhorka

Cisti a skrasluje plet’

UHORKA

zloZzenie
na 100 g surovejjedlej Casti

Enargaticka hodnota

13,0 kcol = 53,0 kJ

Praoteiny 0,620 g
Uhlohydraty 1.86 g
Vigkninao 0,800¢g
Vitamin A 21,0 ug RE
Vitamin B 0.024 mg
Vitamin B, 0.022 mg
Niacin 0,304 mg NE
Vitamin B _ 0.042 mg
Kyselinag listovd 13.0 ug
Vitamin B, .
Vitamin C 5,30 mg
Vitamin E 0,079 mg «-TE
Vapnik 14,0 mg
Fostor 20.0 mg
Horéik 11.0 mg
Zelezo 0,260 mg
Droslik 144 mg
Zinok 0,200 mg
Tuky spolu 0130g
Nasyreneé ruky 2.034 g
Cholesterol 7
Sodik 2,00 mg
| 20% 40

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachdadza v 100 g tejto potraviny

Opis: PlodCucumissativusL., popinavejrastli-
nyz ¢elade Cucurbitaceae vysokej priblizne

1 meter. Uhorkysakonzumujunedozrete, preto-
Zezrelostoustracajusvojuchrumkavost, maknu
azitnu. Meraju 15az25 cm a maju priemer do
5cm.

JEST UHORKU je ako vypif pohar

vody. V 250 g plodu sa jej nachdadza

az 240 g, teda 96 % hmotnosti, ¢o
ale neznamena nizku nutri¢nu hodnotu!
Tych 10 gramov pevnej hmoty v 250 g
uhorke mé az neuveriteInd biologicku
cenu a lie€ivu silu.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Uhorky pat-
ria medzi potraviny najbohatsie na vo-
du, a preto dodavaju len 13 kcal/100 g.
Obsah proteinov (0,69 %), uhfohydratov
(1,96 %) a tukov (0,13 %) maju vel'mi niz-
ky a provitamin A a vitamin B, C a E su
v nich tiez len slabo zastupené.
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Ich dieteticky a terapeuticky vyznam
spo¢iva v pritomnosti vysoko zdsadi-
tych minerdlov - draslika, vapnika, fos-
foru, horcCika a Zeleza, ale aj r6znych sto-
povych prvkov, predovsetkym siry.

Uhorky maju tieto lieCivé vlastnosti:

- Alkalické: Neutralizuju nadmerne kys-
Iy odpad produkovany telom po konzu-
macii jedal ZivocCiSneho povodu.

- Depurativne: Ulahc¢uju vyluCovanie
odpadovych latok z krvného riecista
mocom alebo pokozkou.

- Diuretické: ZvySuju tvorbu mocu.

- Laxativne: Vysokym obsahom vody
(96 %) a rozpustnej vlakniny (0,8 %),
urychl'uji pohyb stolice v Crevach.
Hlavné vyuzitie uhoriek:

« Plet: Uhorky udrzujui vlhkost pokoZzky

a poskytuju siru nevyhnutnu pre zdravé

kozné bunky, nechty a vlasy. Zaroven

Cistia krv od toxickych latok. Odporuca-

O

© Surové: Je to najbeznejsi spdsob ich
konzumacie. Oberaju sa nezrelé, aby sa
predislo traviacim tazkostiam, preto sa
musia dokladne pozut. M6zeme ich jest’
v Salate s olejom a citronom alebo ako
gazpacho, zmieSané s paradajkami
a inou zeleninou. Ak nie su z vasej vlast-
nej zahrady, kvoli moznej pritomnosti
pesticidov by ste ich mali zbavit’ Supky.

Priprava a pouzitie

® Varené: Daju sa zapiect’ so syrom,
pouZit’ do polievok alebo varit’s réznymi
druhmi zeleniny.

© Nakladané: Specialny typ mensich
uhoriek sterilizujeme v octovom naleve
so solou, a prave kvoli tymto dvom pri-
davnym zlozkam su nakladané uhorky
pomerne nezdrave.

Zdravie a vzhlad pleti zavisia od Cistoty
krvi, a nie od pouzivania modnych kozme-
tickych pripravkov. Skuto€na krasa pocha-
dza zvnutra.

ju sa pri ekzémoch, dermatitide a psoria-
ze. Prikladanim priamo na pokozku maju
priaznivé kozmetické uclinky.

Najlepsie vysledky dosiahneme kombind-
ciou vnutornych vlastnosti a vonkajSiecho
pOsobenia uhoriek na plet, a to:

- Masirovanim pokozky.

- Narezanim tenkych pasikov a ich pri-

kladanim na postihnuté miesta.

 Zapcha ako nasledok ochabnutosti
¢revného svalstva.

* Vysoka hladina Kkyseliny mocovej
z potravin zZivoCiSneho pdvodu, ktoré uhor-
ky pomdhaju zniZzovat a zdroven odstra-
nuju aj iné odpadové latky.

* Obezita, pretoze obsahuju velmi malo
kalérii a vyvolavaju pocit sytosti.

* Cukrovka, lebo su dobrym zdrojom
vitaminov a mineralov aj pri ich nizkom
obsahu uhl'ohydratov.
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indica L.

Mango

Vyzivuje pokozku
a ochranuje cievy

MANGO
zZloZenie
na 100 g surovejjedlej Casti

Energetickd hodnola 65,0 keal = 273 kJ
‘Profeiny 0,510 g
Uhfohydraty 15.2 ¢g
Vidknina 1,80 g
vitamin A 389 ug RE
Vitamin 8, 0,058 mg
Vitamin B, 0.057 mg
Niocin 0.717 mg NE
0,134 mg

1 14.0 ug
Mitomin 8

vitamin ¢ 27,7 mg
Vitamin £ 1.12 mg o-TE
Vapnik 10.0 mg
Fostor 11,0 mg
Horéik 8.0 mg
Zalezao 0.130 mg
Draslik 156 mg
Zinok 0,040 mag
'Tukvspom 0270g
Nasyreng fuky 0.066 g
Cholesterol -

Sodik 200 myg

T Y
% 4% 10% 20%  40% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),

ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Opis: Plod Mangovnika indického (Mangifera
indica L.) z elade Anacardiaceae, ktory do-
rastadovysky25m. Ovociemavajcovitytvar,
tenku ZItu, oranZovu alebo zelenkastu Supku

a tvrdu plochu kostku.

ANGOVNIK je prikladom buj-
nosti tropickej vegetacie. Na
20 m vysokom strome vykvitnu
priblizne 4 miliény kvetov ro¢ne a z tych-
to sa ,,len" 25 tisic vyvinie do plodu! Takou-
to mimoriadnou urodou ovocia je pre do-
morodcov v tropickych oblastiach stalym
a prirodzenym zdrojom obZivy.
Mangovnik sa doziva priemerne sto ro-
kov a za ten cCas jediny strom urodi az
2 miliény kusov ovocia! Kazdy z toho ob-
rovského mnozstva plodov je majstrov-
skym dielom prirody, vynimoc¢ny svojou
vonou, lahodnou chufou, ale aj dieteticky-
mi a terapeutickymi ucinkami.
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VLASTNOSTI A INDIKACIE: DuZinu man-
ga tvori 81,7 % vody, ¢oje o trochu menej
ako v broskyni (87,7 %) alebo slivke (85,2
%). Z 15,2 g uhlohydritov na 100 g jedlej
Casti vacsinu tvoria cukry (glukéza, fruk-
toza a sachardza). Nezrelé manga obsahu-
ju Skrob, ktory sa pri ich dozrievani meni
na cukor. Podiel proteinov (0,51 %) atukov
(0,27 %) je vel'mi nizky.

Medzi najvyznamnejSie vyzivné latky
v mangu patri:
v" Provitamin A: Jeho 100 g obsahuje
389 ng RE (ekvivalentu retinolu), ¢o pred-
stavuje 1295 IU vitaminu A. Ak je denna
potreba 1000 pg RE, len samotné mango
vaziace 300 g poskytuje ODD (odporucenu
dennu davku) tohto ddlezitého vitaminu.
Mango ma spomedzi ovocia najvyssi po-
diel vitaminu A’, za nim nasleduje ana-
nasovy melon (322 pg RE/100 g), obidva
su vSak daleko za mrkvou (2,813 pug RE/
100 g).

V mangu je az 16 druhov karotenoidov do-
lezitych pre vitamin A. NajbohatSie z nich
je zastupeny betakarotén.

KAROTENOIDY SU Cervené a zIté rastlinné
farbivd a v tele sa menia na vitamin A.
Ten je nevyhnutny na udrZiavanie pokoz-

|
O,J Priprava a pouzitie

© Cerstvé: Mango je najlepsie jest
vtomto stave. Nizkoakostné plody su vel-
mi vlaknité a maju neprijemnu terpenti-
novu chut’. NajkvalitnejSie charakterizuje
malo vilakien a jemna, aromaticka duZi-
na, ktora pripomina broskynu. Manga sa
zberaju zelené a vydrzia az dva tyZzdne,
ak ich ulozite do chladniCky.

® Zavarané: Z manga sa vyraba zZelé,

vari sa z neho dZzem a da sa pouZit’ aj
na sirup.

POTRAVA PRE KOZU

ky a sliznice, ktora vystiela vnutorné or-
gany. Karotenoidy su ucinné antioxi-
danty, lebo neutralizuju oxidujuce vol’né
radikaly zodpovedné za starnutie bu-
niek.

v" Vitamin C: Obsahom 27,7 mg/100 gje
mango dobrym zdrojom vitaminu C. Prie-
merne velky plod (300 g) dodava 138 %
jeho dennej davky pre dospelého Cloveka.
v' Vitamin E: Mango vaziace 300 g po-
skytuje 33 % potrebnej davky pre dospelé-
ho muza. Cerstvé ovocie patri medzi naj-
bohatSie zdroje tohto vitaminu.

V mangu je vyznamne zastupeny vita-
min B, ,B, B, a niacin. 7 minerdlov
vynika draslik a mens$i podiel ma horcik
a zelezo.

Z nevyzivnych zloziek obsahuje roz-
pustnu  vldkninu (pektin), organické
kyseliny (citronovu a jabl¢nt) a taniny.

Aby sme ziskali celkovil predstavu
o pestrosti zlozenia manga, stac¢i povedat,
ze je zndmych 41 aromatickych ldtok’,
ktorych kombindcia ddva tomuto ovociu
jeho jedine¢nu vonu.

Terapeutické ucinky manga:

* Problémy s pokoZkou: Konzumadciou
manga si udrZiavame zdrava pokozku. Je
dokazané, Ze nedostatkom vitaminu A sa
vysusuje a tvoria sa na nej Supiny. Mango
prispieva k jej primeranému zvlhCovaniu
a spravnemu odtienu.

ZvySeny prisun tohto ovocia sa odporuca
pri ekzémoch, dermatdze (nezapalové
kozné ochorenie), suchej pokozke a proti
pred¢asnému starnutiu koZze.

* Problémy so zrakom: Vitamin A po-
silneny vitaminom C a E je nevyhnutny
pre dobry zrak. Konzumdécia manga sa
odporuca pri hrozbe straty zraku zaprici-
nenej poSkodenim sietnice ako Seroslepo-
ta, atrofia (ochabnutie a zmenSenie) zra-
kového nervu a trombdza v centralnej
cieve sietnice.

* Artérioskler6za: Mango hojne ob-
sahuje i najucinnejSie antioxidacné
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vitaminy: A, C a E. Kazdy z nich je
silny aj sdm, ale ako jednotny blok pdso-
bia ovela mohutnejSie. Zabranuju pro-
cesu oxiddcie lipoproteinov prendasaju-
cich cholesterol v krvnom riecisti. Oxi-
dacia tychto latok podnecuje jeho
ukladanie na stendch ciev, ¢o vedie k ich
poskodeniu.

Mango priaznivo vplyva na obehovy sys-
tém a mali by si ho zaradif do stravy ludia
so slabym prudenim krvi v koncatinach
alebo v korondrnych tepnach (angina pec-
toris alebo infarkt).

 Hypertenzia: Mango ma diuretické

Druh manga ,Manila” (na obraz-
ku) patri medzi najlepSie. SytoZlta
farba je znakom vysokého podie-
lu betakaroténu (provitaminu A).

(mocopudné) ucinky. Je pomerne bohaté
na draslik, ale chudobné na sodrik. Od-
poruca sa pri vysokom krvnom tlaku, le-
bo ho svojim priaznivym zloZenim poma-
ha regulovat.

* Cukrovka: Mango prinasSa osoh aj dia-
betikom, pretoZze jeho pozitivnhe pdsobenie
na cievy poméha predchadzat s nou spoje-
nym komplikdciam.

Tito pacienti ho dobre znaSaju. Ukdzalo
sa tiez, 7Ze pojeho konzumacii sa hladina
glukézy v krvi diabetikov nezavislych od
inzulinu znizila ovela viac, neZ sa pred-
pokladalo.®

Mango je najbohatSim zdrojom provitami-
nu A medzi Cerstvym ovocim, Cim, ale gj
hojnostou dalSich antioxidantov - vitami-
nu C a E - prispieva ku krasnej pleti a zaro-
ven bojuje proti pred¢asnému starnutiu.
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Fazul’a

FAZULA,BIELA
ZloZenie
na 100 g surovejjedlej Casti

Energetickd hodnoto

Pratainy
Unlohydraty

Viaknino

Witamin A

Vitamin B,
Vitomin B,
Niacin

Vitamin B,

Kyselina listova

Vitomin B .

f\.rltnmm c

Vitamin E
Vapnik
Fosfor
Horéik
Zelezo
Draslik
Zinok
Tuky spolu
Nasytend tuky

‘Cholesteral

Sodik

333 kcak= 1 395 kJ
23.4 ¢
451 g
152 a

0.437 mg
0,146 mg
5.10 mg NE
0,318 mg
388 g

0.530 mg «-TE
240 mg

307 mg

180 mg

10,4 mg

1 7898 mg
3,67 mg
0,850 g

0.219 g

16.0 mg

o 4%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),

20%

40% 1003 500%

200%

ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Opis:SemenarastlinyPhaseolusvulgaris(L.)
Saviz ¢elade Leguminosae. Plodmisu zelené
struky, ktoré obsahuju rézne dvojklicnolistové
semienka (fazul’ky). Struky sajedia pred dozre-
tim a nazyvaju sa zelena fazula.

LHO ZOSTAVALO predmetom Zi-
vych debdt medzi prirodovedcami
a historikmi, Ci bola fazula doveze-
na z Ameriky, alebo ju v Eurépe poznali
uz pred Kolumbovym navratom z ciest.
Zda sa, Ze bola sucastou potravy uz od
staroveku. V 8. storodi sa v Spanielsku
usadili Arabi a postupne premenili oblast,
ktorud dnes pozname pod nazvom Andalu-
zia, na najrozvinutejSiu vo vtedy znamom
svete, s prekvitajucim umenim, vedami
i po'nohospodarstvom.
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Jeden vyznamny hispansko-arabsky le-
kar, znamy ako ,,skvely doktor Abu Zaca-
ria Thaia", ktory zil v Seville na prelome
12. a 13. storocia, opisuje niekolko roz-
nych druhov fazule.” Uvadza, Ze ,,blaho-
darne vplyvaju na zalidok a maju jemnu
chut."

Kolumbus do svojho dennika zazname-
nal, Ze fazula spolu s kukuricou a ¢ili pap-
rickami tvorila zaklad stravy domorodych
AmeriCanov.

Tato velka fazula z Nového sveta bola

privezend do Spanielska a hned’ mala nad-
Senych konzumentov vdaka svojej vybor-
nej kvalite. Na rozdiel od inych plodin
pochadzajucich z Ameriky, napriklad ze-
miakov a paradajok, sa rychlo udomacni-
la na stoloch krajin celej Eurdpy. Vacsina
odrod fazule, ktoré sa dnes na svete pes-
tuju, pochadza z Ameriky.
VLASTNOSTI A INDIKACIE: Ten, kto je-
dol pokrm z fazule, nemdze povedat, Ze
odiSiel od stola hladny. Je syta aj velmi
vyZivna a mozno aj preto si vysluzila po-
menovanie ,,jedlo chudobnych."

Typické znaky PROTEINOV obsiahnu-
tych vo fazuli:

- Obsah proteinov: Ich percentuadlny

podiel sa 1iSi podla druhu fazule od 21%

do 24 %, ¢im je porovnatel’ny, ba do-

Priprava a pouzitie

© Varena fazul'a sa pouZiva na pripra-
vu velkého mnozZstva jedal. Neda sa
jest’ surova a najlepSie sa uvari v mak-
kej vode (s nizkym obsahom vapnika).
Fazulu treba pred varenim namocit’ na
niekolko hodin do studenej vody.

® Uvarena a prepasirovana cez sitko,
aby sme ju zbavili Supky. Ta je najtazsie
stravitelnou zloZzkou fazule a mbze spo6-
sobit’ plynatost’ (naduvanie).
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konca vyss7 nez v potravindch ZivoCis-
neho pévodu, napriklad v rybacom, ho-
vidzom a kuracom mase. Proteiny
v nich dosahuju 18 % az 21 %.

