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CHOROBY A STRAVOVACIE NÁVYKY 
M nohé choroby a poruchy 
metabolizmu nás postihujú 
preto, že nevenujeme 
pozornosť tomu, čo jeme! 

Vedci dnes ui vo všeobecnosti 'lastá� 
vajú názor. že existuje llzka súvis� 

losť medzi hromadne S:J, vyskytujúcimi 
chronickými ochoreniami (zhubné ná
dory, poruchy metabolizmu a krvného 
obehu, cukrovka, krvácanie do mozgu 
a pod.) a zdraviu škodlivými stravova
CÍmi návykmi, ktoré sa v poslednom 
obdobi rozšírili v rozvinutých krajinách 
západného sveta. 

Ak sa 7.ameriame len na 
najzjavnejšie faktory. tre-
ba spomenúť nasledujúce 
charakteristické črty spo
mínaného stravovacieho 
modelu: 

- PriveJ'a kalórii: prijíma
me viac potravy, ako je po
trebné. V prípade sedavého 
zamestnania sa namiesto den-
nej potreby 2400 - 2500 kalórií do
stáva do nášho organizmu 3400! 
Prijať denne 1000 kalórii navyše je 
zaručená cesta k nadváhe a chorob
nej obezite! Nadbytočná hmotnosť 
je potom zdrojom ďalších ochorení 
- cukrovky, vysokého krvného tla
ku, niektorých nádorových ocho
rení, chorôb kostí a obehových po
rúch! 

Prečo útočíme takýmto spôsobom na 
svoje zdravie? 
V nasledujúcich riadkoch vyl11enu
jeme hlavné príčiny prejedania sa -
a tým aj obezity - bez nároku na úpl
nosť: 
Nadmernú chuť do jedla môže spô
sobiť chorobný duševn)' stav (úzkosť, 
nespokojnosť, nedostatok lásky. po
city neistoty). Prostriedkom na jeho 
kompenzáciu je vyšší príjem potravy, 
najmä sladkostí. Badať to napríklad 
vo zvýšenom z<Íujme o cukrovinky 
a rýchle občerstvenie v pouličnorn 
predaji. 
Vďaka stravovacím refazcom, tzv. 
"fast-foodom", sa utvorila škodlivá 

"móda" rýchleho stravovania 
a čoraz viac rudí si nan1iesto 

�--- pokojného a pomalého je-
denia sadá k stolu s mu
čivou netrpezlivosťou, 
aby do seba jedlo doslo' 
va nahádzali. 
Keď hlt jedla prehIt

neme priskoro bez dô
kladného poŽtltia, nemô

že nastúpiť pocit nasýtenia 
- hlavný "kontrolór" chuti 

do jedla. Pri jedle je teda dôraz na 
trvaní. Pri rýchlom jedení necítime, 
že sme ui nasýtení napriek tomu, 
že sme už prijali dostatok kalórií, 
a preto jeme ďalej. Výsledkom bude 
prekročenie príjemného pocitu nasý
tenia. Uvedomíme si to však až ne
skôr, keď pri jednom príjme potravy 
skonzumujeme o 300 - 400 kalórií 
viac. ako je potrebné! 

Nasledujúci problém súvisí s vý
robnými procesmi potravinárskeho 
priemyslu. Potraviny, prechádzajúce 
priemyselným spracovaním a pre
menami, často strácajú na kvalite. 
Keďže ich denne konzumuje� 
me, sme prinútení dopiiíať 
stravu vitamínmi, minerál
nymi látkami a enzýmarni, 
aby sme nahradili priemy
selným spracovaním zniče
né, ale pre zdravie nevyhnut
né zložky. 

- Primálo rastlinnej vlákniny: po 
výskumoch anglického chirurga 
G. L. Burkina v rovníkovej Afrike 
v sedemdesiatych rokoch sa po
zornosť v stravovaní upriamila na 
dôležitosť funkcie rastlinnej vlákni
ny. Odvtedy už nikto nespochybnil 
fakt, že každodenná strava by mala 
obsahov'lť aj určité m lložstvo tejto 
vlákniny. 
Pred tridsiatimi rokmi sme sa do
mnievali, že vlákninu vôbec ne
potrebujeme, potom však vysvitlo, 
že jej nedostatok úzko súvisí s vý
skytom určitých chorôb: infarktu, 
vysokého krvného tlaku, cukrovky, 
zhubných nádorov črevného traktu, 
zapchou, kŕčovými žilami, hel11oro
idmi alebo krvácaním do mozgu (ak 
by sme spomenuli len najzávažnej
šie!). 
Napriek dokázanej dôležitosti vlák
niny pre organizmus konzumujeme 
napr. obilniny prevažne v rafinovanej, 
o vlákninu ochudobnenej forme. 
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Situáciu ešte zhoršuje skutočnosť, že 
sa na našom stole častejšie vyskytujú 
tuky a bielkoviny iivočíšneho pôvodu 
(mäso, maslo. vajcia, syry). Problém 
je v tom, že tieto potraviny vlákninu 
neobsahujú vôbec. 
Jeden zo spôsobov, ako do orga
nizmu dostať vlákninu, je ten, že 
bielkoviny živočíšneho pôvodu na
hradíme strukovinami a olejnatými 
semenami (orechy, oriešky. mandle) 
a urobíme všetko preto, aby sme 
konzumovali pekárske výrobky z ce
lozrnnej múky. 

- Priveľa živočíšnych tukov, cukru 
a soli: od päťdesiatych rokov vznikli 
v stravovacích návykoch európskej 
spoločnosti podstatné zmeny. Žiar. 
musíme jednoznačne povedal", že 
v súvislosti s k\'alitoll mala väčšina 
týchto zmien vo svetle dnešných po
znatkov negatívny účinok na vývoj 
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I 
stravovania. Spotreba mäsa sa zvýši
l a  na štvornásobok, v kuchyniach sa 
používa trikrát viac tukov, nehovo
riac o cukre, ktorého skonzumujeme 
pätkrát viac. ako by bolo potrebné! 
Prehnaná je aj spotreba soli na osobu: 
30 g denne. Na základe hodnotenia 
Svetovej zdravotníckej organizácie 
denná konzumácia viac ako 5 g soli 
jednoznačne zvyšuje riziko vzniku 
určitých ochorení, ako napr. vysoký 
krvný tlak a nedostatočn,í činnost' ob
ličiek. 
Súčasný model stravovania je zodpo
vedný za poruchy srdcovo-cievneho 
systému, metabolizmu a zvýšený vý
skyt nádorových ochorení! 

- Potravinové prísady a zvyšJ..l' pes
ticídov: hospodárske zámery vedú 
mnohých pestovateľov k nesvedo
mitej a neobmedzenej aplikácii che� 
mick};ch prostriedkov nebiologické� 
ho pôvodu - postreky proti burine, 
antibiotiká, umelé hnojiv<Í, postreky 
proti škodcom, hormóny - a istú 
časť týchto látok obsahuje aj konečný 
produkt. 
Čoraz častejšie sa objavujt'1 také 
chronické ochorenia, ktoré sú dô� 
sledkom znečistenia životného 
prostredia (znečistenia z tovární 
a mestskej dopravy). Znečistené 
životné prostredie negatívne pôso� 
bí predovšetkým na náš imunitn}' 
systém a má na svedomí alergické 
ochorenia, precitlivenosť na l ieky, 
ekzémy, artrózy a rakovinové bujne� 
nie buniek. 
Velká časť v súčasnosti vyrában}/ch 
potravin je nielen chemicky zne� 
čistená, ale aj málo kvalitná a jej 
konzumácia nie je potešením pre 
zmysly (spomeJime si na "dávnu" 
úžasnú chuť a vôJi u jabik, mrkvy či 
jahôd!). Tieto potraviny sú dokonca 
ochudobnené aj o živiny: v zelenine 
a ovocí je menej vitamínov a mine� 
rálnych solí a v obilninách je menej 
bielkovín. Pozitívne by bolo už to, 
keby sa z potravín vytratili kon� 
zervačné látky, ochucovadlá a za� 
husťovadlá, resp. keby sa ich obsah 
podstatne znížil a keby potravinový 
priemysel rozvinul spracovateľské 
technológie a používal by iba suro� 
viny vysokej kvality. 

AKO KOMBINOVAŤ POTRAVINY? 
Prvým, najdôležitejším 
krokom k zdravému a 
vyváženému stravovan i u  je 
správna kombinácia potravín! 

Mnohí sa chybne domnievajú, že 
svoje stravovacie návyky hneď 

napravia, keď budú menej často jesť 
mäso, prípadne ak ho celkom vynecha� 
jú, ak namiesto bielej múky budú kon� 
zumovať celozrnnú, namiesto cukru 
použijú med a ak sa na ich stôl dostane 
čo najmenej priemyselne vyrobených 
potravín. 

Všetko je, samozrejme, potrebné, 
ale ani zďaleka nie dostatočné! e� 
šťastného (ale nepochybne uvedome· 
lého a snaživého) konzumenta na to 
upozorní mučivé nadúvanie, pálenie 
záhy, zvýšená tvorba kyseliny a hemo· 
roidy. 

Čo teda spôsobuje problémy? V ta· 
k)'chto prípadoch sme s najväčšou 
pravdepodobnosťou neboli dostatočne 
obozn<Ímení, ako si m<Íme v nímci jed· 
ného jedla vybrať z potravín určených 
na daný deň! Vzhľadom na to, že na 
trhu je dostatočné množstvo publiká· 
cií zaoberajúcich sa touto rôznorodou 
problematikou, v tejto knihe iba zhr· 
nieme princípy správnej kombinácie 
potravín. Vyčlenili sme pre ne priestor 
najmä preto, aby sme čitatel'om po· 
mohli uvedomelejšie ako doteraz vyu· 
žiť priaznivý účinok potravin na orga· 
nizlllus. 

Pozrime sa teda, ktoré súčasne kon· 
zumované potraviny stavajú naše telo 
pred nel'ahkú úlohu: 

- Potraviny na báze bielkovín v kombi· 
nácii so škrobmi: čiže cestoviny, ľ}'ža, 
jačmeií .. s mäsom, vajcami a v men· 
šej miere so syrom. 

- Potraviny na báze bielkovín kombi no· 
vané navzájom: fazuľa so syrom, vaj· 
cia a mäso, príp. mäso a syr. 

- Sladkosti a ovocie s bielkovinami ale· 
bo so škrobmi: najčastejšie sa to stáva 
vtedy, ak jedlo končíme podávaním 
dezertu a/alebo ovocia. V prípadoch 
jedál s viacerými chodmi, keď !lako· 
niec príde dezert a/alebo ovocie, sa 
trávenie prediži a spomalí, čo pre or· 
ganizmus znamená vážnu záťaž. 

ENERGETICKÁ POTREBA 
I--� �--I Denná potreba energie v zásade závisí 

od nasledujúcich faktorov: 

- Ideálna hmotnosť: v pripade vyššej hmot
nosti je potreba energie vyššia. 

- Vek: vzrastá v obdobi dospievania a vo vyš
šom veku klesá. 

- Pohlavie: u mužov vyššia v dôsledku silnej
šieho metabolizmu. 

- Telesná aktivita: viac -menej vzrastá v súvis
losti s intenzitou telesnej aktivity. 

- Telesný stav: narastá v tehotenstve a v ob
dobi dojčenia. 

- Podnebie: pri teplote pod 1 S ·C je vyššia. 
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Pozostatky nedokonale stnívenej 
potravy môžu pol'ahky "vybiť poist
ky" v tráviacom systéme a spustiť hni
lobné procesy v črevách, pri ktorých 
vznikajú jedovaté látky a plyny. Ich 
rozšírenie spôsobuje zníženie obra
nyschopnosti organizmu a detoxikač
né procesy nadmieru zaťažujú pečeií 
a obličky. V brušnej dutine sa telesná 
teplota kvôli tráviacim ťažkostiam 
enormne zvýši. Tieto javy dovedna 
spôsobujú typické príznaky sťaženého 
trávenia: migrénu, zvýšenú produkciu 
žalúdočnej kyseliny (reflux), plyna
tosť, zápchu, hnačku, ospanlivosť po 
jedle a v horších prípadoch negatívne 
vplývajú aj na orgány zdanlivo nesú
visiace s tráviacim systémom (hrdlo, 
nos, pohlavné orgány. močové cesty, 
uši) a spôsobujú nádchu, zápal hrdla, 
priedušiek, pošvy alebo močového 
mechúra. 

ŽiVINY: 
BIELKOVINY, UHtOHYDRATY. 

TUKY 

, BIELKOVINY 

: �VOťrSiiE 
oo -

RÄŠŤlititi{ 
oo oo oo - oo --

Mäso 
Ryby 
Mlieko 
Syry 
Vajcia 

; Strukoviny (bohaté sú aj no 
: uhrohydráty): zelená fazulka, 
: cícer, fazuľa, šošovica, sója 
: atď., okrem toho: arašidy, 
: orechy, mandle, píniové 
: oriešky, pistácie, lieskové 
: oriešky, olejnaté semená, 
; olivy, avokádo (sú tiež 
: bohaté na tuky) 

, UHCOHYDRArv (SKROBY alebo CUKRY) , 

: zwiÉŇi 
oo oo oo oo OOJEDNOĎUCH� oo 

- oo 
; 

: (hlavne škroby) ; (sladké) 
: obilniny: pšenica, : Med 
: ryža, kukurica, , Cukor 

jačmeň, ovos, raž, : Ovocie 
proso, pohánka ... 
výrobky z nich: 
múka, vločky, kus�us, 
krupica, cestoviny, 
chlieb ... 
okrem toho: zemiaky, 
gaštany, cícer, 

: banány ... 

, TUKY (LIPIDY) : , ----------------------------- , 
: RASTLINNÉ 21VOCrSNE 

' 

: Olivový, sezamový, 
: kukuričný, 
: slnečnicový, 
: arašidový olej 

Bravčová masť 
: Maslo 
i Smotana 

: Výpek z mäsa 

NÁVOD NA ZOSTAVENIE 

DENNÉHO JEDÁLNEHO LÍSTKA 
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- Raňajkl': sú príležitosťou na kom
penzaciu prípadných extrémov pred
chádzajúceho di1a a nemusia byť 
v každom prípade monotónne alebo 
nudné. 
Možné variacie: 
- čerstvé sezÓnne ovocie; 
- prírodný jogurt (môžeme si ho ochu-

tiť čerstv)'m ovocím); 
- mlieko alebo kávovina, prípadne čaj 

s celozrnným chlebom, sušienkami 
či vločkami. 

- Desiata: čerstvé ovocie najmä pre 
školopovinné deti. Čerstvé ovocie ne· 
zaťaží tráviaci systém a nevezme chuť 
k obedu. 

- Obed: odporúča sa začat" šalátoIl1 zo 
surovej zeleniny a pokračovať chodom 
ni.l báze obilnín s prídavkom zeleniny 
alebo rajčinovej omáčk}'. Osobitnú 
pozornost" venujme tomu, aby sme 
obilniny nekombinovali s mäsom! 

- Olovrant: v zavislosti od ročného 
obdobia čerstvé alebo sušené ovocie, 
olejnaté sememí (datle, figy, gaštany, 
sladké zemiaky, chlieb s medom, ore· 
chy alebo oriešky ... ) 

- Večera: teraz je vhodný čas na biel
kovinové jedlo, dbajme však, aby sme 
nekonzumovali rastlinné bielkoviny 
spolu so živočíšnymi, pretože sa na
vzájom vylučujú. Môžeme si vybrať 
varené vajcia, podľa možnosti čerstvé 
syry, olejnaté semená (orechy, oriešky, 
píniové oriešky), strukoviny (zelená 

fazulka, šošovica, fazuľa, hrach, sója), 
varené ryby, biele mäso (kura, králik, 
morka). Samozrejme, aj pri večernom 
jedle je pOlrebné zabezpečiť určité 
množstvo varenej alebo surovej zele
niny. 
Charakteristické vlastnosti ideálneho 

chleba: základom je celozrnná múka 
z obilnín vypestovaných v biohospodár
stve, zomlet)'ch na kamennom mlyne, 
prirodzené kysnutie pomocou kvásku, 
okrúhly tvar pecúa minimálne l kg 
konečnej hmotnosti. Takto pripravený 
chlieb možno ľubovorne konzumovať 
ku ktorémukorvek jedlu. 
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SPÔSOBENÉ NESPRÁVNYM STRAVOVANíM 
Uvedieme si krátky zoznam 
najčastejších chýb v 
stravovaní a ich dôsledky. 
V pozadí chorôb, samozrejme, 
nemusí vždy stáť iba 
nesprávne stravovanie! 

- Potrava chudobná na vlákninu: z<íp
cha, opätovné vstrebanie jedovatých 
látok do organizmu, poruchy tinnosti 
pečene a obličiek, zápal slepého čre
va, kolitída, sťažené trávenie. poruchy 
vstrebávania živín, zápaly hrubého čre
va, kŕčové žily a ich zápaly, popraskanie 
konečníka, bolesti pri vyprázdlÍovaní, 

zápcha, vysoká hladina cholesterolu, 
arterioskleróza, vysoký krvný tlak, žl
čové kamene, oneskorený pocit nasýte
nia, obezita a žravosť. 

- Prehnaná konzumácia živočíšnych 
tukov a bielkovín: zápcha a z nej vy
plývajúce komplikácie, vysoký prísun 
kalórií, obezita a žravosť, poruchy obe
hového systému a srdca, vysoká hladina 
cholesterolu, rakovina prsníka, rakovi
na hrubého čreva, rakovina prostaty, 
nedostatočná činnost' obličiek, zvýšená 
hladina kysel iny močovej v krvi, dna. 

- Prehnané solenie: vysoký krvný tlak, 
krvácanie do mozgu, nedostatočná 
činnosť obličiek, srdcový infarkt, nedo
statok stopových prvkov v organizme, 
poruchy metabolizmll, oslabenie imu

nity, zvýšené riziko ochore
nia, cukrovka, zubný kaz. 

- Zvýšená konzumácia ra
finovaných potravin: zni
čenie črevnej bakteriálnej 
flóry, zvýšená citlivost' na 
nákazu. 

- Prebytočný prisun zvyš
kových chemikálii do 
organizmu: oslabenie de
toxikačnej funkcie pečene 
a obličiek, otravy, oslabe
nie imunitného systému, 
genetické mutácie, tvorba 
zhubných nádorov. 

- Prebytočný prísun kalórií: 
rakovina prsníka, rakovina 
maternice, rakovina čriev, 
obezita, cukrovka, vysoký 
krvný tlak, žlčové kamene. 
artróza. 

ČO SA NAZÝVA 1 1  

"7 "PRIRODZENOU POTRAVOU • 

Nie je I'a h ké zorientovať sa 
v produktoch, na ktorých 
sú na obale uvedené slová 

"prirodzený" a "úplný"! 

H lavnou charakteristikou potravi
ny prirodzeného pôvodu je to, 

že ju možno konzumovať v jej plnej 
hodnote a v prípade obilnín v podobe 
celozrnnej múky. Je to teda potravina, 
ktorá nebola pozmenená, čiže sa na náš 
stôl dostáva spolu so všetkými kOJlZll
movateľnými časťami. Takýmito potra
vinami sú napr. ovocie, zelenina, struko
viny, semená spolu s plevami a klíčkami, 
morská soľ nezbavená minerálov a iných 
látok, vajcia, olejnaté semená (orechy, 
oriešky, mandle . . .  ) .  Ich spoločným zna
kom je, že nie sú náročné na prípravu 
(stačí napr. uvarit' vo vode) a mnohé 
z nich možno konzumovať a ľahko strá
viť aj surové. 

Neprirodzené potraviny sú často 
chudobné na vitamíny, minerálne soli, 
enz)'my a ich obsah užitočných baktérií 
a vlákniny počas spracovania poklesne. 
Tu treba spomenúť hladkú bielu múku, 
ovocné zaváraniny, konzervované stru
koviny a výrobky z nich. 

Prirodzené potraviny sa uplatňujú 
v organizme vdaka svojej nedotknu
tosti a neporušenosti. Nemyslime si, 
že z hladiska výživovej hodnoty do
siahneme rovnaký efekt prirodzenej 
potravy, ak popridávame jej zlož"'" 
k neprirodzenej potrave! Biela múka sa 

teda nestane plnohodnotnou, ak k nej 
pridáme otruby! 

Z tohto hľadiska sú úplne zbytočné 
triky potravinárskeho priemyslu či ob
chodu, ako napríklad pridanie v tuku 
rozpustných vitamínov do zmeneného 
oleja (zbaveného chuti, vône i farby) len 
preto, aby bolo možné na obale uviesť 
"rafinovaný rastlinný olej s prídavkom 
vitamínov". 

Potravina je skutočne prirodzená, ak 
pochádza z biologicky kontrolovaného 
hospodárstva! 

V biohospodárstvach sa používajú 
hnojivá zostavené z organických a pri
rodzených surovín (kvasením vybra
ných tráv, odvary, práškové minerály ... ) 
a vyhýbajú sa používaniu akýchkol'vek 
chemikálií. 

Podobne ako ovocie a zelenina aj 
produkty živočíšneho pôvodu (mäso, 
mliečne výrobky, vajcia, med) možno 
získaval' prirodzen)/m spôsobom bez 
toho, aby bol rast zvierat stimulovaný 
hormonálne, resp. bez aplikácie liekov. 

Dobrá správa je, že neustále rastie po
čet poJ'nohospodárskych podnikov, kto
ré prestali s "chemickým" spôsobom vý
roby a zavádzajú biodynamický systém. 

Producenti bioproduktov a nároky .. 
jednotlivcov sa do dnešn)'ch dní už zla
dili a príkladom ich symbiózy je stále sa 
rozširujúca siet' obchodov s biopotravi
nami. Rozširovaním tábora zástancov 
uvedomelého biostravovania maloob
chodné ceny biopotravín, ktoré sú ne
pochybne oveľa vyššie ako ceny bežných 
výrobkov, sa postupne stávajú čoraz pri
jateľnejšími. 

." 

� 
::o 

� 
» 
N O ::o 
� 
m 



1 2  

o POUŽITí LIEčiVÝCH BYLÍN ... 
Fytoterapia je spôsob liečby 
výťažkami z čerstvých alebo 
sušených rastlín vyskytujúcich 
sa v prírode 

Liečba bylinkami má svoje vychode
né chodníčky: kllra sa aplikuje na 

lekársky predpis v spolupdci s fytote
rapeutom. Fytoterapeutické metódy sa 
aplikujú väčšinou ako prevencia, hoci 
určité choroby možno lIspešne zdolať aj 
touto prirodzenou cestou. 

Najčastejším a najznámejším spô
sobom takejto liečby je bylinkový čaj, 
ktorý sa pripravuje preto, aby sa zužit
kovali aktívne a účinné látky z rastlín. 
V závislosti od druhu rastliny a jej po
užitej časti ( listy. kvet)', koreú, stonka, 
kôra) sa líši návod na použitie prísluš
nej rastliny a množstvo, ktoré je nevy
hnutné tiež striktne dodržiavať. Mali by 
sme dodržať aj odporúčanú koncentrá
ciu čaju, aby sme si neprivodili neprí
jemné pocity z nadmerného užitia, ale 
aby bol <l kllra účinná. Aktívne zložky 
liečivej drogy sa v ufČitých prípadoch 
zhromažďujú v istej časti rastliny, v 
il1)f Ch sú zas rozptýlené po celej rastli
ne. Na to. aby sme ich priaznivé účinky 
využili, musíme tieto účinné látky vy
ťažiť. V domácich podmienkach je to 
11,1jčastejšie rozpúšťanie v teplej alebo 
studenej vode. 

ZAPAR 

Zápar pripravujeme z rastlín zvlášť bohatých 
na aktívne účinné látky, napr. aromatické 
oleje. Používame teplú, no nie vriacu vodu: 
do neglazovanej keramickej alebo sklenej 
nádoby vložíme rastlinu, zalejeme 80°C tep
lou vodou a necháme 5 - 10 minút lúhovať. 
Scedíme a pijeme čo najskôr, aby cenné aro
matické látky nevyprchali. 

ODVAR 

Cerstvé bylinky vložíme do nádoby s pokriev
kou, zalejeme čerstvou vodou a necháme 
zovrieť. Od okamihu varu varíme: kvety, listy 
a nadzemné časti 5 minút, korene, plody, 
šupu alebo kôru 10 - 20 minút. Podobne ako 
pri zápare, scedený čaj prijeme čo najskôr, aby 
vzácne látky nevyprchali. 

�ACERAT 

Na prípravu macerátu alebo liečivej tinktúry je 
v porovnaní s uvedenými spôsobmi potrebný 
ovela dlhší čas. K podstate macerácie patrí 
postup za studena: čerstvú studenú vodu, 
víno, olej alebo lieh nalejeme na bylinky 
a v závislosti od druhu rastliny i tekutiny ne
cháme odstáť deň alebo celé týždne. 

POTRAVINY 

.-- -
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HLINA 

H lavnou zložkou akejkol'vek hliny 
z ľubovoľného kúta sveta je kre

mičitan hlinitý. Okrem neho obsahuje 
hlina charakteristické minerálne látky 
a stopové prvky. V dôsledku súboru 
minerálnych látok má hlina mimoriad
nu liečitel'skú hodnotu. Pomáha proti 
infekciám, odsáva vlhkosť, ničí bakté
rie, pomáha zaceľovať rany a posiliíuje 
imunitu. Hlina je prirodzený prostrie
dok proti zápalom a na organizmus 
pôsobi lepšie ako syntetické prípravky. 

IL..-
RADA ----I 

Hlinu je po použití potrebné vyhodi!: Použitá 
hlina totiž do seba vstrebala jedovaté látky, a 
tým stráca svoje očistné vlastnosti. Jej opä
tovné použitie je teda nielen zbytočné, ale 
dokonca nebezpečné. 

H lina nie je nič iné, 
ako harmonická zmes 
viacerých mi nerál nych 
látok, ktorá vznikla pod 
vplyvom tisícročných 
eróznych procesov 
ovzd ušia. Vyskytuje 
sa biela, červená, 
h nedočervená alebo 
zelenkavá hl ina v 
závislosti od obsah u  
m inerálov okrem 
kremičitanu hl initého. 

I
L.....1lDPORÚČANÉ POUŽITlL..... 
Zápaly, očistné kúry, poranenia a rany, odreni
ny, uhrovitá alebo starnúca plet� akné, vyráž
ky na tvári, rasacea, vypadáva nie vlasov. 

V súlade s tým ju teda v dennej praxi 
používame na odstránenie prebytoč
ných a škodlivých látok ako odsávač 
nepríjemnej vlhkosti a pachov. V zá
vislosti od spôsobu použitia existuje 
viacero druhov hliny. 

Rôzne druhy rias by sme 
mohli nazvať morskou 
zeleninou. Poznáme 
viacero druhov: kombu 
- podl'a sladkastej 
chuti, wakame - podla 
príjemnej vône, dulse
podl'a mäkkosti a štiplavej 
chuti, na živiny najbohatšia 
je hiziki, skutočnou 
delikatesou je agaragar 
a pravdepodobne 
najchutnejšou je nori. 

I�ODPORÚČANÉ POUŽITL.... 
Pocit únavy, krvácavosť, opuchy, lymfatické 
edémy, nedostatok minerálnych látok, reu
matizmus, obezita, alergie, infekcie dýcha
cieho ústrojenstva a kože, vysoká hladina 
cholesterolu, kôrnatenie ciev. 

Vjedálnych lístkoch národov na vý
chode zaujímajú riasy popredné 

miesta. Kedysi aj v okolí Stredozemné
ho mora boli integrovanejšou súčasťou 
stravovania ako dnes. Vzhl'adom na ich 
mimoriadnu výživovú hodnotu, hlavne 
vd"aka obsahu bielkovín a minerálnych 
látok, sú riasy schopné bezvýhradne za
stúpiť mäso a mliečne výrobky. Zname 
sú aj ich liečivé účinky. Bohaté sú n ielen 
na minerály a stopové prvky, ale aj na 
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RIASY 

vitamíny, vzácne aminokyseliny, škroby 
obsahujúce bielkoviny, chlorofyl, ne
nasýtené tuky a latky s antibiotick}'111 
účinkolll. Na liečebné účely sa predáva
jú sušené riasy v tabletkách nepríjemnej 
chuti, ktoré je potrebné prehltnúť bez 
požutia počas hlavného jedla v množ
stve 2 - 6 kusov. 

I�OHODNOTNÁ POTRAV� 
Ani jedna z rastlinných potravin sa nemôže 
pýšiť takou rozmanitost"u zložiek ako riasy. 
Tieto rastliny žijú v mori, odkial' pochádza 
všetok život. 
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JABLKO 

Skutočne liečiva potravina! Toto vy
nikajúce ovocie môže poslúžiť ako 

potravina alebo ako liek. Dojčatá ho 
môžu konzumovať pravidelne rovnako 
ako najstarší príslušníci rodin)'. pre kto
rých sú jablká zárukou zdravej a bezsta
rostnej staroby. 

Jablká majú Illočopudný účinok, pod
porujú vylučovanie močových kyselín, 
pomáhajú proti hnačke i zápche, pomá
hajú pri detoxikácii organizmu, znižujú 
hladinu cholesterolu a udržiav,ljú hladi
nu krvného cukru (práve pre túto vlast
nosť ich možno odporúčať diabetikom). 

Ir..--
ZAUJIMAVOst -

Podla legendy šiel Alexander Velký do Indie 

po živú vodu. Namiesto nej však našiel jablko 

života. Kto z neho jedol, žil 400 rokov. 

Jabloň môže dorásť do 
výšky desať metrov, jej kmeň 
sa rozvetvuje do krútiacich 
sa konárov. Má protistojné 
listy oválneho tvaru, mierne 
zašpicatené, s čipkovitým 

': alebo pílkovitým okrajom 
a biele cudzoopelivé kvety 

" s červenkastým okrajom, 
ktoré sa zoskupujú v okolíku. 
Plod je okrúhly, šťavnatý 
a dužinatý s drobnými 
semiačkami vnútri. 

I�DPORútANÉ POUŽITIE---, 

Hnačka, zápcha, vysoká hladina cukru a cho

lesterolu vkrvi,.unavená" pečeň, gastritida, v 

prípade vredov a zápalov hrubého čreva zba

vuje organizmus škodlivín. 

Pri sťaženej činnosti pečene zmieníujc 
jablko nadmerné prekrvenie. Jablká zo
hrávajú dôležitú úlohu pri gastritických 
ochoreniach a zanedban)'ch vredoch. Sú 
nenahraditeI'nou potravinou pri zápale 
slepého čreva. 

Jablká nemÔŽlI chýbať pri dôkJadnej 
očistnej kúre, ba čo viac, v takýchto prí
padoch je práve jablková diéta najúčin
nejšia. 

Viacročná, vysoká 
(1 m) obi lnina s 
rovnou dutou a 
kíbovitou stonkou. 
Má podlhovasté 
drsné zelené l isty. 
Girlandovité kvety, 
usporiadané do klasu, 
kvitnú na jar. Klasy sú 
zložené s plevovitými 
zrnami. 

I .........QDPORútANÉ POUŽITIE --' 

Zápaly čriev, močových a dýchacích ciest, 

z'pcha, rekonvalescencia. 

Jačrnei\ je rnirnoriadne výživný 
a obsahuje velké množstvo škrobov 

a fosforu. Je to prostriedok na zmier
nenie 7�1.palov> zmäkčuje a podporuje 
tvorbu mlieka. Vhodný je ako I'ahko 
stráviteľná potravina pre osoby s trá
viacimi ťažkosťami, pre chorých a deti. 
Najznámejší je však vitalizujúci účinok 
jačmelía. 

Ak sa v organizme vyskytuje akýkol'
vek zápal (hlavne v črevách, močových 
cestách alebo dýchacom ústrojenstve), 
jačmeň zmierňuje alergiu a znova 
nastolí rovnováhu. Je veľmi dôležitý 
pri zápaloch hrubého čreva, pretože 
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JAČMEŇ 

zmieníuje produkciu jedovatých črev
ných plynov. Aplikovať ho však 1ll0Ž
no proti zápche, pri zápaloch hrrana 
a priedušiek, počas dojčenia rovnako 
ako v rekonvalescencii a v období ras
tu detL 

r..-- ZAUJIMAVOSt ---' 
80 % jačmeňa sa spotrebuje v podobe ná

pojov (pivo a whisky) alebo ako krmivo pre 

zvieratá. 
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ARTIČOKA 

Použitie: Na jar sa zbierajlllisty, v júli 
a v auguste rizórna, na konzumáciu 

kvety (okrúhle, s priemerom 4 - IO cm. 
pokryté mäsitými okrúhlymi strecho
vitými zákrovmi) po náležitej príprave. 
Obsahujú tanín a glukozidy, okrem toho 
sú bohaté na estery (cynarín), flavonoi
dy, horké látky. ktoré priaznivo pôsobia 
na činnosť pečene a žlčníka. Artičoky 
lIčinkujú močopudne a pOJl1<lhajú od
búrať prebytočný cholesterol. Čajová 
tinktúra a odvar sú liekom na poruchy 
činnosti pečene a žlčníka, na artritídu 

I� 
RADA � 

Artičoky je nutné spotrebovať hneď po uvare

ni. Obsahujú látky zabraňujúce tvorbe mlieka, 

preto by ich dojčiace mamičky nemali konzu

movať. 