- Biologickd hodnota: Je to index, kto-

ry uréuje vhodnost zloZenia aminokyse-
lin v potravine. Cim blizsie k idedlu pre
Pudsky organizmus, tym vysSia je biolo-
gicka kvalita proteinov. Pri indexe do-
konalého proteinu s hodnotou 100 fazu-
I'a dosahuje 85 %. Je to pomerne nizke
percento oproti vajiCkam (94 %), ale je
porovnatelné s mlieckom (85 %) a vysSie,
nez ma maso (75 %).
Relativne nizka biologickd hodnota
proteinov fazule je sp6sobend nedostat-
kom metioninu, esencidlnej aminoky-
seliny, ktordje jej limitujucim faktorom.
Ich dopiﬁam’m proteinmi inych potra-
vin rastlinného po6évodu bohatych na
metionin, napriklad pSenice, sezamo-
vych a slnecnicovych semienok,
droZdia, dostdva organizmus vSetky
nevyhnutné aminokyseliny vo vhod-
nom pomere, lebo kombindcia neupl-
nych proteinov nahrddza kompletné
proteiny.

- Strdvitel’nost proteinov fazule je 83 %
mensia ako vajec (99 %), mlieka (98 %)
a masa (97 %). To znamena, Ze organiz-
mus zuZzitkuje z fazule menej proteinov
ako z potravin Zzivoc¢iSneho povodu.
Ukdzalo sa®, Ze najlahsie stravitelné su
proteiny Ciernej fazule, potom cervenej
a bielej.
Fazula okrem proteinov obsahuje aj
dalSie vyznamné ziviny:
v Rastlinnd vildknina: Fazula je velmi
bohatd na rastlinnu vlakninu, ¢o plati pre
vSetky strukoviny. Sto gramov suSenej fa-
zule poskytuje 15,2 g vldkniny, teda viac
ako polovicu ODD (odporucanej dennej
davky) pre dospelého Cloveka (25 g). Vlak-
nina vo fazuli pomdha v prevencii proti
zapche azniZ uje hladinu cholesterolu
v krvi.
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Aminokyselina Fazula Vajicka Hovidzie maso
mg/100 g | % _mg,"rull:l g % mg/100 g %%
IZOLEUCIN 927 12 778 14 915 12
LEUCIN 1 BB5 22 1 091 20 1 542 20
LYZIN 1593 21 863 16 1 690 22

METIONIN 234 3 416 8 514 7 |

FENYLALANIN 1154 15 709 13 836 "
TREONIN a87a 1 634 1" 873 12
TRYPTOFAN 223 3 184 3 213 3
VALIN 1016 13 847 15 g52 13
Spolu 770 100 5522 100 7 535 100

v Kyselina listovd: Jedna porcia vare-
nej fazule pokryva priblizne ODD kyseli-
ny listovej pre dospelého Cloveka (200 n.g).
Potreba kyseliny listovej sa zvySuje pocas
gravidity na 400 ug a ludia s rizikom
korondrnych ochoreni by jej tiezZ mali pri-

o Kompletné proteiny fazule

Z tabul’ky vyplyva, Ze proteiny fazule
obsahujuvsetky esencialne aminoky-
seliny tak ako vajiCka a maso.

Fazula, ako kaZda strukovina, je vsak
chudobna na aminokyselinu metionin.

To sa da napravit’ kombinaciou fazule
S inymi potravinami, ktore su na metio-
nin bohate, napriklad:

- Obilie (psenica, ryZa, kukurica, ovos
atd’.).

- Sezamové a sine¢nicové semienka.

e Pivovarské kvasnice.

jimat viac. V oboch pripadoch je fazula
vybornym zdrojom.

v Zelezo: Uz 100 g fazule poskytuje viac
nez 10 mg Zeleza, ¢im splia potrebu ODD
pre dospelého muza a stdva sa tak jednym
z najlepSich zdrojov tohto minerdlu. Ako
nechemické (voné) Zelezo, ktoré este
nie je viazané na hemoglobin, vyZzaduje si
vSak na lepSiu absorpciu aj vitamin C.
Preto je vhodné do pripraveného pokrmu
pridat niekolko kvapiek citréna.

v Niacin a Kkyselina pantoténovd, dva
faktory velmi dolezité pre zdravi pokozku.

Fazul'a je chudobna na provitamin A, vita-
min C a tuky a neobsahuje, ako vacSina
potravin rastlinného pévodu, vitamin B,

Sucha fazula je vyzivna a doddva energiu,
a ak sa kombinuje s obilim alebo inymi
proteinovymi zdrojmi, poskytuje aj kom-
pletné proteiny. Ale okrem toho ma nepo-
pieratel'né aj terapeutické vlastnosti a po-
maha pri tychto problémoch:

* Choroby pokozky: Fazula chrani po-
kozku a sliznicu vdaka niacinu a kyseline
pantoténovej, ktoré su nevyhnutné pre
zdravie kozného tkaniva.
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V krajinach, kdeje tradiciou
hlavné jedlo zo strukovin,
teda z fazule, SoSovice ale-
bo ciceru, je aj nizky vyskyt
umrti na infarkt.

v NIACIN, nazyvany tiez PP faktor alebo
vitamin B, ,sa aktivne podiela na mno-
hych chemickych reakcidch v bunkéch.
Jeho vazny nedostatok sposobuje choro-
bu pelagra, ktort charakterizuju tzv. tri
,D": dermatitida (Cervend, popraskana
pokozka), diarrhoe (hnacka) a demencia
(fazka psychické porucha). Hoci sa dnes
toto ochorenie uz takmer nevyskytuje, aj
mensi deficit niacinu moZze spdsobit po-
praskanie alebo Supinatost pokoZzKy.
Fazula je dobrym zdrojom niacinu, pre-
toze dodava:

- Hotovy niacin (0,479 mg/100 g), ako
ukazuje tabulka zloZenia.

- Tryptofan, ecsencidlnu aminokyseli-
nu, ktori organizmus meni na nia-
cin. Sucha fazula patri medzi najbo-
hatSie potravinové zdroje tryptofanu
(277 mg/100 g), obsahuje ho viac ako
maso (199 mg/100 g) alebo vajicka
(152 mg/100 g). Tychto 277 mg trypto-
fanu sa zmeni na 4,62 mg druhotného
niacinu, ktory po pridani k 0,479 mg
hotového niacinu poskytuje spolu 35,1
mg/100 g niacinu (26,8 % ODD).

v KYSELINA PANTOTENOVA sa zucastiiuje na
bunkovom metabolizme ajej nedostatok
spOsobuje problémy s pokozkou a ldma-
vost vlasov. Fazula jej obsahuje 0,732
mg/100 g, teda dvakrat viac maso.

Na zéklade tychto vlastnosti sa odport-
¢a pri ekzémoch, svrbeni, suchej pokozke,
koznych alergidach a vSetkych typoch der-
matdzy.

Fazula priaznivo posobi na vlasové foli-
kuly, a preto sa osvedcila pri vypadavani
a lamavosti vlasov, seborei (nadmer-
nom mazotoku) a lupinach.
® Cholesterol: Pravidelnou konzuma-
ciou fazule si moZeme udrzaf prijatelné
limity cholesterolu. Experiment, ktory sa
robil v Spojenych Statoch’, dokdzal, Ze
konzumaciou 120 g fazule denne pocas
obdobia troch tyzdnov znizuje hladinu
cholesterolu a triglyceridu o 10 %.
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Moze to byt zasluhou vildkniny (15,2 %),
ktora zbavuje Creva cholesterolu a jeho
prekurzorov (Zl¢ovych soli) a pomaha pri
ich vyluCovani stolicou.

« Zapcha a choroby hrubého ¢reva:
Vdaka vysokému obsahu celulozovej
vidkniny (20 % hmotnosti) je fazula
ucinna pri zapche a ako prevencia pred
divertikul6zou a rakovinou hrubého
¢reva a konecnika.

 Hypertenzia: Fazula je idedlnou po-
travinou pre lIudi s vysokym krvnym tla-
kom (hypertenziou) pre minimum sodi-
ka a vysoky podiel draslika.

e Anémia a rekonvalescencia: Tato
strukovina ma viac ako 10,4 mg/100 g Zele-
za, ¢im prevysSuje maso alebo Spenat (v obi-
dvoch potravinidch su priblizne 3 mg/
100 g). Rovnovahou lieCivych a nutri¢nych
vlastnostije velmi vhodnou potravinou pre
anemikov a trpiacich podvyzivou.
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Cim je fazula tmavsia, tym ma
silnejSiu chut’a stravitelnejsie
proteiny. Je dobrym zdrojom
niacinu a kyseliny pantoténo-
vej, ktoré su nevyhnutné pre
zdravu a krasnu pokozku.

Fazulu v skutoCnosti tvoria semienka,
ktoré sa ukryvaju v plode Ci struku
rastliny z Celade

Leguminosae.
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Biela fazula

Tato mala vajco-
vita fazula sa

pouZziva na -
pripravu roz- f
nych druhov X

. jedal. Vdaka Y
svojej jemnej
Strukture je
vhodna najma

‘ na pyre.

g

‘ Casvarenia: 11/2aZ2hodiny.

Strakata
fazula

Je stredne velka,

vajcovitého tvaru. Ma Siroké
uplatnenie, pouZiva sa najma
v talianskej kuchyni.
Casvarenia: 11/2aZ2hodiny.

- Cervena
‘ fazula

Ma
velmi
jemnu

‘ Strukturu
a silnu chut’. Vyborna je
s Cili papriCkami, do Salatov a ryze.
Casvarenia: 11/2hodiny.

ol

Druhy fazule

Fazula
obycCajna
Tato odroda
ma silnu chut,
ale nie taku
intenzivnu
ako Cervena
fazula.

Casvarenia:
1 hodina.

Cierna fazula

Je ovalna

a ma tmavu
farbu. Ma
sladkastu
chut’pripomi-
najucu huby.
Pripravuje sa
dusena a zmie-
Sana s ryZou.

Casvarenia: 11/2hodiny,

Ciernozrnna fazula

Ma charakteris-
tickuCiernu
Skvrnu. Jej
Supka patri
spomedzi h
réznychod-

rod fazule medzi
najtensiu. r

Casvarenia: 1/2aZ 1 hodina.
Lima
Jeto plocha

fazula s kré-

movou Struk-

turouajem- A
nou chutou. A"

Cas varenia: 1 a2 '/2
hodiny.
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Potrava proti infekciam

CHOROBY STRANA
PRI o e e s SRS 340
Cystitida ... 341
Faryngitida.................................. 341
HoraCka ... 338
Imunitny systém, oslabeny...................... 339
InfekCie.............ooooiio o 339
Kandidoza.......................................... 341
Nadcha a chripka............................... 340

POTRAVA STRANA
Acerola............. 354
KWL 342
LGl 352
Mandarinka......................... 344
Pomaran®....................... . 346

ELO POCAS celého svojho Zivota

neustale bojuje proti choroboplod-

nym mikroorganizmom a cudzim

ldtkam - antigénom, ktoré ho
napadaju. Tkanivo a bunky spoluzodpoved-
né za obranu ludského zdravia sa nazyvaju
imunitny systém.

Niektoré potraviny su pri infekcii mi-
moriadne uc¢inné, pretoze:

» Zlepsuju funkciu imunitného systé-

mu. Riadne fungovanie tohto zlozitého

obranného systému vyzaduje Specidlne

vyzivné latky:

- Proteiny.

- Antioxidacné vitaminy (A, C a E).

- Stopové prvky, napriklad Zzelezo, se-
1én, zinok a med.

V strave pacientov s infekénymi choro-
bami nesmu tieto Ziviny chybat (pozri str.
339, ,,Imunitny systém, oslabeny").

e Obsahuju antibiotické latky: Po-
trava dodava silu imunitnému systému
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v boji s infekénymi latkami (pozri str. 339,
»Infekcie"”).

e Pomahaju predistit’ organizmus: Su
to potraviny, ktoré zlepSuju proces odstra-
novania odpadovych latok z tela cez oblic-
ky, pecent a pokoZzku. NajvhodnejSie z nich
su vymenované v kapitole ,, Horucka".

PomaranCe, manda-
rinky a citrony su
pri infekciach
velmi ucin-
ne, pretoze
poskytuju
antioxidan-
ty: vitamin
C, betakaro-
tén a provitamin A,
ktoré podporuju zdravie
imunitného systému.
Vitamin C a flavonoidy v citrusovych plo-
doch posiliiuju odolnost’ organizmu voci
virusom.

vodu,

!.- ‘)‘\%

HORUCKA

Strava

Vo vSeobecnosti je horuCka indikdatorom zapasu

organizmu s infekciou. Hoci ju odporu&ané potra-

viny samy neznizuju ani s fiou priamo nebojuju,
zohravaju dolezitd ulohu pri lieCbe. Preto strava
vtedy musi byt":

Lahko stravitelna a vyZivna.

¢ Bohata na tekutiny, aby nahradila stratu vody pri
vysokych teplotach a pomohla predist’ dehydrata-
cii (odvodneniu organizmuy).

Bohata na vitaminy, ktoré posilfiuju, napriklad
provitamin A (betakarotén) a vitamin C.

- Bohata na alkalické mineralne soli, lebo neutrali-
zuju nadbytocné volné radikaly a kyslé odpadove
latky vznikajuce pri infekciach.

Ovocie a zelenina spifiaju vietky tieto poZiadavky,

preto by mali byt' zakladom stravy najméa v akutnej

faze ochorenia.

QJ Konzumujte

VODU

OVOCNE STAWwY
CITRUSOVE PLODY
VYVAR Z JACMENNYCH
KRUP

PRECISTUJUCE VYVARY
BORAK LEKARSKY
MELONY

MALINY

Ovocna Stava

Ovocné Stavy dodavaju organizmu
vitaminy,
a antioxidacné fytochemikalie po-
trebné na boj proti horuCke. Na-
pomahaju vyluCovaniu odpado-
vych latok z krvného rieCista, kto-

mineralne soli

rych tvorba uz aj v pripade zvySenegj
teploty rychlo stupa.
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IMUNITNY SYSTEM, OSLABENY
Definicia
Je to oslabenie imunitného systému zname aj ako
znizena odolnost’.

Funkcie imunitného systému

V podstate len dve rozhoduju o preZiti akéhokolvek

Zivého organizmu:

+ Identifikacia vSetkych druhov mikroorganizmov
a cudzich latok, ktoré moéZzu byt’ nebezpelné.

+ Ni€enie tychto mikroorganizmov, latok a cudzich
buniek.

Co spdsobuje oslabenie imunitné-

hosystému:

PriCiny su rézne a v niektorych pripadoch nezname.

Medzi najbeZnejSie patria:

+ Podvyziva alebo nedostato¢na vyziva. Ak orga-
nizmu chybaju zakladné vyzivné latky, predo-
v8etkym uz spominané vitaminy a stopové prvky,
zniZuju sa jeho imunitné reakcie.

-+ Stres, fyzicky alebo psychicky.

+ Chemoterapia (protirakovinova liecba).

+ Infekéné ochorenia.

e AIDS: ziskana nedostato¢nost’ imunitného systé-
mu spdsobena napadnutim obranného mechaniz-
mu tela virusom.

Strava
NizSie uvedené suroviny mimoriadne prispievaju
k spravnemu fungovaniu celého obranného systému.

Dl Konzumujte

ANTIOXIDANTY
PROTEINY
CITRUSOVE PLODY
OLEJ

PROPOLIS
MATERSKU KASICKU
CESNAK

JOGURT
ACEROLU

KIWI

PARADAJKY
DATELINU

V Obmedzte
__| alebo vylucte
ALKOHOL

BIELY CUKOR
MAKKYSE
TUKYCELKOVO
KAVU
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Alkohol oslabuje vset-
ky funkcie organizmu,
vratane imunity, preto
jeho pravidelna konzu-
macia znizuje odolnost’
voc€ichorobam

INFEKCIE
Strava

Prirodné antibiotika, ktoré sa nachadzaju v mno-
hych potravinach a rastlinach, si menej Gc¢inné ako
farmaceutické antibiotika. Ich vyhodou v3ak je, Ze
nevytvaraju odolné baktérie a nemenia povodnu
bakterialnu fléru organizmu.

Pri infekciach sa niektoré potraviny pri oslabenom
imunitnom systéme a horuc¢ke odporucaju, iné nie
(pozri ¢ast’ na str. 338).

7 Konzumujte V I Obmedzte
Q] alebo wylucte

AKO PRI AKO PRI
OSLABENOM OSLABENOM
IMUNITNOM SYSTEME IMUNITNOM SYSTEME
CESNAK
CIBULU Norskyhomar
CITRONY 4
KAPUSTU o

- - - j
REDKOVKU ' Y
BRUSNICE B

Makkyse
Casto obsa-
huju toxiny,
baktérie a virusy, ktoré ohrozuju imu-
nitny systém.




ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

NADCHA A CHRIPKA
PriCiny
Nadchu a chripku spdsobuju pribuzné virusové

infekcie. Nadcha moéze byt’ zaCiatkom alebo prvym
prejavom chripky.