Viacročná rastlina vysokého 

vzrastu. V zemi rastúci kolovitý 
koreň sa pod povrchom mení 

na rizÓmu. V prvom roku sú 

listy umiestnené v prízemnej 

ružici a od druhého roku 

narastie rozvetvená lodyha 
so striedavo sediacimi listami. 

Hlavný výhonok a bočné 

výhonky sa končia v kvetnom 
úbore a trúbkovité modré 

kvety sa objavujú v júli a 

auguste. 

.......J?DPORÚČANÉ POUŽITIE--I 

Zápalové stavy žlčníka a pečene, kômatenie 

ciev, vysoká hladina cholesterolu, cukrovka, 

dna, obezita, celulitida, reumatizmus, artri

tida, unavená pleť a odstránenie jej nedo

statkov. 

alebo dnu. Odvar z artičoky sa odporú
ča VQ fonne áb .. \lu alebo umývania na 
unavenú pokožku tváre. Rovnako ako 
jedlo i čaj prispieva k zachovaniu krásy 
pleti. Kvet a okolité okvetné lístky mož
no konzumovať varené i v surovom sta
ve. Za surova sa pre vysoký obsah železa 
odporúča na liečbu m<Ílokrvl1osti. 

Rastlina s rovnou, na 
konci sa rozvetvujúcou 
stopkou. Má protistojné 
stopkaté oválne l isty s 
rovným alebo mierne 
zúbkovaným okrajom. 
Môžu byť malé alebo 
velké, zelené alebo 
fialkasté, hladké či 
vypuklé. Kvety sú malé, 
väčšinou biele (niekedy 
ružové) a objavujú sa 
od júna. 

I
_ODPORÚČANÉ POUŽITIE ___ 

Sťažené trávenie, prechladnutie, chrípka, bo

lesti hlavy, nevo!'nost; brušné kŕče, nepokoj, 

nervozita. Okrem toho aj ako odstraňovač 

zápachu z úst a vitalizalor pokožk�. Jena z 

najdôležitejších kuchynských bylin. 

Z jej cudzojazyčných l'udových po
menovaní sú najznámejšie král'ov

ská tráva a svätojánska tráva, v sloven
čine aj bazalička. Bazalka, ktorú začali 
pestoval' pre jej mimoriadne intenzívnu 
a charakteristickú vôúu, sa k nám dosta
la z Ázie. Listy možno zbierať od jari do 
konca leta. Najlepšie je konzumovať ju 
za čerstva. Stimuluje trávenie, zmieníu
je kŕče a m.i dezinfekčné účinky. Pom<Í
ha pri strávení jedla, do ktorého sme ju 
surovú primiešali. 
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BAZALKA 

Zápar alebo odvar je účinný pri po
kazenom žalúdku, nádche, chrípke, 
bolestiach hlavy, nevornosti, brušn}ich 
kŕčoch, nepokoji alebo nervozite. Klok
tanie záparom pomáha odstrániť zápach 
z úst. Odvar môžeme pridať aj do kúpel'a, 
aby nám navolial a vitalizoval pokožku. 
a destilovaná voda s bazalkou stimuluje 
krvný obeh na unavenej pokožke tváre. 
Odvar z listov poslúži za studena aj ako 
vynikajúci osviežujúci nápoj. 

ZAUJIMAVOst 

Kedysi sa o bazalke predpokladalo, že má zá

zračné vlastnosti a podporuje milostnú túžbu 

i výkon. Poukazuje na to jej grécky názov: 

hodna krá/ovha damu. 
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BAZA 

Bazu často vidíme pri lesných po� 
tl.llkách popri chodníkoch a pra

mei'loch alebo ako prirodzenú hranicu 
obrábaných polí. Zbierame kvet, zrelé 
plody i vnútornú kôru. 

Pôsobí proti prechladnutiu, má laxa
tívne a Illočopudné účinky, zmieri1uje 
kaše!' a uvol'i1uje hlieny. V podobe Z<l.
paru. odvaru, sirupu či šťavy podpo
ruje odbúravanie kyseliny močovej pri 
horúčke a chrípke . Zvonka sa používajú 
kvety alebo roztlačené listy ako obklad 

1'--
RADA -" 

Používajme len dokonale zrelé plody, preto

že nezrelé spôsobujú otravu, pálivú bolesť 

v hrdle, nadmerné vylučovanie slín, zvracanie, 

hnačku, kŕče dýchacích organov a sťažené dý

chanie. 

Baza čierna je mohutný 
hustý ker. Kôra je sivastá, 
drážkovaná. Velké 
proti stojné podlhovasté 
listy sú nepárne, perovito 

rozložené po 5 - 7 lístkoch. 
Ich okraje sú jemne 
zúbkované. Drobné biele 
kvety z okolíkovitého 
súkvetia kvitnú krátko po 
pučaní. Plodmi sú lesklé 
čierne bobule s troma 
kôstkami a tvrdou šupkou. 

\-..QDPORÚČANÉ poutlTIE-, 
Chrípka, horúčka, prechladnutie, zadržiavanie 

vody v organizme, edémy, zapalové stavy, 

osýpky, šarlach, ovčie kiahne, stres, nadvaha. 

či tlakový obväz na hemoroidy, vredy 
alebo hnisavé ložiská. Obklad z kvetov 
je účinný na omrzliny a lámku. Od
var pon1áha vybieliť pokožku na tvári 
a obkJad z neho je vynikajúci na slnkom 
spálenú pokožku či iné začervenanie. 

Z bobúl' sa pripravuje džem alebo lek
vár a používajú sa aj do koláčov. Mladé 
výhonky možno konzumov'lť varené, 
kvety vyprážané, prípadne z nich môže
me pripraviť sirup. 

Borievka je večne zelený 
stromček alebo krík s 
pokrútenými konármi. Listy 

má zakončené ostňom. Na 
jar sa objavujú dvojdomé 
kvety v podobe šuškových 

bobúr so zrastenými a 
zdužinatenými semennými 
šupinami žltej alebo zelenej 
farby. Plody sú bobule a 
dozrievajú v treťom roku. 
Majú modročiernu farbu a 
sú srienisté. 

,
0...-.2.DPORÚČANÉ poutlTIE ...... 

Plynatosť, palenie zahy, menštruačné problé

my, nedostatočné vylučovanie vody. Zvonka: 

cievne ťažkosti, nádcha, alergia, kožné aler

gie. Používajú sa v likérnictve a ako ochuco

vadio jedal. 

P lody boJ'ievk)' sú mnohostranne 
pouiiteľné posilúovačc im.unity. 

Zabraňujú infekcii, posilňujú žalúdok 
a detoxikujú organizmus. Súčasne sú 
prostriedkorn na posilnenie vylučova
nia a proti reumatizmu, keďže odbúra
vajú kyselinu 1ll0ČOVÚ a jedovaté látky z 
tela. Upravujú tiež menštruačný cyklus 
a tlmia boles!'. Najčastejšie sa používajú 
na podporu tn.lvenia, ale aj na dezin
fekciu či stimuláciu činnosti dýchacích 
ciest. 
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BORIEVKA 

Zohrávajú významnú úlohu aj v liečbe 
cukrov!...}': podávaním borievok sa znižuje 
hladina krvného cukru. Tieto malé čier
ne bobule môžu dokonca vyvolať alebo 
urýchliť pôrod. V podobe esencie, odvaru 
a I11acerátu sa používajú na liečbu plyna
tosti, pálenia záhy, 7 ..... 1držiavania vody v or
ganizrne. Potieranie borievkov)'I11 olejom 
zmieriíuje bolesti. Proti nádche pomáha 
jeho vdychovanie. Pri reumatick)'ch boles
tiach a obehových poruchách sa borievko
vý olej pridáva do kúpeľa. Bobule slúžia aj � 
ako vynikajúca korenina najmä k mäsám. 

1-----
RADA --

Nadmerné požitie môže privodiť podráždenie 

močových ciest a obličiek. Ich konzumáciu by 

mali vynechať osoby trpiace ochorením obli

čiek, žalúdočnými ťažkosťami a tehotné ženy. 
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MÄTA PIEPORNÁ 

Mäta je bylina bohatá na aromatic
ké oleje, živice a horčiny. Podpo

ruje vykašliavanie a trávenie a pomáha 
proti plynatosti. Jej hlavnou charakte
ristikou je obsah mentolu, ktorý je vy
nikajúcim prostriedkom na stimuláciu 
činnosti žalúdka, s antibakteriálnymi 
a analgetickými účinkami. Mäta podpo
ruje vylučovanie žlče: stimuluje jej pohyb 
zo žlčového mechúra cez žlčovody sme
rom k dvanástniku. Podporuje činnosť 
žalúdka a pomáha odstrániť plyny zo ža
lúdka a z čriev, tvorbu plynov dokonca 

I� 
RADA 

Mätovú esenciu neužívajme vo velkých dáv
kach. Vdychovanie mätového aromatického 
oleja môže u detí spôsobif kŕče dýchacieho 
ústrojenstva. 

Bylina s rozkonáreným 
podzemkom, 
úponkovitým koreňom 
a štvorhrannou stopkou 
fia lovej farby. Má 
protistojné kopijovité 
oválne listy s pílkovitým 
okrajom. Fialovo-modré 
kvety usporiadané v 
koncových klasoch 
sa objavujú v lete, 
najčastejšie v jú l i .  

I
......2DPORÚČANÉ POU2ITI� 
Sfažené trávenie, nervozita, bolesti brucha, 
hnačka, nepravidelná menštruácia. Zvon
ka: dezinfekcia, čistenie zubov, odstránenie 
páchnuceho dýchu, čistenie pokožky. Mäta je 
vhodná do domácej lekárničky, ako voňavka či 
ochucovadlo do kuchyne. 

obmedzuje. Zohráva významnú úlohu 
v prevencii žalúdočných a črevných kŕ
čov. bolestivého trávenia, v celkovej to
nizácii tráviacej sústavy. pôsobí proti ne
voľnosti, páchnucemu dychu, prehÍtaniu 
vzduchu a grganiu. Ak do jedla pridáme 
rozdrvenú sušenú mätu, podporíme tým 
trávenie. Zápar a tinktúra sa odporúčajú 
proti nervozite, bolestiam brucha, hnač
ke a nepravidelnej menštruácii. 

Rastlina patriaca do čel'ade 

I'ulkovitých sa pestuje pre 

hl'uzy, bohaté na škroby. 

Zemiak rastie ako bylina s 

hranatou, bohato rozvetvenou · 

stonkou a má hrubé koreňové 

výhonky. Má nepárne 

perovité listy, elipsovitého 

kopijovitého tvaru. Biele 
kvety sú dvojpohlavné, 
samoopel'ovacie, zoskupené 

v okolíku. Plody sú jedovaté 
zelené bobule. 

.......gDPORÚČANÉ POU2ITIE--< 

Zápal žalúdočnej sliznice, vredy, zápal hrubé

ho čreva, kožné zápaly. 

H ľuzy s vysokým obsahom vody 
(78 %) obsahujú uhrohydráty, 

bielkoviny, látky tukovitej povahy, soli 
draslíka, fosfor, železo, vápnik, sodík, 
horčík, mangán, meď, síru, vitamíny 
B I ,  B2, B6 a C, kyselinu pantotenovú 
a foJovú. Skladovaním sa obsah vitamí
nu C redukuje natol"ko, že po uplynutí 
pol roka vymizne úplne. Okrem pou
žitia na gastronomické účely sú zemia
ky dôležité aj pre ich l iečivé vlastnosti. 
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ZEMIAKY 

Šťava je známa svojimi účinkami proti 
zápalom žalúdočnej sliznice, vredom 
a zápalom hrubého čreva a strúhaný 
zemiak upokojuje podráždenú po
kožku a tlmí zápaly. Spôsob prípravy 
zásadne vplýva na nutričnú hodnotu 
a liečivé účinky zemiakov. Pečené ob
sahujú šesťnásobné množstvo kalórií 
a tridsaťnásobné množstvo tukov ako 
varené. 

"'"'-- RADA --' 
Niektoré časti zemiakov (klíčky, plody, ktoré 

majú vplyvom slnečného svetla ozelenené 

hruzy) obsahujú jedovatý alkaloid solanín, 

preto ich nikdy nekonzumujme. 
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PŠENICA 

Pšenica je základnou potravinou 
obyvatel'ov nielen Európy, ale celé

ho sveta. Z nej zom letá múka slúži ako 
surovina na výrobu chleba, cestovín, 
rôznych pekárskych výrobkov, koláčov 
a zákuskov. Ak by ľudia konzumovali 
pšenicu a obilniny v ich celistvej nera
finovanej forme, pravdepodobne by im 
hrozilo podstatne menej civilizačných 
chorôb. 

Pšenica dodáva organizmu minerál
ne látky a pôsobi proti málokrvnosti. Je 

j_ RADA ---' 
Namiesto všeobecne rozšírených čipsov, tyči

niek, zákuskov a iných produktov cukrárskeho 

priemyslu by sme mali radšej konzumovať 

celozrnnú pšenicu v podobe chleba alebo 

pečiva. 

Najrozšírenejšia 
obilnina_ Jej mnohé 
známe odrody možno 
rozdeliť na dve skupiny: 
obyčajná a tvrdozrnná. 
Obyčajná pšenica 
vyžaduje mierne teplé 
a pšenica durum suché 
a teplé podnebie. 
Obyčajná pšenica je 
vhodná na prípravu 
chleba a tvrdá na výrobu 
cestovín alebo krupice. 

I
�DPORÚČANÉ POUŽITIE ..... 
Proti chorobnej chudosti, slabosti, zápche, 

kolitíde. Reguluje rast a pomáha v prevencii 

ochorení srdcoyo-cievneho systému. 

nenahraditeľná pri nadmernej chudos
ti a celkovom oslabení organizmu, pri 
zápche či kolitíde rovnako ako správny 
a vyrovnaný vývoj detského organizmu. 
V prípade, ak ju konzumujeme v ce
listvej forme, prispievame tým značnou 
mierou k prevencii ochorení srdcovo
-cievneho systému. 

Stálezelený stromček 
s hladkým kmeňom, 
ostnatými konármi a 
špicatými l i stami. Biele 
kvety kvitnú od jari 
do konca leta. Plody 
sú najprv zelené a po 
dozretí žlté, oválne s 
rapavou kôrou. 

ODPORÚČANÉ POUŽITIE 
Proti nevol'nosti, reumatizmu, nechutenstvu, 

zápalu priedušiek, sťaženému tráveniu, hnač

ke, zápalom čriev, a na osvieženie krvi, vyvá

ženie metabolizmu, posilnenie imunity. 

C itróny sú skutočným liekom. Zvlášť 
v stredomorskej oblasti sú spolu 

s hroznom, jablkami a cesnakom zá
kladným pilierom ľudového liečitel'stva. 

Poznáme nespočetné množstvo ich 
priaznivých účinkov. Najhlavnejšie sú: 
antibakteriálny účinok, tlmenie zápa
lov, zabrai1ujú kôrnateniu ciev, riedia 
krv, posili1ujú steny ciev a zabrai1ujú tak 
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CITRÓN 

vnútorným krvácaniam, stimuláciou 
činnosti podžalúdkovej žl'azy a pečene 
v značnej miere podporujú trávenie. 
Podporujú vylučovanie kysl}'ch látok 
z organizmu tým, že zadržiavajú alka
lické zlúčeniny v krvi, a podporujú aj 
vylučovanie močových kyselín z močo
vých ciest. Tým sú citróny v}/znamným 
prostriedkom prevencie proti zápalom 
kibov a dne. 

,"__ 
RADA ---' 

Citrónovú kôru používajme výlučne v prípa

de, ak pochádza z kontrolovaného biohospo

dárstva. 
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MEDOVKA 

J známa aj pod ľudovými názva
e mi lem on ka, marulka, madlinka, 

matka, melisa, včelanka. Rastie popri 
chodníkoch a cestách alebo na opuste
ných miestach. Zbierame kvitnúcu vií.ať 
a listy. 

Medovka je bohatá na silice. tanín, 
sliz a škroby. Účinkuje proti plynatos
ti, kŕčom, posilňuje žalúdok, upravuje 
menštruačný cyklus, posilňuje imunitu. 
Používa sa ako zápar. Slúži aj na vonkaj
šie použitie a pridáva sa do kúpeľa alebo 

RADA -

V prípade dlhodobého zberu alebo použitia 

medovkovej silice môžu zosilnieť účinky lie

kov proti nadmernej činnosti štítnej žlazy. 

V prípade nedostatočnej činnosti štítnej žľazy 

sa medovka neodporúča. 

Viacročná byl ina, z 
podzemku vyháňajúca 
korene a vodorovne sa 
plaziace pa korene, na 
ktorých rastú nadzemné 
výhonky. Rozkonárená 
rovná stonka je v priereze 
štvorhranná. Listy má 
vajcovité s čipkovaným 
okrajom. Z pazúch listov 
od júna do septembra 
vyrastajú biele kvety. Má 

príjem n ú  citrónovú vôňu. 

ODPORÚČANÉ POUŽITIE I�� �--I 
Závrat, nervozita, nespavosť, strata chuti do 

jedla, nadmerné pocity únavy, stažené trá

venie. Zvonka na tonizáciu a čistenie pokožky. 

V kuchyni na ochutenie likérov. 

do čistiacich pleťových krémov. Odvar 
je vhodný na omývanie intímnych čas
tí tela. Pre svoju schopnosť stimulovať 
chuť do jedla sa medovka uplatňuje aj 
v kuchyni - pridáva do čerstvých šalá� 
tov, praženice, k mäsu alebo rybám. do 
likérov a iných nápojov, ako aj na ochu� 
tenie octu. Jej účinky môžu u citlivých 
osôb vyvolať tŕpnutie, sťažiť pohyby 
a spomaliť tep. 

V hovorovej reči zvaná 
žihl'ava má dlhý podzemok 
s mnohými bočnými 

výhonkami a rovnú stonku. 

Jej oválne kopijovité listy 
so zúbkovaným okrajom 

sú protistojné. V lete kvitne 
zelenkavými klasovito 
zoskupenými kvetmi. Celú 
rastlinu pokrývajú jemné 
chlpky, ktoré pri dotyku 

s pokožkou vyvolávajú 
nepríjemné pálenie. 

"""' pDPORÚČANÉ POUŽITIL..., 
Detoxikácia, črevné tažkosti, málokrvnosť, 

reumatizmus. 

Pôsobí proti vypadávaniu vlasov, lupinám a 

nadmernej tvorbe kožného tuku. lieči rany, 

krvné podliatiny a kožné alergie. 

Mladé rastlinky sú vhodné na kon� 
zumáciu od skorej jari do začiat� 

ku leta. Keď začne stonka drevnatieť, na 
zber už nie je vhodná, pretože má ne� 
príjemnú chuť. V porovnaní so suše
ným stavom obsahuje 24 % bielkovín, 
ktoré obsahujú všetky aminokyseliny, 
okrem toho rôzne vitamíny a minerálne 
látky. Zihľava pôsobí proti krvácaniu, 
reumatizmu, sťahuje rany, zužuje cievy 
a zmieri1uje zápaly. Žiaľ, jej kuchynské 
použitie nie je zatial' dostatočne rozší-
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PŔHĽAVA 

rené, hoci sa odporúča najmä proti má� 
lokrvnosti a celkovému oslabeniu orga� 
nizmu. Výťažok pŕhl'avy je vynikajúcim 
prostriedkom na stimuláciu činnosti 
obličiek, pretože zvyšuje množstvo 
rnoču a pomáha vylúčiť z organizmu 
jedovaté látky. Pozitívne vplýva aj na 
činnosť pečene. Zihl'avová kúra pomáha 
aj pri dne, zápaloch kÍbov, reumatizme 
a obličkových kamelÍoch. 

RADA 
Zbierajme pŕhľavu v rukaviciach a alergizujú

ce látky sa zneutralizujú počas varenia alebo 

sušenia. 
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HLOH 

V niektorých jazykoch sa hloh poe
-ricky nazýva božie jablko. Rozší

rený je najmä v stredomorskej oblasti, 
ale aj II nás v lesoch, húštinách a na 
rovinách. Zbierajú sa vrcholky konárov 
bez drevnatej časti, čiže listy a kvety 
pred úplným rozkvitnutím a plody na 
konci leta. Hloh obsahuje aromatické 
oleje a množstvo tanínu. Výťažky z tej
to rastliny regulujú prekrvenie srdca, 
zmier!lujú srdečné ťažkosti a poruchy 
srdcového rytmu v starobe. H lohový 
čaj zmierlÍuje napätie a upravuje nestá
ly krvný tlak. 

1"--
RADA --' 

Hloh sa neodporúča osobám s nízkym krvným 

tlakom. V takom prípade je potrebné dodržia

vať rady lekára. 

Ostnatý hustý ker, ktorého 
žltkastá kôra rokmi tmavne. 
Kožovité päťlaločné listy 
sú striedavé. Pravidelné, 

päťpočetné biele alebo 
ružovkasté voňavé 
kvety sú usporiadané do 
vrcholíkového súkvetia a 
objavujú sa na jar. Plody, 
červené, oválne malvice 
s dvoma, niekedy troma 
semenami, sú bohaté na 
flavonoidy. 

I
I.........9DPORÚČANÉ Pou2ITIE_ 

Vysoký krvný tlak, nervozita, nespavosť. In

tenzívne vplýva aj na obehový systém. Plody 

je vhodné pridávať k iným lesným plodom. 

V domácich podmienkach sa od
porúča z<ipar alebo tinktúra v prípade 
vysokého tlaku, nespavosti a nervozity. 
Odvar z kvetov má v kúpeli relaxačný 
účinok. 

Pre vysoký obsah pektínu je vhodné 
pridať plody hlohu do lekvárov a ovoc
ných rôsolov spolu s iným lesným alebo 
záhradným ovocím. 

Čerešne rastú 
na stromoch s 
hnedočervenou kôrou, 
ktorá sa prstencovito 
odlupuje. Listy sú 
oválne s pílkovitým 
okrajom. Biele 
päť početné kvety rastú 
vo zväzočkoch na 
krátkych konárikoch. 
Plody sú tmavočervené 
kôstkovice. 

I_ ODPORÚČANÉ POU2IT1E ......I 
Zápaly krbov, žlčové kamene a zápaly žlčníka, 

bolesti krbov. Očistná kúra organizmu pri stre

se a zápche. Zvonka sa odporúča na omladenie 

pleti. Pripravujú sa z nich chutné sladkosti. 

Vynikajúce proti otrave a na doplne
nie chýbajúcich minerálnych lá

tok. Týmito dvoma vlastnosťami srne 
vlastne zhrnuli hlavné liečivé účinky 
tohto chutného ovocia. Posiliíuje imu
nitu. pôsobí močopudne a laxatívne. 
Konzumácia čerešní sa zvlášť odporú
ča ľuďom trpiacim na ochorenia kibov. 
pretože aktívne prispievajú k odbúra
vaniu v organizme nahromadených or
ganických usadenín a vo velkej miere 
tak podporujú detoxikáciu. Č:erešne 
by mali konzumovať jednotlivci s nad-
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ČEREŠNE 

mernou chuťou do jedla, obézni ľudia 
a ľudia trpiaci na lámku. ako aj starší 
ľudia. Menej sladké odrody tohto prí
jemného ovocia si môžu vychutnávať 
aj diabetici, pretože väčšina uhľohydrá
tov v nich je fruktóza, čiže ovocný cu
kor, ktorý, ako je známe, na rozdiel od 
iných cukrov zvyšuje hladinu krvného 
cukru v menšej miere. Ovocná dužina 
mimoriadne osviežuje a vitalizuje po
kožku tváre. 

RADA -
1'--

Ak si ronlačené ovode natrieme na čelo, 

úspešne môžeme zmierniť bolesti hlavy. 
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PÁLlVÁ PAPRIKA 

Pochádza z Južnej Ameriky. do Eu
rópy bola privezená v 16. storočí, 

ale II nás sa pestuje len od 18. storočia. 
Bobule používame až v úplne zrelom 
stave. Spolu s krátkou stopkou ich usu
šíme na slnečnom mieste a skladujeme 
zviazané do kytičiek alebo navlečené na 
niti. Dokonale usušené plody možno 
v domácnosti roztkť v mažiari alebo 
polámať na kúsky, aby mohol orga
nizmus raMie zužitkovať účinné látky. 
Paprika obsahuje množstvo vitamínov 
a štipl'avú chuť jej dodáva v semenní-

RADA 
1"-- --' 

V prípade nadmernej produkcie žalúdočnej 

kyseliny, pri žalúdočných vredoch a zapaloch 

obličiek je nutné papriku konzumovať opatr

ne, pretože môže vyvolať alergické reakcie. 

Jednoročná záhradná 
korenina a liečivá rastlina. 
Paprika je jednoročná 
rastlina s priamou, 
rozkonárenou stonkou a 
lesklými, oválnymi listami. 
Z pazúch listov vyrastajú 
na krátkych stopkách 
biele kvety, ktoré sa 
čoskoro po odkvitnutí 
premieňajú na červenú, 
žltú alebo zelenú bobul'u 
(podl'a poddruhu). 

I
----.QDPORÚČANÉ POUŽITIE ......... 
Poruchy krvného obehu, črevné problémy, 

hemoroidy (v tomto prípade len malé množ

stvo!), poruchy činnosti pečene, reumatizmus, 

zapaly krbov .
. 

ku prítomný kapsaicín. Nachádzajú sa 
v nej minerálne látky, stopové prvky. 
aromatické oleje a lecitín v prirodzenej 
forme. Mimoriadne vitalizujúco pôsobí 
na krvný obeh, vhodne reguluje čin
nosť čriev, priaznivo pôsobí pri hemo
roidoch, poruchách činnosti pečene, 
cirhóze, reumatizme a zápaloch kibov. 
Vďaka antioxidačnému účinku chráni 
každú bunku v tele od nekontrolované
ho bujnenia. 

Mohutný opadavý 
strom. Velké aromatické 
stopkaté listy sú 
nepárne perovito 
zložené a pozostávajú 
z S  - 9 l istov. Tyčinkové 
kvety sú zoskupené 
do jahniad, piestikové 
kvety tvoria koncové 
puky. Orech kvitne 
na jar, ešte pred 
vypučaním l istov. Plod 
je kôstkovica, orech. 

�DPORÚČANÉ POUŽITIE--I 

Malokrvnost; únava, rachitída, sťažené trave

nie, potreba očisty organizmu, bradavice, kož

né nádory, biely výtok, zapaly sliznice v poive, 

hrdle a ústnej dutine, seborea, očný zápal. 

Podobne ako mnohé iné olejnaté 
plody aj orechy by mali mať svo

je m iesto v jedálnom lístku dospelých, 
ale najmä detí a dospievajúcich. Sú 
bohaté na nenasýtené mastné kyseli
ny. ako napr. omega-3. preto sú veľmi 
dôležité pri znižovaní vysokej hladiny 
cholesterolu a v prípade rizika ocho
rení cievneho systému. V hojnom 
množstve obsahujú minerálne látky 
a bielkoviny. 

Jadro orechov sa vynikajúco hodí 
na doplnenie jedálneho lístka rovna-

3 1  

ORECH 

ko ako na výživu v rekonvalescencii či 
pri celkovom oslabení. Odporúča sa na 
podporu liečenia tuberkulózy aj proti 
črevným parazitom. Je každodennou 
potravou ľudi, ktorí si zvolili vegetari
ánsky spôsob stravovania. Pozor, je to 
kalorická bomba! Zaťažuje žalúdok, 
preto by sme mali orechy konzumovať 
s mierou. Určite sa však nestane nič. ak 
ich budeme jesť miesto jedál bohatých 
na bielkoviny. Problém nastáva, len ak 
orechy začneme lúskať po bohatom 
obede. 

RADA 
Orechové jadrá i orechový olej môžu poľahky 

zatuchnúť, preto ich neskladujme pridlho. 
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FENIKEL 

Fenikel obsahuje cukry. pektín a lie· 
čivý aromatický olej (anetel). 

Reguluje vylučovanie a menštruačný 
cyklus, stimuluje laktáciu, pôsobí proti 
plynatosti, posilňuje žalúdok. Vcelku 
je to záhradná liečivá bylina. ktorá sa 
používa do šalátov a ako ochucovadlo. 
Už malé množstvo nadrobno poseka
ného surového feniklového koreňa ale
bo hľuzy posilňuje imunitu organizmu. 
Kalorická hodnota je pritom minimál
na. Oddávna je známy jeho účinok na 
podporu laktácie, menej známy je však 
fakt, že mlieko je vďaka feniklu chutnej-

Ir RADA ---' 
Aromatický olej z fenikla používajme výlučne 

len pod dohradom lekára. Predávkovanie spô

sobuje eklampsiu, tras a rozrušenie. 

Je to mohutná, až 2 m 
vysoká dvojročná alebo 
trváca zelerovitá rastlina 
s listami mnohonásobne 
perovito delenými 
na nitkové útvary. 
Žlté, voňavé kvety sú 
zoskupené do zložených 
okolíkov a nemajú obaly 
ani obalčeky. Plody sú 
visiace dvojnažky. Kvitne 
v letných mesiacoch. 

I
--..f)DPOROČANÉ POUŽITIE_ 

Svalové a brušné kŕče, nepravidelná men
štruácia, črevné parazity, prehftanie vzduchu, 
plynatosť, hnačka, obezita, kašer, zápal prie
dušiek. 

šic. Matkám sa odporúča piť po každom 
dojčení čaj pripravený z feniklových se
mien, a ak dieťa kŕmime z fľašky, mô
žeme mu do mlieka pridať trocha od
varu, pretože fenikel významne znižuje 
plynatosť a s líou spojené kŕče. Semená 
feniklu spolu s anízom patria do každej 
domácej lekárničky! 

Jahoda je trváca bylina. Z podzemku 
vyrastajú dlhostopkaté, trojpočetné listy, 
zložené z vajcovitých, pílkovitých lístkov, 
ktoré sú na rube plstnaté, a asi 10 cm vysoké 
byle s niekolkými kvetmi. Biele kvety sú 
usporiadané do strapcovitých vrcholíkov 
a tvoria na konci stonky riedky strapec. 
Jahody sa rozmnožujú vegetatívne pomocou 
zvláštnych, z pazúch prizemných listov 
vyrastajúcich plazivých výhonkov. Výhonky 
sa na mnohých miestach zakoreňujú, a tak 
vznikajú nové, samostatné rastliny. Plody sú 
nažky; nachádzajú sa na červeno sfarbenom 
dužinato zhrubnutom kvetnom lôžku, ktoré 
tvorí nepravý plod -jahodu. 

I
a....-2DPOROČANÉ POUŽITIL...... 

Crevný a žalúdočný katar, poruchy činnosti 

obličiek, obličkové kamene, zadržiavanie 

vody v organizme. Jahody majú močopudný 

účinok. V rekonvalescencii, pri zápaloch krbov 

a dne sa odporúčajú semená. Zvonka: pôsobia 

s(ahujúco na pokožku a čistia ju. 

Jahody vo velkej miere podporujú čin
nosť pečene a obličiek, preto sa ich 

konzumácia vyslovene odporúča pri 
lámke a poruchách vylučovania vody 
ako prirodzený Illočopudný a pečelí vi
talizujúci prostriedok. 

Obsahujú tanín, živice, vitamíny a mi
nerálne látky. Sú výživné a majú sťahu
júci, močopudný a detoxikačný účinok. 
Dokážu dôkladne odbúrať aj kyselinu 
močovú. Vyslovene priaznivo účinkujú 
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JAHODA 

na ľudí s nadváhou a nadmernou chu
fou do jedla. Osoby so sedavým za
mestnaním. cukrovkári (v primeranom 
množstve dokážu spracovať v jahodách 
sa nachádzajúcu fruktózu) a lí, ktorí tr
pia na arteriosklerózu ich môžu smelo 
konzumovať. V období zrenia je jahody 
najlepšie konzumovať nalačno alebo 
medzi dvoma jedlami. Môžu vyvolať 
aj alergické reakcie (žihľavka), ktoré sú 
však len dôsledkom intenzívnej deto
xikácie. V takom prípade je potrebné.. 
vyhnúť sa im. 

RADA -
Pri alergických príznakoch (zápal prínosových 

dutín, žihlavka, ekzém) môže konzumácia 

jahôd pri(aži(. V takýchto prípadoch sa im 

vyhýbajme. 
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HLÁVKOVÁ KAPUSTA 

Najvýznamnejšou funkciou kapusty 
je, že sa podieľa na posih1ovaní a 

stavbe nášho tela. Stimuluje vznik no
vých buniek, a tým aj hojenie rán. Rast
lina bohatá na vitamíny. fosfor a vápnik 
reguluje trávenie. Účinná je proti bo
lestiam v hrudníku a kašru, podporuje 
trávenie, tlmí zápaly, pomáha pri hojení 
vredov a rán. 

Vďaka obsahu minerálnych látok ka
pusta podporuje metabolizmus, prispie
va najmä k očiste organizmu. Celkovo 
priaznivo pôsobí na náš organizmus. 