Priznaky

Nadcha sa vyznaCuje zvySenou tvorbou hlienu
a zapalom hornych dychacich ciest (nos a hrdlo).
Chripka ma prejavy vSeobecnejSieho charakteru,
medzi ktoré patria napriklad bolesti hlavy, kosti
a svalstva.

Strava

Strava by mala v oboch pripadoch zabranovat’ in-
fekcii a pomahat’ lieSbe. Ziadne potraviny nadchu
a chripku neliecia, ani nepbsobia ako antibiotika.
Obranny systém organizmu musi sam bojovat’ proti
virusovym infekciam, ale vhodna strava mu mézZe
byt’ pri tom velkou oporou.

Komplikacie

Pre problémy s prieduskami, ktoré sprevadza vy-
kaSliavanie hustého ZItého hlienu, pozrite tiez odpo-
rucania pre ,,Bronchitidu™ (str. 140).

Ol Konzumujte

AKO PRI
OSLABENOM
IMUNITNOM SYSTEME
OVOCIE

ZELENINU

CESNAK

PROPOLIS

VITAMIN C

SELEN

ZINOK

V Obmedzte
alebovylucte
sor

CUKRY
MLIEKO

Sladkosti \

Cukry znizuju
imunitnu reakciu
na infekcie.
Nadmerna
konzumacia cukrikov,

cokolady, zakuskovainych rafinovanych
vyrobkovsobsahombieleho cukru
pomaharozvoju nadchya chripky.

AIDS
Definicia

AIDS (syndrém ziskanej imunitnej nedostatoc¢nosti)
vyvolava radikalne zniZzenie odolnosti voci infek-
ciam a rakovine.

PriCiny

Zapri€inuje ho virus HIV, ktory napada a nici lymfo-

cyty (obranné bunky).

Strava chudobna na ovocie, zeleninu, obilniny a ore-

chy nema dostatok antioxidacnych vitaminov (A, C

a E) a napomaha rozvoj tejto choroby.'

Strava

Pacienti s AIDS byvaju podvyZiveni, a to napadnuty

imunitny systém este viac oslabuje. Ubytok hmot-

nosti v pripade AIDS je zlym znamenim. PodvyZivu
spodsobuju rézne faktory:

- Casté infekcie pre znizeni obranyschopnost.

+ Neschopnost’ asimilovat’ tuky, ktoré sa nasledne
vyluCuju a takato stolica je spenena a mazlava
(steatorea). Priblizne jedna Stvrtina pacientov
s AIDS ma tazkosti aj so vstrebavanim vitaminov
rozpustnych v tukoch (A, D a E).2
Lieky proti AIDS: Maju spravidla vedlajSie u€inky
ako nevolnost’ a zvracanie, ¢o podvyZivenost’ eSte
zhorSuje.

Spravna vyZiva je velmi dbélezita, pretoZze mbZe po-

moct’ zvySit’ odolnost’ a spomalit’ postup choroby.

V Obmedzte
alebo vylucte

AKO PRI
OSLABENOM
IMUNITNOM SYSTEME

'OI Konzumuijte

AKO PRI
OSLABENOM
IMUNITNOM SYSTEME
OVOCIE
CELOZRNNE POTRAVINY
ORECHY
STRUKOVINY
ZELENINU
JOGURTY
ANTIOXIDANTY
VITAMIN A
VITAMINY
SKUPINY B
VITAMIN C
SELEN

Baklazan
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KANDIDOZA
Definicia
Je to infekEné plesfiové ochorenie, ktoré spdsobu-
ju Candida albicans, mikroskopické huby alebo
kvasnice, zvyCajne pritomné v Ustach, ¢revach a na
pokoZke.
PriCiny
V pripade, Ze je imunitny systém oslabeny cukrov-
kou, intenzivhou antibiotickou lieCbou, rakovinou
a pod., huby kandida sa premnoZia a vyvolaju infek-
ciu znamu ako kandidéza alebo moniliaza.
Priznaky
Postihuje vaginu, konec€nik, Usta a oblasti pokoZky
drazdené vihkostou alebo trenim (napriklad slabiny,
podpazusSie alebo miesta pod prsnikmi).
Strava

Strava prispieva k povzbudeniu imunitného systému
a rovnovahe ¢revnej bakterialnej flory, ¢o blahodar-
ne vplyva na lieCenie kandidozy.

O Konzumujte V Obmedzte
alebo vyltcte

AKO PRI CUKOR

OSLABENOM ALKOHOL

IMUNITNOM SYSTEME COKOLADU

JOGURTY PIVOVARSKE KVASNICE
CESNAK UDENY SYR

FOLATY CHLIEB

ZELEZO

Cesnak spomaluje mnoZenie
mikroorganizmov, ale aj hub,
ktoré spbsobuju  kandidozu.
Tento jeho uginok vyvo- Ve
lava sirna esencia

svojim rychlym pre- :
nikanim do teles-
nych tkaniv. Udr-
zuje tiez v rov-
novahe Crevnu
fléru a posiliuje
prirodzenu imu-
nitu.

\J_/q"b
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FARYNGITIDA
Definicia
Je to infekcia alebo zapal sliznice hitana, Cize hrdla.
V mnohych pripadoch su zasiahnuté aj madle. Ked’

su napadnuté ako prvé, tak sa tato infekcia nazyva
tonzilitida.

Strava

Pri faryngitide prospieva pacientom potrava s lokal-
nym utiSujucim udinkom a dezinfekénym pdsobenim
na celé telo.

OI Konzumuijte

VITAMIN A
CITRUSOVE PLODY
PROPOLIS

MED

OKRU

BORAK LEKARSKY

Borak lekarsky

Borak utiSuje sliznicu

hrdla apomahabojovat’protiinfekcii.
NajucinnejSije, ak sa podavavo forme
varenejpolievky alebo cerstvej stavy.

CYSTITIDA
Definicia
Je to zapal moéového mechiira, zvyCajne spbsobeny
infekciou. Z anatomickych dévodov CastejSie posti-
huje Zeny.
Strava
Nasledujuce dietetické odporucCania pomahaju pri
lieCbe cystitidy a zamedzuju jej navrat. Su pro-
spesSné aj pri vSetkych ostatnych druhoch infekcii
mocoveého systému.

Y. ' Konzumujte VI Obmedzte
0 alebo wylucte

AKO PRI KORENIE
NEDOSTATOCNOM PALIVU PAPRIKU
MOCENI KAVU

vOoDU NEALKOHOLICKE NAPOJE
CUCORIEDKY CUKRY

BRUSNICE

TEKVICOVE SEMIENKA
CITRUSOVE PLODY
ciBuLU
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Kiwi
Zvysuje odolnost’
a chrani pred anémiou

KiIwi
ZloZenie
na 100g surovejjedlej Casti

mu hodnota 61,0 keal = 254 kJ
Proteiny 0.920¢g
Unhlohydraty 11.5a
Vidknina 3.40¢g
Vitamin A 18.0 g RE
Vitamin B, 0.020 mg
0,050 mg
0.500 mg NE
0.090 mg
38,0 ug:
Vitamin B -
Ma 98.0 mg
1.12 mg ¢-TE
m 26,0 mg
Fostor 40,0 mg
Horéik 30.0mg
Zelezo 0.410 mg
Draslik 332 mg
Zinok 0.170 mg
Tuky spolu - 04409 .
- Nosyteneé tuky 00280
Chojesterol -
- Sodik 5.00mg:
T ! T
] % 4% 0% 20% 40% 00% 200% 500%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalor//)
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Synonyma: Cinskyegres, Jangtoo.

Opis: Kiwije plodom Aktinidie Cinskej( Actinidia
chinensis Planch.), stromuzCelade Actinidia-
ceae. Vel'kostouitvarom sapodoba vajicku, ale

jeviac valcovité. DuZinaje zelenej farby, prijem-

nekyslastaa Stavnata, pokryta hnedou Supkou.

IWI JE EXOTICKE ovocie poché-

dzajuce z upatia Himalaji a v su-

¢asnosti sa najviac pestuje na No-
vom Z¢lande. Pod dost neprifazlivou,
chlpkaml pokrytou Supkou sa nachadza
chutnd zelend duZinu a v nej viac nez dve-
sto drobnych jedlych semienok vytvara
neobycCajny hviezdicovy vzor. NajvacSim
prekvapenim kiwi je bohatstvo vitaminu
C, ktorym predstihuje aj citrusy.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Kiwi obsa-
huje nevelké mnozstvo uhlohydratov vo
forme cukrov (11,5%), 1% proteinov,
a menej nez 0,5% tukov. Jeho najvyznam-
nejSie zlozky su:

v Vitamin C: Obsah tohto vitaminu
v kiwi je v porovnani s pomaran¢mi
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a citronmi (pozri str. 346, 128) takmer
dvojnasobny. PrevySuje ho len guajava
(183 mg/100 g) a acerola s viac akojednym
gramom na 100g jedlej Casti  (1000mg/
100g). Jedno kiwi pokryva ODD (odporu-
¢enu dennu davku) vitaminu C.

v' Ostatné vitaminy: Kiwi je tieZ velmi
bohaté na vitamin E a obsahuje velké
mnoZstvo vitaminu B,, B, niacinu, B, a A.
v' Kyselina listova: Obsah kyseliny lis-
tovej v kiwi (38 1g/100 g) je takmer porov-
natelny s vajickami (47 ug/100g) a vyssi
nez v mése (6 - 13 pg/100 g) alebo mlieku
(51g/100g). Kiwi a fejchoa (pozri str. 252)
patria medzi najlepSie zdroje kyseliny lis-
tovej spomedzi Cerstvého ovocia.

v' Minerdly: Kiwi je mimoriadne bohaté
na draslik, horcik a zZelezo. Obsahuje pod-
statné mnozstvo medi, stopového prvku,
ktory spolu s vitaminom C napomadha
vstrebdvaniu Zeleza v Crevach.

v Vldknina: Kiwi obsahuje 3,4g/100 g
vlakniny, vacSina z nej je vstrebatel’né
(pektin) a rastlinny sliz. Tymito hodnota-
mi prevySuje vacSinu cerstvého ovocia,
napriklad aj jablka (2,7 g/100g) a slivky
(1,5g/100g).

Ak chcete ziskat jasnej$iu predstavu
o bohatstve zivin v kiwi, vSimnite si, Ze
v porovnani s jablkom (pozri str. 216),
obsahuje 17-krat viac vitaminu C, 6-Kkrat
viac magnézia, Cize horcika, 5-krat viac
proteinov a dvakrat tolko Zeleza.

Kiwi poskytuje tieto vyzivné hodnoty:

* Posiliiuje imunitny systém vdaka
vitaminu C s podporou mnohych dalSich

Priprava a pouZitie

© Cerstvé: Kiwi sa zvy&ajne konzumuije
v prirodzenom stave. Je velmi odolné
a da sa lahko prepravovat. Obera sa
mierne nezrelé, lebo dozrieva dobre aj
mimo stromu.

vitaminov a mineralov, ¢im sa kiwi stdva
ovela uCinnejSim neZz farmaceutické

pripravky.

Pravidelna konzumacia kiwi (aspoii jedno
za dent) ma blahodarny vplyv na Cloveka
s akoukolvek infek¢nou chorobou, ¢i uz
v akutnej faze alebo rekonvalescencii.

* Obohacovanim krvi zmieriiuje anémiu
(malokrvnost) vdaka obsahu Zeleza, vi-
taminu C, medi (posledné dva prvky
ulahCuju vstrebdvanie a asimildciu Zele-
za) a kyseliny listovej. Vo zvySenej mie-
re to plati, ak je tento stav sposobeny ne-
dostatkom zeleza.

* Prospieva matke a plodu pocas gravi-
dity: Pretoze posiliiuje imunitny systém
a podporuje tvorbu krvi, jeho konzumacia
sa budicim matkdam vrelo odoporuca.
Okrem toho je bohaté na kyselinu listo-
vii, ktora posobi preventivnhe na vro-
dené chyby chrbtice, napriklad razstep
chrbtice.

* Znizuje hladinu cholesterolu a zmier-
fluje artériosklerozu: Vstrebatel'nd ras-
tlinnd vldknina v kiwi brzdi rozpinavost
cholesterolu a jeho medziproduktov v Cre-
vach, ¢im mu brani prenikat do krvného
obehu. Takto sa odstranijedna z pricin ar-
tériosklerdzy.

Kiwi je tiez velmi bohaté na antioxidac-
né vitaminy, ako C a E, ktoré zabranuju
cholesterolu, aby sa priliepal na steny ar-
térii a vytvaral nebezpecné usadeniny.
Vysoky obsah draslika a malé mnoZstvo
sodika prispievaju k prevencii pred hy-
pertenziou (zvySenym krvnym tlakom).

* Uvoltiuje zapchu: Vdaka velkému
mnozstvu  rozpustnej  vldkniny  Kiwi

ulahcCuje pohyb stolice v ¢revach.

* ZvySuje vydrz Sportovcov: Vyskumy
na Pekingskej univerzite v Cine dokézali’,
7e Sportovci, ktori konzumovali kiwi, mali
0 24% vacsiu vydrZ ako ostatni z kon-
trolnej skupiny. Cinski vedci tento vysle-
dok vysvetl'uju bohatym obsahom vitami-
nu ¢ a mineralov v tomto ovoci.
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Mandarinka

Je t'azké zjest’lenjednu

MANDARINKA
ZloZenie
na 100 g surovejjedlej Casti

icka hodnata 44,0 keal = 184 kJ
0,630¢g

8.89¢g

2.30¢g

82.0 ug RE

0.105 mg

0.022 mg

0.280 mp NF
0,067 mg

20,4 ug

Vitamin B,
Niacin

0.240 mg ﬁ-'!E

apnik 14,0 mg
Fastor 10,0mag
Horéik 12,0 mg
Zalezo 0,100 mg
Drosiik 157 mg
m 0,240 mg
Tuky spolu 0.190g
‘Nosytené tuky o.022g
:Cholesterol .
‘Sodik . 1.00 mg |
T |
% 2% A% 10% 20% 40% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),
ktora sa nachadza v 100g tejto potraviny

Opis: Plod stromu mandarinky ( Citrus reticulata
Blanco) z Cel'ade Rutaceae, vel’'mi podobnéeho
pomarancovniku, len trochu mensieho ajem-
nejSieho. SvetlooranZova alebo zelenkasta sat-
suma a klementinka, ktoraje menSia, sladSia

a sytooranzovo sfarbena, su dva najznamejsie
druhy.

UPAT A JEST mandarinky je vel-
mi jednoduché aj pre deti. Ich pri-
jemnd chut v spojeni s jemnou du-
Zinou sposobili, Ze mandarinky st jednym
z najvyhladdvanejSich ovoci na svete.
Mandarinky sa pestuju v juznej Eurdpe,
severnej Afrike a Amerike od devatnaste-
ho storotia, kedy boli privezené z Ciny
ako posledny druh citrusov. (S poma-
ranémi sa Eurdpa obozndmila uz v 16.
storoci.)
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VLASTNOSTI A INDIKACIE: ZloZenie man-
dariniek je podobné ako u pomarancéov
(pozri str. 346), hoci vitamin C, minerdly,
organické kyseliny a dalSie vyZivné ldt-
ky sa v nich vyskytuju v mensom pomere.

Maju podobné vlastnosti ako poma-
rance, ale trochu slabsie u¢inky. Manda-
rinky teda bojuju proti infekcidm, zrie-
duju krv, znizuju krvny tlak, posobia la-
xativne, remineraliza¢ne, antialergicky,
precistujuce a antikarcinogénne. PretoZe
sa dobre konzumuju a su 'ahko stravitel-
né, odporucaju sa najmd det’om a star-
Siml'ud’om.

Su vhodné najma v tychto dvoch pripa-
doch:
* Detské horucéky: Pretoze maju schop-
nost bojovat s infekciou, posiliiuju orga-
nizmus a nahradzuju stratu mineralov.
Odporucaju sa predovsetkym pri nad-
che, horucke a infekciach hrdla.
e Vysoky krvny tlak: Mandarinkova
kira {@®} prindsa vyborné vysledky pri
hypertenzii a artérioskleréze.

Priprava a pouzitie

O Cerstvé: Lupat a jest mandarinky
a pritom citit’ ich aromu je skutoCnym
pozitkom. Aby sme uplne vyuzli ich
terapeuticku hodnotu, mali by sme ich
denne skonzumovat’'6 az 8 kusov.

® Mandarinkova kura: Pozostava z kon-
zumacie 15 az 2 kg mandariniek ako je-
dinej potravy raz alebo dva razy tyZzden-
ne pocCas jedného mesiaca. Pretoze tuto
kuru robime zvyCajne na jesen a v zime,
dodatocCné tekutiny pri takom mnozstve
ovocnej Stavy nie su potrebné.

oCitrusy ako prevencia rakoviny

Kazdé ovocie ma antikarcinogen-
ne vlastnosti a jeho pravidelna
konzumacia prispieva k prevencii
rakoviny. Citrusové plody su vsak po-
zoruhodné svojou vyvazenou kom-
binaciou antikarcinogénnych latok:
vitaminu C, flavonoidov, limonoidov
a pektinu.

VSetky tieto latky sa navzajom umoc-
riuju, ¢im sa niekol’konasobne zvy-
Suje ich preventivne pbsobenie. To
znamena, Ze izolované a v Cistej for-
me nie su také ucinné ako konzumo-
vané vcelku, napriklad ako sucast’
pomaranca Ci citrona.

Mnohé vedecké vyskumy opakova-
ne potvrdili suvislost’ medzi konzu-
maciou citrusov a znizenym rizikom
rakoviny (najma prostaty, ale aj
vsetkych ostatnych druhov).
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Pomarancé

Ovel’a viac, nez len
vitaminC

POMARANC
ZlozZenie
na 100 g surovej jedlej Casti

@tlcka hodnota 47,0 Keal = 197 kJ
0.94049g

9.35¢g

2,409

21,0 ug RE

0,087 mg

0,040 mg

0,432 mg NE
0,060 mg

80.3 ug

—_—
—

0.240 mg o-TE

W v 40,0 mg
Fostor 14,0 mg
Horéik 10,0 mg
Zelez 0,100 mg
Droslik 181 mg
Zinok 0.070 mg
Tuky spolu a.120g
Nasytend tuky 0.015g
Cholestarol -

Sodik

T 1

1% 2% A% 10% 20% 40% 100%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100g tejto potraviny

Pribuznédruhy: CitrusaurantiumL.(Sevillsky
pomarancé, s horkastou prichut'ou).

Opis: Plod pomarancovnika ( Citrus sinensis
Osbeck), stromu z ¢el'ade Rutaceae. Poma-
ranc, ako vsetky citrusy, je zloZeny z mnoZstva
spojenych plodov, ktoré zdanlivo pésobia ako
jeden.

E UPLNE absurdné, aby lekari
v tejto oblasti odporucali farma-
29 ceutické doplnky vitaminu C," vy-
hlasil Profesor Stepp v prednaske na Fa-
kulte mediciny vo Valencii (Spanielsko).
Bolo to v 40-tych rokoch 20. storocia
a farmaceuticky priemysel sa pysil tym, Ze
je uz schopny syntetizovat vacsinu vitami-
nov. Profesor Stepp, vynikajici nemecky
vedec, svetoznamy svojimi vyskumnymi
pracami o vitaminoch, sa zucastnil na ve-
deckej konferencie v meste na brehu Stre-
dozemného mora, vo Valencii. Jeho tamoj-
81 kolegovia ho pozvali na vidiek na pre-
hliadku nddhernych pomarancovnikovych
hdjov, kde mal tu Cest ochutnat niektoré
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z najlepsich, prirodzene dozretych plodov
na svete. Vtedy tento obhajca syntetickych
vitaminov zabudol na vedu a zvolal:

,Ako vyborne chuti zdravy pomaran¢
v porovnani s umelymi doplnkami vitami-
nu C, ktoré ponuka nasa spolo¢nost!"

Profesor Stepp mal pravdu. Pomaranc¢
ako prirodzend potravina je lepsim zdro-
jom vitaminu C nez akykolvek farma-
ceuticky pripravok. Dnes vieme, Ze okrem
vitaminu C pomarance eSte obsahuju
takmer 170 fytochemikalii, ktoré posil-
Auju a a’opfﬁajd jeho pdsobenie v organiz-
me. Toto vSetko spolu s pocitom duSevnej
pohody, dokonca az s poteSenim, ktoré
ziskavame konzumadciou pomaranca, vy-
volava ovela silnejSie zdravotné ucinky,
nez by sa ocakavalo z 50 mg/100 g vitami-
nu C. Napriek tvrdeniam priaznivcov far-
maceutickej chémie 50 mg/100 g vitaminu

Priprava a pouzitie

© Cerstvé: Pri jedeni pomaranéa by
sa nemala vylucCit’ ani biela vnatorna
Supka (mezokarp), ani vlaknita duzina,
ak nie je tvrda.

® Stava: Idealne je pit'ju Eerstvi hned’
po vyZzmykani, pretoZze Cas a podsobe-
nie svetla zniZzuju ucinok vitaminu C.
Konzervované pomarancove dzusy
stracaju Cast’ svojho prirodného vitami-
nu C, ale v niektorych konzervarnach
ich obohacuju syntetickym vitaminom.

©® Pomarancova kuara: Mala by sa
dodrziavat’ najviac dva dni v kazdom
z troch alebo Styroch tyzdnov jej trva-
nia. Pozostava z konzumacie len po-
marancCov a pitia Cerstvej] Stavy z nich.
Odporuca sa denne zjest’ 10 az 12 po-
marancov a vypit' 2 az 4 pohare Stavy.
Ak su pomarance velmi trpké, moZete
si do kazdého pohara pridat’ 2 Cajové
lyzicky medu.

C z pomaranCov ddva organizmu ovela
viac, neZz hoci aj 500 mg z akéhokolvek
chemického pripravku.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Vyznamné
su tieto zloZzky:

v Cukry v primeranom pomere (pribliz-
ne 9,35g/100g), telo ich Tahko asimiluje
a v kontrolovanych mnozstvach ich dobre
znasaju diabetici. Tvori ich sacharoza,
dextroza a levuloza.

v Minerdly, medzi nimi vynika draslik
a vdpnik. Pomarance obsahuju aj mensi,
ale dolezity podiel Zeleza a horcika.

v' Vitaminy: Okrem vitaminu C (45 -
60 mg/100 g) sa v pomarancoch nachadza-
ju aj karotenoidy, nositelia ich typického
sfarbenia (provitamin A), vitamin B,
a vitamin B..

v Kyselina listovd, v mnozstve 30 - 40 mg/
100 g. KYSELINA LISTOVAje zakladnou vyZiv-
nou latkou pre zdravy vyvoj nervového
systému plodu. PoOsobi tiez ako antioxi-
dant, ktorého pritomnost v krvi je nevy-
hnutnd na spravnu funkciu obrannych bu-
niek (leukocytov Ci bielych krviniek).

v Rastlinna vldaknina v podobe pekti-
nu bojuje proti cholesterolu. Je to jedi-
na zlozka pomaranca, ktord sa nenacha-
dza v jeho $tave.

v' Organické kyseliny, najma kyselina
citronovd, zosiliiuju podsobenie vitami-
nu C a ulahCuju vyluCovanie toxickych
latok ako kyseliny mocovej z tela.

v Karotenoidy, liatky podobné betaka-
roténu, ktoré sa v organizme tieZ premie-
naju na vitamin A. Pdsobia ako silné anti-
oxidanty. Z 20 karotenoidov nachddza-
jucich sa v pomaranci je najvyznamnejsi
betakryptoxantin, lutein a zeaxantin.*’
v FYTOCHEMIKALIE SU latky, ktoré sa sice
vyskytuju vo velmi malych mnoZstvach,
ale v tele maju velmi dolezitd ulohu.
Predpoklada sa, ze v pomaranci je pribliz-
ne 170 rdoznych fytochemikdlif’, a mnohé
eSte neboli objavené.
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Z chemického hladiska sa v pomaranci
nachadzaju dve hlavné skupiny fytoche-
mikalif:

- Havonoidy: Su to silne antioxidacné,
protizapalové a antikarcinogénne gly-
kozidy. Maju pozitivny vplyv aj na obe-
hovti ststavu. Medzi najzndmeijsie
(existuju mnohé dalSie) patri rutin, tan-
geretin, nobiletin, naringin, hesperidin
a kvercetin.

- Limonoidy: Je to nazov pre latky zod-
povedné za aromu pomaranca, ktora je
jednou z jeho vlastnosti. Z chemického
hlradiska su to terpény a najhojnejsi
z nich je d-limonén. Vyskumy potvrdi-
li, Ze zabratiuje tvorbe tumorov.’

Vdaka vynimo¢nému latkovému zloZe-

niu pomarance zvySuju odolnost voci

chorobam, chrénia cievy, remineralizu-
ju, su antialergické, alkalizujuce a anti-
karcinogénne.

Ich dietetické a terapeutické vyuZitie:

* Infekéné choroby: Pomarance by

mali byt sucastou stravy nielen pri in-

fekénych ochoreniach, ale aj pri ich pred-
chadzani. Dokazalo sa, Ze na dosiahnutie
dobrych vysledkov su potrebné aspon

Styri (250 mg vitaminu C) denne. Pama-

tajme si vSak, zZe vitamin C a konzumadcia

pomaranCov nezabrarniujui prepuknutiu

€

Aby pomaranCe dostali svoju typicku
oranZovu farbu, ked’ su eSte na stro-
moch, potrebuju niekol’ko po sebe
nasledujucich chladnych noci. To je
ale mozné iba v krajinach s miernym
podnebim.

Vtropickych krajinach je vsak celkom
bezné, Ze dozreté pomaranCe osta-

nadchy alebo chripky, ale iba skracuju

dizku ochorenia a znizuju vaznost jeho

priznakov.

Vdaka kombindcii vitaminu C a inych

lieCivych latok maji pomarance tieto

ucinky na infekcie:

- Zvysujii schopnost bielych Krviniek
bojovat proti chorobam.

- ZvysSujui mnoZstvo a Zivotnost’ bie-
lych krviniek. To sa pripisuje spoloC-
nému ucinku kyseliny listovej a vita-
minu C.

- Spomaluju postup virusov v l'udskych
bunkdch. Za tento ucinok pomarancov
zodpovedaju flavonoidy a vitamin C.

- Zvysuju tvorbu interferonu, protivi-
rusového proteinu, ktory si vyraba telo
samo.

Denna konzumdacia pomarancov je
preto vhodna prevencia nielen proti nad-
che a chripke, ale aj proti inym infekénym
ochoreniam, vratane detskych, ba dokon-
ca aj proti AIDS.

* Trombéza, artérioskler6za a kar-

diovaskuliarne choroby: flavonoidy

z pomaranCov posilnené vitaminom C

brzdia vytvdranie zhlukov Kkrvnych

doSticiek. Tym zrieduju krv a zlepSuju
jej cirkuldciu, ¢o je mimoriadne dolezité
najma pre mozog a srdce.

Zrelé mozu byt aj zelené pomarance

nu zelené, pretoZe neboli vystavené
chladu.

Zrelost’ pomaranCa sa teda neposu-
dzuje podl'a farbyjeho kéry, ale podla
podielu cukru a kyseliny v stave. Vdo-
zretom ovoci je to priblizne 6:1, CiZze
Sestkratviac cukru neZkyseliny.
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Odporiacéana davka pre
tych, ktori si chcu zvysit’odol-
nost’ voéi infekciam, su Styri
pomarance denne.

Pomaran¢e obsahuju aj Styri vysoko
ucinné antioxidanty, ktoré sa navzajom
umocriuju: vitamin C, kvercetin (fyto-
chemikalia flavonoidného typu), provita-
tnin A a kyselinu listovi. Vysledkom je
silny antioxida¢ny vplyv na vSetky bun-
ky organizmu. Dnes vieme, Ze artérioskle-
rdza a proces starnutia maju svoj bioche-
micky pévod v oxidacii. Vysoké davky vi-
taminu C (lg denne pocas 6 tyzdiiov)
znizuju krvny tlak.’

DUZINA pomaranda, vrdtane bielej
vnutornej pokoZky (mezokarpu), je
bohatda na pektin, rozpustnu vldkninu,
ktora znizuje hladinu cholesterolu.

Pomarancova St’ava je vel'mi vhodny
napoj na ranajky a zdravé obc¢erstve-
nie pocas celého dina. Jej zloZenie je
podobné pomarancu, ale obsahu-

je menej vapnika.
Dzusy a limonady zo zriedenej
Stavy su dobrou nahradou pri-
rodnych vytazkov. Pri spracovani
Stavy na dZus vznika priblizne
10%-na strata vitaminu C.
Ostatné vitaminy, kyselina listo-
va a mineraly sa zachovavaju
takmer v rovhakom mnoZstve.
Ak teda nemate Cerstvu Stavu,
lepSie je pit’ akékolvek dzusy ako

vObecnic.

konzumadcia

Pravidelna
¢ov s duzinou aj mezokarpom (bielou
vnutornou Supkou) sa spdja so zniZenym
cholesterolom, zniZenym Kkrvnym tla-
kom a mensim rizikom artériosklero-
zy, cievnej trombé6zy a choréb srd-

pomaran-

ca.

e Zapcha: Pomarance su uZzito¢né pri

liecbe zapchy a c¢revnej atdnie (ochabnu-

tia) dvojakym sposobom:

- Stimuluju vyluCovanie Zlée (cholago-
gicky u€inok) a podporuju jej laxativ-
ny ucinok v C¢revach.

- Ich jemna vldknina ulahcuje peristal-
tiku Criev.
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Pomarance okrem uvoliiovania zdpchy
zmieriiuju aj hemoroidy, ktoré ju cCasto
sprevadzaju. NajlepSie vysledky moZeme
v oboch pripadoch dosiahnut pomaranco-
vou kurou {© }.

* Alergie: Ludia s vysokou hladinou vi-
taminu C v Kkrvi trpia menej na alergie. Je
to pravdepodobne schopnostou vitaminu
C potlacat ucinky histaminu spustajiceho
alergické prejavy. Konzumadcia Styroch az
piatich pomarantov denne (alebo Stavy
z nich) prispieva k prevencii vzniku aler-
gickych reakcii, napriklad rinitidy (nad-
chy) alebo prieduSkovej astmy.

e Strata mineralnych soli (demine-
ralizacia): MnoZzstvom 30 - 40 mg/100 g
vapnika sa pomarance zaraduji medzi
plody bohaté natento mineral (mlieko ho
obsahuje 119 mg) a kyselina citronova
zlepsuje jeho vstrebavanie v ¢revach. Po-
marance obsahuju aj horcik a fosfor.
Vitamin C je zdkladom rastu a zdravia
kosti, zubov a chrupaviek, preto sa
pomarance odporucaju pri osteoporo-
ze, krivici a zvySenej potrebe mineral-
nych soli.

Pomaranc, ktory ma na vrchole vy-
rastok podobny pupku, ma najbo-
hatSie latkové zlozenie.

e Vysoka hladina Kkyseliny mocovej
(dna): Pomarancova kura {®} (tak ako
citrénova, pozri str. 129) je vel'mi ucinnd
pri odburavani a vyluCovani usadenin ky-
seliny mocCovej v kiboch, &o spOsobuje ar-
tritidu. Pomocou tejto lieCby sa daju Cias-
toéne rozpustit aj oblickové kamene.

To je vdaka alkalizujucim u€inkom citruso-
vého ovocia vSeobecne a paradoxu, Ze po-
marance su napriek svojej kyslej chuti (po-
zri str. 272) vybornymi alkalizérmi Kkrvi.

* Problémy zraku:Velké mnoZzstvo ka-
rotenoidov’ a inych antioxidantov
v pomaran¢och je ucinné pri prevencii
pred makularnou degeneraciou siet-
nice, ktordje vo vyspelych krajinach hlav-
nou pri¢inou slepoty u Fudi nad 65 rokov.

* Prevencia rakoviny: Vitamin C
a iné fytochemikdlie vo vSetkych citru-
sovych plodoch maji protirakovinovy
ucinok. Mnohymi Studiami sa dokdazalo,
7Ze konzumdcia najmenej jedného poma-
ranc¢a alebo iného citrusového plodu den-
ne ochrariuje pred r6znymi druhmi rako-
viny, ma blahodarny vplyv aj na pacientov
s uz potvrdenou diagndzou tejto choroby.
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Pijleme Q jeme citrusové ovocie

Limet (1)
Citrus aurantiifolia (Christm.-Panz.)
Limonia aurantiifolia Christm.-Panz.

Sw.=

Limet sa podoba citronu farbou, vel-
kostou aj tvarom, ale je ovela sladsi.
Pestuje sa prevazne v Strednej Amerike,
Kalifornii a na Floride.

Obsahuje menej vitaminu C a B. Pre
SVoju prijemnu vOnu sa pouziva na pri-
pravu napojov.

Citroén (pozristr. 128) (2)
Citruslimon (L.) Burm.

Je to pravdepodobne citrus s najviac
preskumanymlieCivymvyuZzitim.

Mandarinka (pozri str. 344) (3)
Citrus reticulata Blanco

Najsladsi citrus s najjemnejSou chutou.

Horkypomaranc @)

Citrus aurantium L. = Citrus vulgaris Risso.

V surovom stave sa neda jest’. Vyuziva sa
len v cukrarstve a na vyrobu dZzemov.
Tento trpky pomaranc je najpouZzivanejsi
na fytoterapeutické ucely, pretoze jeho
listy, kvety a kéra obsahuju vysoké kon-
centracie esencii a dalSich aktivnych
latok.

Pomaranc (9)

CitrussinensisOsbeck.

Je najpestovanejSim a najocenovanej-
Sim citrusom. Podrobne je opisany na
tychto strankach.