1'---
RADA ---J 

Pri vareni kapusta stráca množstvo cenných 

látok a stáva sa tažko strávite!'ná, ba až ne

strávitelhá. Preto by sme ju mali konzumovať 

najmä v surovom stave. 

Dvojročná rastlina, ktorej 
hlávku tvoria muš/'ovité, 
do seba zapadajúce 
l isty. V prvom roku rastú 
konzumovate/'né časti 
a v druhom kapusta 
kvitne. Listy sú prevažne 
perovité strapcovité. 

, Tvorba hlávky sa podobá 
na vznik bežného púčku, 
pri ktorom zastal vývoj 
vrcholku. 

ODPORÚČANÉ POUŽITIE 
Zápaly dýchacích ciest (prechladnutie, zápal 

priedušiek, angína, zápal hrtana), artróza, 

gastritída, žalúdočné a dvanástnikové vredy, 

zápaly hrubého čreva, únava, aknózna plet; 

kožné zápaly, nedostatočná činnosť pečene a 

obličiek, zápcha. 

preto by mala mat' miesto v diéte za
meranej na liečbu akejkolvek choroby. 
Odporúča sa konzumovať surové listy 
alebo šťavu. 

Čučoriedka obyčajná je 
nizky poloker s plazivými 
stonkami, z ktorých vyrastajú 

hranaté, zelené, bohato 

rozkonárené konáre, nesúce 

striedavé, oválne, na jeseň 

opadávajúce listy. Na jar 
kvitnúce, šúlkovité, zelenkasté 

až ružovo zafarbené kvety 

vyrastajú jednotlivo z pazúch 

l istov. Plody sú modro-čierne, 
drobné hrozno pripominajúce, 

okrúhle dužinaté bobule. 

I
.........PDPORÚČANÉ POUŽITI� 

Hnačka, kôrnatenie ciev, hemoroidy, zápaly 

hrdla a ústnej dutiny, problémy s koncentrá

ciou a pamätau, zápal mechúra, červenanie 

pokožky, kŕče, zápal spojovky, bolestivá men

štruácia. 

Zabraiíuje vzniku hnilobných pro
cesov v črevách a dezinfikuje črevá 

aj močové cesty. Vo velkom množstve 
obsahuje vitamín A a flavonoidy. kto
rých kalorická hodnota je nízka, ale pre 
správne fungovanie organizmu sú ne
vyhnutné. Vitamín A prispieva k rege
nerácii vonkajších i vnútorných buniek 
a zdraviu cievnych stien. Čučoriedky 
su ovocím, ktoré stimuluje všetky orgá
ny, popretkávané cievami. Flavonoidy 
chválime hlavne preto, že tlmia zápaly. 
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ČUČORIEDKA 

alergie, zabíjajú vírusy a účinne pôso
bia v prevencii proti nádorov)'m ocho
reniam. Posihiujú aj aktivitu vitamínu 
P a účinok vitamínu C. chránia krvné 
vlásočnice, zabraiíujú tvorbe varixov 
a krvných podliatin. 

II..-
RADA 

Cučoriedky možno konzumovať v liJbovornom 

množstve bez vedľajších účinkov. Avšak odvar 

z listov sa napriek priaznivému močopudné

mu účinku neodporúča vo velkých dávkach, 

pretože môže (zriedka!) spôsobifmálokrvnosť 

a žltačku. 

i z -< 
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CESNAK 

P revažne sa používa koreiíová hl'uza, 
ktorá sa po zbere usuší na slnku 

a skladuje spletená do vrkočov či kytíc 
na suchom a chladnom mieste. Obsa
huje nesmierne kvantum užitočných 
zlúčenín: okrem aromatických olejov 
množstvo minerálnych látok, vitamíny 
A, B I ,  B2. pp a C. Cesnak je rastlina 
s najsilnejším antibakteriálnym účin
kom. Podporuje vykašliavanie, tlmi 
zápaly a znižuje krvný tlak. Podporu
je činnosť srdca, stimuluje krvný obeh 
a pomáha pri detoxikácii organizmu. 

RADA --
Konzumáciu cesnaku je potrebné vynechať v 

prípade nízkeho krvného tlaku, kožných ocho

rení, tehotenstva, dojčenia, citlivých čriev a 

žalúdka. 

Viacročná rastlina s 
hl'uzovitým koreňom 
prenikavej vône. Úzke, 
rovné, podlhovasté listy 
vyrastajú len z dolnej 
časti stonky vysokej 
až 80 cm. Kvety sú 
väčšinou biele, niekedy 
ružové. Zložený koreň 
pokrytý šupkou 
pozostáva z h I'úz 
strúčikovitého tvaru. 

I_ODPORÚČANÉ POUŽiTI!?..... 
Reumatizmus, zápalové ochorenia, parazity, 

horúčka, chrípka, vysoký krvný tlak, kurie 

oko, nervozita, svrab, akné, ekzém, nadmerná 

plynatosť, nadÚvanie, črevné zápaly, kolitída, 

zápal priedušiek, artritída. Podporuje vylučo

vanie žlče. 

Zložky cesnaku majú tú dobrú vlast
nosť, že sa rýchlo vstrebú a prostred
níctvom vylučovacieho, tráviaceho a dý
chacieho ústrojenstva opustia telo. Ako 
ochucovadlo sa pridáva na konci vare
nia do omáčok. Ľudová tradícia pova
žuje cesnak za zázračnú rastlinu, ktorá 
dokáže ochrániť aj proti cholere. 

Listy gaštana jedlého 
sú tmavozelené, 
podlhovasté so 
zúbkovaným okrajom. 
Kvitne v priebehu júna 
a jú la. Z malých kláskov 
krémovožltých kvetov 
sa v lete vytvoria jedlé 
plody v odlúpatel'nej 
šupke. Jeho pravlasť je 
v Zadunajsku. 

1_..o:.0DPORÚČANÉ POUŽIT",IE __ �I 
Pre vysokú výživovú hodnotu sa odporúča 

konzumovať gaštany pri nedostatku vitamí

nov a celkovom oslabení organizmu. Zápar 

a odvar sú účinné v prípade hnačky a zápalu 

priedušiek. Pri zápale ústnej dutiny alebo hr

dia pomáha kloktanie odvarom z listov. 

Kedysi boli gaštany chlebom chu
dobných. V stredomorských ob

lastiach predstavovali základnú a všet
ko (predovšetkým obilniny) nahrádza
júcu potravinu. V južných krajinách 
Európy, kde nebola vhodná pornohos
podárska pôda na pestovanie obilia 
a kde obmedzená a komplikovaná 
doprava neumožúovala plynulé záso
bovanie, nikdy nebol dostatok obilia. 
Gaštany sa preto konzumovali varené, 
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GAŠTAN 

pečené, uvarené v mlieku na polievku, 
ako dezert, alebo hoci ako príloha k sla
nej kukuričnej kaši. V niektorých čas
tiach Francúzska bol "stromový chlieb" 
typickým jedlom. 

Gaštany sú bohaté na škroby a v men
šom množstve obsahujú aj bielkoviny, 
tuky, viacero minerálnych látok, vitamí
ny, hlavne vitamíny skupiny B. Uvarené 
dôkladne do mäkka sú výživným a ľah
ko stráviteľným jedlom. 

� RADA � 
Gaštany nesmú konzumovať diabetici a ich 

konzumáciu by mali obmedziť aj jednotlivci 

trpiaci na kolitídu.  

" 

s1 
:o 

� Z -< 
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CIBUĽA 

Cibul'a je účinný prostriedok na bo
lesti v hrudníku, kašeľ a plyna

tosť a zároveň má silné antibakteriálne 
účinky. Obsahuje aromatické oleje, zlú
čeniny síry, vitamíny ( B I ,  82, 83, 86, 
89, C, E a Kl ako aj minerálne látky. Je 
to aktivátor všetkých v organizme pre
biehajúcich procesov. Má antibakteri
álne účinky, zabraňuje infekcii, pomá
ha odbúravať pozostatky dusíka, čím 
stimuluje činnosť obličiek. Podporuje 
krvný a lymfatický obeh a tým aj obno
vu buniek, čo pomáha pri artériových a 
kÍbových zápaloch. Konzumácia cibule 

I ....... 
RADA 

Cibuľa sa neodporúča dojčiacim matkám ani 

jednotlivcom so zápalom žalúdočnej sliznice 

a kožným zápalom. 

Dvojročná rastlina 
používaná ako 
zelenina i korenina. 
Okrúh lastá cibul'a, 
ktorá slúži vlastne 
ako skladisko živín, je 
obalená v blanovitých 
hnedastých vonkajších 
l istoch. Voskovité dlhé 
l isty sú vnútri duté. V 
lete sa objavujú belavé 
kvety usporiadané do 
okolíka. 

I�DPORÚČANÉ POU1IT::IE: -"1 
Artériové zápaly, bolesti klbov, reumatizmus, 

dna; horúčka, kašel: nádcha, zápcha; nedosta

točné vylučovanie vody, ochorenia močových 

ciest; infekcie ústnej dutiny a hrdla, absces; 

hydratácia unavenej a suchej pokožky. 

sa obzvlášť odporúča diabetikom, keď
že je známa jej schopnosť regulovať hla
dinu krvného cukru, a starším ľuďom 
na udržanie zdravia, ktoré je zárukou 
dlhovekosti. Svoju rolu zohráva cibuľa 
aj pri udržiavaní hladiny cholesterolu 
v norme a zabraIiuje hustnutiu krvi. 
Pridávame ju surovú do šalátov alebo 
podávame dusenú k jedlám. 

Jogurt sa z ml ieka 
pripravuje zaštepením 
baktériami 
Lactobacillus bu/garicus 
a Streptococcus 
thermophilus. Tým, že 
sa v ml ieku rozmnožia, 
"predtrávia" jeho 
h lavné zložky: laktózu, 
bielkoviny a tuky. 

ODPORÚČANÉ pou1IT::IE"""1 
Dyzentéria, užívanie antibiotík (napráva črev

nú flóru), infekčné ochorenia ústnej dutiny 

a kože, nadmerné požitie alkoholu, nespavost: 

dermatitida, popáleniny, zápal pošvy. 

Vďaka laktobacillol11 je v jogurte 
v porovnaní s mliekom oveľa 

viac vitamínov a uľahčuje aj vstre
bávanie vápnika, fosforu a horčíka 
v črevách. Pre svoje zloženie je v zá
ujme správneho fungovania tráviacej 
sústavy nenahraditel'nou potravinou. 
nakol'ko kyselinové látky mliečneho 

39 

JOGURT 

fermentu so živou flórou regulujú 
činnosť čriev. 

Jogurt je oveľa ľahšie stráviteľný ako 
čerstvé mlieko: vitamín PP a kyselina 
pantotenová chránia pred tráviacimi 
ťažkosťami. a minerálne látky. najmä 
vápnik. ho robia mimoriadne dob
re stráviteľným aj pre deti a tehotné 
ženy. 

II......-
KOZMETIKUM 

Pripravme si jogurtový obklad: môžeme 

doň pridať kúsky ovocia, hlinu, výťažky z 

liečivých bylín či zeleniny. (istí, upokojuje 

a vyživuje. 
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P lod tvoria dva do seba zapadajúce, 
tenkou filmovitou vrstvou (per

gamen) pokryté polkruhy a sú to dob
re známe kávové zrná. Vďaka priazni
vému účinku kávy sa zvyšuje odolnosť 
našich svalov voči záťaži. Káva tiež 
podporuje schopnosť sťahovania črev
ného svalstva, čím pomáha odstrániť 
niekedy až chronickú zápchu. Keďže 
stimuluje krvný obeh a zvyšuje krvný 
tlak, pôsobí priaznivo aj na srdcový 
sval. Tým, že umožiluje dýchacím Or-

__ RADA ....... 
Pre jednotlivcov s vysokým krvným tlakom, 

ochoreniami srdca, bolestami ciev a svalov, 

dnou, žalúdočnými a dvanástnikovými vred

mi či gastritídou sa káva neodporúča. Prehna

ná konzumácia môže viesť k otrave! 

Kávovník dorastá do 
výšky 8-' O m, ale v 
bytových podmienkach 
nepresiahne 2 

' .  metre. Má velké 
kopijovité ová lne listy 
tmavozelenej farby. 
Biele kvety sa objavujú 
na mieste, kde l isty 
vyháňajú z konárov 
a po odkvitnutí 
prináša červené plody 
podobné čerešni. 

I 
....... ODPORÚČANÉ POU2ITIL..... 

v prípade potreby fyzického aj psychického 

posilnenia; proti zápche, pri otrave ópiom ale

bo alkoholo"1, proti bolesti. 

gánol11 hlbšie a častejšie naberať dych, 
zvyšuje okysličenosť krvi, duševnú 
činnosť, reakčné schopnosti a vyjadro
vaciu schopnosť. Hlavnou účinnou lát
kou v káve je kofeín, ktorý produkuje 
väčšinu účinkov. Je to biely prášok bez 
vône a šálka silnej kávy ho obsahuje až 
100 g. 

Kolovitý hlavný 
koreň sa nad zemou 
rozvetvuje do bohato 
rozkonárenej lodyhy 
so štvorhranným 
prierezom, na ktorej 
rastú oválne striedavé 
listy a 3-5 cm velké 
ú bory kvetov sfa rbené 
od žltej po rôzne 
odtiene oranžovej. 
Kvitne na jar a v lete. 

ODPORÚČANÉ POU21TIE 
Chrípka, kašel: nádcha, bolestivé menštruač

né kŕče, kŕčové žily, horúčka. Zvonka: scelb

vanie rán, dezinfekcia, čistenie, ošetrovanie 

uzlovitých kŕčových žil. Účinkuje aj proti uhro

vitosti. 

Nechtík je rozšírený po južnej 
a strednej Európe ako divo

rastúca bylina, pestuje sa však aj 
v záhradkách. Kvety sa zbierajú od 
jari do jesene. So sušením by sme sa 
mali krátko po zbere poponáhl'ať, pre
tože svoje aromatické vlastnosti rých-

4 1  

NECHTíK 

Io stráca. Obsahuje aromatické oleje, 
živicu, horčiny a kyselinu salicylovú. 
Zabraiíuje infekciám, podporuje vylu
čovanie žlče, pôsobí močopudne, sce
ľuje rany, reguluje menštruačJl)' cyk
lus, očisťuje organizmus a podporuje 
potenie. 

ZAUJfMAVOSŤ --' 

Podra I'udových tradícií je velká pravdepodob

nost: že v daný deň bude pršať, ak zostanú 

kvety nechtíka ráno zatvorené. 
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MANDĽA 

Mandle v nesmiernom množstve 
obsahujú nenasýtené triglyce

ridy, ako aj emulzín, vitamíny A a 8, 
bielkoviny polysacharidy, minerálne 
soli a zvláštny olej, ktorý tvorí 50% ich 
hmotnosti a je vynikajúci na ochranu 
pokožky. Známy je jeho zmäkčujúci a 
zvláčiíujúci účinok, vynikajúci je však 
aj v boji proti strhám, vznikajúcim v 
tehotenstve a pri obezite na spaľova
nie tukov. Užitie 1 -2 kvapiek vnútorne 
má mierne laxatívne účinky. Mandle 
sú bohaté aj na bielkoviny, vápnik a 
fosfor, vďaka čomu sll prvotriednou 

___ RADA ---' 
Kvôli vysokej kalorickej hodnote sa neodpo

rúča konzumovať viac ako 10-15 mandlových 

semiačok denne. 

Mand/'a je z čelade 
ružovitých a rodu 
s l ivkovitých. Na 
stopkách kopijovitých 
listov sa nachádzajú 
nektárové žlazy. Kvitne 
bielymi osamelými 
kvetmi. Dužina zeleného 
plodu sa pri dozrievan í  
vysuší, otvorí sa a vo 
vnútri sa nachádzajú 
jedna alebo dve mandle 
v tvrdej škrupine. 

----.QDPORÚČANÉ POUŽITIE --' 
Suchá, začervenaná a citlivá pokožka, strie 

vznikajúce v tehotenstve alebo po náhlom 

pribrati, pop�askané bradavky, zvýšená po

treba prisunu kalórii pri únave duše, tela či 

nervovej sústavy. 

potravinou. Sladké mandle sú dobre 
stráviteľné a veľmi bohaté na kalórie. 
Ich výživová hodnota je veľmi dôležitá 
pri fyzickej i psychickej vyčerpanosti. 
Zlepšujú náladu rekonvalescentom po 
duševnej chorobe alebo citovej kríze. 
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PESTREC (BODLIAK) 
V niektorých krajinách sa 
pestuje. Vysoká bylina s 

rovnou stonkou a kolovitým 
koreňom. Do polovice 

dozrievania tvoria listy 
len koreňovú ružicu. VelKé 

mramorovo sfarbené listy 
majú na konci ostne. Dlhý 

výhonok sa rozkonáruje, listy 

sú málo členité. Červenofialové 

rúrkovité kvety so zúbkatými 

listeňmi gul'atých zákrovov 

tvoria velKé kvetné úbory. 

_ ODPORÚČANÉ POUŽITIE--, 
Na liečbu nizkeho krvného tlaku a ako močo

pudný prostriedok. 

Používa sa kord1, listy a hnedé seme
ná. Medzi hlavné účinné látky patrí 

silybín a silymarín, ale obsahuje aj ta
nín, horčiny, kyselinu linolovú, rastlin
né živice, škroby atd. Účinné látky se
mien viažu voľné radikály a ochrai1ujú 
pečeÍl. V prípade otravy ťažkými kovmi 
či muchotrávkou alebo pri poškodení 
pečene v dôsledku alkoholizmu môže 
liek vyrobený zo semien pestreca za
chrániC život. Podporuje vylučovanie 
žlče, posilňuje imunitu a pôsobí mo
čopudne. Z koreňa, listov alebo semien 
sa pripravuje odvar. Semená rozomleté 
na prášok sú dobré na nízky krvný tlak. 

Esencia z koreÍla s bielym vínom dodá
va chuť do jedla. Na kuchynské použitie 
sú vhodné vrcholové jemné výhonky, 
zbierané skoro na jar ešte pred kvitnu
tím. Mladý kore ií a listy možno použit' 
podobne ako artičoky. 

RADA 
Semená sú mimoriadne bohaté na aktívne 

prvky, a ak aj nie sú vyslovene jedovaté, od

porúčame ich uživať výlučne pod lekárskym 

dohládom. 



44 

VČELIA MATERSKÁ KAŠiČKA 

PO��
.
žllje sa 

,
za adapto?énnu látku, 

elze za latku, ktora podporuje 
organizmus v prispôsobení sa krajnej 
fyzickej či psychickej záťaži. Včelia 
materská kašička prináša úľavu re
konvalescentom, v prípade depresie, 
nechutenstva, vredových ochorení, 
oslabenej imunity, porúch činnosti 
pečene a kožných problémov. S velkou 
pravdepodobnosťou podporuje čin
nosť srdca (zvyšuje silu srdcového sva
lu), má kardiotropné účinky ( rozširuje 

-- RADA ---..I 
V obchodnej sieti sa možno stretnúť aj s ne
pravou materskou kašičkou, preto je potrebné 
kupovať ju len v špecializovaných predaj
niach. Po jeden a pol roku skladovania klesá 
jej účinnosť. 

Včeliu materskú 
kašičku, túto belavo
žltú látku želatínovej 
konzistencie 
zhotovujú mladé včely 
robotnice. Obzvlášť 
chara kteristická 
je jej ostrá vôňa a 
aromatická kyslastá 
chuť. 

ODPORÚČANÉ POUŽITIE I--� ----I 
Zvýšená fyzická a psychická zátaž, vredy, 
poruchy činnosti pečene, kožné ochorenia, 
oslabenie organizmu, poruchy sexuálnych 
funkcii (impotencia), predčasné starnutie a 
nadmerná námaha. 

koronárnu tepnu) a reguluje prúdenie 
krvi v cievach. Včelia materská kašič
ka je vynikajúcim aktivátorom, pôsobí 
povzbudzujúco a spôsobuje eufóriu, 
ale predovšetkým sa pod jej vplyvom 
cítime dobre, psychicky i fyzicky vy
rovnaní, priam znovuzrodení. Priazni
vo vplýva aj na tehotné ženy. 

Včely zbierajú 
nektár a pomocou 
biochemických procesov 
ho premieňajú na med. 
Včela nektár prehltne, v 
jej útrobách sa zmieša 
s enzýmami, obohatí 
sa o výlučky jej žliaz, 
zahustí sa, aby ho potom 
odovzdala inej včele. V 
koncentrovanom sekréte 
prevláda cukor a nektár 
sa zmení na med. 

I......2DPORÚČANÉ POUŽITIE --' 
fyzická a psychická záťaž, potreba zvýšeného 

prísunu kalórií. Poruchy tráviaceho a srdcovo

-cievneho systému, infekcie, horúčka, málo

krvnosť. 

Zloženie v každom prípade záleží 
od zloženia nektáru východis

kovej rastliny, od poveternostných 
podmienok a procesu zberu. Preto má 
med nesmierne rozmanitú chuť, farbu 
a vôliu. Vysoká kalorická hodnota (320 
kalórií/ I OO g) znamená, že ide o výni
močnú potravinu a prirodzenú "po
honnú hmotu" pri nadmernej záťaži. 
Najsprávnejšie je konzumovať med na 
raliajky namiesto bieleho a prehnane 
rafinovaného cukru, ktorého výživová 
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MED 

hodnota je oveľa nižšia (prázdne ka
lórie). Pod vplyvom pravidelnej kon
zumácie medu sa náš organizmus do
stáva do rovnováhy, tráviaci systém je 
regulovaný, srdcovo-cievne ochorenia 
sa zmiernia. Okrem týchto dobrých 
vlastnosti med zabrali uje tiež rozmno
žovaniu baktérií, má antibakteriálne 
účinky, tlmí horúčku, upokojuje, pôso
bí močopudne a pomáha proti chudo
krvnosti. 

RADA '--- -
Med najvyššej kvality zaručuje aktuálna úro-

da daného roku. Skladujme ho na tmavom a 

chladnom mieste. 
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POMARANČ 

Pomaranče považujeme za čerstvé 
sezónne ovocie. Sú bohaté na vita· 

míny a minerálne látky, preto sa pred
pisuje v rôznych prípadoch stravova
cích nedostatkov ako podpora liečby. 
Obsahujú vitaminy C, A, B I ,  B2, PP, 
B5, B6 a E, cukry, organické zlúčeniny, 
aminokyseliny, pektín, minerálne soli a 
flavon-glykozidy, ktoré zabralll1jll pras
kaniu krvných vlásočníc. V gastronómii 
pomaranč obyčajne nasleduje po jedle, 
čo by bolo vhodné zmen it', pretože by 
ich rovnako ako ostatné citrusy mali 
konzumovať samostatne, keďže sa ne-

RADA 
1'-- -

Je užitočné vedieť, že úplnú potravinu získa-

me, ak konzumujeme celé mesiačiky poma

ranča a nie len vyžmýkanú šťavu. 

Elegantný stále 
zelený stromček s 
tmavozelenými listami 
a bielymi kvetmi 
príjemnej vône. Plody 
sú okrúhle alebo ová lne 
citrusy, ktoré sú najprv 
zelené a v dokonale 
zrelom stave oranžové. 

I----2DPORÚČANÉ POUŽiTIE ....... 
Málokrvnost: oslabenie organizmu, zvýšená 

nervová záťaž, detoxikačná kúra, infekcie, 

horúčka, migréna, nedostatok vitamínu (, 

nervozita, nespavost: epilepsia, búšenie 

srdca, prehltanie vzduchu, stažené trávenie, 

črevné parazity, grganie, plynatost: kožné 

ochorenia. 

prispôsobujú dobre ostatn)'m pred nimi 
skonzumovaným jedlám. Všeobecne 
platí, že ovocie sa odporúča konzumo
vat medzi dvoma jedlami alebo na ra
iíajky v celosti či v podobe ovocll}ích 
štiav. 

Oliva je plodom 
ol ivovníka, večne 
zeleného stromu s 
po krúteným kmeňom. 
Protistojné l isty sú 
pri  pohl'ade zhora 
tmavozelené, ale na 
opaku striebristé. Olivy 
sú oválne kôstkovice 
obsahujúce množstvo 
oleja a tvrdú kôstku. 

i
_ODPORÚČANÉ POUŽITIE ---' 

Preventívne proti žalúdočným vredom, 

zápche, obličkovým a žlčníkovým kameňom a 

zápalom ďasien. Odvar z kôry a listov možno 

aplikovaťv prípade reumatizmu, dny, vysoké

ho krvného tlaku, hemoroidom a na omýva

nie rán. 

Z a studena lisovaný olivový olej 
predstavuje v stredomorskej 

oblasti tul-.l' par exellence. Gazdinky ho 
používajú surový (čo je lepšie) alebo 
tepelne spracovaný v jedlách namiesto 
akéhokol'vek iného tuku. 

Olivový olej nezvyšuje hladinu cho
lesterolu. pretože obsahuje dobrý, čiže 
HOL cholesterol. Podstatnú úlohu zo
hráva aj pri prevencii cievnych ochorení 
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OLIVA 

a infarktu. Na rozdiel od rastlinných ole
jov zo semien je odolnejší voči vysokým 
teplotám. Na základe tejto vedomosti 
sa do obchodných sietí dostávajú olivy 
v slanom náleve, pretože premytie peče
ne môže zabezpečiť aj konzumácia olív, 
aj keď v menšej miere ako by to bolo 
v prípade olivového oleja. 

RADA 
1'---

---
V každom prípade dôkladne omývame olivy 

po vybratí z nálevu, pretože aj tak je určite v 

našom jedálnom lístku nadmerné množstvo 

slaných jedál. 
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RAJČiNA 

Jedna časť l11a�ro?iotikov a antro
.
�?

zofov pOlemlZU)e o potrebe raJcm 
v jedálnom lístku a podľa nich by mali 
všetci I'udia čo najviac obmedziť ich 
konzumáciu. Na druhej strane však stojí 
tábor neochvejn}'ch prívržencov a kon
zumentov. Mnohí vedci zastáv<ljú názor, 
že aj v tomto prípade je dobre držať sa 
zlatej strednej cesty: aj rajčiny treba 
konzumovať s mierou, aby ich 1110hol 

-- RADA 
V zimnom obdobi sa konzumácia rajčin ne

odporúča rovnako ako konzumácia zelených 

rajčin, pretože obsahujú velké množstvo sola

ninu, jedovatého alkaloidu, ktorý poškodzuje 

nervovú sústavu a poškodiť môže aj cievny 

systém. 

Do čel'ade I'u lkovitých 
patriaca plazivá rastlina, 
ktorá v závislosti od 
druhu dorastá do 
rôznej výšky. Drobné 
citrónovo žlté kvety 
vytvárajú nepravé 
strapce. Bobul'ové 
dužinaté a šťavnaté 
plody sú väčšinou 
červenej farby, s 
množstvom drobných 
semiačok vo vnútri. 

I
�DPORÚČANÉ POUŽITIE ___ 

Kôrnatenie ciev, vysoký krvný tlak, prmšná 

chuť do jedla, problémy s prostatou. 

náš organizmus ČO najlepšie zužitkovať. 
Surové rajčiny v šalátoch doplnené kore
ninami (bazalka, cesnak, cibul'a, Tukola, 
oregana, majorán) môžu byť prospešné 
pri ochoreniach cievneho systému, vy
sokom krvnom tlaku a pri stimulácii 
trávenia jednotlivcov s privelkým ape
títom. Rajčiny .. riedia" krv, podporujú 
odbúravanie kyseliny močovej a stimu
lujú spomalené trávenie. Vďaka obsahu 
vitamínu A a C priaznivo pôsobia steny 
artérií. Varené rajčiny chránia mužov 
pred .ochoreniami prostaty. 

Dvojročná rastlina 
s pevným mäsitým 
kolovitým koreňom, 
šťavnatými stonkami 
a dvoj- až trojnásobne 
perovitými listami 
zelenej farby. Jemné 
žltozelené kvietky, 
zoskupené do 
zložených okolíkov, 
sa objavujú v druhom 
roku. 

-., 2DPORÚČANÉ POUŽITIE--, 
Málokrvnost; únava, reumatizmus, dna, zadr

žiavanie vody v organizme, vynechanie men

štruácie, plynatosť, obehové poruchy, črevné 

parazity, infekcie močových ciest, biely výtok, 

zápal prsnika. 

Používajú sa list)' a koreli. Petržlen 
je jednou z našich korenín, ktoré 

sa hodia takmer ku každému jedlu na 
našom stole. V mimoriadne koncentro
vanej fonne obsahuje vitamíny (A, B, C) 
a minerálne látky (napr. vápnik, železo, 
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PETRŽLEN 

síra, fosfor, med), ktoré z iných potravín 
ch)'bajú. Ak svoje jedlo denne ochutÍľne 
hrsfou surovej posekanej petržlenovej 
vlÍate, budeme sa dobre cítiť a je viac 
než pravdepodobné, že si zachováme 
zdravie. Petržlen nadobúda dôležitost' 
hlavne v prípadoch, ak z nejakého dô
vodu nemáme prístup k inej čerstvej 
zelenine. 

1"'--
POZOR ...... 

Konzumácia zelenej petržlenovej vňate nemá 

prakticky žiadne obmedzenia, avšak tehotné 

ženy a dojčiace matky by mali byť opatrné 

a nekonzumovat" z nej privera. Výťažok zo 

semien môže byť vyslovene škodlivý, môže 

poškodiť pečeň a obličky a spôsobit" poruchy 

tvorby krvi. 
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PROPOLlS 

V podstate pozostáva zo živíc a lie
čivých látok (50-55%) a vosku, ale 

jeho výnimočnosť spočíva v bohatom 
obsahu flavonoidov a pigmentových 
látok rastlinného pôvodu, ktoré spolu 
s ostatnými zložkami (fenoly, fenolové 
kyseliny, alkoholy . . .  ), ktoré spoločne 
pôsobia proti choroboplodným zárod
kom a baktériám. V obchodnej sieti sa 
vyskytujú dva druhy propolisu: surový 
a kusový, ktorý pochádza z vnútornej 
Či.1sti úľa, prípadne z mriežky medzi 
hniezdom a strechou. Propolis je ľahko 
skladovateľný, zachováva si nezmenenú 

1___ 
RADA ----' 

Propolis môže užívať každý okrem jednot

livcov, ktorí sú alergické na peJ: pretože jeho 

určité zložky ju môžu vyvolať 

Podl'a istého názoru 
ho včely pripravujú 
bezprostredne z 
natráveného pel'u. In í  
sa  domnievajú, že  včely 
zbierajú živicové látky 
liečivého charakteru 
a pomocou výlučkov 
svojich žliaz z nich 
produkujú propolis. 

I 
__ O.:;. DPORÚČANÉ POUŽIT� 

Začerve""nie pokožky tváre, omrzliny, vredy, 
abscesy, furunkuly, kurie oka, stvrdnuta po
kožka, psoriaza, zápal dasien, afly, žalúdočný 
vred, zápal žalúdočnej sliznice, zápal hrubého 
čreva, dvanaitnikový vred, zapal močových 
ciest a pohlavných organov. 

kvalitu, ak ho nenecháme na teplom 
mieste. V alkoholovom roztoku, mas
tiach a tabletkách predávaný propolis 
slúži najmä na dezinfekciu, hojenie rán 
a na upokojenie. 

Tropická rastlina s 
čiastočkami škrobu, ktorá sa 
v suchších oblastiach pestuje 

záplavovým spôsobom. 

Známa je už celé tisícročia 
a v krajinách Východu je 

najhlavnejšou obilninou. 
Medzi potravinami zaujíma 

jedno z najpoprednejších 

miest (80-90%). Na 
konzumáciu je najlepšia 

nebrúsená ryžu zbavená 
nestrávitel'ných šupiek. 

I_ ... O=.=DPORÚČANÉ POUŽITI� 
Vysoký krvný tlak, zapal hrubého čreva, ply

natosť, zapeha, hnačka, nedostatočna činnosť 

obličiek, nadvaha, sťažené travenie. 

Celozrnná ryža obsahuje značné 
množstvo bielkovín, surovej vlák

niny, vitamínov, minerálnych látok, sto
pových prvkov, esenciálnych mastných 
kyselin, enzýmov, biostimulantov, ako 
aj mnohé iné, pre zachovanie zdravia 
potrebné látky. V brúsenej ryži však 
z týchto dôležit)'ch látok zostáva málo, 
alebo vôbec nič. Celozrnná (šúpaná 
a nebrúsená) ryža je vynikajúcou v)'živ
nou bombou a je aj ľahko stráviteľná. 
Znižuje krvný tlak a v)'borne pomáha 
pri poruchách činnosti čriev, zápale 
hrubého čreva, zápche či hnačke. Aj 
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RYŽA 

v prípade nedostatočnej činnosti obli
čiek je ryža základnou potravinou (pre 
nízky obsah bielkovín a dusíka). Po
máha tiež pri udržaní správnej telesnej 
hmotnosti a má močopudné účinky. 
Z dvoch dôvodov je ryža vždy na po
prednom mieste na rebríčku obilnín: 
je veľmi ľahko stráviteľná a neobsahuje 
glutén. 