Kumkvat (6)

Fortunella margarita(Lour.) Sw.
Pribuznédruhy: Fortunellajaponica(Thunb.)
Sw. (okruhly kumkvat)
Synonyma:ovalnykumkvat, Cinskypomaranc.

Tieto citrusy sa pestuju najma v Indonézii,
Australii a na Floride.

Kumkvaty sa konzumuju aj so Supkou,
ktora je jemna a mierne kysla. Je to aro-
matické a prijemné ovocie.

Grapefruit(pozrist. 102) (7)

Citrus paradisi MacFad. = Citrus maxima
(Burm.)Merr. =Citrusdecumanus L.
Grapefruity su ucinné proti artérioskleré-
ze a kvoli ich detoxikaCnym vilastnostiam
sa vyuzivaju aj pri redukénych diétach.

Kalamondin

Citrus mitis Blanco

Toto citrusové ovocie rastie v tropickych
krajinach. Ma oranZovu farbu a me-
ria priblizne 25 cm. Je velmi Stavnaté
a mierne trpké. Pouziva sa na vyrobu
napojov a zelé.

Cedrat

Citrus medica L

Plody su velké, vazia az 2 kg. Kéru maju
typicky Zltu, velmi hrubu a vraskavu.
Obsahuju menej vitaminu C ako ostatné
citrusy, ale viac vapnika.
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Licli
Zmiernuje zapaly
a chrani pred infekciami

- &
Lici
ZloZenie
na 100 g surovejjedlej Casti
Energeticka hodnota 66,0 kool = 276 kJ
Proteiny 0.830¢g '
Uhlohydraty 15.2¢
Vigknina 1,309
Vitamin A :
Vitamin B, 0.011 mg
Vitamin 8, 0,085 my
Niacin 0.720 mg NE
0.100 mg

: 14.0 ug
Vitamin B .

Vitamin C 71.6mg
Vitamin E 0,700 mg «-TE
Vapnik 5,00 mg
Fostor 31.0mg .
Horéik 10.0 mg
Zelezo 0,310 mg
Draslik 171 mg
Zinok 0,070 mg

Tuky spoiu 0440g .
.Nasyrtané luky 0.099g
Cholesterol - :
" Sodik 1LO0Omg:
L 3 T
I 2% 4% 0% 20% 40% 100% 200% 500%

% Dennej potreby (pri prijme 2000 kaldrii),
ktora sa nachadza v 100 g tejto potraviny

Synonyma: Cinskeslivky, dinskejahody.

Opis: Je to plod ¢inskeho stromu (Litchi chinen-
sis Sonn.) z elade Sapindaceae, ktory rastie
do vysky 12 m. Ovocie visiv strapcoch, ma
ovalny tvar a meria 3 aZ 4 cm. Obsahuje jednu
hnedu késtku.

ICIJEJEDNYM ZO symbolov Ciny,

kde sa pestuje uz viac nez Styritisic

rokov. Jeho Cervend, ruzova alebo
zelena kora obklopuje lesklu, sladku, tro-
cha trpku duZzinu, ktord pripomina voiu
ruzi.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: Li¢i ma vela
uhl'ohydratov vo forme cukrov (15,2%),
ale malo proteinov (0,83%) atukov (0,44%).
Obsahuje menej vody ako vacsSina ¢erstvého
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Priprava a pouZitie

@ Cerstvé: Biela duZina, ktorej hustota
pripomina hrozno, je vhodna k inému
ovociu, a dokonca aj k ryZzi.

® SuSené: Velmi dobre sa skladuje
a v tomto stave sa koncentracia jeho
vyZzivnych latok strojnasobuje. Straca
v8ak 20 az 50 % vitaminu C.

® Mrazené: Do jedného roka sa moze
uchovavat’ mrazené, Co ulahCuje jeho
transport na velké vzdialenosti. Strati 10
az 15 % vitaminu C.

© Konzervované: Vyraba sa z neho sirup.

Vitamin C v kiwi, citrusovych plo-

doch a inych druhoch ovocia a ze-

leniny ma tieto funkcie:
Antioxidacné: Neutralizuje vol-
né radikaly, ktoré spdsobuju star-
nutie buniek, posSkodenie DNA
a rakovinu.
P6sobi proti toxinom: Oslabuje
Skodlivy vplyv rozlicnych toxic-
kych latok, napriklad nitrosami-
nov v udenom mase.

+ Posiliuje imunitny systém.

+ Prispieva k tvorbe kolagénu,
vlaknitého tkaniva nevyhnutné-
ho na hojenie ran.

- Speviiuje kosti a zuby.

« Zosilihuje steny Zil a tepien.
Podporuje vstrebavanie nehe-
mického (volného) Zeleza, ktoré
sa vyskytuje v potravinach rast-
linného povodu, mlieCnych vy-
robkoch a vo vajciach.

ovocia (81,8%), Co sposobuje vyso-
ki koncentraciu zivin a energie (66
kcal/100g).

V li¢i sa nachadzaju vsetky vita-
miny okrem provitaminu A a vita-
minu B,,, ale vynimo¢nym ho robi
obsah vitaminu C(71,5mg/100g),
ktory je vyssi ako v pomarancoch a citré-
noch. Sto gramov tohto ovocia doddva viac
vitaminu C, ako je odporucend dennd dav-
ka pre dospelého muza (60 mg).

Vedci v Kalkate (India) zistili, ze LIS-
TY li¢i maju protizapalové, analgetic-
ké (utiSuja bolest) a antipyretické (zni-
7uju teplotu) ucinky.” Plody obsahuju také
isté aktivne latky ako listy, no v menSom
pomere.

Vdaka analgetickym a antipyretickym
vlastnostiam a prekvapujucemu mnoz-
stvu vitaminu C, ktory zvySuje odolnost
organizmu, sa liCi vrelo odporuca pri in-
fekénych chorobach ako doplnok
k urCenej liecbe. Jeho pravidelnda kon-
zumacia posiliiluje imunitny systém
a pomaha pri prevencii chorob.
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Acerola

Najbohatsi zdroj vitaminu C

medzi Cerstvym ovocim

-

]

ACEROLA
ZloZenie
na 100g surovej jedlej Casti

Energeticka hodnota

32,0 keal = 132 kJ

Proteiny 0,400¢g

Uhfahydraty 6.59g

Vidknina 1109

vitamin A 77.0 ug RE

Vitamin B 0.020 mg [
| vitemins, 0,060 mg

Hiacin 0,400 mg NE

‘Vitamin B 0,009 mg

i m i ¢ 14,0 ug -

‘Vitamin B ¥ |

e e IW—_ g —

Vitamin E 0130 mg «-TE

‘m 12,0 mg-

Fosfor 11,0mg

m 1B8.0mg

Zelezo 0,200 mg

Draslik 146 mg -
| Zinok 0,100 mg

 Tuky spolu 03000 :

- Nasyrené tuky 0.068g " ‘
‘Cholesterol =

| Sodik 7.00mg.

1'% 2% A% 0% 20% 40% 100% 200% 500%
% Dennej potreby (pri prijme 2000 kalorii),

ktora sa nachadza v 1009 tejto potraviny

Pribuzné druhy: Malpighia punicifolia L
Opis: PlodMalpighiaglabral, stromuzcelade
Malpighiaceae.

ED V 16. STOROCI Spanieli pri-

stdli na jednom z Karibskych

ostrovov, objavili tam strom po-
dobny azarole, ktord sa pestovala v Eu-
répe, a pomenovali ho acerola. Netusili
vSak, Ze tato acerola je omnoho bohatSia
na vitamin C ako eurdpska.

VLASTNOSTI A INDIKACIE: DO roku
1946, ked na Univerzite v Portoriku ana-
lyzovali percentudlny obsah vitaminu C
v acerole, z hladiska vyZivy sa jej nedaval
prili§ velky vyznam. Vedci vtedy ozndmili,
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Dospely ¢lovek potrebuje miniméilne 60
mg vitaminu C denne, a pretoZe tento
sa v bunkach neuskladnuje, musi sa
neustale doplriat’. Cerstvé ovocie a ze-
lenina su jeho jedinym spol’ahlivym
zdrojom.

VazZny nedostatok vitaminu C sp6so-
buje skorbut, Coje dnes uzvel'mizried-
kavé ochorenie. Jeho menSideficit sa
vsak vyskytuje pomerne Casto a vedie
k zniZenej odolnosti voéi infekciam,
apatickostiabolestiamkibov. Malokto
si ale vtedy uvedomuje, ¢o je pri¢inou
zhorsenia jeho zdravotnéeho stavu.

7ze nasli najbohatsi prirodny zdroj
tohto vitaminu (az do 2520 mg (100 g pod-
I'a druhu, Cize viac nez 50-nasobok mnoz-
stva v citrénoch'").

Okrem vitaminu C je acerola bohata aj
na iné prirodné latky, ktoré umocnuju je-
ho uUcinok: organické kyseliny, napri-
klad kyselina jabl¢na, a flavonoidy, na-
priklad rutin a hesperidin.

OJ‘ Priprava a pouZitie

© Surové: Acerola vhodna na konzu-
maciu musi byt’ uplne dozreta a eSte aj
vtedy je dost’ kysla.

® Stava: Stava z aceroly sa zvy&ajne
mieSa s inymi, sladSimi ovocnymi Sta-
vami.

© Komercéné pouzitie: DuZina sa vy-
uzZiva na vyrobu zelé a Zelatinovych
zakuskov. Predava sa tiez suSena alebo
pomleta. VSetky z tychto vyrobkov su
bohaté na vitamin C.

i.

Kedy organizmus potrebuje viac vitaminu C

Niekedy je tento nedostatok relativny
kvoli zvySenej potrebe vitaminu C. Vy-
Skytuje sa v pripade:

- akéhokol'vek druhu infekcie,

- tehotenstva adojéenia,

* chirurgického zakroku,

e fajCenia,

e mimoriadnejfyzickejnamahy.

Aby ste spinili poZiadavku tela na zvyse-
nu potrebu vitaminu C v tychto situaci-
ach, mali by ste denne zjest’ aspori dva
pomarance alebo Styri mandarinky,
alebo dve kiwi, alebo 200 g li¢i, alebo
za hrst’aceroly.

Podl'a Schneidera'' zvy$ené davky vira-
minu C urychluju tvorbu interferonu, pro-
teinu, ktory brzdi mnoZenie virusov, po-
siliuje imunitny systém a zastavuje rast
nddorovych buniek.

Vdaka tymto vlastnostiam acerolu vre-
lo odporuCame pri vsetkych typoch in-
fekénych ochoreni, najma ak su viruso-
vého povodu (chripka, ndadcha a pod.)
a ako doplnok pri prevencii a lieCbe rako-
viny (pozri str. 360).

Azarola

Rastie na kroch alebo stromoch z ¢ela-
de Rosaceae (Crataegus azarolus L).

Je podobna Ceredni a tak ako acerola
velmi bohata na vitamin C (275 mg/
100Q).
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Potrava a rakovina

OBSAH STRANA
Potrava ako priCina rakoviny....................... 358
Potrava pri prevencii rakoviny.............. .. 358
Potrava pri lieCbe rakoviny......................... 359
Potrava, ktora pomaha chranit’

pred rakovinou.................................. 360
Potrava, ktora zvySuje

riziko rakoviny......................... 362
Prevencia rakoviny hrtana.......................... 364
Prevencia rakoviny mozgu......................... 364
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Prevencia rakoviny peCene. ... 365
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Prevencia rakoviny prostaty...................... 367
Prevencia rakoviny maternice ................. ... 367
Prevencia rakoviny vajeCnikov.................. .. 367
Prevencia rakoviny

mocCovehomechura............................... 367

AKOVINA je pravdepodobne naj-

obdvanejsia a najstrasnejsia

choroba zo vSetkych, ktoré po-

stihuju T'udstvo. Na celom svete
sa vynaklada obrovské usilie na zistenie
pric¢in jej vzniku.

Na najzdvaz nejsiu z nich, nevhodni
stravu, poukazala uz Elien G. Whiteova
a dalSie osobnosti z Hnutia zdravotnej re-
formy zalozeného v druhej polovici 19.
storo¢ia v Spojenych $tatoch.'

Zial, lekarske instittcie nevenovali po-
zornost ndvrhom zdstancov prirodného
lieCitel'stva. ESte doneddvna kazdého, kto
tvrdil, ze niektoré potraviny mdézu poma-
hat pri prevencii alebo lie¢eni rakoviny,
povazovali za Sarlatdna.

V poslednych desafroiach vSak naras-
td pocet vedeckych ddkazov o tom, Ze
konzumadcia urcitych potravin vyvoldva
rakovinu.’



ZDRAVIE A SILA V POTRAVE

Ostatné 11 %

Alkohol 3 %
Znecistené prostredie 3 %
Slnec¢né Ziarenie 3%

Pracovné prostredie 4 %

Virusy 5 %
Dedi¢nost’6 %

Faktory spdsobujuce rakovinu®

Udaje oznaduju percentudlny podiel vietkych pripadov rakoviny podla jed-
notlivych faktorov v priemere, vo vyspelych krajinach.

Potrava, ktora sa
tradicne konzumu-
je vo vyspelych kra-
jinach, je najvac-
Sim zdrojom Kkarci-
NoOgenov.

Strava 35 %

Faj¢enie 30 %

Potravaako priCinarakoviny

Ako vyplyva z grafu, strava je na pr-
vom mieste z priCin, ktoré sposobuju
rakovinu. Je smutné, Ze to, ¢o by malo
zabezpelit zdravie a Zivot, prinaSa cho-
robu a smrt.’

Zda sa, Ze stravovacie navyky podstat-
nej Casti populdcie su nespravne. Kon-
zumuje sa prili§ vela ZivocCiSnych
produktov, ktoré su zivnou pddou pre
rakovinu, v porovnani s mnoZstvom
rastlinnych potravin, ktoré pred nou
ochranuju.

Aby ste zniZili riziko rakoviny,
vyhybajte sa:

+ Udeninam (klobasy, udend alebo so-
lend Sunka, slanina atd.), grilované-
mu, peé¢enému alebo vypraZzanému
masu.

* Nebezpe¢nym kaldriam z protei-
nov a tukov, najmd zo surovin Zivo¢is-
neho povodu, ako maso, vratane ryba-
cieho, vajcia, mlieko.

- Udenym, nakladanym, solenym
a silmo korenenym potravinam.

* Horucim jedlam a napojom.

* Alkoholu, kave a tabaku; ich kombi-
ndciou sa karcinogénny ucinok zndso-
buje.

Potravapriprevenciirakoviny

Potraviny uvedené v prvej kapitole tej-
to knihy chrdania pred rakovinou. Taky
ucinok ma ovocie, orechy, obilniny, stru-
koviny a zelenina.

Pri prevencii rakoviny treba
ZVYSit prijem:

*  Provitaminu A a vitaminu C a E.
e Vidkniny.

e  Fytochemickych prvkov.

U vSetkych tychto zloziek, ktoré sa na-
chadzaju takmer vylucne v potravinach
rastlinného povodu, sa potvrdili proti-
karcinogénne ucinky.

Potrava pri lieCbe rakoviny

Priprevencii rakoviny, a dokonca aj po
jej diagnostikovani, ma strava velmi dole-
Zitu ulohu.
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POTRAVA A RAKOVINA

o Rakovina, karcinogény a antikarcinogény

® Rakovina: Nekontrolovatel'né mnozenie buniek, ktoré vytvara zhubny nador. Na-
pada okolité tkanivo a méZe produkovat’ metastazy (dalSie tumory rovnakého
typu vzdialené od miesta prveho vyskytu). Jej neovplyvneny rast vedie k smrti.

+ Karcinogén: Potravina, latka alebo ina okolnost’ podporujuca rozvoj rakoviny.
Medzi najbeznejsie karcinogény patri cigaretovy dym, mnohée potravinarske pri-
sady, dusitany vznikajuce pocCas varenia masa, dalejchemické latky, napriklad
pesticidy, niektoré virusy aplesne a oZarovanie.

e Mutagény: Latky, ktoré spOsobuju zmeny v genetickom kode buniek a tieto sa
zvrhavaju na rakovinove. Preto aj mutagény povazujeme za karcinogény. Vznikaju
pri vyprazania pecenipotravin, predovsetkym masovych vyrobkov.

- Antikarcinogény alebo ochrana pred rakovinou: Potraviny alebo latky, ktoré
neutralizuju Cinnost’ karcinogénov a spomal’uju alebo chrania pred rozvojom
rakoviny. PraktickyvSetkysurastlinnéhopévodu.

Vsetky antikarcinogénne potraviny opi-
sané na nasledujucich dvoch strandach,
predovsSetkym ovocné kury, Salaty a Cer-
stvé $favy by ako doplnkové zdroje pri
lieCeni nemali zostat bokom. Vysledky
experimentov dokazuji ich u¢innost pri
spomalovani rastu zhubnych nadorovych
buniek a potvrdzuju, Ze ich pouzitie ma
vedecky zaklad.

Medzi rakovinou a stravou je uzky vztah.