IL..- INFORMÁCIA 
Nie je známa žiadna kontraindikácia. Nie ná

hodou po odstavení sú prvé jedla dieťaťa na 

baze ryže. 
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ŠAFRAN 

v 

Safran vynikajúco upokojuje a regulu
je menštruačný cyklus, je výbor

ným prostriedkom proti úzkostným 
stavom, nepokoju, sťaženému tráveniu 
a bolestivej rnenštruácii. 

V súčasnosti sa používa hlavne na 
prifarbovanie jedál, ako liečivo už me
nej. Okrem toho, že môžeme pomocou 
šafranu dodať polievkam krásnu žltú 
farbu (ako je to zvykom v tradičnej ku
chyni) aj ryža alebo brokolica od neho 
nadobudnú v}'nimočnú chuť. 

Safran je nenahraditeľnou korením 
kulinárií Indie a Blízkeho Východu. Pri-

1'-- INFORMAClA ---' 
Šafran nema zapornú vlastnosť okrem svojej 

cenu, ktorá sa takmer rovná cene zlata. Na lie
čebné účely však stačí užiť denne 1 g. 

Šafran pochádza zo 
západnej Ázie a jeho 
žlto červená sušina sa 
používa aj ako l iečivo. 
Má aromatickú vôňu, 
jemne horkastú a 
mierne štiplilVú chuť. 
Jedlá a nápoje sfarbuje 
do žlta. 

I __ O""OPORÚČANÉ POUŽITIE 
Úzkostné stavy, nepokoj, sťažené trávenie, 
bolestivá menštruácia. 

pravujú sa s ním rôzne sladkosti a cesto
vinové jedlá. 

Horec žltý je trváca rastlina so 

zhrubnutým koreňom a prizemnou 

ružicou elipsovitých listov. Z 
podzemku vyrastá vysoká, dutá 

stonka s protistojnými, sediacimi 

listami oválneho tvaru. V hornej 

časti vyrastajú v pazuchách listov 

zväzočky velkých, žltých päť 
až sedem početných kvetov so 

zrastenými lupeňmi. Popri úzkych 

okvetných lístkoch môžeme 

pozorovať aj drobné vedl'ajšie. 

Kvitne koncom leta a na jeseň. 

.......Q0PORÚČANÉ POUŽIT� 

Nechutenstvo, tráviace ťažkosti, fyzická a psy

chická vyčerpanosť, málokrvnosť, rekonva

lescencia, črevné parazity a čistenie pokožky 

tváre. 

Horce sú vysokohorské rastliny 
(700-2500 111) J vo vysokohor

ských oblastiach Európy boli kedysi jed
nou z najpoužívanejších liečivých bylín 
vysoko položených lúk a pasienkov. 
Tradične sa používal na jeseií zbieraný 
sušený koreil a zakrpatený kmeIi. 

Nikdy sa nesmie používať za čerstva! 
Je bohatý na horčiny, a preto posililu
je a stimuluje činnosť žalúdka, pôsobí 
proti parazitom a procesom kvasenia. 
V podobe prášku, macerátu, odvaru, 
tinktúry sa aplikuje proti nechutenstvu 
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HOREC 

a tráviacim ťažkostiam, ale dobre po
slMi aj v prípade fyzickej a psychickej 
vyčerpanosti. Odvar sa používa hlavne 
proti črevným parazitom. 

Záparam môžeme čistiť pokožku na 
tvári. Mastnú pleť tonizuje a blednú od 
neho pehy. Koreil je surovinou na prí
pravu likérov. 

RADA 
Výťažky z horca užívame výhradne pod do

hradom lekára. Jednotlivci s vysokým tlakom, 

žalúdočným katarom a tehotné ženy by sa 

mali vyvarovať väčších dávok. Horec je prísne 

chránená rastlina, preto ho vždy používajme 

len pestovaný. 
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MRKVA 

Mrkva je rozšírená po celej Európe 
a patrí medzi najobľúbenejšie 

druhy zeleniny. Poznáme a pestujeme ju 
pravdepodobne už od prveho storočia. 
Konzumuje sa koreIi, mladé lístky a se
mená. Je dôležitým zdrojom vitamínov, 
hlavne karoténu (organizmus z neho 
vyrába vitamín A) a skupiny B. Semená 
okrem iného obsahujú lecitín a aroma
tické oleje. 

Mrkva reguluje činnosť čriev a pe
čene, stimuluje laktáciu a vylučovanie 

ZAUJIMAVOSf 
IL...- -

Uprostred kvetu možno pozorovať purpuro

vý obrazec, ktorý obsahuje nenahraditel'né 

farbivo pre maliarov miniatúr. Táto tmavšia 

škvrna slúži vlastne ako lákadlo pre hmyz v 

čase operovania. 

Mrkva je dvojročná kultúrna 

rastlina s vretenovitým, 
väčšinou červeným 

koreňom, viackrát perovito 

zloženými, silne strihanými 

listami a príjemnou vôňou. 

V druhom roku vyháňa 
hranatú, rozkonárenú 30-50 
cm vysokú stonku, striedavo 

obrastenú 2-3 strihanými 
listami a ukončenú zloženým 

okolíkom bielych kvetov, 
ktoré kvitnú v lete. 

I......,QDPORÚČANÉ POUŽITIE-.J 
Poruchy činnosti čriev a pečene, nedostatok 

vitamínov, zápcha, dna, prehnané opálenie, 

ftaky na pokožke a jej kozmetické nedostatky. 

vody z organizmu. Účinne pôsobi proti 
plynatosti. Konzumácia koreIia sa od
porúča každému, kto potrebuje mimo
riadne velký prísun vitamínov, alebo 
trpí na zápchu či hnačku. Pacientom 
s dnou a kolitídoll sa odporúča konzu
mácia mrkvovej šťavy. Po prehnanom 
opaľovaní pôsobí upokojujúco na po
kožku obklad z mrkvy rozmixovanej na 
kašičku. Účinne možno mrkvu apliko
vať omladzovacie mrkvové obkJady na 
odstránenie drobných kozmetických 
chýb na koži. V kuchyni je mrkva rov
nako dôležitou zeleninou i koreninou. 

H u ba pivných kvasníc 
žije v cukornatých 
látkach, napríklad 
v melase alebo 
naklíčených obi lných 
zrnkách. Na kvasenie 
chleba používame 
kvasnice, ktoré sú 
najúčinnejšie pri 
teplote 1 8  O( a na 
prípravu piva tie, ktoré 
začínajú kl íčiť pri 5-6 0c. 

"""'pDPORÚČANÉ POUŽiTI! 
Málokrvnost: toxikóza, poruchy nervového 

systému, kožné ochorenia, poruchy metabo

lizmu, cukrovka, kómatenie ciev, zápaly mo

čových a pohlavných orgánov. 

P ivné kvasnice sú mimoriadne d�le
žitým V)iživov)/m doplnkom. Tym, 

že sú bohaté na bielkoviny, obsahujúce 
všetky esenciálne aminokyseliny (50-

60 % hmotnosti) a vitamíny skupiny B, 
sú nenahraditeľné v mnohých patolo
gických pripadoch. 

Majú všeobecne regeneračné účin
ky, pomáhajú pri chudokrvnosti a de
toxikujú organizmus. Pôsobia proti 
ochoreniam kože a nervového systému, 
regulujú metabolizmus. a prispievajú 
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PIVNÉ KVASNICE 

k liečbe cukrovky a kôrnatenia ciev. 
Ako výživový doplnok prispievajú 
k lepšiemu zužitkovaniu glukózy 
v bunkách a podporujú účinky inzulí
nu. Znižujú vysokú hladinu choleste
rolu a priaznivo vplývajú na črevnú 
a pošvovú mikroflóru. 

RADA 
Pivné kvasnice predávané v 5 Dg baleniach 

(nie práškové) vermi rýchlo podliehajú skaze. 

Preto sa pred zakúpením a použitím presvedč -

me o ich čerstvosti. 
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ŠPARGĽA 

Pestuje sa ako zelenina pre mladé 
koreiíové) výhonky, ale v stredo

morskej oblasti rastie aj na divo v lesoch 
a na čistinách. Korei\ a výhonky sa po
užívajú aj na liečebné účely, konzumujú 
sa len výhonky. Zber prebieha v jarných 
rnesiacoch. 

Špargľa je bohatá na vitamíny A, C 
a B, upokojuje, posili'luje srdce, po
vzbudzuje chuť do jedla a pôsobí ako 
laxatívum. Výhonky sa užívajú aj kvôli 
Jlločopudným účinkom. Odvar ale
bo zápar z koreúa pomáha pacientom 

1"""--
ZAUJIMAVOst 

Pri niektorých chorobách, ako sú dna, kôrna
tenie ciev, močové kamene a zápaly močo
vých ciest, je potrebné konzumáciu špargle 
vynechať. 

Šparg l'a má rustikálny 
rizómovitý si lne 
rozkonárený koreň, 
z ktorého vyrastajú 
l istovité výhonky s 
drobnými šupinovitými 
lístkami.  Po odkvitnutí 
bielych alebo 
zelenkavých kvetov 
sa objavujú červené 
bobul'ovité plody. 

Io...-PDPORÚČANÉ POUŽITIE---, 
Zadržiavanie vody v organizme, vysoký krvný 
tlak,

. 
sťažené močenie a dýchacie ťažkosti. 

s vysokým krvnýl1'\ tlakom regulovať 
srdcový rytmus. Z púčkev sa pripravu
je sirup. Pomáha pri rekonvalescencii 
po silnom zápale pľúc. Na konzumá
ciu sa šparg"ové v)'honky varia v oso
lenej a osladenej vode, pripravujú sa 
z nich omáčky, prívarky, pridávajú sa 
do zeleninových polievok alebo rizota. 
V ľudovej tradícii sa eviduje aj ako 
afrodiziakum. 

Slivka sa rodí na stromoch s 
hustou korunou, ktoré patria do 

čel'ade ružovitých, dorastajúcich 
do výšky maximálne 1 0  m. 

Má drobné zelené lístky so 
zúbkovaným okrajom a na jar sa 

objavujú jednotlivé biele kvietky
· 

s ružovými bodkami. Plod 

- kôstkovica -je najprv zelený a 

po úplnom dozretí tmavomodrý. 
Existujú však odrody červenej, 

zelenej, žltej bielej farby. 

I 
.... ODPORÚČANÉ POUŽIT.::IE:""".J I 

Zápcha, upchaný žlčovod, arterioskleróza, 

opuchy a zápaly ďasien, zápal žalúdočnej sliz

nice, angina, biely výtok. 

S livky sú bohatým zdrojom karotino
idov, flavonoidov, draslíka a žele

za. Úplne dozrievajú v júli až. septernbri 
a čerstvé plody majú značnú výživnú 
hodnotu. Zrelé slivky stimulujú nervO
vú činnost", majú tlločopudné účinky, 
zmierňujú návaly krvi v pečeni. Kvô
li silným detoxikačným účinkom sa 
ich konzumácia odporúča pacientom 
s ochoreniami ciev (napr. arterioskleró
za). Sušené slivky môžu pravidelne jesť 
aj jednotlivci so zápchou a poruchami 
činnosti žlčníka. Ak večer do vody na
močíme 10 sušených sliviek a skonzu-
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SLIVKA 

mujeme ich ráno nalačno, vybrali sme si 
zdraviu neškodlivé preháiíadlo. Zvonka 
môžeme použiť slivkový záp;;u na klok
tanie a vyplachovanie ústnej dutiny pri 
zápaloch a hnisaní ďasien, poranení 
v ústnej dutine alebo angíne. Vyplacho
vanie pošvy z.áparom z listov pomáha 
proti bielemu výtoku. 

RADA 
Pomerne často spôsobuje zápchu zápal hrubé
ho čreva. V takýchto prípadoch môže zvýšená 
konzumácia sliviek spôsobiť silné kŕče. 

� ::o 
� Z -< 
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SÓJA 

Velká fazul'a, ako ju pôvodne nazý
vali, obsahuje podobne ako 

ostatné strukoviny bielkoviny. tuky. 
cukry, minerálne látky a vitamíny. Ob
sah bielkovín v sójových zrnách je asi 
40 %, ČO značne predstihuje iné potra
viny rastlinného pôvodu. Nachádza sa 
v nich všetkých osem, pre ľudský or
ganizmus nevyhnutných, esenciálnych 
aminokyselín, ale nie v rovnakom po
mere il množstve, preto sa bez podpory 
vstrebe z nich menej. 

RADA ---' 
Pre všetky druhy strukovín je charakteristická 
zvýšená tvorba črevných plynov. Predchádzať 
sa tomu dá dlhým varením (min. 1 hodina 
v tlakovom hrnci) a dôkladným požutím. 

Kedysi sa táto strukovina 
pestovala iba na Ďalekom 
Východe, kde odvtedy 
patrí medzi základné 

piliere stravovania. 

Na bezprostrednú 
konzumáciu je vhodný 
žltozrnný mnohorakými 

" spôsobmi použitel'ný druh: 
tofu (sôjový syr), sójové 

mlieko, tvaroh a pražené 
zrnká ako pochutina. 

�DPORÚČANÉ POu2ITIE.-.. 
Vysoká hladina cholesterolu, arterioskleróza, 
zápcha, vysoká hladina krvného cukru, kožné 
ochorenia, psoriáza, ekzémy, vredy, šúpanie 
pokožky. 

Z pomerne vysokého obsahu tukov 
predstavujú na 90% nenasýtené mast
né kyseliny. chrániace všetky štruktúry 
organizmu (napr. bunkové steny. po
kožka). Sója je účinná liečivá potravina 
v prípade ekzémov, furunkulov a vre
dov. Obsahuje aj rastlinnú vlákninu, 
ktorá reguluje vyprázdilovanie. 

Vinič sa pestuje 
vedený na viničových 
pergol ách, popri 
kordónoch, alebo stoja 
v n ízkyc h kroch bez 
vedenia, u nás väčšinou 
na víno, menej na 
konzumáciu. 

-.oDPORÚČANÉ PoU2ITIE ........ 
Vysoký krvný tlak, kórnat,nieci'v, zápal klbov, 
reumatizmus, dna, stažené močenie, oslabenie 
organizmu, otravy, hnisavé vyrážky, ekzém, 
zápcha, chorobná obezita, málokrvnosť. 

V hrozne je 70-80 % vody a 15-22 0/0 

hroznového cukru. Obsahuje všet
ky vitamíny skupiny B a značné množstvo 
minerálnych látok (zinok, horčík, meď, 
selén, železo), organické k')'seliny a pek
tín. Má vysokú výživnú hodnotu a mno
horaké liečebné účinky. Konzumujeme 
ho podľa možnosti medzi dvoma jedlami 
s dostatočným časovým odstupom. 

Hrozno organizmus čisti, detoxikuje 
a posiiIiuje jeho imunitu. Vďaka har
monizačnému a osviežujúcemu účinku 
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HROZNO 

je toto energeticky hodnotné a ľahko 
stráviteľné ovocie liekom pre rudí vo 
vysokom veku. Pomáha im pri kôrna
tení ciev, vysokom tlaku krvi, zápaloch 
kÍbov, reumatizme, dne a pri obehových 
poruchách podporuje odbúravanie 
vody z organizmu a urýchľuje metabo
lizmus. Konzumácia hrozna sa obzvlášť 
odporúča pacientom s vysokou teplo
tou, kožnými ochoreniami, športovcom 
a tehotným ženám. 

RADA 
Hroznovú terapiu (ampeloterapiul by mali 
absolvovať jednotlivci s nedostatkom energie 
a s�. Pozor! Pacienti so žalúdočnými vredmi, 
zápalmi hrubého čreva a cukrovkári by sa jej 
mali vyvarovať. 
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MLIEKO 

( 

O prospešnosti materského mlieka 
je stále potrebné mnohých pre

sviedčať. Aspo ií. 50% bielkovín, vysky
tujúcich sa v materskom mlieku tvorí 
jediná látka zvaná laktabumín. Bielko
viny z materského mlieka sú prirodzené 
antigény a zabraňuj II vzniku zárodkov 
nádorových buniek. V kravskom mlie
ku je len 15-20% laktabumínu. Cukry 
v materskom mlieku sú zastúpené lak
tózou a jedine v IÍom (0,8%) sa vysky
tujú oligosacharidy, ktorých úlohou je 
regulácia kvasných procesov laktózy 
v črevách. Ak dojča dostáva mlieko bez 

I..... 
RADA ---' 

Ak má naše dieťa problémy so strávením mlie
ka, potrebné živiny mu môžeme zabezpeéiť 
v podobe jogurtu alebo sadnutého mlieka. 

Pod názvom ml ieko 
máme na mysli takmer 
výlučne kravské 
mlieko napriek 
tomu, že je možné 
konzumovať aj ml ieko 
iných zvierat (koza, 
ovca, byvol. .. ) . Tieto 
sa však v obchodnej 
sieti vyskytujú ovel'a 
zriedkavejšie. 

I
........2DPORÚtANÉ POUŽITlE ____ 
Pre mláďatá cicavcov je materské mlieko 
najdokonalejšou potravinou. Zabezpeéuje 
správny vývin až do doby, kým nie sú schopné 
prežiť na potrave dospelých rudí. 

oligosacharidov (kravské), v jeho čre
vách sa produkuje privel'a plynov a trá
pia ho časté kŕče. 

Kým v materskom mlieku sú na roz
diel od kravského v prevahe nenasýte
né mastné kyseliny, vyplýva z toho, že 
je ľahšie stráviteľné a poskytuje doko
nalejšiu ochranu proti kôrnateniu ciev 
a zvyšovaniu hladiny cholesterolu. 

Jednoročná rastlina 

patriaca do čel'ade 
tekvicovitých. Plod môže 

byť valcovitý alebo 
ovál ny, s pevnou šupou 

a bezfarebnou dužinou. 
Rozmery plodov sa líšia. 

Listy sú dlaňovito laločnaté 
so špicatými rohmi. 

Kvitne žltými kvetmi. Celá 
rastlina je pokrytá mierne 

pichl'avými chípkami. 

I 
..... ODPORútANÉ POUŽITI!..

VyráŽky, otravy, brušné kŕče, črevné tažkosti, 
dna, zápaly klbov, kalcifikácia, infekcie E-coli, 
svrbenie, šupinatenie pokožky, mastná pleť, 
rozšírené póry na tvári, vrásky, pehy, povrcho
vé kožné zápaly, popraskané pery. 

� 

Cerstvá uhorka pozostáva z 95% 

z vody a má preto chladivý úči
nok. Počas horúceho leta si môžeme 
šalát vylepšiť kockami alebo krúžkami 
uhoriek. Nachádzajú sa v nich aj mno
hé minerálne látky, ktor)' znásobujú ich 
detoxikačne. protizapalové. mocopud
né účinky a sú vynikajúce proti artritíde 
a lámke. 

Uhorková kúra pomáha proti drob
n}'m pleťovým nedostatkom a alergic-
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UHORKA 

kým reakciám pokožky. V takýchto 
prípadoch popri konzumácii šalátov 
aplikujeme uhorky aj zvonka. Celkom 
jednoducho riešitel'ná je maska z krúž
kov uhorky. Uhorková šťava (mlieko) 
chráni pokožku pred prudkým slneč
ným žiarením. 

Kozmetici radi používajú kašičku ale
bo šťavu z čerstvých uhoriek na pleťové 
masky, pretože pokožku viditeľne čistia 
a sťahujú rozšírene póry. 

RADA 
Na vetrom vyfúkanú, slnkom vysušenú, po
praskanú bolestivú plefje vynikajúcim l"Iekom 
maska z éerstvej uhorkovej štavy získanej po
mocou odšťavovača, zmiešanej s plnotuéným 
jogurtom. 
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PEĽ 

Per obsahuje 50% bielkovín, amino
kyseliny, vodu, glycidy (35-40%), 

nenasýtené mastné kyseliny. Znižuje 
hladinu škodlivého cholesterolu. Na
chádzajú sa v !lom rôzne, pre ľudský 
organizmus dôležité vitamíny a iné 
látky. Má mimoriadne priaznivé účin
ky na tehotné a dojčiace ženy. Zvyšuje 
odolnosť organizmu voči infekciám. 
U dospelých jednotl ivcov posiliíuje 
imunitu, harmonizuje činnosť orgá
nov, detoxikuje. Stimuluje rast detí, 
vital izuje a upokojuje. U starších ľudí 
urýchľuje životné procesy. Priaznivo 

1'--- RADA __ 
Jednotlivci alergickí na niektorý z perov by sa 
mali užívania pelu vyvarovat: pretože hrozí 
stupňovanie príznakov. 

Žltkastá, lepkavá látka, 
drobnozrnnej konzistencie, 
vyskytujúca sa na hornej 
časti kvetov. Pel' je 
oplodňujúce médium 
rastliny a je mimoriadne 
bohatý na životne dôležité 
prvky. Pel' každého kvetu 
je jedinečný, možno ho 

považovať za ekvivalent 
odtlačku prsta rastliny. 
Jeho zloženie je pre každú 
rastlinu charakteristické. 

1_....;O:.:DPORÚČAN� POU2:'T'E 
Akútna a chronická hepatitída, vysoký krvný 
tlak, poruchy cievneho systému, psychická 
únava, nervozita, nechutenstvo, anorexia, 
málokrvnosť, črevné ťažkosti, zápal hrubého 
čreva, hnačka, zápcha. 

vplýva na metabolizmus a jeho kon
zumáciou zvyšujeme prísun amino
kyselin. 

Jednoročná rastlina so 
strapcovitým koreňovým 
zväzkom, zloženým z 
prvotných a druhotných 
koreňov. Visiace klásky sú 
pokryté dvoma plevami a 

jedna z nich je prirastená 
k zrnu. Je jednou z 
najdôležitejších obilnín 
pre rudí i úžitkové zvieratá. 
Pestuje sa už odpradávna. 
Charakteristicky významný 
je spôsob využitia pliev. 

.
�DPORÚČAN� pou2:ITIE --' 
Ochorenia srdcovo-cievneho systému, zvyšo
vanie hladiny"dobrého" cholesterolu, stimu
lácia produkcie inzulínu po jedle, močopudné 
účinky, stimulácia spomaleného trávenia. 

Keďže ovos dokáže vstrebať asi šesť
krát viac vody ako iné obilni

ny. ovsené plevy výborne pomáhajú 
pri zachovaní ideálnej hmotnosti. 
V porovnaní s inými potravinami 
dodávajú silný pocit nasýtenosti. čo 
mimovol'ne vedie k menšiemu príjmu 
potravy. Postupom času možno takto 
dosiahnuť ideálnu hmotnosť. Dôleži
té je to z dôvodu. že nadváha je jed
ným z hlavných rizikových faktorov 
ochorení srdcovo-cievneho systému. 
VŽ po ich krátkodobej pravidelnej 
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Ovos 

konzumácii klesne hladina škodlivé
ho cholesterolu (LDL) bez toho, aby 
bol ovplyvnený organizmu potreb
ný cholesterol (HDL). Ovos znižuje 
tiež hladinu triglyceridov a reguluje 
funkcie čriev. Jeho denná konzumá
cia významne znižuje riziko vysokého 
krvného tlaku. ochorení koronárnej 
tepny a cukrovky. 

,_ ZAUJIMAVOSt ----' 
Dnes už poznáme dôležitosť ovsa (spolu 
s pšenicou, ražou a jačmeňom) pre rudský or
ganizmus, hoci v minulosti bol takmer výluč
ne potravou len pre hospodárske zvieratá. 

-o 

! Z -< 
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ZELER 

Je bohatý na  vitamíny, horčík a sí
ru. Zeler je známe diuretikum 

a prostriedok na stimuláciu, očistu orga
nizmu. Je mimoriadne bohatý na mine
rálne látky a preto jeho listy stirrlUlačne 
pôsobia na činnosť pečene, obličiek 
a dýchacích ciest. Po konzumácii lis
tov a hľuzy môžeme pozorovať "očistu 
organizmu", ktorá sa prejavuje hlavne 
zmiernením a zmiznutím bolestí kfbov 
a svalov. Zeler je dôležité liečivo na zacho
vanie acidobázickej rovnováhy v krvi. 

Rovnako možno použiť šťavu, zápar 
i odvar. Zápar zo semien je účinný pri 

RADA 
Tehotné ženy by sa mali vyvarovať konzumá· 
cie zeleru, pretože môže spôsobiť nadmerné 
prekrvenie malej panvy a stahy maternice. 

Dvojročná bylina z 
čeľade zelerovitých, 
používaná ako liečivo, 
korenina i zelenina. 
Perovité listy má 
jasnozelené a žltobiele 
kvety. Pestujú sa tri 
varianty zeleru, u nás 
je najznámejší hľuzový, 
ale existuje ak zeler 
l istový a stopkový, z 
ktorých sa konzumujú 
dužinaté stopky a l isty. 

, ,---, ?DPORÚČANÉ POU2ITIE ....... 
Zápaly klbov, reumatizmus, dna, prehltanie 
vzduchu, tráviace tažkosti, zadržiavanie vody 
v organizme, očistné kúry. V kuchyni je vhod· 
ný ako korenina alebo ako zelenina. 

odstránení nechutenstva, plynatosti 
a prehítania vzduchu a odvar je vyni� 
kajúce kloktadlo proti angíne, prípad� 
ne pridaný do kúpel'a pomáha liečiť 
omrzliny. V staroveku zeler považovali 
za afrodiziakum, ale klinicky to nikdy 
nebolo dokázané. 

J EDLOM PROTI CHOROi��M 
'. 

o 
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NADPRODUKCIA 
ŽALÚDOČNEJ KYSELINY 

Nadprodukcia žalúdočnej kyseliny je 
často príznakom rôznych, navzájom sú
visiacich chorôb. Najčastejšie ide o zapal 
hltana, :i...alúdočnej sliznice, zápal dva
nástnika, dvanástnikový alebo ;i .. alúdočl1)' 
vred, ktorý vyvoláva pocit 
prekyslenia v oblasti vrátni
ka. Referovanie o intenzite 
a trvaní príznakov môže 
byť veľmi nápomocné pre 
lekára pri určovaní diagnózy. 

Sóda bicarbona je len pre
chodným riešením, odstraňuje 
je príznaky, nie prvotnú príčinu. 

v' Rada 
Každé sústo dokonale požujme, 
jedzme po sediačky, nejedzme naraz 
privel'a, jednotlivé chody zjednodušme 
a sledujme pokyny na správnu kombi
náciu potravín. (str. 7., 9., a 70.) 

ti" Odporúčané potraviny 
Jablká: bohaté na pektín, chránia slizni
cu od agresívnych kyselín. 
Artičoky: podporujú činnosť pečene 
a žlčníka. 
Medovka: najviac pomôže v prípade. 
že v pozadí žalúdočných ťažkostí stoja 
úzkostné stavy. nadmerné vzrušenie. 
nervozita (čiže takmer vždy). 
Žihľava: redukuje tvorbu žalúdočnej 
kyseliny a chnini sliznicu. 
Kapusta: stimuluje tvorbu nových bu
niek. podporuje hojenie ran na koži 
i sliznici. 

Mrkva: chráni pokožku i sliznicu, pod
poruje vyprázdňovanie čriev. regeneru
je bunky. 

AKNÉ 
V jednotlivých obdobiach života, alebo 
u vyslovene citlivých jednotlivcov sa príl e
žitostne môžu objaviť zápaly. Niekedy trvá 
pomerne dlho a má nepríjemné sprievod
né znaky. Miestne aplikovaná liečba spra
vidla vela nepomáha. Liečba celého or-

ganizmu antibiotikami prináša 
atraktívne výsledJ...l'. ktoré 

však majú krátke trvanie. 
Aj tejto choroby sa 

môžeme zbavi!" len tak, že 
zmeníme svoj stravovací 

režim a podporíme činnosť 
pečene. čriev a obličiek. Okrem 

toho treba brať do úvahy aj fakto
ry vplývajúce na citový život. 

v' Rada 
Radikálne zníženie spotreby mäsových 
jedál. Liečenie môže priniest" konzumácia 
mliečnych výrobkov, vajec a mimoriadne
ho mn07..stva čerstvej zeleniny a ovocia. 

il' Odporúčané potraviny 
Čučoriedky: podporujú prúdenie krvi 
v krvných vlásočniciach; pomáhajú pri 
úpaloch čriev a plynatosti; na pokožku 
majú sťahovací účinok a tak sú vhodné 
na vonkajšie ošetrenie. 
Citróny: pomocou vitamínu A, C a pp 
udržiavajú pokožku v kondícii; šťava 
má všeobecne čistiace účinky, pri von
kajšom použití má dezinfekčné a anti
bakteriálne účinky. 

Kvasnice: sú plnohodnotné a bohaté 
na bielkoviny, podporujú detoxikačnú 
činnosť pečene a znižujú až odstraúujú 
tvorbu črevných plynov; jeden z najlep
ších prostriedkov detoxikácie. 
Breza: očistný účinok čaju 
zo sušených listov, 
nazbieraných a 
v máji a júni 
má priazni
vý účinok aj 
na vyrážJ...l'. 
Požlt farbiarsk'")': bohatý na vita
mín E, je nenahraditeľný pri obno
ve buniek 
Mrk-v3: chráni pokožku a prispieva k jej 
omladzovaniu; je strážcom každodenného 
vyprazdňovania stolice a balastných látok. 
Srvátka: účinne očisťuje a podporuje 
vstrebávanie vitamínov a minerálnych 
látok; diuretikum; lieči poškodenú črev
nú flóru. 
Uhorky: ich konzumácia má očistný 
a osviežujúci účinok; zvonka aplikované 
vynikajúco tlmia zápaly a upokojujú. 
Ovos: stimuluje metabolizmus, aktívne 
sa zúčastňuje odbúravania balastných 
látok; plevy sú vdmi bohaté na vlákni
nu, zvyšujú objem stolice, u\loriíujú ju, 
čím urahčujú vyprázdiíovanie. 

PREHlTANIE VZDUCHU 
Pozri KVASNÉ PROCESY V ČRE
VÁCH (str. 97) 

FYZICKA ÚNAVA 
Pozri ÚNAVA SPÔSOBENÁ PRE"tAŽE

fM ORGANIZMUi"AŽKOU PRÁCOu. 
PREHNANÝM ŠPORTOM (str. 1 19) 
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PSYCHICKA ÚNAVA 
Pre náš spôsob rozmýšrania je charakte
ristické, že len svalmi vykonávanú prácu 
považujeme za skutočnú, a preto si len 

ťažko vieme predstaviť, že sa môže 
unaviť aj náš mozog. Pritom aj 

mozog pre správ-

� ....... ,....ro;�"" nu čin nosť 
potrebuje po
travu, oddych 
a odolnosť, ako 

to môžeme vidieť 
na det"och na konci 
školského roka. Náš 

mozog nevyžaduje o nič 
VhlC ani menej ako ktorýkoľvek sval. 

v' Rada 
Pretože mozog nie je sval, oddych 

mu neposkytne ničnerobenie (pracu
je predsa aj v noci), ale zregeneruje ho 
skôr zmena podnebia či prostredia. 

ti' Odporúčané potraviny 
Riasy: minerálne látky v nich priaznivo 
vplývajú na celkovú kondíciu organiz
mu. 
Jablká: osvedčili sa viac ako ktorékol'vek 
iné ťažko strávitel'né ovocie, obzvlášť ak 
ich konzumujeme medzi dvoma jedla
mi. 
Cibuľa: okrem čistiaceho účinku je vy
nikajúcim stimulátorom. 
Pomaranče: vynikajúci tonizátor sval
stva a nervovej sústavy. 
Ovos: "ohnivá" stimulujúca obilnina; 
v prípadoch nadmernej záťaže je schop
Il)' zmobilizovať rezervy organizmu. 

rl I O " O 
� 
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ZACHRíPNUTOSŤ 
Príčinou čiastočnej alebo úplne; straty 
hlasu je často zápal hrtana alebo hltana 
(pozri str. 94) 

AFTY 
Poranenie ústnej sliznice, ktoré je nie
kedy natolko bolestivé, že aj jedenie je 
nám na obtiaž. V prípade, 
že sa vyskytuje častej
šie, nie len ojedinele, 
treba sa podrobiť 
komplex n ej ,  
prípadne ho
meopat i ckej 
liečbe. 

V' Rada 
Pomáha dočasné vyne
chanie .. ohnivých" potravín 
(tmavé mäsá, čokoláda, živočíšne 
tuky, alkohol, rafinovaný cukor) z jedál
neho lístka. 

v" Odporúčané potraviny 
Čerešne Acerola: vysoký obsah vita
mínu C podpoľuje hojenie rán a za
braúuje, aby sa zápal zmenil na chro
nický. 
Čučoriedky: pozitívne ovplyvllujú mik
rokrvný obeh; použité zvonka sťahujú 
rany a majú dezinfekčný účinok. 
Citróny: obsahujú množstvo vitamínu 
C, zaceľuje rany a majú vynikajúcim 
dezinfekčný účinok. 
Kvasnice: na imunitný systém organiz
mu majú životne dôležit>;' avšak nie špe
cifický účinok vďaka bohatému obsahu 

vitamínov, minerálov a plnohodnot
ných bielkovín. 
Pomaranče: vďaka obsahu vitamínov a 
minerálov stimulujú metabolizmus. 
Mrkva: vďaka obsahu vitamínu A chrá
ni sliznice. 
Srvátka: vďaka svojim očistn)'m účin
kom a obsahu minerálov posihiuje 
obranyschopnosť a odolnosť našich or
gánov. 
Peľ: obsahuje prakticky všetky vitamíny 

a minerálne látky, pri chronických 
ochorenia pomáha zrege

nerovať obranyschopnosť 
organizmu. Alergici by 
ho nemali užívať. 