Niektoré potravinyju spdsobuju, s inymi

jej mdzeme predchadzat’. Pre tych, ktori
chcu znizit' riziko rakoviny, je tu
struCna rada: osvojte si vegetariansku
Stravu.
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Potrava, ktora pomaha

Ovocie spolu so zeleninou je najuc¢innejsou antikarcinogénnou potravou. Dokladné
vedecké vyskumy opakovane potvrdzuju, Zze hojna konzumacia ovocia je spolahlivou
prevenciou pri vacsine druhov rakoviny.

Giigefy e Citrusy, ako citrény (pozri str. 128), poma.ranée (pozri str. 34_6)

£ a grapefruity (pozri str. 102): Ich antikarcinogénne po6sobenie

' je dané vply-

vom vitaminu

C, flavonoi-

dov, limonoi-

dov a pektinu
(pozri str. 345).

e Slivky (pozri str.
220) a jablka (pozri
str. 216): Ochranuju

pred rakovinou hrubého Creva.
+ Ananas (pozri str. 180): Chrani pred rakovinou zaludka.
+ Hrozno: Resveratrol najma v Supke, je antikarcinogénny (pozri str. 88).

~

« Cernice a ostatné plody ako jahody, ¢uc€oriedky aribezle su bohaté na antocyani-
ny, silné antioxidanty, ktoré neutralizuju karcinogénny ucinok volnych radikalov.

+ Acerola (pozri str. 354), guajava (pozri str. 118) a kiwi
(pozri str. 342), pretoze maju vysoky obsah vitaminu C.

Ovocie

Slivky

Jahody

Celozrnné obilniny

Vlaknina v celozrnnom obili zrychluje
pohyb v Crevach. Zadrziava a odstranuje

i karcinogénne latky z traviaceho traktu
\ , . a vyluCuje ich so
Olivovy olej stolicou.

Doékladnym  skumanim Obilniny

v Spanielsku a Spoje- obsahuju

nych Statoch sa zistilo, ze aj fytaty,

ak olivovy olej nahradi ktoré sa

iné potravinové tuky, zni- spravaju ako Razny chlieb

Zi sa tym aj riziko rakoviny
prsnikov.

antikarcinogény,
hoci znizuju vstrebavanie Zeleza a zinku.
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chranit’ pred ra

Zelenina

Kazda zelenina ochranuje pred rakovinou,

Co sa vysvetluje bohatym obsahom pro-

vitaminu A, vitaminu C a antioxida¢nych

fytochemikalii. Medzi najuCinnejSie patri:
Cvikla

Obsahuje protirakovinové fytochemika-
lie (pozri str. 126).

« Mrkva

Vysoka  koncentracia  betakaroténu
(provitamin A), ostatnych karotenoidov
a vilakniny (pozri str. 32) jej dava silny
antikarcinogénny ucinok.

- Celad’Solanaceae

Kazdy druh z tejto Celade ochranuje
pred rakovinou, no najma paradajky
(pozri str. 264), sladka paprika (pozri
str. 188) a baklazan (pozri str. 242). To sa
pripisuje betakaroténu (provitamin A),
karotenoidom a vitaminu C, lebo kazdy
z nich je ucCinny antioxidant.

Jogurt

Na rozdiel od mlieka, ktorého konzuma-
cia sa spaja s roznymi druhmi rakoviny,
jogurt chrani pred tymto ochorenim,
najma pred rakovinou prsnikov.

Obsah aktivnych
bakterialnych kul-
tar (v ,bio™ jogur-
toch) akyse-
linymlieCnej
CiastoCne vy-
svetluje ten-

to ochranny
ucinok.

Prirodnyjogurt

kovinou

- "Celad Liliaceae
VSetka zelenina z tejto Celade, najma
cibula (pozri str. 142) a cesnak, ob-
sahuje flavonoidy a fytoncidy, ktoré
chrania pred rakovinou.

+ Kapustovita
zelenina

Rastliny z tejto
Celade maju
velké mnoz-
stvo sirnych
fytochemika-
lii, a teda aj
vyrazny antikar-
cinogénny vplyv.
Tento ucinok ostava
zachovany aj po vareni.

Kapusta (pozri str. 182), karfiol (pozri
str. 154), brokolica (po-
zri str. 72) a redkov-
ka (pozri str. 174)su
zname preventiv-
nym pdsobenim
na rakovinu.

Paradajka

Brokolica

Strukoviny

Strukoviny vo v8eobecnosti chrania pred
rakovinou vdaka tomu, Ze su bohaté na
viakninu a antikarcinogénne fytochemika-
lie ako kyselina fytova a fytaty.

Séja a jej druhotné produkty

Sdéja (pozri str. 254) a jej druhotné produk-
ty, predovsetkym tofu
a sojové mlieko,
dodavaju rozlicné
protikarcinogénne
fytochemikalie .
NajucinnejSie su
izoflavony genistein
a daidzein, najma pri
rakovine prsnikov a prostaty.
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Potrava, ktora zvysuje

Maso

Vedecké Studie nam odhalili, Zze kon-
zumacia masa je zavaznym rizikovym
faktorom takmer pri vSetkych typoch
rakoviny (medzi inymi mozgu, pluc,
zaludka, obliCiek, moCového mechura,
maternice, vajeCnikov a prostaty).

Najwac Skodlivé maso:
+ tzv. Gervené (hovadzie, baranie
a bravCove),

- velmi prepecené alebo grilované na
razni,

* vyprazane,

¢ solené a udené, napr. Sunka, slanina,
klobasa.

Slanina

Alkohol

VSetky alkoholické napoje, dokonca
aj vino a pivo, o ktorych si myslime, Ze
maju lieCivu hodnotu, podporuju rako-
vinu. Na jej vyvolanie netreba ziadne
velké davky, tento ucCinok sa prejavuje
aj pri miernom piti.

Jeden pohar vina denne zvySuje riziko
rakoviny prsnikov u Zien o 250 %.’

C =

— ———

Whisky

Mlieko

Vysledky réznych vyskumov hovoria, Ze
nadmerna konzumacia plnotu¢ného (nie
odtuCneného) mlieka suvisi s vyskytom
niektorych typov
rakoviny: prsnikov,
pluc, vajeCnikov,
prostaty a mocCo-
vého mechura.

PInotuéné mlieko

Mikkyse

Su casto

kontaminované

karcinogénnymi che-

mickymi latkami, ktoré

sa vinou Cloveka dostali
do mora.

Garnat

Vajicka
Podla Statistickych udajov je nadmerna
konzumacia vajiCok (viac ako 3 tyZden-
ne) spojena s rizikom rakoviny prsnikov,
Zaludka, pluc, pankreasu, hrubého &reva,
sliznice maternice
a vajecnikov.

Hnedé vajiCka
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riziko rakoviny

Ryby

Do6kazov tykajucich sa vztahu rako-
viny a ryb je menej ako
u inych druhov
masa. Je tu
vSak urcita
suvislost’
medzi pra-
videlnou
konzumaciou
ryb (predovsSetkym udenych a sole-
nych) a rakovinou hrtana, nosohltana,
maternice a pankreasu.

Rafinované vyrobky

Ak sa namiesto celozrnnych obilnin

v strave pouZiva biely chlieb, rozky a iné ra-

finované vyrobky, vznika nebezpecCenstvo

vzniku rakoviny. Podmienuju to najmenej tri

Zlozky uvedenych vyrobkov:

+ Nedostatok vlakniny.

« Nadmerny obsah cukru.

e Transmastné kyseliny, ktoré sa bezne
nachadzaju v rafinovanych potravinach
priemyselnej vyroby, vo vyprazanych
jedlach a v margarine. NielenZze dvihaju
hladinu cholesterolu a podporuju arté-
rioskler6zu a infarkt, ale su spojené aj
s rakovinou prsnikov a maternice.

P

Biely chlieb -~

ki
o

Korenie
PouZivanie Stip-
lavého korenia
v strave moze
byt’ rizikovym
faktorom napri-
klad rakoviny
ustnej dutiny

a paZeraka.

Muskatovy orieSok

Kava

Pitim kavy sa zahrava-
me s rakovinou mo-
coveého mechura
a s fibrocysto-
vou mastopa-
tiou (chorobou
prsnikovej zlazy),
e ktora moéze
prerast’az do
zhubnej formy.
Tento u€inok nema niC spolo¢né s ko-
feinom v kave, ale skbr s niektorymi jej
zakladnymi zlozkami, preto aj bezkofei-
nova kava zvysuje riziko rakoviny mocCo-
vého mechura.’

Cukor

ROzne vyskumy poukazali na suvislost’
medzi nadmernou konzu- =
maciou bieleho cukru
(sachardzy) a tymito
typmi rakoviny:
rakovina hrubého
Creva,
rakovina zaludka,
+ cervikalna (krcC-
na) rakovina.

Biely cukor
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Strava ako prevencia pred

Prehlad na tychto stranach (364 - 367) bol pripraveny na zaklade najnovsich vysku-
mov publikovanych v najprestiznejSich vedeckych a medicinskych Casopisoch na
svete. Odraza suCasné chapanie suvislosti medzi stravou a rakovinou.

PREVENCIA RAKOVINY HRTANA

Konzumujte ! Obmedzte
Q] v alebo vylucte

e Ovocie ¢ Alkohol

e Listovii zeleninu ¢ Udené miso

¢ Rastlinné oleje e Maté (druh

¢ Antioxidaéné juhoamerického

¢aju z cezmino-
vych listov, pozn.
prekladatela)

vitaminy (A, C a E)

Ovocie

PREVENCIA RAKOVINY MOZGU

DI Konzumuijte V I Obmedzte
alebo vyluéte

¢ Vitaminy, e Parky. Ak ich
najmd Ca E konzumuju tehotné
Zeny, zvySuje sa riziko
rakoviny u ich deti.

e Hamburgery

¢ Udené a peéené
maso

e Vyrobky z brav-
¢oviny, napr. varenu
Sunku a slaninu

e Vyprazané jedla

Kiwi

PREVENCIA RAKOVINY NOSOHLTANA

Konzumujte . Obmedzte
t_)l V alebo vylucte

¢ Zeleninu * Solené ryby
¢ Karotén (nepodavajte najméa
(provitamin A) malym detom)
+ Horuci €aj alebo odvary
* Udeniny
* Solené vyrobky ‘

7,

Spenat

PREVENCIA RAKOVINY USTNEJ DUTINY

I Konzumuijte ! Obmedzte
0 v alebo vylucte

¢ Ovocie, najma ¢ Alkohol
citrusové ¢ Miso, najmapecené
¢ Zeleninu, najmi aopekané
bohatu na karotény « Cili papricky
* Maté

Citrusy




jednotlivymi druhmi rakoviny (1)

PREVENCIA RAKOVINY PLUC

0 Konzumujte v Obmedzte
alebo vylucte

PREVENCIA RAKOVINY PAZERAKA

0 Konzumujte v Obmedzte
alebo vylucte

e Alkohol
e Velmi horuice napoje

e Ovocie, najma
citrusové

e Zeleninu e Maté

e Betakarotén e Cervené miso,

(provitamin A) najma opekané

a karotenoidy e Nakladané uhorky

e Viakninu

Celozrnna ryza

PREVENCIA RAKOVINY ZALUDKA

D Konzumujte v Obmedzte
alebo vylucte

¢ Ovocie, najmi citrusy ¢ Cervené miso,

a ananas najmai silne prepecené
e Zeleninu e Udené miso

bez dusiénanov a klobasy
e Cesnak a cibulu ¢ Pivo

e Celozrnny chlieb e Solené potraviny

¢ Rastlinny olej (konzervované)
e Cestoviny a ryzu ¢ Vajcia

* Rozky a sladké pecivo

e Cukor

Cesnak

e Ovocie a zeleninu

Zelenina

» Udené maso
(klobasu, slaninu)

* Pivo

¢ PInotuéné mlieko
a mlieéne vyrobky

¢ Vajcia

e Rafinované pekarenské

vyrobky

PREVENCIA RAKOVINY PECENE

OI Konzumuijte

e Zeleninu
e Betakarotén
(provitamin A)

v Obmedzte
alebo vyliucte

e BravGové maso

e Alkohol

* Plesiiové potraviny
alebo také,

ktoré obsahuju

zvysky aflatoxinu




Strava ako prevencia pred

PREVENCIA RAKOVINY PRSNIiKOV

: Konzumuijte . Obmedzte
Q j V alebo vylucte

e Sdju, tofu, sdjové e Cervené miso

mlieko (ryby a kuracina
e Ovocie zbavena koze
e Zeleninu, najma nie su Skodlivé)

mrkvu a Spenat - Spracované bravcové

¢ Olivovy olej maso (klobasu,

e Cesnak Sunku atd’.)

e Jogurt - Vajcia

e Vlakninu e Miieko (podlajednej
e Vitamin C Studie pred fou

e Betakarotén ochranuje)

(provitaminu A) + Tuéné syry

eTuky

* Transmastné kyseliny

e Vitamin E

Soja (margarin a komer¢ne
predavané vyrobky)

+ Alkohol aj v malom
mnozZstve

» Cokoladu a sladké

pecivo

4

PREVENCIA RAKOVINY OBLICIEK

Konzumujte ! Obmedzte
Ol ! v alebo vylucte

=
e Ovocie, najma e Cervené miso,

citrusy a jablka vyrobky z mésa

o Salat ¢ Kuracie mi3so
e Vitamin C eTuky
e Vitamin E ¢ Proteiny
Jablka
Q‘

PREVENCIA RAKOVINY HRUBEHO CREVA

I Konzumuijte - Obmedzte
0 v alebo vylicte

e Vlakninu  Cervené miso

e Ovocie (hovadzie, bravéové,

e Zeleninu, najma jahiacie)

mrkvu a $penat ¢ Silne prepeéené midso

e Celozrnny chlieb e Spracované, idené madso

a cestoviny e Pecienku a iné druhy

e Kvasené mlie€¢ne vnutornosti

produkty (jogurty) e Vajcia (plati najma pre

a vapnik Zeny)

e Tuky a vysokokalorické
potraviny®, najmi
ZivociSneho poévodu

¢ Udené vysokotuéné syry

e Cukor

e Alkohol

Celozrnné cestoviny

PREVENCIA RAKOVINY PANKREASU

V. I Konzumujte ! Obmedzte
o V alebo vylucte

e Ovocie *Miso

e Zeleninu, najma °*Ryby
kapustu a paradajky ¢ Vajcia

e Obilniny * Proteiny

e Strukoviny e Cholesterol

e Vliakninu e Nasytené tuky

e Jogurty ZivociSneho poévodu
e Kalorie
¢ Alkohol
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jednotlivymi druhmi rakoviny (2)

PREVENCIA RAKOVINY PROSTATY

' Konzumuite -v Obmedzte
0 alebo vylucte

* Ovocie » Cervené maso
e Paradajky e Mlieko
e Susené ovocie o Zivoé&isne tuky
(datle,hrozienka) e Vapnik z potravin
e Strukoviny alebo dopinkov
e Séju, tofu, séjové

mlieko
e Citrusovy pektin

e Cesnak

Tofu

* Fruktézu
e Vitamin E
e Karotenoidy

(lykopén)

PREVENCIA RAKOVINY MATERNICE

Konzumujte ! Obmedzte
QI v alebo vylucte

* Ovocie  Cervené a idené maso
e Zeleninu ¢ Udené alebo solené ryby
¢ Celozrnné obilniny, ¢ Vajcia
chlieb a cestoviny o Zivoéisne tuky
e Strukoviny eMargarin
e Cesnak a cibul'u ¢ Cholesterol

e Betakarotén

Cibula

PREVENCIA RAKOVINY VAJECNiIKOV

Konzumuijte v Obmedzte
D' alebo vylucte

e Zeleninu, najma * Maso
mrkvu ¢ PInotu¢éné mlieko
e Celozrny chlieb * Nasytené tuky

a cestoviny ¢ Vajcia

e Maslo

* Ryby

Celozrnné pecivo

PREVENCIA RAKOVINY MOCOVEHO
MECHURA

OI Konzumujte

v Obmedzte
alebo vylucte

e Ovocie e Bravcové a baranie madso
e Zeleninu, najma s Kavu
S§penat a mrkvu e Mlieko

e Betakarotén e Nakladané uhorky

(provitamin A) e Tuk, najma zivociSneho

e Vitamin C povodu

e Vitamin E

e Vyprazanéjedla

e Nepotrebnékalorie
¢ Sodik (sol’)

¢ Alkohol
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Zoznam skratiek

TDP: Tolerovany denny prijem

o -TE: ekvivalent alfa-tokoferolu

°C: teplota v stuprioch Celzia

uhlohydr.: uhlohydraty

Kap.: kapitola

cl: centiliter, jedna stotina litra; 1 cl - 0,01 I;
11=100 cl

cm: centimeter, jedna stotina metra; 1 cm -
0,01 m; 1 m =100 cm

dl: deciliter, jedna desatina litra; 1 dl = 0,1 I;
11=10dl

DV: denna hodnota ziviny

vyd.: vydanie

°F: teplota v stupnoch Fahrenheita

g: gram, jedna tisicina kilogramu; 1 g = 0,001
kg; 1 kg=1000g

HDL: High Density Lipoproteins (lipoproteiny
S vysokou hustotou)