ALKOHOLIZMUS 
Nadmerné užívanie al
koholu má viac tragic

kých následkov v spo-
ločnosti ako užívanie ilegálnych 

drog. 
Často sa uplatlÍujú náročné (a veľmi 

drahé) liečebné postupy a psycholo
gické prostriedky, aby sme niekoho 
odvrátiť od pravidelného nadmerného 
užívania alkoholu. Nápomocní môžu 
byť tiež abstinujúci alkoholici. Okrem 
toho poznáme látky, ktoré sú schopné 
výrazne znížiť škodlivý účinok alko
holu. 

v' Rada 
Namiesto konzervovan)'ch konzumuj
me radšej čerstvé jedlá, na vlákninu 
bohaté obilniny, v hojnom množstve 
čerstvé ovocie a zeleninu, ryby a mäso 
len s mierou. 

v' Odporúčané potraviny 
Acerola: vysoký obsah vitamínu C zvy
šuje obranyschopnosť tkanív proti jedo
vatým účinkom etanolu. 
Artičok")': chránia pečeň a zaručujú jej 
správnu funkciu. 
Pšeničné klíčky: 
v nich sa na
chádzajúci vi
tamín E chráni 
bunky pečene 
a podžalúdko
vej žľazy. 
Kvasnice: pe
čeň ich veľmi 
potrebuje, pretože 
obsahujú všetky vitamíny sku
piny B. 
Požlt farbiarsk")': v tiom sa 
nachádzajúci vitamín E a ne
nasýtené mastné kyseliny chrá-
nia pečelÍ pred poškodením. 
Srvátka: mikročiastočky živín pôsobia 
priaznivo na metabolizmus. 
Pel': jeho vitamíny, bielkoviny a minerál
ne látky chránia organizmus pred škod
livými účinkami životného prostredia, 
stravovacieho rcžimu, užívania liekov 
a škodlivých návykov (fajčenie, pitie al
koholu, kávy, užívanie drog). 

ZÁPACH Z ÚST 
Pozri SŤAŽENÉ TRÁVENIE (str. 9 1 )  

DOJČENIE 
Dlhodobé a bezproblémové dojčenie 
nie je jednoducho len dôsledkom roz
hodnutia rovnako ako to, či bude mať 
mladá mamička dostatok mlieka. 00-
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siahnuť sa to dá jedine uvedomelým 
stravovaním (čerstvá zelenina, ovocie, 
celozrnné obilniny) už v období teho
tenstva. 

Dôležité sú aj čo najprirodzenejšie 
pôrodné podmienky, aby bol novoro
denec pár minút po narodení priložený 
k matkinmu prsníku a mohol piť. 

Napokon je potrebné dbať, aby 
bolo dieťa počas celého obdobia 

kojenia živené len materským 
mliekom. 

0/ Rada 
Pre dojčiace ma

mičky je nevy
hnutné vyčleniť 

z 24 hodín d.i.a urči
tý čas na odpočinok, 

na čo v súčasnosti 
z pochopitel'ných prí

čin občas zabúdame. Na oddych by 
mali využiť každú štvrťhodinku, ktorú 
im dieťatko v prvých dňoch života do-
praje. 

." Odporúčané potraviny 
Pšeničné klíčkl': zvyšujú vitalitu orga
nizmu matky a zásobujú ho vzácnym 
vitamínom E. 
Fenikel: stimuluje laktáciu a dodáva 
materskému príjemnú anízovú chuť. 
Pomaranče: vynikajúci posihi.ovač imu
nity a zdroj minerálnych látok. 
Mrl..'Va: podporuje tvorbu mlieka, ako 
všetky zelerotvaré rastliny. 
Peľ: je to priam vitamínová, minerálová, 
proteínová a enzýmová bomba. Okrem 
tohoobsahuje aj mnohé iné v)'živné lát· 
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ky. Alergici na pel' by sa ho mali vyva
rovať. 
Ovos: obilnina bohatá na kalórie, ob
sahuje velké množstvo minerálnych 
látok. 

VYPAoAvANIE VLASOV 
VO FtAKOCH 

Trvala strata vlasov prevažne na menšej 
oblasti na hlave . 

Takýto typ vypadávania vlasov nemá 
nič spoločné s bežným plešivením, kto
ré postihuje do určitej miery takmer 
každého muža (z hormonálnych alebo 
genetických príčin) a zasahuje velkú 
časť hlavy. 

Ak sa vypadávanie 
vlasov prejaví u mladé
ho muža, treba zvážiť, 
či v pozadí nespočí
vajú nejaké duševné 
problémy. Každo
pádne je isté, že 
príčinou vypa
dávania vlasov vo 
flakoch je psychická 
nezrovnalosť. 

V Rada 
Treba zistiť, či príčina nespočiva v hu
bovitom ochorení vlasových korienkov. 
Aj v takýchto prípadoch je potrebné 
pozorne prešetriť psychickú stránku 
a stravovacie návyky. 

V Odporúčané potraviny 
Acerola: vďaka vysokému obsahu vita
mínu C priaznivo vplýva na krvné vlá· 
sočnice. 

7 1  

Čučoriedky: v hojnom množstve obsa
hujú vitamín A, ktorý je nevyhnutn)' 
pre pokožku a chipky, vlasy a nechty. 
Pšeničné klíčky: prostredníctvom vita
mínu E a esenciúlnych mastn)'ch kyselín 
zlepšujú zdravie a pozitívne vplývajú na 
pokožku. 
Kvasnice: zdroj vitamínov a minerál
nych látok, nevyhnutný pre dokonalý 
metabolizl1"\US. 
Pel': zohráva podstatnú rolu ako výživo
vý doplnok, pretože ide pravdepodobne 
o chorobu z nedostatku. 
Ovos: obilnina bohatá na bielkoviny 
a minerály. všeobecný stimulant travia
cej sústavy. 

VYNECHANIE MEN�TRUAcIE 
Odchýlka z citlivej 
horrnol1á\nej rov-
1100'áhy moze mať 
viacero príčin. Napr. 
zmena podnebia, dlh
šie cestovanie, zme
na ročného obdobia, 
náhla strata hmotnos-

ti.. Tieto a podobné 
príčiny prichádzajú do 

úvahy v prípadoch zmeny 
menštruačného cyklu (vynecha

nia alebo oneskorenia). V každom prí
pade musíme mať na zreteli, že nech je 
príčina akákoľvek, cielená zmena jedál
neho lístka môže byť veľmi užitočná. 

V Rada 
V určitom veku nemožno zabudať, že 

príčinou vynechania menštruácie mÔže 
byť aj tehotenstvo. 

n I O 
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II Odporúčané potraviny 
Pšeničné klíčky: nenahraditeľné sú pri 
každom probléme súvisiacom s roz
množovacími a pohlavnými orgánmi. 
Peľ: nastoľuje a udržiava hormonálnu 
rovnováhu. 
Ovos: obilnina "ohnivého" charakteru, 
ktorá spúšťa spomalené procesy meta
bolizmu a napráva narusenu hOfmonäl
nl! rovnováhu. 

MÁLOKRVNOSt 
Pokles počtu červenych krviniek a he
moglobínu zistí lekár. Tieto problémy 
často suvisia s nesprávnym stravovaním. 
Príčina v každom prípade spočíva 
v tom, v prvom rade II chu-
dokrvnosti prameniacej 
z nedostatku železa alebo 
vitamínov, že sa nám ich 
pri jedení nedostáva do 
organizmu dostatočné 
množstvo, alebo sa nedo
kážu dôkladne vstrebať. 

v' Rada 
Vhodné podmienky na vstrebanie žele
za dokážeme vytvoriť v črevi.kh v prvom 
rade prostredníctvom jedálneho lístka 
zostaveného z rastlinných potravín. 

V Odporúčané potraviny 
Acemla: vitamín C podporuje vstreba
nie železa v črevách a tvorbu červených 
krviniek a hemoglobínu. 
Čučoriedky: vynikajúco chránia krvné 
vlásočnice, rozpúšfajú krvné zrazeni
ny, kompenzujú nedostatok vitamínov 
a minerálnych látok. 

Riasy: morské riasy obsahujú ne
smierne množstvo železa a stopové 
prvky potrebné pri syntéze hemoglo
bínu. 
Jablká: plnohodnotné ovocie, ktoré 
malo vždy svoje miesto v boli proti chu
dokrvnosti. 
Citróny: podporujú vstrebanie železa 
v črevách. 
Žihľava: zmierňovanie príznakov 
chudokrvnosti sa deje jej prostredníc
tvom. 
Pomaranče: chnlnia cievy, kompenzu
jú nedostatok vitamínov a minerálnych 
látok. 

Mrkva: zdroj minerálnych látok, 
zvyšuje množstvo hemoglo

bínu a červených krviniek 
v krvi. 

Pel': dôležitý výživo
vý doplnok pre 
tých, čo netrpia 
alergiami; bo
hatý na železo. 
minerálne látky 
a vitamíny a ne

vyhnutný pre me-
tabolizmu. 

Ovos: stimulátor meta
bolizmu, hrá aktívnu úlohu v syntéze 
bielkovín. 

ANGINA 
Pozri ZÁPAL HLTANA A HRTANA 
(str. 94) 

BOLESTI V SRDEČNEJ 
OBLASTI 

Pozri K6RNATENIE CIEV (str. 73) 

ÚZKOSt 
Pozri NERVOZITA (str. 1 1 2) 

ANOREXIA 
(CHOROBNÁ CHUDOSt) 

Extrémny prípad odmietania potravy, 
ktorý môže viesť až k smrti, 
postihuje hlavne mladistvé 
dievčatá a chlapcov 
takmer nikdy. Je 
to samozrejme 
veľm i zloži-
tý problém 
a v pozadí sa 
skrýva všeličo: 
od narušené
ho vnímania 
vlastného tela, cez 
nevyrovnaný vzťah 
s rodičmi až po náhlu konfrontáciu so 
sexualitou. 

Anorektické pacientky treba v kaž
dorn prípade podrobiť psychoterapeu
tickej liečbe. V súvislosti so stravovaním 
nie je vhodné robiť scény a nútiť ich jesť, 
pretože vynútené prijatie potravy končí 
väčšinou zvracaním. 

Oveľa viac dosiahneme, ak pacient
ke ponúkneme menšie sústa, bohaté 
na vitamíny a minerálne látky, ktoré 
dokážu udržať minimálny chod meta
bolizmu. 

v' Rada 
Dôležité je, aby rodičia h rozbu roz
poznali už na počiatku ochorenia a ne
voľnosti. K príznakom sa obyčajne pri-
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dru·jj náhla výr<lZna strata hl11otnosli 
a vynechanie menštruácie. 

v' Odporúčané potraviny 
Artičok1': podporujú činnosť pečene 
ako všetky horčiny, stupIiujú tvorbu ža
lúdočnej kyseliny. 
Borievky: stimulujú cel)' organizmus, 

ale najmä tráviaci systém. 

H o  -

Kvasnice: mikrobiolo-
gick)' v)'živový do

plnok, užitočn}' 
hlavne pri nedo
statočnom príj
me potravy. 
Pomaranče: šťa

va nielen vitali
wje, ale zvyšuje aj 

chuť do jedla. 
rec žltý: posilIiuje imu-

nitn)' systém, očisťuje organizmus, sti
muluje trávenie a podporuje chuť do 
jedla. 
Peľ: posilňuje organizmus hlavne v stre· 
sových situáciách. 

CHUt DO JEDLA 
Pozri ANOREXIA (str. 73) 

KÔRNATENIE CIEV 
Na následky kôrnatenia ciev zomiera 
50% ľudí vo vyspelej západnej civili
zácii. 

Znamená to, že dôvody vysokého 
krvného tlaku, infarktu a krvácania do 
mozgu nemožno nechať bez povšim
nutia. Nevhodné stravovanie, pracovné 
podmienky, druhy zábavy a typy spol 0-
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čensk)'ch kontaktov sú všetko rizikové 
faktory. 

Pozornosť treba v prvom rade upria
miť na prevenciu a vypracovať stratégiu 
spôsobu života. S prevenciou začíname 
už v kolíske: dojčíme dostatočne dlho 
a dieťa len pomaly odstavujeme; treba 
tiež zvážiť. ktorých potravín živočíšne
ho pôvodu sa dokážeme zriecť; konzu
mujeme čo najviac potravín s vysokým 
obsahorn vlákniny. 

V Rada 
V záujem zacho
vania zdravia je 
do každoden
ného režimu 
p o t r e b n é  
včleniť aj 
telesnú ak
tivitu (chô
dza, beh, plávanie. 
gymnastika, bicyklovanie, výdatná 
prechádzka). Podľa možnosti jll vyko
návajme na čerstvom vzduchu, aby sme 
predišli vzniku srdcovo-cievnych ocho
rení. 

.,. Odporúčané potraviny 
Acerola: viaže vorné radikály. bohatá na 
vitamín C. 
Čučoriedl..T pomocou vitamínu A za
bezpečujú ochranu ciev. 
Riasy: prostredníctvom vysokého obsa
hu minerálnych látok stimulujúco pô
sobia na spotrebu a spálenie privelkého 
množstva tukov. 
Jablká: ovocie s vyváženým obsahom, 
nachádza sa v ňom množstvo minerál-

nych látok a vitamínov, čo podporuje 
metabolizmus tukov a vysoký obsah 
vlákniny simuluje vstrebávanie. 
Artičoky: zvyšujú produkciu a vylu
čovanie žlče, sú hlavným nástrojom 
na odbúravanie cholesterolu z orga
nizmu. 
Borievl..l': stimulujú činnosť pečene, 
čím regulujú produkciu cholesterolu. 
Pšeničné klíčky: obsahujú tuky, ktoré 
zabraúujú usádzanill cholesterolu na 

stenách ciev. 
Citróny: sú známe svoju vyni-

kajúcou čistiacou schop
nosťou a prirodzeným 
spôsobom odbúravajú 
tuky z pečene, ciev 
a krvi. 
Cibuľa: zabezpečuje 
tekutosť krvi a pruž-

nosť cievnych stien. 
Breza: jej čistiace účinky 

sa prejavujú znížením hladiny choleste
rolu. 
Certov pazúr (Harpagofyt ležatý): zni
žuje hladinu cholesterolu v krvi. 
Požlt farbiarsl..l': obsahuje olej boha
tý na viacnásobne nenasýtené mastné 
kyseliny, ktoré zabezpečujú normálnu 
hladinu cholesterolu v krvi. 
Sója: vynikajúca mnohostranná stru
kovina, obsahuje vlákninu, bielkoviny 
a tuky. ktoré svojím vzájomným pôso
bením obmedzujú vstrebávanie tukov 
a podporujú odbúravanie cholesterolu. 
Srvátka: vynikajúco čistí krv a je to 
jediný mliečny výrobok. ktorý znižuje 
hladinu cholesterolu v krvi, a preto sa 
jeho konzumácia vrelo odporúča. 

OVOCIE A ZELENINA 
Zelenina predstavuje nielen najdôležitejšie živiny, ale sú to aj naše hlavné a najúčinnejšie liečivá, 
ktoré nás v prípade chorôb ochránia. Už praveký lekár Hippokrates zastával názor .jedlo je tvojim 
liekom". 

Môžeme pozorovať mnohé záporné stránky (často zbytočného) užívania syntetických liekov. Pod 
vplyvom liekov, ktoré sú súčastou terapie, vznikajú v našom organizme nové, dovtedy nepoznané 
choroby. Tie sa pridružia k pôvodnému neduhu a náš organizmus je ešte viac zaťažený. 

Terapia zeleninou a inými rastlinami sa neobmedzuje na využitie jednej alebo dvoch z celku vy
ňatých zložiek. Rovnako ako pri liečení bylinkami, aj pri liečbe jedlom (trofoterapia) jedine potrava 
prijatá v celistvom, nedotknutom stave (zelenina a ovocie) je schopná priaznivo vplývaťna organiz
mus. Svoje zdravie si chránime, ak pravidelne denne konzumujeme dostatočné množstvo zeleniny 
a ovocia. 

Zeleninová a ovocná šťava (máme na mysli vyrobenú doma odšťavovačom, nie tú z obchodu) je 
tekutá potrava, obsahuje málo vlákniny a ako taká sa v určitých prípadoch ve['mi odporúča: v čase 
odstavovania dojčat", v prípade zvláštne a špeciálnej diéty, pri zápaloch hrubého čreva a žalúdočnej 
sliznice, teda v prípadoch, ak nám lekár predpíše zvýšenú konzumáciu ovocia a zeleniny v teku
tom stave (jablká, mrkva, kapusta) a rýchlu a bezproblémovú strávitel'nosť by sme inak nemohli 
dosiahnut: Inokedy však odporúčame čitatelom konzumácia zeleniny a ovocia v celosti. Základnou 
požiadavkou je dokonalé požutie, aby sa potrava dokonale premiešala so slinami. 

Nemôžeme dostatočne ve['akrát zdôrazniť dôležitosť pôvodu zeleniny a ovocia. Podla možnosti 
kupujme vypestované v biohospodárstvach. 

Výber ovocia alebo zeleniny na terapeutické účely v každom prípade prekonzultujme s lekárom 
alebo dietológom. 

NIEKOĽKO DOBRÝCH RÁD 
- vyhýbajme sa konzumácii ovocia alebo zeleniny mimo jeho sezóny: dozrievanie sa deje v ročnom 

období, kedy je pre náš organizmus najvhodnejšia konzumácia daného druhu. Okrem toho rast
liny pestované s pri mnohými zásahmi človeka sú slabšie a menej odolné voči škodcom, z čoho 
vyplýva, že ich je treba postrekovaťviackrát alebo silnejšími chemikáliami; 

- vyhýbajme sa pridlhému tepelnému spracovaniu: pod vplyvom tepla sa zloženie zeleniny a ovo
cia mení, znižuje sa alebo celkom vymizne obsah vitamínov a minerálnych látok, zničia sa enzýmy 
a bakteriálna flóra; 

- vyhýbajme sa akýmkolvek hlbkovým zásahom: nemeňme zeleninu a ovocie príliš dlho pred kon
zumáciou (krájanie, sekanie, portovanie, žmýkanie atd:), ale len tesne pred ňou. Kyslík a svetlo 
sú dva oxidačné faktory, prostredníctvom ktorých určité organické látky (predovšetkým vitamíny) 
strácajú účinok; 

- ovocie jedzme mimo hlavných jedál: pozri časť o kombinácii potravín; 
- zeleninu konzumujme v surovom stave a na začiatku jedla. 
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ZÁPALY A 
OPOTREBOVANIE KlBOV 

Prvé z t)'chto ochorení má akútny prie
beb, zatiaľ čo to druhé je chronické. 
V pozadí oboch sa však v každom prí
pade väzí skrytá príčina. 

Nesprávne držanie tela, zdanlivo 
bezvýznamné zranenie. zodratie duu
pavky súvisiace s vekom, opotrebenie, 
zvýšená konzumácia mäsa a iných biel
kovín a zároveň nedostatočný prísun 
zeleniny a ovocia sú charakteristické 
príčiny vedúce k zápalom kfbov a zille
nám okolitého svalstva. Aj tu platí. že 
najdôležitejšia je prevencia. Vďaka zo
dratej chrup;:lVke a opakujúcim sa zápa
lom sa hlavice klbov poškodia natolko. 
že je veľmi obtiažne dostať ich znova do 
prijateľného stavu. 

0/ Rada 

Keďže počas vyšetrení chronických 
zápalov kíbov čoraz častejšie vysvitá, 
že ide zároveň aj o poruchu imunitné
ho systému, nebude na škodu venovať 
väčšiu pozornosť škodlivin:'l lll chemic
kého pôvodu v životnom prostredi, 
napr. znečisteniu ovzdušia, prídavným 
látkam v potravinách a chemikáliám 
používaným v pol'nohospodárstve. 

V Odporúčané potraviny 
Jablká: diuretikum, zohrávajú dôležitú 
úlohu pri odbúravaní balastných lá
tok, vznikajúcich počas metabolických 
procesov, ako aj pri regulácii činnosti 
čriev. 

1 ..... _ ODVAR ZO ŽIHI:AVY _ 

Suroviny: lyžica sušenej žihl'avy, 2,5 dl 
vody. 
2ihl'avu vo vode povaríme 2-l minúty, po
tom necháme 5 minút lúhoval" a scedíme. 
Pijeme denne dve šálky s cieľom vyčistil" si 
organizmus. 

Artičoky: stimulujú vylučovanie žlče 
a kyseliny močovej, ako aj látok spôso
bujócich zápaly povrchových krvných 
vlásočníc. 
Borievlq': podporujó odbllravanie je
dovatých látok a vylučovanie kyselin}' 
močovej. 
Citróny: majú všeobecne čistiaci účinok, 
zabraiíujó prekysleniu krvi (prekyslená 
krv v okolí kibov môže bezprostredne 
spôsobovať vznik zápalu). 
Žihľava: podporuje činnost' obličiek 
a pomáha odbóravať jedovaté látky 
z krvi. 
Vŕba: čaj z listov podporuje vypnízd
lÍovanie moču a má tiež detoxikačný 
účinok. 
Čertov pazúr (Harpagofyt ležatý): jeho 
analgetické účinky konkurujú pôsobe
niu najsilnejších protizápalových lie
kov. 
PožIt farbiarsky zabraňuje tvorbe voľ
ných radik .. lIov <l vzniku chemických 
procesov, zodpovedných za dlhodobé 
zápaly. 
Srvátka: je značne dôležitá, pretože 
prostredníctvom svojho obsahu mine
rálov udržuje kíbovó konštrukciu. 

Uhor}..')': detoxikačnj' a diuretický 
prostriedok, podporujúci vylučovanie 
kyseliny močovej z organizmu. 

ASTMA 
Nie vždy sa v pozadí tohto ochorenia 
skr}'va ľahko rozpoznatel'ná alergia. 
Niekedy býva len prechodná, a má 
málo charakteristické symptómy. 
Isté však je, že alergická astma sa 
vyskytuje prevažne u rudí žijú-
cich vo velkých mestách, 
u umelo vyživovanych 
dojčiat, II fajčiMov 
a u jednotlivcov, 
ktorí s nimi pra
cujú alebo žijú. 

Popri vytvorení rov-
novážneho jedálne- h o 
lístka sa odporúča koncentrovaná rast
linná a homeopatická terapia, v každom 
prípade však pod doh ladom lekára, pre
tože aj keď liečivý jedálny lístok možno 
aplikovať samostatne, skutočne účinný 
bude len v kombinácii s dvoma ďalšími 
terapiami. 

0/ Rada 
Nadmerné prekrvenie priedušiek 

mOžno odstrániť striedavým kúperol11 
rúk, ich ponáraním striedavo do stu
denej a teplej vody podra Kneippovej 
metódy. 

V Odporúčané potraviny 
Acerola: vďaka vysokému obsahu vi
tamínu C je vhodná ako podporná 
liečba zápalov dýchacieho ústrojen
stva. 
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Riasy: posili'lujú obranyschopnosť orga
nizmu. 
Borievky: znižujú množstvo hlienu, 
ktorý sa v dôsledku choroby tvori. 
Medovka: upokojujúce a úzkosť zmier
lÍujúce účinky medovkového čaju za-

bezpečujú pokojný nočn}' od
počinok. 
Cesnak: vďaka 
svojej ostrej vôni 
výborne dezin-

fikuje dýchacie 
orgány, dokonca 
rozpúšťa hlieny, 
ul'ahčuje vykašlia

vanie. 
C i - buľa: podobne ako 

cesnak rozpúšťa hlieny a dezinfikuje. 
Mrk-va: vitamín A pomáh'l predísť 
ochoreniam slizníc dýchacieho ústro
jenstva a pomáha pri ich regenerácii. 
Peľ: poskytuje dobrú ochranu imunit
nému systému a posihíuje organizmus, 
avšak alergici na pel' by mali byť opa
trni. 

ZÁPAL PRIEDUŠIEK 
Zápal priedušiek často vzniká ako dô
sledok zdanlivo bezvýznamnej nádchy 
v prípadoch, ak je organizmus značne � 
oslabený. 

Pomerne často sa mení na chronick);' 
najmä II fajčiarov, alebo II jednotlivcov, 
ktorí pracujú v nezdravom alebo fajčiar
skom prostredí. 

0/ Rada 
Ak sa zápal priedušiek vyskytuje opa

kovane počas istého obdobia, treba sa 
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zamyslieť nad zmenou prostredia, prí
padne urýchliť odchod na letnú dovo
lenku pri mori alebo v horách. 

Nepochybne si to nemôže každý dovo
liť. V lakom prípade je takmer okamžitým 
riešením zmena stravovania a .. ..aradenie 
prirodzen);ch potravín do jedálneho líst
ka. Samozrejme, treba prestať fajčiť. 

V Odporúčané potraviny 
Acerola: výborný prostriedok na pre
venciu, ktorý zárovclí účinne podporuje 
liečbu (synergizmus). 
Jablká: sú nepostrádateľné, pretože 
majú všeobecný (nešpecifický) očistný 
a preventívny účinok. 
Baza: čaj z kvetov bazy pomáha zdolať 
zápaly akéhokoľvek pôvodu, má silný 
očistný účinok a mobilizuje v organiz
me skryté rezervy energie. 
Borievl..")': "špecializujú" sa na liečbu zá
palových a infekčných ochorení pľúc. 
Cesnak: v)íborne dezinfikuje dýchacie 
cesty a aktivizuje obranný mechaniz
mus organizmu. 
Vŕba: čaj z jej listov možno považovať 
a používať ako prírodný aspirín. 
Cibuľa: čistí krv a dezinfikuje dýchacie 
cesty. 
Čertov pazúr: má silný zápaly tlmiaci 
účinok. 
Mrk--va: chráni sliznice dýchacích orgá
nov a posihiuje imunitu. 
Pel': známy je jeho všeobecný posilňu
jóci óčinok. 

pALENIE V ŽALÚDKU 
Pozri NADPRODUKCIA ZALÚDOČ
NEJ KYSELII Y (str. 66) 

VYPADAVANIE VLASOV 
K prechodnému vypadávaniu vlasov 
môže dôjsť počas dojčenia alebo v streso
vých situáciäch a takáto forma ochorenia 
sa dá lahko zvrátiť. Liečba býva však ťal"šia. 
ak ide o kožný 7..ápal súvisiaci s tvorbou 
mazu, pretože v takom prípade ochorenie 
jednoznačne súviSÍ s celým metaboliz
mom, organizmom a tráviacimi pochod
mi, ako aj stavom stolice a pečene. 

V Rada 
V tak)'chto prípadoch je nutné radikálne 
znížiť príjem živočíšnych bielkovín (vrá
tane vajec a mliečnych výrobkov - najmä 
syrov) na rozdiel od bielkovín rastlinného 
pôvodu. Konzumovať by sme teda mali 
množstvo strukovín a olejnat)'ch semien. 

v' Odporúčané potraviny 
Acerola: zlepšuje činnosť a odolnosť 
pleťových buniek a vlasových folikól. 
Čučoriedky: stimulujú krvný obeh po
kožky, čím zabezpečujú dostatočnú vý
živu vlasových korienkov. 
Artičoky: čistia krv, podporujú činnost' 
pečene. 
Žihlava: je veľmi bohatá na minerálne 
látl.,l', najmä na železo, preto sa odporúča 
pridávaťju do polievok, rizota, praženice 
či plniek. Koreň a listy žihlavy spolu s lo
púchom a materi nou dúškou namočíme 
do liehu a vzniknutú tinktúru dôkladne 
vmasírujeme do pokožky hlavy. 
PožIt farbiarsky: prostredníctvo vita
mínu E a viacnásobne nenasýten)ích 
mastn)/ch kyselín pomáha udržiavať 
v rovnovážnom stave funkciu mazov)/ch 

žliaz na pokožke hlavy a predchádza 
chronickým zápalovým procesom. 
Pel: vynikajúci výživový doplnok, zabez
pečuje pre organizmus všetky potrebné 
vitamíny a mnohé minerálne Mtky. Aler
gici na per by sa mu mali vyhýbať. 
Ovos: užitočný je v prípadoch poklesu 
aktivity organizmu. 

ŽLČOVÉ KAMENE 
Kamene nachádzajúce sa v žlčníku ne
musia samy osebe spôsobovať problémy. 
Tie sa začnó. ak kamene začnú putovať 
žlčovodmi. bräniť žlči v pohybe, čo spô
sobuje prudké kŕče. Žen)' 
sú náchylnejšie na 
vznik žlčových kame
iíov, avšak nadváha 
a obezita sú rizikové 
faktory u oboch pohlaví. 

V Rada 
Pečeň produkuje a vy

siela žlč do čriev, odkial' sa 
z organizmu vylóči spolu 
so stolicou. Ak však nastáva 
častá a opakovaná zápcha. velká 
časť žlče sa vracia do pečene, odtiaľ do 
žlčníka. avšak v ovel'a koncentrovanej
šom stave. Nezabúdajme, že v prípade 
žlčníkových kŕčov je prvoradou úlohou 
stimulovať spomalenó činnosť čriev. 

v' Odporúčané potraviny 
Artičoky: vynikajúco čistia pečeií, rie
dia žlč. 
Citróny: ich šťava riedi a odmasťuje v 
organizme prúdiace tekutiny počnóc 
krvou až po žlč. 
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Cibuľa: zlepšuje metabolizmus. zmier
ňuje prekrvenie pečene, tonizuje celý 
tráviaci systém. 
Srvátka: zlepšuje metabolizmus, pomá
ha pečeni pri detoxikácii. 

OBLiČKOVÉ A MOČOVÉ 
KAMENE 

Spoločný v)/skyt dvoch faktorov spočí
vajócich v stravovacích návykoch môže 
spôsobiť, že sa v močových cestách 
vytvoria kamene: príjem privelkého 
množstva živočíšnych bielkovín a nedo
statok tekutín. 

Často sa opakujóci zápal močového 

V Rada 

mechúra a infekcia mo
čov)'ch ciest bakteri
älneho pôvodu - kto
ré nezriedka súvisia 
so zápalom hrubého 
čreva. zmenou zlo
ženia črevnej flóry, 
zápchou mozu 

spôsobiť prvotný vznik 
piesku alebo kameliov 

v močových cestách. 

Záchvat obličkovej koliky nastáva 
kvôli kŕčovitému stiahnutiu spomína
n)ích orgánov a bolesť možno vo väč
šine prípadov úspešne zmierniť, ak sa 
pacient niekolkokrát denne na 10 minút 
ponorí do vane s vodou teplou na hrani
cu znesitel'nosti. 

al' Odporúčané potraviny 
Jablká: významné diuretikum. podpo
rujú vylučovanie močových kyselín. 
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OBILNINY 

Najznámejšie rastliny z čelade lipnicovitých sú nasledovné: ryža, pšenica, jačmeň, ovos, raž, ku
kurica, proso. Pohánka síce patrí do čelade stavikrvovitých, ale radíme ju medzi obilniny. 

Počas mnoho tisic rokov tvorili základ rudskej výživy a ich spotreba poklesla len v posledných 
desaťročiach, aby ich nahradili iné",bohatšie" potraviny a zároveň sa zvýšila spotreba mäsa, va
jec a syrov. 

Musíme skonštatovať, že kvalita v súčasnosti konzumovaných obilnín je výrazne nižšia v po
rovnaní s obilninami vyskytujúcimi sa v prirodzenej a úplnej forme, kedže obsahujú čoraz menej 
rastlinnej vlákniny, bielkovín, tukov, minerálnych solí a prevažujú v nich škroby. Charakteris
tickým prameňom niektorých moderných chorôb často býva práve spomínané "ochudobnenie" 
obilnín. Súčasná situácia sa postupne vyvíjala od osemdesiatych rokov 19. storočia. Mletie obi
lia na otáčajúcich sa ocel'ových valcoch na rozdiel od tradičného mletia mlynskými kameňmi, 
umožnilo oddeliť od seba jednotlivé zložky zrna. Od tých čias bolo jednoduché vyrobiť aj čistú 
"bielu" (rafinovanú) múku, ktorá sa kvôli vysokej cene mohla dovtedy vyskytnúť len na stoloch 
majetných rudí a chudoba sa k nej dostala len výnimočne. Od tých čias sa však rozšírila medzi 
široké masy obyvateľstva. 

Plnohodnotné obilniny sú bohaté na škroby, ktoré nám dodávajú energiu potrebnú na vykoná
vanie každodenných činností. Konzumácia obilnín zabezpečuje "silu a zdravie" a vďaka nim sme 
schopní dlhodobo vykonávať fyzicky namáhavú činnosť. 

Plnohodnotné obilniny okrem škrobov obsahujú aj cenné bielkoviny, nachádzajúce sa v šup
ke obilných zŕn. V dôsledku rafinačných postupov sa minimálne50% týchto hodnotných látok 
stratí. Pozrime sa, čo vlastne obsahujú jednotlivé časti plnohodnotných obilnín: pšeničný klíček 
vitamíny (najmä vitamín B a E), tiež viacnásobne nenasýtené mastné kyseliny (znižujú hladi
nu cholesterolu a zabraňujú ukladaniu tukov na stenách ciev), nerastné látky (vápnik, železo, 
fosfor), ktorých obsah však počas rafinácie klesne na štvrtinu či osminu, a obsahujú aj stopové 
prvky, po ktorých však niet v bielej múke ani stopy. Z uvedeného si môžeme jasne vydedukovať, 
ako sa mohli vyvinúť súčasne s pestovaním obilia (ryža, proso, ovos) civilizácie a prečo sme my, 
konzumenti jemného pekárenského pečiva slabí a málo odolní, ba čo viac čoraz slabší a menej 
odolní. Na našom stole by sa v hojnom množstve mali vyskytovať obilniny všetkých druhov (zrno, 
vločky, múka a výrobky z nich, ako chlieb, cestoviny atď.), aby naša spotreba dosiahla 40-50% 
denne a súčasne by sme mali radikálne znížil" potraviny s. vysokým obsahom živočíšnych bielko
vín a tukov. 

Artičoky: prostredníctvom činnosti pe
čene a obličiek zohrávajú úlohu v čistení 
krvi. 
Borievk")': nielenže zabraií.ujú vzniku 
zápalov močových ciest. ale slúžia aj ako 
v}'borné diuretikum. 
Citróny: liečivá potravi
na par excellence; hlav
nú úlohu zohrávajú 
pri rozpúšt'aní mo
čov)'ch kameilov. 
Žihľava: pitím od
varu sa nápadne zvýši 
množstvo moču. 
Cibula: výborné diuľetikum, 
pomáha odbúraval' močové kyse-
liny z organizmu. 
Kapusta: vylučovanie vody očivid-
ne vzrastie, ak vypijeme denne 2-3 po
háre surovej kapustovej Mavy; v prípade 
koliky prináša úľavu priloženie kapust
ných listov na oblasť obličiek. 
Vŕba: čaju z listov sa pripisuje významná 
úloha pri "premývaní" močových ciest, 
čím sa znižuje tvorba piesku a kameilov. 
Srvátka: vynikajúce diuretikum. 
Ovos: stimuluje akékol'vek orgánové pro
cesy, čiže pôsobí aj pri vylučovaní vody. 

PRASKANIE KRVNÝCH 
VLAsOČNfc 

Na prvý pohrad ide pri tvorbe kŕčových 
žíl len o estetický problém. V skutoč
nosti sa uzly kŕčov)'ch žíl objavujú ako 
prvotný dôsledok nesprávnej (nedosta
točnej) výživy. Ďalšou príčinou môže 
byť nesprávny životný štýl a zvyky, kto�é 
(ak ich včas nezmeníme) vedú k prehl
beniu problému. 

81 

v' Rada 
Predovšetkým jednotlivci so sedavým 
zamestnaním potrebujú prestávku kaž
dú hodinu, aby zmenili telesnú pozíciu, 

postavili sa a povystierali, 
aby zlepšili prekrvenie kon
čatín. 

Pozor! Osoby. ktoré sa 
ľahko spália na slnku, 
by mali byť mimoriadne 

opatrné pri opaľovaní 
a u tých s citlivoLI 
pokožkou treba 

brať poškoden ie epi-
denny ovel'a vážnejšie. 

t/ Odporúčané potraviny 
Acerola: obsahuje ll''II1oistvo vitamin\.\ 
C. vďaka čomu je prvotriednym ochran
com krvných vlásočníc. 
Čučoriedky: už aj alopatickí liečitelia 
objavili obrovský význ:.un čučoriedok. 
pretože vo veľkej miere podporujú pre
krvenie pokožky; ich pn.widelné uží
VJ-nie je súčasťou alopatickej prevencie 
a známe sú aj ich účinky pri problémoch 
s krvným zásobovaním sietnice. 
Citróny: evidujú sa ilko najstarší a naj
známejší prostriedok proti skorbutu. 
ktorého najpodstatnejším príznakom je # 
praskanie krvných vlásočníc. 
Kapusta: mimoriadne bohatá na ne
rastné látky a vitamíny, vďaka čomu 
je jedným z najúčinnejších liečebných 
a preventívnych prostriedkov, na čo by 
sme nemali zabúdať. 
Plevy: sú nenahraditeľné pre dostatoč
nú činnosť čriev, zabraiíujú častej tvorbe 
plynov v hrubom čreve. 

n I O 
:;o O 
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Pomaranče: účinok v nich sa nachádza
júceho vitamín C posiliiuje prítomnosť 
vitamínu A, čo spôsobuje, že citrusy sú 
najúčinnejším prostriedkolTI proti prob
lémom krvných vlásočníc. 
Pel': obsahuje množstvo látok, pozitív
ne vplývajúcich na obehový systém, 
napr. vitamíny A, C, E. enzýmy, stopo
vé prvky. 

ZUBNÝ KAZ 
'roto mimoriadne rozšírené ochore
nie postihuje všetky vekové kategórie 
obyvateľstva, dokonca aj malé deti. 
Faktom je, že ho možno dať do priamej 
súvislosti so zvýšenou spotrebou cukru 
(pozri na začiatku tejto knihy súvisiace 
časti). Celkorn určite ho však ovplyv
iíuje aj súčasný znížený prísun vita
mínov, minerálnych hirok, stopových 
prvkov a organických kyselín, resp. 
konzumácia dnes zvyčajných "rafino
vaných" surovín. 

v' Rada 
Neočakávajme svetoborný výsledok, 
ak ochrana chrupu pre nás spočíva 
v dennom umývaní zubov. Ich čistenie 
zubnou pastou samouejme nie je bez
účelné, ale udržiavanie ústnej hygie
ny nevyrieši problém vzniku zubného 
kazu. Určité potraviny sú tým, že zme
nia zloženie krvi (čiže pôsobia znútra), 
indukovať zubný kaz, čomu umývaním 
zubov nedokážeme zabrániť. 

ti' Odporúčané potraviny 
Acerola: vitamín C napomáha zužitko
vaniu vapnika v zuboch. 

Mrkva: je vel'mi bohatá na nerastné lát
ky a zabraiíuje nadmernej tvorbe črev
ných plynov zmeniť zloženie krvi (ktoré 
môže spôsobiť aj nedostatok vápnika v 
kostiach). Chrúmanie surovej mrkvy 
výborne čistí zuby. 
Srvátka: mimoriadne dobre regeneru
je krv a dodáva jej minerálne látky, v 
rámci prevencie sa odporúča jej popí
janie. 
Peľ: ako vynikajúci výživový doplnok je 
nenahraditeľný pri prísune živín, chýba
júcich z jedálneho lístka. 
Ovos: vo velkom množstve obsahuje 
vápnik a fosfor. 

\___ MRKVOVÝ KOLAč ---.I 

� 
Suroviny: 350 9 mrkvového alebo piuové
ho cesta, 3 mrkvy, 1 eibul'a, kytička čerstvej 
petržlenovej vňate, extra panenský olivový 
olej, sol'. 
Z vykysnutého cesta vytvarujeme dva 
bochníky. Na miernom plameni udusíme 
pod pokríevkou nadrobno posekanú eibu!'u 
a mrkvu. Na naolejovaný plech uložíme je
den z rozvalkaných bochníkov, kladieme naň 
dusenú zeleninu, posypeme petržlenovou 
vňaťou a zakryjeme druhým rozvalkaným 
plátom cesta. Okraje koláča postláčame 
dokopy, potrieme ho olejom a popicháme 
vidličkou. V rúre vyhriatej na 200 '( pečieme 
asi 30 minút. 

BOLENIE HLAVY, MIGRÉNA 
Nie je to zancdbateJ'ný problém a v sú
časnosti postihuje velKé množstvo rudí. 
Situácia sa ďalej komplikuje tým, že 
liečbu treba v každom prípade riešiť in
dividuálne. Preto sa často stáva, že ani 
najsilnejšie prostriedky proti bolesti ne
znížia napätie, lebo neodstránia prvot
nú príčinu. 

v' Rada 
Neustále dbajme 
o svoje trávenie, 
aby bolo pravidelné 
a zistime si, na ktoré 
potraviny sme citli
ví. PotravinO\!<Í. alergia 
môže totiž spôsobiť boles
ti hlavy. 

ti' Odporúčané potraviny 
Jablká: ovocie s očistnými, diuretický
mi a laxatívnymi účinbmi, a ako také 
je schopné odstrániť množstvo príčin 
bolestí hlavy. 
Artičok")': mimoriadne priaznivo pô
sobia na pečeií., riedia žlč, prispievajú k 
čisteniu krvi a vyprázdňovaniu stolice. 
Medovka: má vyslovene upokojujúce 
účinky a podporuje očistu krvi; odpo
rúča sa najmä v pripadoch psychických 
príčin bolestí hlavy (stres, úzkosť). 
Vŕba: vďaka obsahu kyseliny salicylovej 
možno čaj z listov vŕby používať ako 
prírodný "aspirín". 
Čertov pazúr: vďaka výborným an�llge
tickým účinkom môže pomôcť v boles
tivých situáciách. 
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Srvátka: regeneruje a detoxikuje, odpo
rúča sa najmä preventívne. 

CELULITfoA 
Ako všeobecne pri poruchách pova
žovaných len za estetick)' problém, aj 
v pozadí celulitídy sa môžu skrývať 
vážne poruchy zásobovania krvných 
vlásočníc, ktoré môžu mať rôzne príči
ny. Najpravdepodobnejšie sú: privelká 

spotreba t\lkov živočíšne-
ho pôvodu, sladkostí, 

alkoholických nápo
jova na druhej strane 
nedostatok vlákniny 
a antioxidantov (vita-

miny A, C, E). 

v' Rada 
Sauna a turecké kúpe

le, ktoré sa často vyskytujú 
ako súčasť terapie, nepomá-

hajú schudnúť, rozprúdia však krvný 
obeh. a tak)lto účel možno aplikovať aj 
Vodderovu odvodňov ... ciu masáž (tyrn
fodrenáž). 

V Odporúčané potraviny 
Acerola: vd"aka obsahu vitamínu C tlmí 
oxidačné procesy spôsobujúce podkož
né zápaly, ktoré sú príčinou celulitídy. 
Riasy: nespočetným i spôsobmi sú schop
né aktivizovať činnosť orgánov. 
Artičoky: tlmia prekrvenie pečene 
a prispievajú k odbúravaniu dráždivých 
toxických látok. 
Cibuľa: kvôli vynikajúcim čistiacim 
a diuretickým účinkom ju možno len 
odporúčať. 

n I O '" O 
� 
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Plevy: prijímanie vlákniny je poľahky 
riešiteJ'né, stačí konzumovať celozrn
né obilniny (najmä ovos), čírn rnož
no zabezpečiť normálne a pravidelné 
vyprázdňovanie stolice a spolu s IÍOll 
aj v črevách nahromadené balastné 
látky. 
Pomaranče: nachádza sa v nich velké 
množstvo vitamínov A a C, ktoré po
máhajt'l pri zápaloch. 
Breza: čaj pomáha odstrániť z tkanív 
nahromadené tekutiny a prehnal' ich cez 
filtrovacie bunky obličiek. 
Srvátka: omladzuje bunky a známy je 
tiež jej vynikajúci očistn)/ účinok. 

OBEH ARTERIALNY 
Pozri KÔRNATENIE CIEV (str. 73) 

OBEH VENÓZNY 
Pozri KREHKÉ KRVNÉ VLÁsoéNI
CE, (str. 8 1 )  

zAPAL MOČOVÉHO MECHÚRA 
Močový mechúr sa zapáli a boles
li sprevádza aj nutkanie na močenie. 
Zápal sa môže príležitostne objaviť po 
liečbe antibiotikami alebo v dôsledku 
psychického i fyzického vyčerpania. 
Ak prejde do chronického štádia, je 
potrebné vyšetriť, aká je celková kon
dícia organizmu, stravovacie návyky 
a činnosť čriev. 

ol Rada 
Správne postupuje ten, kto už pri pr
vom náznaku zápalu pije oveJ'a väčšie 
množstvo tekutín ako obyčajne - pre
dovšetkým minerálky. Takto dosiahne 

aspoň to, že sa močové cesty pravidelne 
premývajú. 

It' Odporúčané potraviny 
Jablká: vd'ab diuretickému a čistia
cemu llčinku pomáhajú z čriev odstnl
niť choroboplodné baktérie. 
Artičol..1': okrem mierneho diuretické
ho a všeobecne detoxikačného účinku 
zabezpečujú ochranu organizm ll. 
Baza: diuretikum, detoxikuje a mobili
zuje rezervy organizmu. 
Borievl..1': účinné diuretikum a anti
bakteriálny prostriedok, pomáha orga
nizmu spamätať sa z duševnej i telesnej 
vyčerpanosti. 
Žihlava: je známa aj vdaka svojim mo
čopudným účinkom. 
Kvasnice: často sa stáva, že pri zápale 
močového mechúra sa poškodí aj črev
ná flóra a kvasnice môžu pOlllôd pri jej 
regenerácii. 
Cibula: diuretikum a antibakteriálny 
prostriedok rovnako ako cesnak. 
Kapusta: v kapuste prítomná síra, ktorá 
vynikajúco dezinfikuje, pôsobí stimulu
júco na všetky orgány. 
Breza: zvyšuje Illnožstvo moču, čim sa 
z mechúra postupne vymývajú prítom
né zápal spôsobujúce baktérie. 
Srvátka: reguluje črevnú flóru, pomer
ne dobré diuretikulll, posiliiuje obrany
schopnosť organizmu a osviežuje krv. 
Peľ: posilliuje imunitný systém a zvyšu
je našu kondíciu. 

VYSOKA HLADINA 
CHOLESTEROLU 

Pozri KÔRl ATENIE CIEV (str. 73) 

TUKY 

V našich potravinách sa vyskytujú látky zložené z rastlinných i zo živomnych lipidov. lipidy sa 

skladajú z glycerínu a mastných kyselín. 
V organizme sa premieňajú na energiu, ktorá sa meria v kalóriách (1 gram tuku má 9 kalórií, 

na porovnanie 1 gram bielkovín alebo uhlohydrátov má len 4 kalórie). Ich druhá úloha je staveb

ná: zohrávajú svoju úlohu pri stavbe každej časti tela, od bunkových stien až po nervový systém. 

Okrem toho organizmus izolujú - pred prechladnutím naše telo chránia práve tukové bunky. 

Tuky môžeme rozdeliť podľa rozličných kritérií. Podla jedného z nich ich delíme na živočíšne 

a rastlinné. Organoleptické vlastnosti živočíšnych tukov (chu( vzhľad) a zvláštne funkcie, ktoré 

v organizme zastávajú, závisia od nasýtených mastných kyselín. Naproti tomu rastlinné tuky vďa

čia za svoje vlastnosti jednoduchým a viacnásobne nenasýteným mastným kyselinám. 

K funkciám nasýtených mastných kyselín v organizme patrí aj zvyšovanie hladiny cholesterolu 

v krvi, čiže umožňujú metabolické procesy vedúce priamo ku kôrnateniu ciev a jeho dôsledkom 

(infarkt, krvácanie do mozgu, vysoký krvný tlak). V porovnaní s nimi nenasýtené mastné kyseliny 

znižujú hladinu cholesterolu v krvi, čím riziko uvedených ochorení znižujú. 

Z rôznych dôvodov sa v minulosti predpokladalo, že nenasýtené mastné kyseliny nie sú vhod

né na znižovanie hladiny cholesterolu. Neskoršie dôslednejšie výskumy však dokázali, že extra 

panenský olivový olej, pozostávajúci hlavne z olejových kyselín a jednoduchých nenasýtených 

mastných kyselín, vlastne naozaj bezprostredne neznižuje celkovú hladinu cholesterolu, ale zvy

šuje počet urČitých bielkovín nachádzajúcich sa v krvi. Nazývajú sa HDl (High-density lipopro

teín) bielkoviny. Ničia cholesterol a sú schopné zabrániť jeho ukladaniu na stenách ciev. Z toho 

všetkého vyplýva, že nenasýtené mastné kyseliny priaznivo pôsobia na organizmus. 

Podla odhadov 50 % z množstva denne prijímaných tukov v potravinách nie sú tie, ktoré boli 

použité na ochutenie jedla, ale sú to skôr skryté, voľným okom nie vždy postrehnuteľné tuky, 

nachádzajúce sa najmä v mäse, mlieku, syroch, vajciach, rybách, olejnatých semenách (orechy, 

oriešky, mandle, píniové oriešky, arašidy, olivy) a v strukovinách. 

Medzi tzv. pochuti novými tukmi sú maslo, slanina a bravčová masť živočíšneho pôvodu. Oli

vový olej, oleje lisované zo semien sú rastlinného pôvodu. Okrem nich používame aj margaríny, 

ktoré sú zmiešané. 
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ZAPAl HRUBÉHO ČREVA 
Jednotlivci žijúci v strese, trpiaci úzkos
ťou, stravujúci sa nevhodným spôso
bom a vykonávajúci sedavé zamestna
nie majú predpoklady ochorieť na zápal 
hrubého čreva rovnako ako sklon k po
ruchám obehového systému. 

Toto ochorenie môže Illať nesmier
ne vera príčin, preto sa nesmieme 
dornnievať, že jedna tabletka prinesie 
očakávané vyliečenie. pretože nám 
nikdy nemôže ponúknuť dokonalé rie
šenie. 

DIW FENIKEL S MRKVOVÝM 
UMEBOSHI 

-

Suroviny: 7 - 8 ks pekných velkých mrkiev, 
3 výhonky divého fenikla, 2 ks umeboshi, ex
tra panenský olivový olej 
(Umeboshi je slivke podobné ovocie, ktoré sa 
zbiera zelené a po usušení na slnku sa nechá
vazrieťvsoli) 

Umeboshi vložíme do šálky s vodou, aby 
napučali. Potom ich v mažiari rozdrvíme 
a vo vode, v ktorej sa máčali, ich pova ríme 10 
minút. Scedíme a dužinu odložíme nabok. 
Neskôr ju môžeme použiť pri príprave zeleni
nových a obilninových jedál. Stavu použijeme 
nasledujúcim spôsobom: mrkvu pokrájame 
na plátky, vo vhodnej nádobe ju na prudkom 
ohni opražíme na olivovom oleji, postupne po 
troške prilejeme štavu a prikryté dusíme, kým 
mrkva štavu celkom nevsiakne. Po dovarení 
pridáme nadrobno pokrájaný divý fenikel. 

Každú príčinu treba dôsledne preskú
mať a nesprávne návyky takisto po jed
nom korigovať, k)lm nie je neskoro. 

ti' Rada 
Nezabúdajme, že mnohým neznáma 
správna kombinácia potravín by v prí
pade porúch trávenia už sama osebe 
mohla spôsobiť zázraky. K zmene jedál
neho lístka nepotrebujeme nič iné iba 
trocha citu a pozornosti. 

V Odporúčané potraviny 
Čučoriedk--y: vhodné sú najmä pre pa
cientov, li ktorých zápal hrubého čreva 
sprevádza hnačka alebo riedka stolica. 
Jablka: pôsobia rovnako ako mrkva 
a v jedálnom lístku pacientov so zápa
lom hrubého čreva nemôžu chýbať. 
Artičok')': pomáhajú pečeni I'ahšie zvla
dať prácu navyše, ktorú musí vykonávať 
namiesto chorého čreva. 
Kvasnice: stabilizujú črevnú flóru a za
bezpečujú všetky prvky potrebné pre 
metabolizmus v pečeni. 
Kapusta: stabilizuje metabolické proce
sy a je schopná regulovať činnosť pečene 
a čriev. 
Mrklla: král'ovská zelenina v jedálnom 
lístku pacientov so zápalom hrubého 
čreva. Uvol'tíuje zápchu, príliš riedku 
stolicu zahusťuje, zmierňuje procesy 
kvasenia a odstraňuje nával krvi v cho
rej pečeni. 
Uhorky: vynikajúca čistiaca zeleni
na, zvlášť sa odporúča vtedy, ak zápaJ 
hrubého čreva sprevádza vyrážka. 
Pel': reguluje činnosť čriev a pomáha or
ganizmu zdolávať stresové situácie. 

REKONVALESCENCIA 
pozri Ú AVA (str. 67 a 1 1 9) 

KŔČE 
M imovol'né a bolestivé svalové sťahy. 
ktoré sa často objavujú v lýtkach a cho
didlách. 

Porucha metabolizmu, súvisiaca s 
vekom alebo celkovou telesnou kondí
ciou. Pôvod môže mať aj v nervovom 
systéme. V každom prípade je potreb
né upraviť stravovacie návyky, pretože 
s velkou pravdepodobnosťou ide o ne
dostatok draslíka (obsahuje ho čerstvé 
ovocie a zelenina), vitamínov B (kvas
nice a celozrnné obilniny), vápnika 
(strukoviny, kapusta, olejnaté semená) 
a horčíka (celozrnné obilniny a olejna
té semená). 

ti' Rada 
Ak napriek dodržiavaniu zásad správ
nej výživy ťažkosti naďalej pretrvávajú 
alebo naopak, kŕče sú čoraz intenzív
nejšie, vhodné je navštíviť homeopata 
a lekára liečiaceho n1etódou stopových 
prvkov. 

V Odporúčané potraviny 
Acerola: vitamin C roznáša do svalo
vých tkanív kyslík. 
Čučoriedky zlepšujú krvný obeh a pre
krvenie tkanivo 
Medovka: upokojujúci účinok medov
kového čaju je vhodné aplikovaf, ak prí
činou kŕčov je úzkosť. 
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Pomaranče: sú vel'mi bohaté na vitamín 
C a draslík, sú nenahraditel'ným regulá
torom svalových sťahov. 

1-- GRÉCKY ŠAlAT 

Suroviny: 2 uhorky, 4 zrelé rajčiny, 1 cibula, 
15 čiernych olív, 200 g čerstvého syra, ore
gano, extra panenský olivový olej, prírodná 
morská sol'. 

Je to letné jedlo, ku ktorému nie je potrebné 
jesť nič iné okrem niekolkých krajcov celo
zrnného chleba. Môžeme si ho pripravit" ako 
ľahký a rýchly obed alebo namiesto výdatnej 
večere. 
Zeleninu umyjeme, pokrájame na plátky a vlo
žíme do hlbšej misy. Pridáme pokrájaný syr, 
štipku oregana a napokon osolíme a pokvap
káme olejom. 

Uhorky: zmieri1ujú kŕče takým spôso
bOn1, že vyplavujú z krvi kyslé zvyšky 
a pôsobia močopudne a detoxikačne. 

CROHNOVA CHOR9BA 
Ťažký zápal žalúdočnej sliznice, na 
ktorej vznikajú vredy. (pozri ZÁPAL 
H RUBÉHO ČREVA, str. 86) 

ODvApNENIE KOSTI 
Toto ochorenie sa v súčasnosti vy
skytuje čoraz častejšie. Životné pod-

('I I O " O ot) -< 
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mienky (mnohí sa celý deň nepohnú 
z bytu a ak áno, idú autom), stravova
cie návyky (priveľa bielkovín a upra
vovaných jedál) vo velkej miere pri
spievajú k odvápneniu kosti. Jedným 
z najbohatších a najprosperujúcejších 
odvetví lekárenského priemyslu je 
práve výroba a predaj liekov na toto 
ochorenie. 

v' Rada 
Najpodstatnejší je pravidelný pohyb 
na čerstvom vzduchu. Takto sa naše 
kosti už od mladého veku obohacuj II 
o vapnik. 

V Odporúčané potraviny 
Acerola: bez vitamínu C sa vápnik nc
môže zabudovať do kosti. 
Riasy: sú neuveriteľne bohaté 
na nerastné látky a jednou 
z potravín s najvyšším ob
sahom vápnika. 
Jablká: organicke kyseli
ny poľahky prepravia váp
nik z krvi do kosti. 
Citróny: podporujú zabudovanie váp
nika do kostí, posiliíujú imunitu. 
Kvasnice: obsahujú viaceré vitamíny, 
minerálne látky, ktoré sú pre metabo
lizmus vápnika nevyhnutné. 
Pomaranče: v nich sa nachádzajúce or
ganické kyseliny podporujú vstrebanie 
vápnika. 
Srvátka: obsahuje množstvo vápnika 
a mnoho iných minerálnych látok. 
Pe)': univerzálny výživový doplnok, zo
hráva dôležitú úlohu pri dopíiíaní váp
nika a prevencii. 

DEPRESIA, NERVOZITA 
Ak je vonkajšia príčina známa, väčšinou 
sa utrpenie po určitom čase zmierni 
a dá sa I'ahko zdolať. Ak však príčina zná
ma nie je, je vo vel'mi ošemetnej situácii 
aj ten, kto chce chorému pomôcť, preto
že nájsť správne riešenie nie je I'ahké. 

v' Rada 
V záujme prevencie a liečenia depresie 
je veľmi dôležitá fyzická aktivita na čer
stvom vzduchu, hlavne šport zameraný 
na posilnenie svalov stehien a ramien. 
Ešte lepšie je, ak sa športuje za slnečné
ho počasia, pretože slnečné lúče majú 
mimoriadne stimulačný vplyv na pod-

mozgovú žJ'azu, ktorá odovzdá 
impulz ostatným Hazám 
s vnútorným vylučovaním 
- od štítnej Hazy až po 
nadobličkovú. 

v' Odporúčané potra
viny 
Artičok")': v pozadí de-

presie sú neraz tráviace 
ťažkosti, napr. upchatie žlčovodov, ktoré 
artičoky pomôžu I'ahko odstrániť. 
Medovka: odporúča sa najmä v prípa
doch, ak depresiu sprevádza úzkosť. 
Cibuľa: mnohým nie je známe. že ci
bu!'a pôsobí stimulujlko aj na činnosť 
mozgu. 
Pomaranče: sú mimoriadne vhodné 
ako energetizátor príliš usadeného or
ganizmu. 
Mrk-va: všeobecný stimulátor organiz
mu vďaka obsahu minerálov. 

Peľ: vďaka mnohým komponentom 
môže byť najlepším v),živovým dopln
kom pacientov s depresiou, ak nie sú 
naň alergickí. 

ZAPAL KOŽE 
Pozri EKZÉM (str. 91 )  

CUKROVKA 
Cukrovka je celospoločenský prob
lém. Počet diabetikov narastal úmerne 
s konzumáciou rafinovaného cukru 
a potravín. Samozrejme. k dramatickos
ti situácie prispeli aj iné dôvody, napr. 
nadmerná konzumácia bielkovín a tu
kov živočíšneho pôvodu a nedostatok 
pohybu. 

v' Rada 
Cukrovku dospel)'ch nie je v každom 
prípade nevyhnutné liečiť inzulínom, 
pretože sa dá vhodne udržiavať správ
nou životosprávou: jedálny lístok zlo
žený z prevažne čerstvej a na vlákninu 
bohatej zeleniny a ovocia, pravidelný 
pohyb a bylinkové kúry. 

V Odporúčané potraviny 
Acerola: obsahuje velké množstvo vita
mínu C. ktorý priaznivo pôsobí najmä 
na poranenia cievnych stien. na ktoré 
cukrovkári trpia. 
Čučoriedky: znižujú hladinu krvného 
cukru a chránia steny ciev. 
Artičok")': stimulujú činnost" pečene, pre
to sú pre cukrovkárov vermi užitočné. 
Borievky: pravidelným žuvaním môže
me prirodzeným spôsobom udržiavať 
hladinu cukru v krvi. 

,. --
SALAT RADlCCHIO 

S ARTIČOKAMI 
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Suroviny: 400 9 červeného šalátu radicchio, 
4 menšie artičoky, 100 9 parmezánu, 1 citrón, 
extra panenský olivový olej, prirodná morská 
sor. 
Artičoky zbavime vonkajšich horkých listov, 
nakrájame na tenučké pásiky a vložíme do 
hlbšej misy. Hneď pokvapkáme citrónovou 
št;"ou, aby nezhnedli. Dôkladne umyjeme 
radicchio, necháme odkvapkať a nakrájaný 
pridáme k artičokám. Parmezán medzi prsta
mi rozdrvíme na menšie kúsky a nasypeme na 
šalát. Celé pokropíme olejom a osolíme. 
K tomuto rýchlemu, chutnému a mimoriadne 
rahko stráviternému obedu si môžeme dať 
opečený celozrnný chlieb. 

Cibuľa: po jej skonzumovaní sa hladina 
krvného cukru výrazne zníži. 
Požlt farbiarsky: predchádza problé
mom s cievami a so srdcom. ktoré sú pre 
chorých na cukrovku charakteristické. 
Srvátka: čistí krv. niekedy liou možno 
nahradiť jedno jedlo, pretože je potreb
ná na údržbu metabolizmu, čiastočne 
zamedzuje zvýšeniu hladiny krvného 
cukru. 
Peľ. optunahzu}e procesy metabolizmu 
cukrov, tukov a bielkovín. 
Ovos: je z.námy tým, že znižuje hladinu 
krvného cukru a cholesterolu. 

HNAČKA 
Ak sa objaví iba ako prechodný prob
lém, možno ju liečiť hladovkou a pitím 
velkého množstva vody. 

(') I 
O 
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POTRAVINY S OBSAHOM BIELKOvIN 

Bielkoviny sú biochemické látky nevyhnutné pre stavbu nášho organizmu. Podstatou ich úlohy 
je slúžiť nám ako stavebný prvok nášho tela. Casto zabúdame, že bielkoviny nám poskytujú aj 
energiu (hoci výroba tejto energie dosťzatažuje pečeň a vzniká väčšie množstvo balastných látok 
ako pri spracovaní uhrohydrátov). Proteíny zohrávajú krúčovú úlohu aj pri procesoch metaboliz
mu: enzýmy sa tiež skladajú z bielkovín, bez nich by sa chemické procesy v organizme nemohli 
odohrať. Aj inzulín a hormóny sú bielkoviny. 

Vzhradom na funkciu a štruktúru môžu byt'vermi rozmanité, majú však jednu spoločnú vlast
nosť: skladajú sa z 20 aminokyselín, ktoré sa spájajú rozmanitými spôsobmi a tvoria tak bielko
viny. Aminokyseliny teda pri vzniku určitých bielkovín plnia funkciu akýchsi.tehál". Z dvadsiatich 
považujeme osem za esenciálne aminokyseliny, pretože sa do organizmu môžu dostať iba v ho
tovom stave. Oproti tomu zvyšných dvanásť si telo vytvára samo z iných živín, ak sa náhodou do 
organizmu nedostali hotové, a preto ich označujeme ako neesenciálne. 

Od prítomnosti alebo nedostatku esenciálnych aminokyselín sa odvíja biologická kvalita biel
kovín. Tento výraz znamená mieru, v akej organizmus dokáže danú potravinu zužitkovať. 

Pozrime sa teda, ktoré naše potraviny majú najvyššiu biologickú hodnotu v klesajúcom poradí: 
na čele stoja vajcia, po nich nasleduje mlieko, potom jogurt, syry, mäso, ryby a na konci sú stru
koviny a obilniny (celozrnné obilniny obsahujú len 10 % bielkovín). 

Denná potreba bielkovín dospelého človeka závisi od telesnej .hmotnosti: na jej každý kilo
gram denne 1 gram bielkovín. U 5 - 6 ročných deti sú to približne 2 gramy. Potreba bielkovin 
s pribúdajúcim vekom klesá. 

Podra istých vedeckých názorov stači dospelému človeku aj pol gramu bielkovin denne. Ak 
vezmeme do úvahy vyššiu hodnotu v súvislosti s dospelými, môžeme skonštatovať. že nepotre
bujeme konzumovať viac ako 60 - 70 g bielkovin denne. Túto hodnotu však takmer všetci pre
kračujeme. Napríklad denne skonzumovaných 200 g mäsa už predstavuje 40 g bielkovin navyše. 
Ak však k nemu pripočitame bielkoviny nachádzajúce sa v mlieku, v malej porcii syra, vo vajciach 
alebo v strukovinách a obilninách, už sme prekročili viac ako 100 gramovú dennú dávku, čo je už 
celkom iste vysoké prekročenie denného limitu. 

V dôsledku nadmernej konzumácie bielkovin sa môže naše zdravie trvalo poškodiť (zvlášť·ak 
prevažujú živočíšne bielkoviny): vysoká hladina cholesterolu, srdcový infarkt, nedostatočná čin
nosť pečene a obličiek, vysoká hladina krvného cukru a nevyliečiterné nádory čriev a prsníkov. 

Ak sa však objavuje opakovane. prečí
tajte si aj stať o zápale hrubého čreva. 