IU: medzinarodna jednotka. Je to mnoZstvo
biologicky aktivnej latky, napriklad hormon
alebo vitamin, ktora je potrebna na vyvola-
nie danej reakcie. PouZiva sa ako mierka
sily tejto latky. V suCasnosti sa viac pouZiva
mikrogram (}1g); napriklad 1 g vitaminu A
= 3,33 IU

kcal: kilokaloria alebo velka kaldria, bezne len
kaldria. Definujeme ju ako teplo potrebné na
zvySenie teploty 1 kg vody o 1°C pri tlaku
jednej atmosféry; 1 kcal = 4,18 kJ

kg: kilogram, zakladna jednotka hmotnosti
podla medzinarodného systému; 1 kg
1 000 g; 1 kg = 2,2046 libry

kGy: kiloGray, jednotka mnoZstva radiacie, kto-
ra telo absorbuje; 1 kGy = 1 000 Grayov

kd: kilojoule. Joule je medzinarodna jednotka
elektrickej, mechanickej alebo tepelngj
energie
1 kd =1 000 joulov
1 kd = 0,24 kcal

I: liter, jednotka objemu. Jeden liter vody vazi
jeden kilogram; 1 | 10 dl = 1 000 ml;
1 1=0,2642 galona
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L: skratka mena Carolus Linnaeus, slavneho
Svédskeho botanika 18. storocia, ktory po-
menoval mnoho rastlinnych druhov

LDL: Low Density Lipoproteins (lipoproteiny
S nizkou hustotou)

m: meter, medzinarodna Standardna jednotka
dizky:
1m=10dm =100cm =1 000 mm
1 m = 39,37 palcov

Mb: megabyte, jednotka informacie, ktora zod-
poveda milionu bytov alebo znakov

mg: miligram, jedna tisicina gramu; 1 mg =
0,001 g; 1 g=1000mg

Min.: mineraly

ml: mililiter, jedna tisicina litra; 1 ml = 0,001 I;
11=1000ml

mmol/l: milimolov na liter, mierka na mnoZstvo
latky, pouZiva sa najma pri krvnych testoch

MR: priemerna potreba Ziviny

NE: ekvivalent niacinu

str.: strana

pH: mierka kyslosti alebo zasaditosti roztoku.
Stupnica pH, ktora sa bezne pouZziva, pozna
rozsah od 0 do 14 a pH 7 je neutralna hod-
nota, vySSiu ako 7 maju zasady a nizSiu ako
7 kyseliny

ppm: Castic na milion, jednotka na meranie
koncentracie latky
1 ppm=1mg/kg=01mg/ 100 g

Prot.: proteiny

ODD: odporucana denna davka

RE: ekvivalent retinolu

sep.: poddruh

Syn.: synonymum

var.: varieta, vzhfadom na botanicky druh.

Zv.: zvazok.

H: mikrdn, jedna miliontina metra.

14 =0,000001 m; 1 m=1000000u
1 mm=1000pu

HQg: mikrogram, jedna miliontina gramu
1pg=0,000001g;1g=1000000ug
1mg=1000pug
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Cynarin, v articokoch 172, 173

Cakanka 170
Qelad kapustovité 186
Ceresiia 27, 290, 291
Cerimoja 63, 67, 68 - 71, 89, 133
Cervend kapusta 182, 187
Cerveny bandn 83
(:Iierna fazula 335
Ciernozrnna fazufa 335
Cilska araukdria 57
Cinske
jablko 222
jahody 352
slivky 352
Creva 45, 47, 50, 51, 60, 76, 81,
82, 105, 117, 119, 121, 123,
125, 126, 131, 135, 147, 149,
151, 157, 159, 161, 173, 184,
193, 195, 197, 199, 201, 203,
206,207,208,211,215,217-
221, 223,224, 226, 246
Cucoriedky 31, 229, 244 - 247,
273, 341, 360

D-limonén 129, 348

Datla 69, 140, 148, 238, 367
palma 148

Datle a respiracny systém 149

Daucus carota 32

Demencia 44, 323, 333
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Depresia 41, 45, 53, 77, 111, 198,
296
Dermatitida a ekzém 319
Detoxikacia 173
Diabetici 51, 55, 61, 75, 85, 111,
115, 116, 120, 185, 189,211,
218, 237, 256, 271, 276, 279,
291, 293, 347
Dihydroxyfenylisatin 221
v slivkach 221
Diospyros kaki 208
Diuretika 24, 82
Divertikuléza 50, 197, 201, 221
Dna 83,91, 215, 275, 307, 350
Dolichos sdja 254
Draslik 16, 85, 89, 131
v bandnoch 80
draslik 35, 46, 55, 59, 60, 67,
69, 72,73, 76, 81, 82, 83, 86,
87, 89,91, 96, 101 - 105, 107,
108, 109, 114, 116, 117, 119,
127, 133, 134, 143, 146, 149,
155, 165, 171, 175, 180, 183,
185, 186, 192, 193, 203, 204,
207, 210, 214, 216, 218, 219,
222,223,226, 230, 235, 236,
241, 242, 245, 256, 265, 272,
279, 287, 294, 307, 309, 321,
323, 325, 327, 328, 334, 343,
347

Druhy fazule 335

Dula 24, 133, 206

Dychacie ustroje 139

Dyna 24, 108, 236, 237, 240
Cervena 236
ZIta 240

Dyspepsia 159, 161, 178

Dzikama 106

Ekzém 61, 218, 315, 319

Epilepsia 44

Eriobotrya japonica 286

Esencidlne aminokyseliny 113,

164, 2013, 2257293,°332

Etericky olej 33, 143, 144, 230,
232, 233, 305

Exotické ovocie 27, 342

F aryngitida 341
Favizmus 137
Fazula 25, 49, 76, 85, 101, 123,
255, 256, 273, 315, 317, 330 -
335
biela 330, 335
Cervena 335
¢ierna 335



¢iernozrnna 335
druhy 335
mald Cervenda 256
mungova 255, 256
obycajnd 335
strakata 335
sucha 332, 333
vyZziva pre pokozku 330
zelena 330
Fejchoa 252, 343
Fibrocystickd mastopatia 249, 250
Ficus carica 146
Figy 140, 146, 147
Flavonoidy 25, 30, 66, 79, 89, 90,
94, 95, 103, 129, 143, 189,
217, 218, 223, 230, 291, 338,
348, 355, 361
v cibuli 143
v grapefruite 103
v hrozne 90
Fortunella
japonica 351
margarita 351
Fytoestrogény 249, 250, 259, 300,
301
Fytochemikdlie 5, 21, 43, 94, 141,
183, 184, 230, 338, 361
v baklazdne 243
v brokolici 25, 73
v citréne 128
v hrozne 89
v kapuste 183
v pomaran¢i 347, 350
v sgji 255, 257
Fyzicka tinava 119, 274

Gastan 199, 231, 273, 274, 281,
299, 308, 309

Gingivitida a periodontitida 153

Glaukéom 31

Glutén 50, 82, 120, 121, 162, 198,
199, 213, 226, 227, 293, 294,
295, 296

Glyeine max 254

Glykoquin

v cibuli 144

Gongylodes 187

Granadilla 132

Granatové jablko 24,222

Grapefruit 67, 102, 103, 351

Grapefruitova liecba 103

Guacamole 113

Guajava 118, 119

Guajava 89, 252, 343, 360

Gulilelma gasipaes 282

Halitéza 152

HDL 374

HDL cholesterol 94, 99, 145, 260

Hemické zelezo 114, 123, 256

Hemoroidy 200, 247, 350

Hepatikd 24

Hepatitida 109, 168

Herpes 152

Hiatova prietrz 179

Hlavkovy kel 182, 187

Hlavkovy Salat 54

Hnacka 195, 198, 199, 212, 214,
217, 309

Hor¢ik 24, 47, 60, 61, 66, 67, 76,
81, 82, 86, 87, 89, 96, 101,
102, 107, 110, 116, 119, 121,
127, 131, 133, 134, 146, 149,
155, 159, 163, 171, 180, 183,
187, 192, 214, 217, 226, 235,
239, 241, 256, 265, 272, 287,
290, 294, 296, 299, 303, 304,
309, 311, 321, 323, 325, 327,
343, 347, 350

v keSu 46, 47
v kokosovom orechu 311,312
Hordeum vulgare 162
Horchata 239
Horky pomaran¢ 351
Horucka 44, 241, 338
Hrach 84,85
Hrdlo
infekcia 340
Hrozienka 59, 91, 196, 367
Hrozno 25, 43, 65, 67, 88 - 91,
175, 353, 360
Hroznov4 $tava 90, 91
Hroznovy dzis 90
ako pripravit 90
Hruska 116, 117
Huby 23, 269, 278, 279, 335, 341
Hurmi-kaki 208
Hviezdica 202
Hyviezdovy plod 202
Hyperaktivita a agresivita 40
Hypertenzia 51, 69, 82, 95, 96,
103, 105, 117, 119, 121, 161,
214, 218, 219, 223, 328, 334
Hypoglykémia 276

Chlebovnik 269, 274, 280, 281

Cholelitidza 157, 167, 168, 218

Cholesterol 13, 16, 32, 34, 36, 44,
46, 48, 52, 54, 56, 58, 66, 68,
72,74, 78, 79, 80, 84, 86, 88,
93, 94, 95, 100, 102, 104, 106,
108, 110, 112, 116, 118, 120,
124, 126, 128, 130, 132, 134,
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136, 142, 146, 148, 154, 158,
160, 162, 164, 168, 170, 172,
174, 180, 182, 188, 190, 202,
204, 206, 208, 212, 216, 220,
222, 224, 230, 232, 234, 236,
238, 240, 242, 244, 251, 252,
254, 260, 263, 264, 278, 280,
282, 284, 286, 288, 290, 292,
304, 306, 308, 310, 320, 324,
326, 330, 333, 342, 344, 346,
352, 354, 366, 367
HDL 94, 99
LDL 77, 90, 94
normadlna hladina 94
poskodenie artérii 79, 173
ucinok soje 254, 256
Chren 174
Chripka 274, 340, 355

Impotencia 251
Imunitny systém 26, 76, 322, 337,
339, 340, 343, 353, 355
oslabeny 152, 267, 337, 339,
341
Infarkt 63 - 66, 75-77, 79, 82, 94,
101, 105, 109, 111, 121, 124,
145, 193, 218, 223, 258, 259,
262, 267, 275, 277, 296, 328,
333, 363
a vlasské orechy 75, 76
Cojest 65
Infarkt myokardu 66, 77, 82, 105
Infekcie 30, 103, 129, 152, 159,
199, 200, 237, 241, 245, 274,
276, 317, 318, 338, 339, 340,
348, 355
Inhibitory proteindzy
v sgji 257
Insomnia 41, 55
Inulin, v Salatovej cakanke 170,
171
Ipomoea batatas 288
Izoflavény 257, 258, 263, 361

Jablko 24, 195, 206, 216, 217,
222
Jablkova kura 219
Jacmen 66, 151, 162, 163
Jaémenné zrno 163
Jahody 25, 108, 109, 230, 305,
352, 360
¢inske 352
mrazené 109
Jam 25, 106, 107
surovy 107
vareny 107
Japonsky miSpulnik 286



Jogurt 109, 199, 302, 361
chrani pred rakovinou 361
Juglans regia 74

Kaki 196,208-211
Kaktus ,,Krafovna noci" 27
Kalamondin 351
Kalerab 182, 187
Kamene
oblickové 103, 129, 231, 239,
241, 243, 246, 350
ZIénikové 157
71éové 169,218
Kandidéza 337, 341
Kapusta 24, 25, 30, 177, 182 - 185
Kapustoviny 183
Karambola 195, 202, 203
Karcinogény 121, 129, 145, 155,
297, 359
Karfiol 25, 72, 73, 151, 154, 155 -
157, 182, 186, 230, 303, 361
Karotenoidy 30, 33, 103, 118, 119,
188, 209 - 211, 327, 347, 365,
367
Kasel 140, 147, 148, 149
liecba 147
Kava 363
Kel 182, 183, 185-187, 300
Kesu 39, 40, 41, 46, 47, 66, 273
Kiwano 27
Kiwi 153, 342, 343, 353, 355, 360,
364
Kli¢ok pSenice 295
Kokosové mlieko 311,312
Kokosovy orech 24
mliecko 311, 312
olej 311
Kolitida 161,200,211,217,223,
226, 287
Korenie 56, 57
podporuje rakovinu 363
Koza 87, 111, 117, 189
Kralovsky kokos 313
Krce 47
arterialne 90
maternice 250
okrajovych artérii 97
svalové 303,312
zaludka 159
zaludocné 201
Krehkost' ciev 95
Krv 14, 15, 25, 30, 37, 40, 45, 50,
60, 61, 63, 66, 67,75,77, 79,
83,89 -91,94 -97, 103, 107,
109, 111, 114- 117, 119- 121,
123 - 127, 129, 131, 143 - 145,
163, 167, 168, 169, 173, 179,

185, 192, 193, 195, 200, 207,
214, 215, 217 - 219, 222, 223,
226, 229, 230 - 233, 237, 241,
246, 257, 259, 260, 262, 265 -
267, 269, 272, 273, 276, 285,
289, 290, 291, 293, 296, 300,
307, 309, 315, 323, 325, 328,
331, 334, 343, 345, 347 - 350
Kukurica 22, 191, 213, 224 - 227,
332
prekondvanie nutri¢nych
nedostatkov 227
Kukuri¢né zrno 226
Kumkvat 351
Kvercetin
v cibuli 143, 145
vjablkach 217,218
v pomaranci 348, 349
Kyselina linolénova
vo vlasskych orechoch 39
Kyselina linolova
v avokade 115
v keSu 46
v mandliach 59, 60
v pSenici 294
v pSeni¢nych klickoch 296
v slne€nici 111
vo vlasskych orechoch 75
Kyselina listova
v kiwi 343
v pomaranci 347
v pomarancovej $tave 349
vo fazuli 332
Kyselina mo¢ova 261, 275
Kyselina oxalova
v paradajkich 265
Kyselina pantoténova
v orechoch kesu 46
vo fazuli 332, 333
Kysld potrava 61

Lactuca sativa 54
Lactuca virosa 54
Lacuma 205
Lémavost vlasov 317, 333
Laxativa 25
LDL cholesterol 260
Lecitin 50, 168

sojovy 255

vovse 50

z vajec 255
Lens

culinaris 130

esculenta 130
Li¢i 26, 27, 352, 353
Lieciva sila rastlin 25
Lieskové oriesky 76, 229, 231,
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238, 239
Limet 71, 351
Limonia aurantiifolia 351
Limonoidy
v grapefruite 103
v pomarancoch 348
Lipidy 81, 113, 183
Listovy kel 186
Litchi chinensis 352
Litidza obli¢iek 231
Lodoicea maldivica 313
Lutein 30, 37, 347
Lycopersicon esculentum 264
Lykopén 119, 188, 210, 237, 267,
266, 367
v paradajkach 267, 367

Macadamia
integrifolia 78
ternifolia 78

Machovka 27

Makadamské orechy 78, 79
Makadamy 79
Makularna degenerdcia sietnice
30
Malpighia
glabra 354
punicifolia 354
Mandarinka 344, 351
Mandle 24, 39, 41, 42, 47,58 - 61,
75, 76, 79, 110, 238, 239, 273,
300, 303, 321, 323
mandlové mlieko 59 - 61
Mangan
vo vlasskych orechoch 76
Mangifera indica 326
Mango 22, 25, 31, 89, 326, 327,
328, 365
Mangold 25, 230, 269, 284, 285
Mangostana 26
Manihot
esculenta 107
utilissima 107
Manilkara zapota 205
Maniok 107
Maracuja 40, 132, 133
Marcipan 59
Marhula 30, 34
Marron glacé 309
Maiso 14, 40, 41, 46, 48, 59, 60, 61,
75,76,82,91, 94,97, 98, 110,
113, 124, 131, 133, 139, 193,
200, 231, 233, 249, 250, 254,
255, 256, 258, 261, 267, 273,
276, 316, 321, 323, 331, 332,
333, 334, 364, 365



zvySuje riziko rakoviny 362
Matisia cordata 205
Med
vo vlaSskych orechoch 74
Melén 24, 108, 158, 236, 237, 240,
241, 242, 327
ananasovy 327
cukrovy 240
vodovy 236, 237
Zlty 240,241
Menstruacia 42
bolestiva 47, 250
Mentdlna anorexia 39, 41
Metabolizmus 89, 115, 269, 271,
322
Migrény 42, 318
Mi$pula japonska 24, 286, 287
Mispulnik japonsky 286
Mlieko 46, 49, 50, 69, 76, 94, 98,
105, 109, 121, 139, 140, 178,
179, 199, 214, 225, 245, 254,
260, 261, 265, 276, 289, 300,
309, 318, 331, 358, 362, 365,
366
kokosové 311-312
kravské 61,213, 255,276, 311,
312,318
mandfové 59, 60, 61
materské 227
sojové 124, 199, 249, 255, 258,
259, 263, 361
z lieskovych orieskov 231
zvySuje riziko rakoviny 362
Mocenie 251
nadmerné 303
nedostatocné 273
Mocové cesty 229
Mocové ustroje 245
Mocovy mechur
prevencia rakoviny 367
rakovina 362, 363
zapal 24, 245, 341
Momordica lanata 236
Morsky orech 313
Mrkva 29, 31 - 33, 37, 135, 361,
367
Mitvica 95, 105, 124
Mucenka 132
Muika
biela 293, 294, 295
Musa x paradisiaca 80

Nadadcha a chripka 340, 355
Nedostato¢né mocenie 230, 273
Nefréza 230,226

Nehemické zelezo 123, 256
Nechutenstvo 153, 165

Nervova sustava 40
Nervozita 40, 55, 101, 111, 133,
296
Neuralgia 43
Niacin 17, 44, 69, 76, 79, 85, 87,
89, 121, 133, 148, 171, 213,
222,232, 227, 239, 265, 279,
283, 294, 307, 309, 319, 321,
323, 327, 332 - 334, 343, 374
vo fazuli 333
Nitrozamin
ananas zastavuje 181
Nizka hmotnost 274
Nutri¢ne nedostatky kukurice
227

Obezita 55, 69, 73, 87, 103, 117,
157, 171, 181, 185, 193, 235,
285, 289, 291, 307, 317, 325

Obilniny 22, 41, 94, 109, 123, 163,
200, 213, 214, 271, 273, 277,
294, 297, 316, 319, 340, 358,
360

Oblicky 53, 70, 83, 129, 214, 229,
230, 231, 241, 260, 265, 275,
309, 338

kamene 103, 129, 231, 239,
241, 243, 246, 350
Oci 29
potrava 29

Odtuciovacia diéta 270

Officinalis 234

Ochucovanie citronom prospieva
129

Okruhlica 24, 306, 307

viiat bohatd na vapnik 307

Olea europaea 164

Olivy 95, 112, 113, 164, 165

olej chrani pred rakovinou 360

pastéta 165
Omrzliny 93, 97
Opar 152

na perach 152

na ustach 198
Orech

lieskovy 238

morsky 313

seychellsky 313

vlassky 74 - 76

Oryza sativa 212

Osteomalécia 303

Osteopordza 185, 260, 300, 312

Otruby pSeniné 297

Ovos 42, 48,49 - 51, 76, 178, 213,
332

Ovsend kasa 49

Ovsend voda 49,51
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Oxyfenisatin
v slivkach 221

Elm?rska palma 313
Papdgja 25, 158, 159
Paprika 188, 189, 191, 361
sladkd 188,361
Para orechy 39, 40, 41, 52, 53
Paradajka 26, 264, 265, 325
Paradajky 25, 237, 243, 264, 265 -
267, 361
a kyselina oxalova 265
ochrana pred rakovinou 361
Parkinsonova choroba 44
Passiflora edulis 132
Pecent 24, 151, 167, 168, 169, 171,
172 - 175, 215, 287, 319, 338
Peciarka dvojvytrusna 278
Pekinska kapusta 187
Pektin 33, 89, 149, 152, 159, 207,
209, 211, 217, 218, 221, 291,
327, 343, 345, 347, 349, 360
v grapefruite 103
v kaki 209
v maracuji 133
pH faktor 273
Phaseolus max 254
Phaseolus vulgaris 330
Phoenix dactylifera 148
Pinolky 56
Pinus araucana 57
Pinus pinea 56
Pirus malus 216
Pistacia vera 134
Pistacie 134, 135
Pistaciové oriesky 25, 134
Pisum sativum 84
Plazova palma 313
Plyn v ¢revach 201
Plynatost 72, 81, 154, 178, 192,
198, 201, 207, 226, 261, 305,
318, 322, 331
Podrazdené ¢reva 47, 159, 161,
199, 226
Podzemnica olejnd 320
Pomaran¢ 30, 102, 124, 347, 346,
350, 351
Pomarandova fava 109, 349
Por 24, 123, 142, 143, 269, 304,
305
Potocnica 45
Potrava
a rakovina 357
ako pricina rakoviny 358
pomdha chrénif pred
rakovinou 361
zvySuje riziko rakoviny
362



pre artérie 93
pre Creva 195
pre dychacie ustroje 139
pre krv 123
pre metabolizmus 269
pre mocové cesty 229
pre o¢i 29
pre peCen 167
pre srdce 63
pre sustavu svalov a kosti 299
pre traviacu sustavu 151
pre zalidok 177
proti infekciam 337
Pouteria lucuma 205
Pouteria sapota 204
Premenstrua¢ny syndrom 250
Prevencia rakoviny 365
hrtana 364
hrubého ¢reva 366
maternice 367
mocCového mechura 367
mozgu 364
nosohltana 364
obli¢iek 366
pankreasu 366
pazerdka 365
pecene 365
plic 365
prostaty 367
prsnikov 366
astnej dutiny 364
vaje¢nikov 367
zaludka 365
Prijem vldkniny 196, 197
ako zvygit 197
Proteiny
fazule 331
kompletné, fazule 332
ovsa 49
v pSenici 293
v sOji 255
Prsniky 259
Prunus
amygdalus 58
armeniaca 34
avium 290
cerasus 290
domestica 220
persica 86
Psoridza 233, 318, 325
Psenica 76, 120, 121, 123, 162,
163, 227, 269, 292 - 294, 332
anatomicka skladba 295
klicky 296
otruby 297
PSeni¢né klicky 295
PSeni¢né otruby 41, 125, 152, 199,
200, 297, 300

PSeni¢né zrno 292, 295
Pukance, priprava 225
Punica granatum 222
Pyréza 179

aleenslandské orechy 78

™
Rafinované vyrobky 276, 316,
363
zvySuju riziko rakoviny 363
Rachitida a maknutie kosti 303
Rakovina 73, 111, 145, 153, 157,
181, 185, 197, 218, 219, 250,
262, 267, 291, 294, 296, 357,
359, 363
hrtana 363,364
hrubého ¢reva 197, 200, 207,
218, 219, 294, 334, 363
karcinogény a antikarcinogény
359
maternice 258, 367
mocového mechira 367
mozgu 364
nosohltana 364
obli¢iek 366
pankreasu 366
pazeraka 151, 363, 365
pecene 365
pfac 365
prevencia 345, 358
pric¢ina 358, 359
prostaty 237, 251, 259, 265,
266, 267, 367
prsnikov 250, 254, 255, 258,
259, 366
riziko 363
strava ako prevencia 365
ustnej dutiny 364
vajeCnikov 367
vyssie riziko 273
zmenSovanie rizika 297
zniZenie rizika 262
zaludka 181, 363, 365
Rambutan 27
Ranajky 40, 45, 49, 50, 77, 159,
203, 221, 270, 349
Rapa 306
Raphanus sativus 174
Raynaudov syndrom 97
Raz 121
Redkovka 174, 175, 361
Reprodukéna sustava 249, 255
Reumatickd artritida 302
Ringloty 220
Rosveratrol
antikarcinogén 89
v hrozne 90
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Ruzickovy kel 182, 183, 185, 186,
300
Ryby
zvySuju riziko rakoviny 363,
364, 366, 367
Ryza 76, 85, 121, 123, 129, 135,
163, 198, 212 - 215, 225, 227,
332, 365
a anémia 214
biela 212
celozrnna 213, 215, 365
druhy 215
gulata biela 215
nelipana 215
predvarena 213, 215
Spicat4 biela 215
uvarena 212, 214

Sapota 204, 205
Sapota kolumbijskd 205
Selén 17, 44, 95, 121, 155, 251,
337, 338
Semienka
slne¢nicové 25, 46, 53, 57, 110,
111, 125, 225, 274, 317, 319,
323,332
tekvicové 251, 341
Fanové 198
sezamové 332
Sérotonin 81, 82
Seyehellsky orech 313
Schizofrénia 45
Sietnica 29, 30, 31, 33, 36, 37,
246, 247, 327
atrofia 31
degeneracia 246
makularna degeneracia 30, 350
Sivy zakal 29, 31
Skleréza multiplex 44
Slad 162, 163
Sladka paprika 188
Sladky zemiak 270, 288, 289
Slivka 205, 220
Sliz
v kaki 209,211
v kiwi 343
v maracuji 133
vovse 49, 178
Séja 101, 123, 124, 249, 250, 254 -
257, 260
negativne aspekty 261
pozitivne aspekty 263
uc¢inok konzumdcie bielkovin
260
zelenda 256
Solanum
lycopersicum 264
melongena 242



tuberosum 190
Soy hispida 254
Spinacia oleracea 36
Srdce 63, 64, 65, 67, 68, 69, 73,
75,76, 79, 82, 85, 86, 87, 88,
89, 90, 143, 214, 223, 258,
262, 322, 348
avino 65
¢o ho posilituje 68
infarkt 66
a vlasské orechy 76, 77
¢ojest po infarkte 65
lie¢ba insuficiencie 67
oslabené 67
a potrava 63
a zdrava strava 64
Steroly
v artiCokoch 173
Stopové prvky 25, 32, 60, 96, 119,
121, 146, 149, 171, 183, 184,
192, 235, 279, 290, 294, 296,
303, 319, 337, 339
vo vlasskych orechoch 76
Strakatd fazula 335
Strava pre zdravé srdce 64
Stres 42, 44, 54, 55, 57, 60, 66, 77,
94, 101, 111, 115, 141, 152,
178, 179, 199, 201, 270, 296,
316, 318, 339
Strukoviny 199, 201, 213, 249,
250, 251, 255, 256, 261, 271,
277
chrania pred rakovinou 361
Sucha pokozka 317
Surova strava a pokozka 319
Surovéa zemiakova $tava 192
Sustava svalov a kosti 299
Susené slivky 147, 196, 221
Syndrém karpalneho kandlu 299,
303

Saldtova ¢akanka 170, 171
Sampifion 278
Seroslepota 31, 327
Skodliva potrava 22
Skrob 49 - 51, 80, 81, 83 - 85, 101,
107, 120, 136, 161, 162, 169,
192, 193, 205, 213, 214, 225,
256, 277, 282, 283, 288, 289,
293 - 295, 308, 322, 327
v chlebovniku 281
Sosovica 25, 49, 101, 123, 130,
131, 135, 256, 273
potraviny vhodné k 101
Spargla 24, 171, 234, 235, 265
Spendt 25, 30, 36, 37, 123, 135,
230, 234, 265, 285, 307, 334,
364, 366

Spicaté biela ryza 215

Stava 33, 87, 217
anandsova 181
broskynova 87
brusnicova 245
citronova 129
cviklova 126, 127
grapefruitova 103
hroznova 65, 90, 91
chicle 205
mrkvova 33
ovocna 197, 338
paradajkova 265
pomarancova 109, 347, 349
Spenatova 37
z aceroly 355
z brusnic 246
z CuCoriedok 245
z dyne 237 )
z granatovych jablk 223
z kapusty 185
z kokosovych orechov 313
z maracuje 133
z meléna 240
z oliv 165
zelerova 233
zemiakova 191

Tabak 30, 40, 43, 44, 97, 124,
140, 141, 152, 157, 178, 179,
358
detoxikacia 141
Tamarillo 26
Tamarind 26
Tania 106
Taniny 205, 207, 209, 217, 222,
287, 327
v dule 207
v granatovom jablku 222
vjablku 217
v kaki 24,209
v mangu 327
v miSpuli 287
v sapote 205
Tapioka 107, 169
Taro 106
Tekvica 66, 104, 105, 161
Tofu 99, 124, 206, 209, 249, 255,
256, 258 - 260, 366, 367
Travenie 25, 27, 41, 55, 120, 152,
153, 158, 162, 165, 167, 170,
173, 175, 178, 181, 189, 214,
225,241, 279,291, 321
bolestivé 279, 321
Traviaci trakt 147, 160, 208, 223,
246, 274, 287
Triglyceridy 106, 113, 114, 145,
164, 260
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zvySena hladina 275
Triticum aestivum 292
Trombdza 66, 91, 124, 200, 259,

327, 348

Tuky 32,41, 49, 50, 55, 66, 75, 89,

93, 111 - 115, 118, 119, 124,
128, 145, 158, 169, 183, 192,
193, 197, 213, 222, 239, 271,
274, 270, 277, 282, 290, 294,
295, 307, 308, 311, 316, 321,
340, 360

v avokade 112, 113, 114

vo vlasskych orechoch 74
Turrén (nugat) 59

Uhorka 27, 160
Unava 42, 44, 119, 198, 274, 296,
309
psychicka 42, 119, 296
fyzickda 119,274,309
Urolitidza 231
Usta 151,236,276,341
herpes 152
opar 152
rakovina 151
_ zapach 152
Uzkost 39, 43, 55, 133, 199

Vaccinium 244, 245, 247
angustifolium 247
macrocarpon 245, 247
myrtillus 247
oxycoccus 245
vitisidaeca 247
Vajicka
zvySuju riziko rakoviny 362
Vicia faba 136
Vigna
angularis 256
radiata 256
Vino
a hroznova $tava 91
ajeho ucinok na srdce 65
Cervené 91
Vistia 290
Vitamin C
funkcie 353
vplyv na vstrebdvanie Zeleza
124, 127

zvysena potreba 355

Vitamin E 53, 59, 60, 61, 111,

113, 114, 119, 121, 146, 147,
175, 192, 279, 296, 307, 309,
327

antikarcinogénny ucinok 111

v slne¢nicovych semienkach
110, 111



Vitis vinifera 88

Vlasské orechy 74
a infarkt 75, 76

Vredovita kolitida 200, 223

Vredy 97, 159, 179, 184
dvanastnikové 177
kapusta lie¢i 182
zaludo¢né 115
zaludkové 302

Vyvar 49, 50, 96, 107, 143, 163,

173, 199, 233, 303, 338

Zaha 105
Ulava zo zemiakovej stavy 192
Zapach z st 152
Zapal 24, 75,91, 97, 117, 129,
142, 144, 168, 169, 200, 207,
209, 211, 217, 246, 275, 299,
302, 305, 319, 352
¢revnej sliznice 198
Criev 208, 222
dasien 153
hornych dychacich ciest 340
hrdla 341
hrubého Creva 117, 155, 161,
200, 226, 318
kibov 275, 299, 302
kostf a kibov 301
koze 111
mocového mechura 241, 245,
341
obli¢iek 235,241
oblickovych klbiek 226
podkozného tkaniva 317
priedusiek 139, 140, 142, 149,
175
prinosovych dutin 35
sliznice 35
sliznice Zaludka 159, 178
spojovky 30

zaludka 155, 159, 163, 179,
184, 205, 241
zil 246
ZI¢nika 168
Zapcha 55, 101, 105, 109, 121,
131, 133, 147, 152, 165, 189,
196 - 198, 203, 207, 218, 221,
235, 241, 253, 305, 316, 325,
334, 349
ako jej predist 55, 101, 105,
109, 121, 131, 133, 147, 165,
189, 196, 197, 334, 349
ranajky na jej predchadzanie
203, 205, 221
Zapota 205
Zasadita potrava 12, 35, 55, 115,
127, 143, 145, 192, 215, 226,
233, 237, 266, 272, 273, 275,
285,325
Zdroje potravy 23
Zea mays 224
Zeaxantin 30, 37, 347
Zelena soja 256
Zelenina 20 - 22, 31, 33, 36, 41,
45,55, 64,67,73,93, 129,
139, 141, 154, 156, 173, 191,
229, 249, 251, 270, 277, 300,
338, 355, 358, 361
chréni pred rakovinou 361
zdroj zdravia 20
Zeleninova strava 20
Zeleninovy vyvar 96, 199
Zeleninovy vyvar na precistenie
96
Zeleny zakal 31
Zeler 24, 96, 229, 230, 232, 233,
272,275, 276
Zemiak 25, 32, 33, 41, 54, 83, &84,
85, 107, 126, 169, 179, 185,
189 - 193, 264, 278, 305, 306,
307, 331

383

fritované 193
sladky 270,277,288,289
surova zemiakova $fava 192
Zinok 47, 101, 119, 121, 131, 146,
149, 155, 171, 192, 251, 290,
294, 337
nedostatok 101
vo vlasskych orechoch 76
ZI¢ travenie 152,321
Zlyhanie obli¢iek 117, 231, 237,
260, 309, 316
Zrak 35, 36, 37
ostrost 31
problémy 327, 350
strata 30, 31
Zrno pSenice 292, 293, 295
Zrmo ryze 212
Zubny kaz 151, 152

Zalidkovy a dvanéstnikovy vred
179
Zaltdkovy vred 143
Zaludok 54, 55, 103, 151, 153,
159, 163, 177 - 179, 181, 183,
184, 189, 193, 218, 221, 223,
237,241, 331
ananas chrani 181
prevencia rakoviny 365
_ upokojuje ho hlavkovy Salat 54
Zelezo 123 - 125, 127, 132, 133 -
136
hemické 114, 123, 256
nehemické 114,123,256
vstrebdvanie, u¢inok vitaminu C
124
Zito 43, 120, 121, 163
Zl¢nik
kamene 169
problémy 169