SŤAŽENÉ TRÁVENIE 
Veľmi rozšírená porucha, a preto sa 
prejavuje vyslovene "šitá na mieru". Pri 
hľadaní príčin je potrebné brať do úva
hy faktory: zn<Íšanlivosť jednotlivých 
potravin v rámci jedného jedla, alergia 
na určité potraviny, konzumácia kávy 
a vína, psychick}' stav počas jedenia, 
užívanie liekov atď. 

v' Rada 
Bezplatným a pre každého do
siahnutel'ným "liekom" na 
vylepšenie trávenia je 
dôkladné žuvanie. Aj 
keďje zadarmo, opla
tí sa. 

v' Odporúčané 
potraviny 
Artičoky: činnosť pečene 
pri odbúravaní tukov môžeme 
najviac podporiť touto zeleninou. 
Medovka: čaj z nej sa odporúča najmä 
v prípadoch, ak hlavná príčina ťažkostí 
spoč.iva v strese a úzkosti. 
Fenikel: aromatický olej, ktorý fenikel 
obsahuje, zmienluje hnilobné procesy 
a pomáha pri plynatosti, urýchľuje po
stup potravy zo žalúdka. 
Kvasnice: regenerujú črevnú flóru, ktorá 
je významnou zložkou tráviacich proce
sov, dod<lvajú vitamíny, nevyhnutné pre 
činnosť pečene. 
Kapusta: vďaka vysokému obsahu mine
ráJova vlákniny sa skracuje doba trávenia. 
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Plevy: vhodné množstvo pliev v čre
vách zabezpečuje mäkkú stolicu a jej 
vyprázdnenie a zabezpečuje odbúranie 
prípadných toxických látok. 
Mäta: vd'aka jej charakteristickému aro
matickému oleju sa v črevách zmierňuje 
a zastavuje tvorba plynov, zabezpečuje 
rýchly postup strávenej potravy. Môžeme 
ju používať ako koreninu alebo ako čaj. 
Horec žltý: v ňom sa nachádzajúce hor
činy stimulujú cb ul' do jedla a stagnujú
cu činnosť žalúdka. 

EKZÉM 
Infekčné ochorenie kože, ktoré má 

rozmanité podoby - od najjed-
noduchšieho začervenania po 

pľuzgiere, od su
cbých chrást po 
krvácajúce a l1"1ok-

vajúce rany, od svrbi
vých po celkom ne
nápadné. Aj príčiny 

môžu byť rozmanité. 
ale tajomstvo kožného ochore

nia väčšinou tkvie v tom, že pokožka nie 
je len prostým krytom či obalom vnú
torných orgánov. Koža je skôr spojivom 
'3. výmenným orgánom medzi vonkaj
škom a vnútrom nášho organizmu. Na 
pokožke sa chorobné zmeny zjavujú pre
to. že telo sa usiluje vyvrhnúť a tak dostať 
zo seba jedovaté alebo z chorobných or
gánových procesov pochádzajúce látky. 

v' Rada 
Liečenie kožných problémov by sa nikdy 
nemalo skončiť lokálnym ošetrením. 
V každom prípadeje potrebné usilovať 
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sa zabrániť strate rovnováhy, vypátraťjej 
príčinu, ktorá väčšinou pramení vnútri. 
a neodkJadne začať s jej liečením. 

ti" Odporúčané potraviny 
Artičoky: nenahraditeľný aktivátor čin
nosti pečene, ktorý biologickou cestou 
prispieva k odbúravaniu toxických lá
tok, 
Citróny: zázračný prostriedok na udr
žiavanie rovnováhy v metabolizme, ich 
účinok sa prejaví najmä v prípade, ak 
ide o prítomnosť priveľkého množstva 
živočíšnych tukov a bielkovín. 
Kvasnice: stimulujú činnosť pečene 
vďaka vyváženému zloženiu. 
Plevy: rastlinná vláknina zohráva pod
statnú úlohu pri odbúravaní jedovatých 
látok z organizmu. 
Pomaranče: vitamíny C a A podporujú 
ochranu pokožky pri chronických zápa
lových procesoch a množstvo minerál
nych látok stimuluje metabolizmus. 
Breza: čaj z l istov čistí krv a prostred
níctvom toho celkom určite pozitívne 
pôsobí aj na stav pokožky. 
Požlt farbiarsky: veJ'mi užitočný pri na
právaní škôd spôsobených chronickými 
zápalmi vďaka obsahu vitamínu E. 
Mrkva: vitamín A chnini, skrášJ'uje po
kožku a omladzuje. 
Srvátka: spôsobuje skutočnú obnovu 
krvi a je výborne použitel'ná počas krát
kych pôstov. 
Uhor}...")': očistný účinok na jednotlivé 
orgány jednoznačne vplýva a na zlepše
nie stavu pokožky. 
PeJ': s kvasnicami si navzájom dokonale 
dopíi1ajú svoje účinky. 

EDÉM 
Pod povrchom pokožky nakopená te
kutina. 

Môže ísť o miestnu obehovú poruchu 
ako v prípade varixov (kŕčových žíl). 
Ale edém môže vzniknúť aj pri spo
malenom a poruchovom metabolizme 
v prípade príliš bohatého stravovania, 
ktoré je zároveň chudobné na vitamíny, 
enzýmy a minerálne látky. 

v' Rada 

Je samozrejme potrebné zistiť, či v po
zadí nestojí nesprávne fungujúce srdce 
alebo obličky. 

v" Odporúčané potraviny 
Čučoriedky: ich priaznivé účinky sa 
dostanú aj k najtenším krvným vlásoč
niciam. 
Riasy: jód a iné minerály sú aktivátormi 
metabolizmu a podporujú vylučovanie 
vody. 
Artičoky: okrem toho, že chránia pe
čeií, pôsobia stimulujrko na činnosť 
obličiek. 
Baza: zvyšuje množstvo moču a deto
xikuje. 
Žihlava: jej diuretické účinky sú silné 
a okamžité. 
Cibula: podporuje vylučovanie preby
točných tekutín z organizmu a presme
rúva ich do filtračného systému obli
čiek. 
Kapusta: šťava pôsobí ako účinné diu
retikum. 
Plevy: prispievajú k odstráneniu zápchy. 
znižujú procesy kvasenia, o ktorých sa 

niekedy ani nezist i, že spôsobujú obe
hové poruchy. 
Breza: ako jeden z najdôležitejších sti
mulátorov činnosti obličiek lieči zadr
žiavanie vody v organizme. 
Srvátka: podporuje vylučovanie vody 
a reguláciu metabolizmu. 
Ovos: urýchJ'uje metabolické procesy 
a odbúrava prebytočnú vodu. 

HEMOROIDY 
Hemoroidy, často nazývané aj zlatá 
žila, sú rozšírené žily v anál-
nom kanáli a v nižších 
častiach konečníka. Ich 
častou príčinou je zápcha. 
Ak pri vyprázdtiovaní 
s námahou od
chádza z tela 
tvrdý ex-
k r e m e n t  
menšieho 
rozmeru, 
z rôznych dôvo
dov sa do žíl ko
nečníka nahrnie 
velké množstvo 
krvi. Žily konečníka sa rozšíria, aby 
urobili miesto prebytočnej krvi a sta
nl! sa zraniteľnejšími, môžu prasknúť 
a spôsobiť alarmujúce krvácanie. 

v' Rada 
Zápcha a hemoroidy sa najčastejšie vy
skytujú u osôb so sedavým zamestna
ním. 

ajúčinnejším a I'ahko aplikova
tel'ným liekom na hemorOidy je kaž
dodenná prechádzka ako najjedno-
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duchší telesný pohyb bez vedl'ajšich 
l!činkov. 

v" Odporúčané potraviny 
Čučoriedky: účinne chránia cievy a zni
žujú riziko krvácania. 
Artičok")': stimulujú pečeIi k vyššej pro
dukcii žlče, z čoho logicky vyplýva. že 
tým pôsobia aj na hemoroidy a zápchu. 
Citróny: napriek tomu, že zastavujú 

hnačku, na zápchu nepôsobia ne
gatívne a podporujú normál

nu činnosť pečene. 
Kvasnice: napr<ivajú 

zloženie črevnej 
flóry, podpo
rujú činnosť 
pečene. 
Kapusta: bo

hatá na vlák-
ninu, vitamíny 
a minerálne lát-

ky, stimuluje 
vitalitu orgá
nov, oživuje 

spomalenú čin-
nosť čriev. 

Plevy: rastlinná vláknina je nevyhnutná 
na tvorbu mäkkej stolice dostatočného 
množstva a na jej vylučovanie. 
Požlt farbiarsky: chráni cievy vďaka 
obsahu vitamínu E a viacnásobne nena
s)1:en)'ch mastných kyselín. 
Srvátka: detoxikuje a zároveií. pôsobí 
ako laxatívum. 
Peľ: ako vynikajúci výživový doplnok re
guluje trávenie a vyprázdIiovanie stolice. 
Ovos: aktivizuje činnosť všetkých orgá
nov vrátane čriev. 
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INFEKčNÝ ZAPAl PEČENE 
Okrem vírusmi spôsobeného zápalu 
pečene poznáme aj jej infekčné zápaly 
s rovnakým priebehom, ktoré spôso
bujú l ieky, alkohol. znečistené životné 
prostredie. Vzhľadom na to, že funk
cie pečene sú veľmi rozmanité a nie
kedy takmer nezvládnuteľné. môže sa 
stať. že sa jej činnosť spomalí aj bez 
toho, aby išlo o chorobný zápalový 
stav, pretože zastáva kľúčovú úlohu 
pri vstrebávaní živín a odbllravaní to
xických látok. Keďže je úloha pečene 
taká zložitá, pri každom ochorení je 
potrebné stimulovať jej činnosť v záuj
me dôkladného vy-
liečenia. 

v' Rada 
Pečeň má velké 
rezervy a vždy je 
pripravená regene
rovať sa. Vezmime do 
úvahy, že je dostačujúce transplanto
vať len jej maličkú časf a po niekol'kých 
týždií.och sa rozvinie do celistvého. 
dokonale funkčného orgánu. Samo
zrejme to neznamená, že sa o tento 
mimoriadny orgán netreba sta raf. Aj 
tým, ktorí majú zdravú pečeií, sa vždy 
na jar a na jeseň odporúča krátka by
linková kúra. 

.,... Odporúčané potraviny 
Acerola: vitamín C je pri akomkoľvek 
infekčnom ochorení nenahraditeľný. 
ČučoriedJ..--y: odporúčajú sa pri detoxi
kácii a ich účinnosť je dokázaná. 

Jablká: liečivá potravina a pri diéte je 
možné konzumovať jablká ľubovol'ne 
dlhý čas. 
Artičok")': jedna z potravín. ktoré naj
viac chránia pečeň. 
Citróny: rozptyľujú návaly krvi v pe
čeni a pomáhajú znovu aktivizovať jej 
činnost'. 
Kvasnice: vitamíny a minerálne látky 
obsiahnuté v tOl11to zázračnom výživo
vom doplnku sú zamerané hlavne na 
pečei1. 
Kapusta: odpradávna známy prostrie
dok na ochranu zapálených pečeňových 

buniek a na ich stimuláciu. 
PažIt farbiarsky: vitamín 

E poskytuje základnú 
ochranu zdravým 
bunkám v zapále
nom organizme. 
Srvátka: vďaka 
vysokému obsahu 

vitamínov a mine-
rálov je vynikajúcim 

prostriedkolll. na ochranu pečene. Jej 
konzumácia sa odporúča aj počas nie
kolkodiíovej ozdravnej diéty. 
Peľ: nachádzajú sa v ňom všetky látky, 
ktoré môže zapálený orgán potrebovať. 

ZAČERVENANIE (ERYTHEMA) 
Pozri EKZÉM (str. 9 1 )  

ZAPAl HRTANA A HLTANA 
Ide o dobre známy zápal hrdla, občas 
sprevádzaný aj zápalom hlasiviek (v ta
kom prípade hovoríme o zápale hltana) 
alebo v inom prípade o zápale mandlí 
(zápale krčných mandlí). 

. .. : .. . . . . 

. .  ,. 

REVITALIZAČNÉ POTRAVINY 
Pohovoríme si o potravinách, konzumovaných v malom množstve 

ako lieky, ktoré sú pre náš organizmus dôležité nie pre svoju 

energetickú hodnotu, ale preto, že sú schopné stimulovať kon

díciu organizmu. 
Pivné kvasnice a včelie pro

dukty (med, per, materská ka-
šička) zohrávajú úlohu predovšetkým 

v prevencii a pozoruhodné pre nás sú práve pre svoje liečivé 

účinky. Ich pozitívny vplyv je omnoho väčší, než aký by vyplýval 

z obsahu aminokyselín, vítamínov, minerálnych solí a stopo

vých prvkov v nich prítomných, napriek tomu, že je značný. 
Považujeme ich za liečivé potraviny, a preto je potrebné 

určiť dávku, čas a trvanie ich konzumácie. Ich dôležitosť v 

súčasnosti (oproti minulosti) vzrástla, pretože kvalita potra

vín rastlinného i Živočíšneho pôvodu, čistota ovzdušia, životný 

a pracovný rytmus v minulosti umožňovali prijímanie vyššich 

dávok vitamínov a minerálnych látok a medzi človekom a prí-
rodou prebiehal bezprostred-

nejší prenos energie. Konzumá

cia liečivých potravín prospieva vo velkej miere najmä detom, 

chorým, rekonvalescentom, tehotným ženám, dojčiacim mat

kám, športovcom, osobám vykonávajúcim namáhavú telesnú 

alebo duševnú prácu a starým fuďom. 

Priaznivé účinky jednotlivých druhov medu 

- Agátový: chráni deti pri zápaloch sliznic. 
- Eukalyptový: chráni proti zápalom dýchacích orgánov (najmä proti kaš"u). 

- Jed"ový: chráni proti infekcii p"úc a ochoreniam dýchacích orgánov. 

- lipový: v prípade nespavosti, nervozity a podráždenosti. 

- Med z materinej dúšky: chráni proti infekcii dýchacích orgánov. 

- Med z kvetu pomarančovníka (alebo iných citrusov): proti nadúvaniu, upokojuje. 

- Rozmarínový: v prípade nedostatočnej činnosti pečene alebo zápalu žlčníka. 

- Med z gaštanov jedlých: posilňuje imunitu a dodáva potrebné minerálne látky. 
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o chorobách hrdla treba hovoriť aj v sú· 
vislosli so stravovaním. Ak ide o ocho
renie, ktoré sa objaví raz za čas, príčiny 
môžu byť mimo organizmu, napr. pre
chladnutie, studené, nepriaznivé počasie 
alebo prílišné namáhanie hlasiviek. Po
dozrenie na vnútorné príčiny je  namies
te vtedy, ak sa ochorenie dýchacích Of
gánov a hrdla stane pravidelným. Vtedy 
ho už nemôže podmieIiovať iba chladné 
a daždivé počasie. Ak máme oslabený 
imunitný systém, organizmus sa nedo
káže bníniť ani proti najnepatrnejším 
nepriaznivým vplyvom prostredia. 

v' Rada 
Miesto loho, aby sme hneď I'ahkovážne 
siahli po antibiotikách, potrebujeme 
prehodnotiť svoje stravovacie návyky. 
Celkom iste v nich nájdeme viacero fak
torov, ktoré je potrebné zmeniť. 

ti' Odporúčané potraviny 
Acerola: svojím obsahom vitamínu C 
v prírodnom stave chráni organizmus 
pred chorobami. 
Borievky: vynikajúco tonizujll dýchacie 
orgány a zabrailujll vzniku zápalov. 
Cesnak: jeho aromatický olej odchádza 
z tela dýchacími cestami. v ktorých pô
sobí dezinfekčne a napomáha vykašlia
vanie. 
Cibul'a: účinkuje rovnako ako cesnak. 
Kapusta: obsahuje síru, ktorá je známa 
svojím protizápalovými a antibakteriál
nymi účinkami. 
Pel: vynikajúci výživový doplnok pri 
akomkol'vek akútnom či chronickom zá
palovom ochorení a v rekonvalescencii. 

�LÁT Z KYSLEJ KAPUSTY 11 

Suroviny: 500 g kyslej kapusty, 2 mrkvy, !ó 
cibule, petržlenová vňať, extra panenský oli
vovýolej. 

Kyslá kapusta sa vyrába mliečnym kvase
nim hlávkovej kapusty. Známa je v každej do
mácnosti ako lahšie strávite"ný variant surovej 
kapusty a na organizmus priaznivo pôsobiaca 
potravina. 

Mrkvu a cibuľu pokrájame ne tenké 
plátky a dôkladne zmiešame s kapustou. 
Posypeme posekanou petržlenovou vňaťou 
a pokvapkáme trochou olivového oleja. Ne
solíme! 

HORÚČKOVITÉ STAVY 
Sú potrebnou a užitočnou reakciou or
ganizmu na prítomnosť mikroorganiz
mov (vírusov alebo baktérií). 

Zvýšením vlastnej teploty dokáže náš 
organizmus zintenzívniť vlastné očistné 
a obranné procesy, počnúc zrýchleným 
dýchaním až po intenzívnejšiu filtračnú 
činnosť obličiek, od potenia po zvýšenú 
činnosť pečene. Ak teda priskoro zrazí
me teplotu, zbavíme svoje telo spojenca 
v boji za uzdravenie. 

v' Rada 
Jednoduchý. ale vynikajllci pôst, pri 
ktorom pijeme len vodu alebo v lepšom 
prípade konzumujeme len ovocie a ze-

leninu, je najlepší a najúčinnejší spôso
bom, ako postupovať pri horúčkovit)'ch 
stavoch. 

ti' Odporúčané potraviny 
Acerola: vynikajúcim pomocníkom 
je prírodný vitamín C nachádzajúci sa 
v ovocí. 
Jablká: vylisovaná šťava je výborným 
prostriedkom so silným liečivým účin
kom na zníženie teploty. 
Baza: čaj z bazy je prirodzeným pro
striedkom proti chrípke. 
Citróny: sú bohaté na vitamíny A a C. 
pomáhajú upraviť chorobou 
zmenené zloženie krvi. 
Vŕba: známypredchod
casyntetických pro
striedkov na zni
žovanie teploty 
(aspirín). 
Cibuli" dodá
va životnú silu 
a má antibak
teriálne účinky. 
Pomaranče: 
čistá, čerstvo vy-
žmýkanú pomarančová 
šťava (bez cukru) dodáva organizmu 
živiny (vitamíny a minerálne látky) po
trebné na rýchle uzdravenie. 
Čertov pazúr: obsahuje látky na zníže
nie teploty. 
Ríbezle: obsahujú velké množstvo vi
tamínu C a flavonoidov. Chorým väčši
nou chutia a prospievajú im. 
Mrkva: prirodzeným spôsobom posil
I1uje imunitu. 
Uhorky: osviežujú a obnovujú krv. 

PLYNATOSŤ, 
PROCESY KVASENIA 
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Fyziologicky prijateľným procesom je, 
ak strávenie jedla sprevádza v črevách 
aj vznik určitých hnilobných a kvasných 
procesov. Často sa však stáva, že tvor
ba plynov takmer prekračuje znesiteľnú 
mieru. V pozadí tohto nepríjemného 
príznaku môže stáť množstvo faktorov: 
precitlivenosť na určité druhy alkoho
lických nápojov, ktoré narúšajú proces 
trávenia, prípadne zmenená črevná fló
ra (zloženie prítomn)/ch baktérií) v dô-

sledku zlej kombinácie potra
vín. Akým spôsobom teda 

môžeme predísť vzniku 
škodlivého množstva 

baktérií kompliku
júcich trávenie? 

v' Rada 
Môžeme si pomôcť 
najmä dôk1adn)'111 
požutím potra-

vy, ktorým môžeme 
zmierniť príznak)' rôz-

nych, už vzniknutých porúch 
trávenia. Ak zásadu dôkladného žuvania 
potravy nebudeme dodriiavať, akákol'vek 
liečba čriev môže zostať bez účinku. 

-

v' Odporúčané potraviny 
Čučoriedk")': dobre účinkujú proti fer
mentačným a hnilobným procesom. 
Jablká: vďaka obsahu pektínu sú schop
né riadiť procesy fermentácie. 
Borievk")': pôsobia priaznivo a tonizujú
co na tráviace procesy. 
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Citróny: podporujú činnosť žliaz s vnú
torným vylučovaním (podžalúdková Ha
za a peče,;), ktoré sa starajú o procesy 
trávenia. 
Medovka: odporúča sa najmä v prípa
doch, ak sú v pozadí problémov úzkost
né slavy. 
Fenikel: aromatický olej fenikla nechutí 
každému, ale nadrobno posekané listy 
alebo čaj zo semien vynikajúco pomá
hajú pri odstránení plynov vznikajúcich 
počas kvasenia. 
Kvasnice: kontrolujú zloženie črevnej 
flóry. 
Mäta: zabrailuje kvaseniu a pomáha od
strániť plynatosť. upokojuje črevné sval
stvo. 
Mrkva: zelenina, ktorá je jed
ným z najlepších prostried
kov proti kvaseniu. Môže 
sa konzumovať surová 
i uvarená v polievke. 
Srvátka: všeobecne udr
žuje kondíciu organizmu a 
reguluje črevnú flóru. 
Pel': mimoriadne dobrý regulá
tor činnosti čriev. 

GRGANIE A METEORIZMUS 
Pozri PLYNATOSt PROCESY KVASE
NIA (str. 97) 

ZÁPAL KŔČOVÝCH ŽíL 
Pozri KREHKÉ KRVNÉ VLÁSOČNI
CE (str. 8 1 )  

ČREVNÁ FLÓRA, ČREVNÉ 
BAKTÉRIE 

Pozri PLYNATOSt PROCESY KVASE
NIA (str. 97) 

PRASKANIE 
KRVNÝCH VLÁSOČNíc 

Pozri KREHKÉ KRVNÉ VLÁSOČNI
CE (str. 81) 

ZLOMENINY KOSTi 
Tento nepríjemný problém môže vznik
núťv dôsledku úrazu (najmä ak sú kosti 
oslabené alebo ak neobsahujú dostatok 
vápnika) alebo spontánne. 

v' Rada 
Je vel'mi dôležité, aby si ženy ešte pred 
obdobím klimaktéria zabezpečili dosta

tok vápnika v kostiach, 
o ktorý sa treba postaral' 

už v mladšom veku dosta-
točným pohybom na 
čerstvom vzduchu 
a vyvarovaním sa pri
velkým množstvám 
bielkovíll. 

·v Odporúčané potra
viny 

Acerola: vitamín C, ktorý sa v nej 
nachádza, prirodzeným spôsobom za
bezpečuje vstrebanie väpnika do koslí. 
Riasy: z velkého množstva minerálnych 
látok, ktoré sa v nich nachádzajú, je naj
dôležitejší vápnik. 
Srvátka: je bohatá na vápnik a neob
sahuje priveJ'a tuku ako jej "príbuzní" 
- syry a mlieko. 
Pel': je dostatočne bohatý na vitamíny 
a minerálne látky, ktoré organizmus zú
žitkúva ako výživový doplnok, pomáha 
zaceľovať zlomeniny a predchádza ne
dostatku vápnika v kostiach. 

ZÁPAL ŽALÚDOČNEJ 
SLIZNICE 

Pozri NADPRODUKCIA ZALÚDOČ
NE) KYSELINY (str. 66) 

žALÚDOČNÝ A ČREVNÝ KATAR 
Vážny zápal tráviaceho systému, sprevá
dzaný spravidla zvracaním a hnačkou. 
V akútnom štádiu je najlepšou terapiou 
pôst. V súvislosti s prevenciou pozri Zá
pal hrubého čreva. 

OMRZLINY 
Bolestivý zápalový stav, ktorý sa obja
vuje zvyčajne na rukách, nohách a prs
toch. V minulosti sa vyskytoval často. V 
súčasnosti je vďaka životnému spôsobu 
a stravovaniu podstatne zriedkavejší. 

v' Rada 
Ako prvú pomoc odporúčame osved
čenú metódu: postihnuté miesto silno a 
dôkladne vydrhneme snehom. Ak sme 
sa medzitým dostali do teplej miest
nosti, krvný obeh sa celkom iste znova 
rozprúdi. 

V Odporúčané potraviny 
Acerola: prirodzeným spôsobom za
bezpečuje vitamín C, jeden z najosved
čenejších ochrancov prúdenia krvi vo 
vlásočniciach. 
Čučoriedky: vďaka obsahu vitamínu A 
vynikajúco chránia krvné vlásočnice. 
Citróny: ich šťava bohatá na vitamín 
C a vzácne organické kyseliny chráni a 
spevliuje steny krvných vlásočníc a rie
di krv. 
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1""'-- JABLKOVÝ KOLÁČ _ 

Suroviny: 300 9 preosiatej celozrnnej mú
ky, 3 lyžice medu, 3 lyžice oleja, škorica 
podľa chuti, 1 citrón, 3-4 jablká, trocha 
lekváru, soľ. 

Z múky, štipky škorice, soli, citrónovej 
kôry, medu a dostatočného množstva stu
denej vody vypracujeme pružné cesto, kto
ré prikry jeme utierkou a necháme hodinu 
odpočívať. Zatiaľ pokrájame jablká na tenké 
plátky a pokropíme ich šťavou z citróna, aby 
nezhnedli. Cesto rozvalkáme na hrúbku 1 cm. 

Okrúhly pekáč potrieme olejom a vystelieme 

ho cestom, ktorého povrch potrieme lekvá

rom. Pekne do kruhu poukladáme naň plátky 
jabík. Pečieme asi 40 minút v rúre vyhriatej 
na 180 'C. 

Pomaranče: obsahujú vitamín C ob
sahujú aj vitamín A, ktoré chránia 
cievy. 
Pažlt farbiarsJ...l': prítomný vitamín E a 
viacnásobne nenasýtené mastné kyse
liny stimulujú periférny krvný obeh a 
riedia krv. 
Peľ: je vhodný ako všeobecný výživový � 
doplnok na posilnenie organizmu naj
mä v stresových situáciách. 

ZÁPAL OASlEN 
Pozri AFTY (str. 68) 

ZÁPAL JAZYKA 
Zápal jazyka je lokálnym prejavom zá
palu tráviaceho systému. Práve preto 
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IWSLI!! PRILOHY K JEDLAM A KVASENIM PRIPRAVOVAN� POTRAVINY 
(elé tisícročia konzumované kvasené potraviny dnes akoby upadli do zabudnutia napriek tomu, že 
na celom svete rozširené techniky kvasenia vedú k rozsiahlym a pozitivnym zmenám potravin. 

V Japonsku sa fermentuje sója, kým v ostaných krajinách Ďalekého východu kvasia ryby a takto 
ziskanú rybiu omáčku použivajú na ochumvanie jedál. V severských krajinách Európy a u Slovanov, 
Nemcov a Madarov je už oddávna zvykom pripravovať jedlá z kvasenej zeleniny a mlieka, čim sa 
predlžuje trvanlivosť týchto potravin (kyslá kapusta, cvikla, smotana, jogurt). fermentované proso 
tvori v Afrike základ potravy širokých más. Aby sme však nezachádzali priliš daleko, medzi našimi 
základnými potravinami je chlieb a vino, ktoré ziskavajú svoju konečnú podobu po fermentácii pše
nice a hrozna. 

Aké pozitivne hodnoty sa skrývajú v kvasených jedlách? 
fermentácia umožňuje predovšetkým dlhodobú skladovateľnosť potravín, čo bolo podstatné 

v časoch, keď ešte vývoj technológie a potreba energie neumožňovali zachovať konzistenciu jedál 
a ich znehodnotenie nebolo možné zamedziťiným spôsobom. 

fermentácia spôsobuje dôležité a pozitivne zmeny v štruktúre potravín: počas kvasenia sa rozkla
dajú nestrávitel'né zložky (kyselina fitiková, hemoaglutinín atď.), zvýši sa množstvo vitaminov a en
zýmov (čím sa potrava stáva lahšie strávitelhá), zvýrazni sa činnosťbakteriálnej flóry (nevyhnutná 
pre činnosťčriev). Vzhladom na uvedené faktory nebude na škodu, ak sa od detstva až do vysokého 
veku stanú súčasťou nášho každodenného stravovania fermentované 
potraviny: chlieb, jogurt, zelenina konzervovaná mliečnym kvasením, 
napr. kapusta, cvikla, cibula, mrkva a tekvica. 

Rovnako ako všetky hodnotné potraviny, aj kvasené potraviny treba 
tepelne upravovaťiba vel'mi krátko alebo ich podla možnosti konzumo
vať surové. 

Ako kvasiťzeleninu v domácnosti? 
- Vybranú zeleninu je potrebné dôkladne očistiť (najvhodnejšie sú: 

hlávková kapusta, uhorky, okrúhlica, cvikla, rôzne druhy tekvíc 
a Cibule); 

- do nádoby vhodnej na kvasenie naukladáme asi 2 cm hrubú vrstvu 
natenučko nakrája nej zeleniny a posypeme ju morskou solí,. (na 
1 kg zeleniny 5 g soli); 

- tento postup stále opakujeme, dôkladne pritom vytláčajúc rukami 
vzduch spomedzi zeleniny (dôležité je, aby kvasný proces prebiehal 
bez pritom nosti kyslíka), a keďje nádoba plná, vzduchotesne ju uzav
rieme; 

- uskladníme ju na mieste s rovnomernou teplotou asi 10-15_'( asi 2-3 
týždne. Po uplynutí tejto doby možno zeleninu konzumovať. 

je potrebné dodržiavať zásady uvedené 
v stati o aftoch, zvýšenej produkcii žalú
dočnej kyseliny a zápale hrubého čreva. 

REUMATIZMUS, LAMKA 
V krvi sa zvýši hladina kyseliny mo
čovej, ktorá spôsobuje reumatické, 
lámkové zápaly a bolesti. Možným dô
vodom môže byť: nadmerné množstvo 
skonzumovaných živočíšnych bielkovín 
a zároveň nedostatok čerstvej zeleniny 
a ovocia, prípadne nedostatočná čin
nosť obličiek alebo nadprodukcia kyse
liny močovej. 

Kyselina l11očová sa spolu s krvou do
stane do kÍbov, kde sa usadzuje a vyvo
láva bolestivé zápaly. 

v' Rada 
Osobám, ktoré trpia reumatizmom, sa 
neodporúča konzumovať žiadne alko
holické nápoje, pretože alkohol vyvolá
va kryštalizáciu kyseliny močovej, ktorá 
sa v tekutom stave nachádza v krvi, čím 
vznikajú bolestivé akútne zápaly. 

v' Odporúčané potraviny 
Acerola: prostredníctvo prírodného vi
tamínu C je najlepším protiliekom na 
chronické zápaly. 
Ananás: konzumovaný v dôkladne 
dozretom stave pôsobí ako vynikajúce 
diuretikum, má očistný a detoxikačný 
účinok. 
Artičok'")': stimulujú činnosť pečene 
a tým aj vyprázdlíovanie moču a kyse
liny močovej. 
Borievky: známy prostriedok proti re
umatizrnu. Majú schopnosť vypudiť 
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z organizmu kyselinu močovú a iné 
škodliviny cez filtračný systém obličiek. 
Citróny: prostredie krvi menia na zása
dité, čirn zabrai\ujú zrážaniu kryštálikov 
kyseliny močovej v kíboch. 
Žihľava: pomáha odstralÍovať z krvi 
zvyšky jedovatých látok, medzi nimi aj 
kyseliny močovej. 
Cesnak: okrem iných pozitívnych účinkov 
znižuje hladinu cholesterolu v krvi, posil
ňuje steny ciev, obsahuje protinádorové 
zlúčeniny, pri prechladnutí a chrípke pô
sobí ako prírodné antibiotikum. 
Vŕba: pri bolestivých záchvatoch pôsobí 
odvar utišujúco. 
Cibuľa: má takmer úplne rovnaké účin
ky ako cesnak. 
Brez.a: vo veľkej miere dokáže zamedziť 
prúdeniu kyseliny močovej v krvi. 
Čertov pazúr: odstralÍuje z krvi kyseli
nu močovú, má protizápalové a analge
tické účinky. 
Mrkv" podporuje 
činnosť pečene pri 
odbúravaní a ob
medzovaní tvorby 
tukov v krvi. 
Srvátka: krv priam 
oživuje <\ stimuluje 
činnosť obličiek. 
Uhork-y: sú vhod
né na podporu 
činnosti ob
ličiek, <\ pre
to je vhodné 
aplikovať ích 
pri liečbe tejto 
choroby. 
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TEHOTENSTVO 
V tomto prípade samozrejme nejde ocho
robu. je však nanajvýš dôležité zostaviť 
v tehotenstve správny jedálny lístok. 
Vzhľadom na to. že v súčasnosti sme ob
klopení množstvom potravín zbavených 
živín a musíme rátať aj so škodlivosťou 
životného prostredia, budúce mamičky 
by mali svoj jedálny lístok doplniť taký
mi produktmi, ktoré obsahujú príslušnú 
živinu v koncentrovanej podobe. 

ol' Rada 
Nemyslime si, ie potraviny chudobné na 
živiny sa stanú kvalitnými, ak ich bude
me konzumovať spolu so "zázračnými" 
výi:ivovými doplnkami. Aj v najlepšom 
prípade mô:i..emc rátať len s polovičným 
úspechom. Budúca mamička si musí vo 
vlastnom záujme a v 7..<Íujme dieťaťa zosta
viť aspoň prijateľný (ak nie dokonalý) je
dálny lístok, aby svoj organizmus zásobila 
plnohodnotnými zdravými potravinami. 

V Odporúčané potraviny 
Acerola: zvýšený metabolizmus potrebu
je zvýšený prísun vitamínov a toto ovocie 
poskytuje prirodzený vitamín C. 
Čučoriedky: mimoriadne úcinne chrá
nia steny ciev, ktoré sú počas tehotenstva 
zvlášť zaťažené. 
Jablká: sú mimoriadne vyváženým ovo
cím, preto sú napríklad vhodné pri prob
lémoch, ako je zápcha, ktorá sa v tehoten
stve často vyskytuje. 
Pšeničné klíčky: aromatický olej v pše
ničných Idíčkoch výborne dopÍúa pôso
benie pažltu farbiarskeho. 

Medovka: rozptyl'uje úzkos!', čo moze 
byť vermi osožné v prípade menších pre
chodných nevoľností. 
Kvasnice: v tele tehotnej matky sa intenzi
ta metabolizmu zvyšuje, v dôsledku čoho 
sa zvyšuje potreba vitamínovej .. podpory'� 
ktorú zabezpečia vitamíny skupiny B. 
Pažlt farbiarsky: vysoký obsah vitamínu 
E. Považuje sa za vitamín plodnosti, keď
že v prípade jeho nedostatku môže dôjsť 
k neplodnosti alebo k spont<.lnnemu po
tratu. 
Sója: obsah bielkovín v tejto strukovine je 
značný, ale tukl', ktoré obsahuje, sú ovel'a 
výživnejší ako tuky v mäse. 
Pel': vynikajúci výživový doplnok, pretože 
sám osebe dokáže doplnil' všetky chýba
júce vitamíny il minerálne látky. Vyhýbať 
by sa mu mali osoby alergické na pel'. 
Ovos: v stavbe nášho organizmu zohráva 
táto strukovina významnú úlohu. 

HERPES NA PERÁCH 
Drobné pľuzgieriky, ktoré sa objavujú 
v okolí úst, majú jasné príčiny. 

Herpes sa prejavi po zvýšenej fyzic
kej a psychickej záťaži, pri pokazenom 
žalúdku, pri alebo po užívaní liekov, 
v dôsledku silného slnečného žiarenia 
alebo príliš dlhého opal'ovania, jedným 
slovom v prípadoch, ak je organizmus 
a celý imunitný systém oslabený. 
Iba vtedy má "zelenú" vírus spôsobujúci 
vznik pľuzgieri kov na epiderme, ktorý 
je schopný rozlllnožovať sa. 

ol' Rada 
Ak sa na perách objavia pl'uzgieriky her· 
pesu. je potrebné vyvarovať sa kontaktu 

STRAVOVANIE V TEHOTENSTVE 
Rozptjlime niekol'Ko povier a obáv súvisiacich so stravovaním žien v tehotenstve a ukážeme si špe.

cifiká jedálneho lístka budúcich mamičiek. 

Je skutočne mäso nevyhnutné pre vývoj plodu? 

Problém, ktorý sa skrýva za touto otázkou, nie je nový a mnoho mamičiek ho vyriešilo bez ťažkostí, 
keď práve v období ťarchavosti prešlo na vegetariánsku stravu. V období očakávania sa dovtedajší 
životný štýl ženy často zmení, pretože sa všetkými silami usiluje o zdravie a prospech svojho dietaťa. 
Pre pozitívne zmeny sa teda ženy v tom čase vedome rozhodujú. Prihliadajú však aj na odporúča
nia a rady odborníkov a vedeckých štúdií. Môžeme pokojne vysloviť názor a všetkých uistiť v tom, 
že v období ťarchavosti možno aplikovať jedálny lístok založený na mlieku, vajciach, obilninách 
a zelenine. 

Môže petržlen skutočne zapríčiniť potrat? 

Predovšetkým si musíme ujasniť, že petržlen obsahuje velké množstvo vitamínov (A a Cl, minerálne 
látky (vápnik, železo, síra, med: draslík), jedným slovom látky, ktoré môžu v našom bežnom jedle 
chýbať. $tipka nadrobno posekanej petržlenovej vňate poslúži zdraviu a jej umiernená konzumácia 
nemôže znamenať nebezpečenstvo pre matku a jej dieťa. 

Ako sa brániťproti málokrvnosti v gravidite? 

Existuje množstvo potravín, ktoré svojim obsahom železa vyhovujú aj jeho zvýšenej potrebe v te
hotenstve. Takým je napr. šalát radicchio a všetka zelená listová zelenina, pšeničné klíčky, celozrnné 
obilniny (najmä raž a ovos), strukoviny, petržlen, vajcia, pivné kvasnice, mandle, slnečnicové se
miačka, sušené huby. 
Organizmus dokáže železo dobre zužitkovat: resp. črevo vstrebat: ak má aj vitamín C, hoci v malom 
množstve, ktorý sa hojne nachádza v čerstvej zelenine a ovocí. (Zelezo z mäsa sa zužitkuje najlepšie, 
preto umiernená konzumácia mäsa je počas ťarchavosti namieste.) 

Materské mlieko bude mať skutočne lepšiu kvalitu vtedy, ak ... 

Je samozrejme nesmierne dôležité, aby sa po pôrode na stole mladej mamičky v hojnom množstve 
vyskytovala čerstvá zelenina a ovocie. Podľa možnosti treba súčasne obmedziť konzumáciu konzer
vovaných a chemicky ošetrených potravín. Názor, že žena bude mať viac mlieka, ak bude piť kravské 
mlieko, sa do dnešného dňa nepotvrdil. Vieme však, že kravské mlieko môže v určitých prípadoch 
spôsobiťtráviace tažkosti matky i dieťaťa. Okrem toho existujú potraviny, ktoré treba konzumovať 
opatrne, pretože dietatku po ich konzumácií mlieko nechutí: cibulá, cesnak, pór, kapusta, špargľa, 
ale napr. aj artičoky alebo mäta znižujú laktáciu. Nikotínu, alkoholu, liekom a káve je potrebné 
vyhnúťsa celkom, pretože by tiež prešli do mlieka. Ako jediný a nenahraditeľný výživový doplnok sa 
počas dojčenia odporúča per, ak naň matka nie je alergická. 
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STRAVOVANIE V TEHOTENSTVE 
Predrži zvýšená konzumácia rýb tehotenstvo? 
Zdá sa, že áno. V mäse rýb sa nachádzajú tuky, ktoré brzdia tvorbu hormónu zvaného prostagladin, 
ktorý pomáha spustit' pôrod. Preto sa vyššia konzumácia rýb odporúča práve pri hroziacom pred
časnom pôrode. 

Prečo sa počas tehotenstva zvyšuje potreba vitaminov? 
Vitaminy nie sú nič iné ako katalyzátory chemických procesov prebiehajúcich v organizme, drobné, 
ale účinné prvky, pomocníci metabolizmu. 

Inými slovami, rast tela, tvorba proti látok, hojenie rán, udržiavanie hormonálnej rovnováhy, pra
videlný spánkový rytmus a schopnost' organizmu pracovat'by nedostatkom vitaminov ve!'mi utrpeli. 
Je prirodzené, že táto potreba sa počas tehotenstva zdvojnásobi. Ak sa stravujeme správne, máme 
po starosti za predpokladu, že sa na náš stôl dostane dostatočné množstvo čerstvej zeleninya ovocia 
a že sme takmer celkom vynechali konzervované a chemicky spracované potraviny. V prirode sa 
vyskytuje množstvo potravin bohatých na vitaminy: pivné kvasnice, pel: včelia materská kašička, 
klíčky, jogurty, jedlá kvasené mliečnym kvasenim, ako napr. kyslá kapusta. 

Ak tieto potraviny zaradime do svojho jedálneho listka rozvážne a rovnomerne ich rozdelime, 
prispejeme velkou mierou k uspokojeniu zvýšenej potreby vitaminov počas tehotenstva. 

o kolko vzrastie potreba vápnika v gravidite? 
Potreba vápnika u tehotnej ženy je v porovnani s predchádzajúcim obdobim podstatne vyššia, 
takmer dvojnásobná. Potreba dospelej ženy je 600 mg a vzrastie v tehotenstve na 1200 g, ktoré sa 
dajú ziskat' z každodennej potravy. 

Vápnik je potrebný predovšetkým na tvorbu kostry dietat'a, preto sa jeho väčšia čast' sústreďuje 
práve na túto úlohu. " 

Zvyčajne problém nespočiva v tom, že mamička neprijima dostatok potravin s obsahom vápnika, 
ale nedostatok vápnika vzniká skôr v dôsledku jeho nedokonalého vstrebávania, ktorú môže spôso
bit' nizka produkcia žlče (v takom pripade je potrebné stimulovat' činnost'pečene). 
nedostatok kyseliny fitikovej (riešenie ponúka celozrnný chlieb kysnutý pomocou 
kvasnic) alebo ak nie je vyvážený prisun vápnika a fosforu do organizmu (mla
dá mamička pravdepodobne konzumuje dostatok mäsa, ktoré obsahuje velké 
množstvo fosforu). 

Vstrebávanie vápnika môže podporit'aj viacero faktorov: o niečo kyslejšie 
chemické prostredie v črevách (vo väčšine pripadov lahko pomôže vegetari
ánska strava), trvalé zásadité prostredie v krvi (dá sa dosiahnut' a udržiavat' 
zvýšenou konzumáciou ovocia), pritomnost' kremil<a. Potraviny s vysokým 
obsahom vápnika sú tieto: mlieko a mliečne výrobky, tofu, riasy, rôzne druhy 
kapusty, petržlen, sušené figy, olejnaté semená (orechy, oriešky, ale hlavne 
mandle, ktoré by sme v malom množstve mali konzumovat' denne). . .. . 

s inými ľuďmi, nebozkávať priateľa či man
žela, hlavne sa však vyhýbajme maznaniu 
s rnal)rrni deťrni, pretože druhému člove
ku, ktorý neprekypuje práve "železným 
zdravím", môžeme vírus l�lhko odovzdať. 
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V Odporúčané potraviny 
Acerola: vďaka obsahu prírodného vi- ( ) 
tamínu C posilňuje obranyschopnosť 
organizmu pred vírusmi. 
Riasy: v hojnom množstve sa v nich na
chádzajú vitamíny a minerálne látk')', kto
ré pomáhajú pri opakovaných herpesoch. 
Kvasnice: vynikajúci výživový doplnok, 
ktorý reguluje procesy metabolizmu. 
Pomaranče: očisťujú a stimulujú fungu
júci organizmus. 
Srvátka: k očistnému účinku, ktorý je 
v takýchto prípadoch vždy užitočný, sa 
pripája obsah vitamínov il minerálnych 
látok, stimulujúcich činnost' pečene. 
Pel': má veľmi širokú obrannú funkciu, 
je bohatý na esenciálne kyseliny a prak
ticky sa v 110m vyskytujú všetky známe 
vitaminy a minerálne látky. 

CHRONICKÝ ZÁPAL KOŽE 
Pozri EKZÉM (str. 9 1 )  

CHRíPKA 
To, čo sme uviedli pri herpese na perách 
(pozri VYŠŠie), plati aj pri ostatných in
fekčných ochoreniach. Treba zdôrazniť 
osobnú zodpovednosť: jedálny lístok 
chudobný na vzácne živiny, pritom 
pln)' spracovaných a navyše chemicky 
ošetrených potravín spôsobuje, že sme 
I'ahko napadnuteľní vírusmi. Kto a kedy 
ochorie, je otázka vlastnej citlivosti. 

v' Rada 
Vírusovej infekcii 5a rnOl,erne vyhnúť 
vyváženým životným štýlom - oblie
kaním zodpovedajúcim ročnému ob
dobiu, osemhodinovým denným spán
kom a jedálnym lístkom zostaveným 
z hodnotných živín. 

V Odporúčané potraviny 
Acerola: prírodný vitamín C posilňuje 
obranyschopnosť organizmu. 
Riasy: dopÍúajú prísun minerálnych lá
tok a organizmu v rekonvalescencii do-

� 
dávajú potrebnú stimuláciu. 
Jablká: táto liečivá potravina je veľmi 
vhodná na prevenciu choroby a predí
denie komplikáciám, ich šťavou mož
no v akútnom štádiu cnoroby nahradiť 
všetky ostatné potraviny. 
Baza: výťažok z kvetov je vynikajúci 
prostriedok podporujúci pote nie, deto
xikačný prostriedok a diuretikum. Uží-
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vanie sa odporúča, ak chrípka napadne 
dýchacie cesty. 
Citróny: ich šťava a aromatický olej zni
žujú teplotu, aktivizujú imunitný systém 
a všeobecne stimulujú organizmus. 
Cesnak: zabraňuje infekciám a pôsobí 
stimulujúco na organizmus. 
Vŕba: tento prirodzený aspirín nespôso
buje žiadne žalúdočné ťažkosti. 
Pomaranče: pri chrípke by sme mali 
pomarančovú šťavu piť v najväčšom 
množstve, znižuje teplotu, očisťuje Of
ganizmus a vďaka obsahu vitamínu C 
pôsobí stimulujúco. 
Čertov pazúr: zabezpečuje jednodu
chú a prirodzenú liečbu najneprijem
nejších príznakov (horúčka, bolesti 
svalov). 
Srvátka: vynikajúci prostriedok na čis
tenie organizmu a prísun minerálnych 
látok, ktorý môžeme piť aj namiesto 
prijímania inej potravy, ak držíme 
pôst. 
Pel': je vel'mi užitočný pri zmobilizovaní 
obranného systému organizmu. 

Ovos: na podporu životnej sily sa jeho 
denná konzumácia odporúča až do 
skončenia choroby. 

NESPAVOSŤ 
Tento problém sa dá zdanlivo I'ahko vy. 
riešiť, keďže sú dostupné množstvá prí· 
pravkov proti nespavosti. V skutočnosti 
ak by sme sa počas terapie chceli dostať 
až ku koreňom dnes takého rozšírené· 
ho problému, nemôžeme nechať bez 
povšimnutia ani jeden aspekt týkajúci 
sa spôsobu života. Musíme teda vziať 
do úvahy spôsob stravovania na praco· 
visku, citový život, množstvo pohybu, 
pravidelnosť konzumácie alkoholických 
nápojov a kávy, fajčenie a dokonca aj 
návyky v súvislosti so sledovaním tele· 
vízie. 

v' Rada 
Najlepším prostriedkom je fyzické a psy· 
chické uvoľnenie v poslednej hodine 
pred tým, než sa uložíme na odpočinok: 
pripravíme si teplý kúpeľ, do vody pri· 

dáme odvar z levandule a ponoríme sa 
doň na štvrthodinku. 

..... Odporúčané potraviny 
Artičokl': v prípadoch, ak je príčinou 
nespavosti pomalé trávenie. 
Medovka: uvoľtiuje kŕče a napätie, čím 
pomáha zaspať. 
Peľ: prispieva k normalizácii tejto po· 
ruchy. 

NEDOSTATOČNÁ ČINNOSŤ 
PEČENE 

Pri tomto závažnom ochorení pečeú nie 
je schopná uspokojivo vykonávať svoju 
úlohu. Dve najčastejšie príčiny sú: pre 
stravovacie návyky pacienta je charak
teristické nadmerné prijímanie potravy 
alebo prehnaná konzumácia alkoholic
kých nápojov. Pozri: Infekčný zápal pe
čene, hepatitída. 
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VYSOKÝ KRVNÝ TLAK 
Pozri KÔRNATENIE CIEV (str. 73) 

ZVÄČŠENIE PROSTATY 

Môžeme skonštatovať, že zväčšen ie pros
taty sa môže objaviť ti každého muža po 
štyridsiatke, čiže ide o biologický jav. 
Jeho dôsledky (problémy s močením: 
pomalé vyprázdilovanie, časté močenie, 
nočné nutkanie na močenie) sú dosť ne
príjemné. 

Vytvorenie premyslených stravovacích 
a hygienických návykov (denný pohyb, 
pravidelné vyprázdilovanie stolice, men
šie množstvo alebo žiadny alkohol ani ci
garety) a ich doplnenie bylinkovou kúrou 
môže priniesť pozoruhodné zlepšenie. 

v' Rada 
Na obmedzenie nočného budenia sa 
odporúča pitie bylinkových čajov pred 
večerou. 

() I 
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t/ Odporúčané potraviny 
Cibuľa: spomaľuje starnutie buniek, má 
silný čistiaci a diuretický účinok. 
Pel': známe sú staré odkazy poukazujúce 
na to, že je vynikajúcim prostriedkom 
proti zväčšeniu prostaty. 

NfZKY KRVNÝ TLAK 
Vyskytuje sa menej často ako vysoký 
krvný tlak a spôsobuje aj menej ťaž· 
kostL 

Počas velkých horúčav však môže byť 
nízky krvný tlak nepríjemný, najmä ak 
ho sprevádza pocit celkovej únavy a zá
vraty. 

V Rada 
V horúcom počasí 
krvný tlak lahko 
klesá a v takých 
p r í p a d o c h  
nám pomô-
že liečivý 
kúpel': do 
vane si 
napustíme 
asi 15 cm nie 
celkom stu
denej vody a 
posaďme na do 
nej na chvíl'u. Pôsobí osviežujúco a sti
mulujúco. 

v' Odporúčané potraviny 
Čučoriedky: vďaka obsahu železa sti
mulujú organizmus a tonizujú cievy. 
Riasy: sú dôležité kvôli obsahu minerál
nych látok, prítoIllný jód stimuluje čin
nost' orgánov a metabolizmus. 

Pomaranče: chutný nápoj z nich toni
zuje svalstvo a nervovlÍ sústavu. 
Pel': obsahuje všetky známe vitamíny 
a minerálne látky, preto je dôležitý v po
travinovej terapii pri nízkom tlaku. 
Ovos: obilnina "ohnivého" charakteru, 
mobilizuje životnú energiu. 

ZAPAl HRTANA 
Pozri ZÁPAL HLTANA A HRTANA 

(str. 94) 

CHUDosf 
V mnohých prípadoch závisí od osobné
ho názoru rovnako ako nadváha. Hoci 

treba brať ohľad na mienku každého 

V Rada 

jednotlivca, nezabúdajme, že 
rozhodujúce môžu byť kul
túrne stanoviská a práve 
prevládajúci spoločenský 
vkus. lech je akokoľvek, 

platí pravidlo, že vyššia 
spotreba uhfohydrátov a (ži-

vočíšnych i rastlinných) biel
kovín, ako aj 
spomalenie 
ž i v o t n é h o  
rytmu pri-

náša evidentné 
následky. 

Je úplne zbytočné lámať si hlavu, ako 
pretvoriť tvary svojho tela a pričaro
vať na rovné miesta nejaké krivky. 
Ak budeme podliehaf ilúziám, mô
žeme sa vdmi sklamať. Nesmieme sa 
tvrdohlavo pridŕžať predstav)' o sebe 
samom. 

ODSTAVENIE DOJČAfA 

Obdobie odstavenia 

Obdobie odstavenia dojčaťa sa líši v závislosti od toho, či bolo dieťa dojčené, alebo kŕmené umelou 
výživou. V prípade dojčenia môže dieta dostávať výlučne iba materské mlieko do 8. až 9. mesiaca 
života a ani detom na umelej výžive nie je potrebné dávať nič navyše do 5. mesiaca. Do veku 
šiestich mesiacov enzýmy ešte nie sú schopné splniť svoju úlohu na 100 %, takže sa všetky živiny 
nedostávajú do organizmu. Ak dáme dietaťu mladšiemu ako 6 mesiacov inú stravu ako mlieko, 
postavíme jeho organizmus pred úlohu, na ktorú ešte nie je pripravený a začnú sa objavovať po
travinové alergie. 

Spôsoby prístupu k problémom precitlívenosti 

Zásady modernej detskej dietetiky sa priečia zdravému rozumu. V záujme toho, aby sa u dieťaťa 
neobjavila precitlivenost: začali sa vyrábať potraviny, z ktorých sa odstránili tie zložky, na strávenie 
ktorých mladučký organizmus nie je pripravený, ako napr. bezgluténové prípravky. Ak dojča nie 
je pripravené na glutén, aký význam má tvoriť preňho bezgluténové, a teda neprirodzené jedlá? 
Začlenenie jednotlivých jedál do jedálneho lístka by malo prebiehať postupne a až vtedy, keďje 
organizmus dietaťa pripravený na strávenie príslušnej potraviny. 

Začiatok odstavenie 

Načasujme si začiatok odstavenia na obdobie, keď sa dieťatko cíti dobre a nie je unavené ani 
choré. Mamička by mala odstavovanie robiť postupne, byť v blízkosti dieťaťa rovnako dlhý čas 
ako predtým, aby ho naraz nepostihla aj ďalšia zmena. Najdôležitejšie je, aby aj matka bola na 
danú úlohu pripravená, aby dokázala čeliť s tým súvisiacim problémom trpezlivo a v pokoji. 
Každú jednu novú potravin u dáme dieťaťu najprv len ochutnať (za lyžičku) a nenahradíme ním 
odrazu celé jedno jedlo. Ponúkaťtreba s dvojakým zámerom: aby si dieťa aj jeho tráviaci systém 
zvykli na novú potravu. Porciu zo dňa na deň zvyšujeme až dovtedy, kým sa nepresvedčíme, že 
dieťa jedlo prijalo, strávilo a jeho organizmus ho zužitkoval. Experimentovať s novými potravi
nami sa odporúča okolo poludnia, aby sme mohli reakcie sledovať počas dňa. Dôležité je venovať 
pozornosť tomu, ako dieťa vyjadruje svoju spokojnosť alebo nespokojnosť a svoje želania, ale 
zároveň je potrebné pamätať aj na to, že odstavenie je tiež začiatkom uvedenia do spoločnosti. 
Preto treba dietatku občas umožn it: aby ochutnalo aj jedlá pripravené pre dospelých. Ak máme 
k dispozícii kontrolované obilniny, čerstvú zeleninu a ovocie, do jedného roka dieťaťa vymiznú 
predchádzajúce nedostatky, ktoré by mu bránili v strávení a zužitkovaní uvedených potravín. Pre 
dieťa je vermi osožné, ak dostáva pravidelne pšeničné klíčky alebo naklíčené obilniny, pretože 
posilňujú jeho organizmus, podporujú trávenie, prispievajú k vstrebaniu vápnika a obsahujú aj 
fosfor a horčík. 
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ti" Odporúčané potraviny 
Pšenica: v našich zemepisných pod
mienkach sa rodí pšenica vynikajt'lcej 
kvality a pravidelnou konzumáciou ce
lozrnnej pšeničnej múky sa možno vy
hnúť rachitíde, málokrvnosti i únave. 
Pel': je nenahraditeľným "mazivom" pri 
pretváraní skollzul11ovanej potravy na 
svalstvo. 
Ovos: energetizujúca a stimulujúca 
obilnina, odporúča sa v každom štádiu 
vývoja. 

INFEKČNÉ CHOROBY 
Pozri CHRÍPKA (str. lOS) 

VÝPADKY PAMÄTI 
Poruchy pamäti sa objavujú najmä 
v staršom veku a súvisia so zhoršením 

prekrvenia mozgu. Môžu sa však vy
skytnúť aj II dospelých ľudí, býva to však 
väčšinou prechodný problém, ktorý sa 
upraví sám. 

v' Rada 
Ako všetky funkcie orgánov aj pamäť je 
závislá od tréningu. Ak čítame, píšeme, 
učíme sa, plánujeme ... jedným slovom, 
ak sa o niečo živo zaujímame, život sa 
pred nami rozvinie a stane sa zaujíma� 
vým. 

v' Odporúčané potraviny 
Acerola: vitamín C v prírodnej forme 
chráni steny ciev a zachováva dostatoč� 
nú prekrvenosť mozgu. 
Čučoriedk-y: vylepšujú arteriálny krvný 
obeh a tým aj prekrvenie mozgu. 
Riasy: vitali:mjú orgány. 

Pomaranče: všeobecný stimulátor, od� 
porúčajú sa najm�i v prípade potreby 
oživenia funkcií mozgu. 
Peľ: dopli1a rrJinerálne látky a vitarní� 
ny, ktoré chýbajú pri súčasnom stravo� 
vaní. 
Ovos: vylepšuje periférny krvný obeh 
a preberá organizmus z letargie. 

MENOPAUZA 
V skutočnosti nejde o chorobu� takrner 
každá žena má nejaké problémy v ob� 
dobi, keď sa jej konči obdobie plod
nosti a menštruácia. Viaceré z týchto 
problémov majú len prechodný cha� 
rakter, iné však neprechádzajú a trvajú 
celé roky. 

S vdkou pravdepodobnosťou v po
zadí ohlasujúcich sa ťažkostí nestoja 
len zmeny ženských hormónov, ale aj 
otázky spojené s prijatím novej úlo
hy v rámci rodiny, najmä ak žena žije 
v manželskom zväzku. Často sa stä-
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va, aj keď to nie je pravidlo, že ti žien, 
ktoré žijú aktívne a sú "plodné" aj 
mimo rodiny (práca, dobrovoľnícke 
hnutia, učenie, hobby) tento mimo
riadny prechod nespôsobuje zvláštne 
problémy. 

v' Rada 
Vzhl'adom na to, že po príchode meno
pauzy sa pomer minerálov v kostiach 
prudko 7�nižuje, nevyhnutné je do den
ného programu začlenif aj každodenný 
pohyb na čerstvom vzduchu. 

v' Odporúčané potraviny 
Riasy: sú skutočným skladiskom ne
rastných látok a v tomto období života 
môžu značne pomôcť. 
Pomaranče: spomal'ujú starnutie orga
nizmu a riedia krv. 
Srvátka: je bohatá na vápnik a v prípade 
rednutia kostí je vhodným v)'živov)'m 
doplnkom. 

rl I O 
:o O ro -< 



1 1 2  

PLYNATOSŤ 

Pozri KVASNÉ PROCESY V ČRE
VÁCH (str. 97) 

PLESŇOVÉ INFEKCIE ÚST 
Pleseň spôsobená hubou nazývanou 
Candida albicans sa objavuje vo vnútri 
ústnej dutiny v podobe mal)'ch bielych 
vyrážok. Pozri: Afty. 

L- BAZOvA vODA .. 

Suroviny: S kvetov bazy, 1 dl vody. 

Kvety namočíme do vody. Bazovú vodu mô
žeme použiť na umývanie pokožky, alebo na
močiť do nej kúsok gázy a priložiť na slnkom 
spálenú pokožku. Môžeme ju tiež aplikovať na 
zmäkčovanie pokožky, na upokojenie vredov 
alebo hemoroidov. 

� Z BAZOVÝCH KVETOv::J 

Suroviny: bazové kvety, pomarančová kôra, 
horúca voda. 

Kvety oberáme ešte pred úplným rozkvit
nutím a usušíme ich v polotieni. Chuť čaju 
a jeho vôňa nie je každému príjemná, ale 
správnym zmiešaním získame príjemný 
posilňujúci nápoj. Podávame ho studený 
s pomarančovou kôrou, čím sa z neho stane 
skutočný osviežujúci nápoj, ktorý pomáha 
najmä v letných horúčavách. Pijeme ho 
v dávkach po<ll'a chuti. 

ZAPAl OBllČIEK 

Vážne ochorenie, liečenie musí prebie
hať v)l)učne pod dozorom lekára. Le
kársky predpis však môžeme v záujme 
zmiernenia príznakov doplniť niekoIký
mi spôsobmi domácej liečby. 

"' Rada 
Napriek tomu, že obličky a pečeli sú dva 
rozdielne orgány, čo je dobré pre jeden 
z nich, je dobré aj pre druhý. 

v' Odporúčané potraviny 
Jablká: ovocie s vyváženým zložením, 
diuretikum, vynikajúci základ DVOC· 
ných diét, priaznivo pôsobi v akútnom 
štádiu choroby. 
Artičoky: možno nie je všeobecne zná· 
me, že artičoky, ktoré zmieriíujú náva· 
ly krvi v pečeni a chránia ju, pôsobia 
priaznivo aj na obličky. 
Baza: má silný očistný účinok, výborne 
ju možno aplikovať pri každom ochore· 
ní sprevádzanom zvýšenou teplotou. 
Cibula: funguje ako prírodné antibioti· 
kum a pomáha pri vylučovaní moču. 

NERVOZITA 
V súčasnosti sa bežne vyskytujú poru· 
chy nervového systému, ktoré sú často 
príčinou nepríjemného pocitu. Ner· 
vozitu spôsobuje stres na pracovisku, 
problémy v citovom živote, prehnané 
nároky na seba. 

"' Rada 

Nevieme si ani predstaviť, ako blaho· 
darne pôsobí na nervový systém, ak si 

z času na čas doprajeme poldlÍovú pešiu 
túrl1 v blízkych kopcoch alebo horách. 

v" Odporúčané potraviny 
Jablká: vďaka bohatému obsahu mine· 
rálnych látok pôsobia priaznivo na ner· 
vový systém. 
Medovka: dodáva pokoj a vyrovnanosť, 
pod jej vplyvom sa uvornia svaly najmä 
v tráviacom systéme. 
Per: jednoznačne udržiava celý organiz· 
muS. 

CHOROBNÁ OBEZITA, 
NADVÁHA 

V súčasnosti je množstvo detí i dospe
lých chorobne obéznych a ich stav má 
nielen estetické, ale najmä vážne zdra· 
votné následky. Množstvo chorôb sa 
priamo spája s obezitou, alebo ich bez
prostredne spôsobuje: cukrovka, vy�oký 
krvný tlak, zápalové ochorenia klbov, 
nádorové ochorenia ... Korene t}'chto ja
vov siahajú hlboko do systému fungova
nia priemyselných spoločností a h!'adať 
ich treba najmä v spôsobe stravovania, 
doprave, práci a strese v citovom živote. 

"' Rada 
Pri reforme spôsobu stravovania net re· 
ba zaviesť veľa zmien, mali by však byť 
o to účinnejšie. Budú mať oveľa dlhšie 
trvanie než trýznivé odtučlÍovacie kúry, 
ktoré je dlhodobo priam nemožné do
držať. Rozhodnime sa napr., že si bu
deme pripravovať jedlá z celozrnných 
obilnín, na obed si dáme len jeden chod, 
denne budeme konzumovať čerstvú su
rovú zeleninu, ovocie si doprajeme len 
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POLIEVKA Z ČERVENÝCH RIAS 

1'----
DUlSE ----' 

Suroviny: pol cibule, 120 g ovsených vločiek, 
�O g dulse, sol: 1 mrkva, niekolko vetvičiek 
petržlenu. 

Dáme variť 1 liter vody v hrnci, po zovretí do 
nej vložíme pokrája"ú ciburu a pomaly varíme 
ešte S minút. Medzitým umyjeme a asi v 2 dl 
vody odmočíme riasy, ktoré potom natenko 
pokrájame. Do hrnca s vodou pridáme vločky, 
pokrájané riasy spolu s vodou, v ktorej boli 
namočené, jemne osolíme a necháme znova 
prejsť varom. Po zovretí zmiernime plameň 
a varíme dalších 20 minút. Pri podávaní pri
dáme postrúhanú surovú mrkvu a nadrobno 
posekanú petržlenovú vňať. 

v časovom odstupe od hlavných jedál 
surové a denne absolvujeme 30·minú
tovú prechádzku ... 

v" Odporúčané potraviny 
Riasy: minerálne látky, najmä jód urých
rujú a uľahčujú procesy metabolizmu. 
Baza: vynikajúco očisťuje a pôsobí mo
čopudne, pomáha pri odbúravaní na· 
hromadených balastných látok počas 
odtučúovania. 
Plevy: nachád7..ajú sa najmä v celozrn· 
ných obilninách, pre nás je najdôležitej
šie, že pomáhajú navodiť pocit sýtosti 
a umožúujú tak prestať skôr jesť. 
Srvátka: dodáva množstvo minerálnych 
látok, čo prospieva procesom meta bo· 
lizmu, aktivizuje obličky počas vykoná· 
vania očistnej funkcie. 
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ZVLASTNOSTI MEDZI POTRAVINAMI 

Niektoré potravinové zvláštnosti, pochádzajúce hlavne z tradičnej japonskej kuchyne, sa už udo
mácnili aj v Európe medzi surovinami zdravého životného štýlu a vegetariánskej kuchyne. 

Gomasio: podla našich poznatkov je sezam prvé človekom vypestované olejnaté semeno, bohaté 
na bielkoviny, tukom podobné látky a minerály. Okrem toho obsahuje hojné mnoistvo viacnásobne 
nenasýtených mastných kyselin a vápnika. Gomasio je ochucovadlo pripravené z krátko opraženého 
a pomletého smmového semena, zmieianého s mOlSkou solou. 
Tahin: inak nazývaný aj "sezamové maslo". Krémovitý prípravok si môžeme kúpiť aj hotový. V prí
pade, že si ho chceme pripraviť sami, starostlivo pomelieme sol' a mierne opražený sezam a napo
kon pridáme olej. Môže sa konzumovať natretý na chlieb, vynikajúca pochútka je chlieb s tahinom 
a medom, možno však z neho pripraviť rozmanité sladké i slané jedlá. 
Tamari: alebo"riedka sójová omáčka", do ktorej sa pridáva pšenica, sol'a voda; potom sa aspoň na 
tri roky nechá odstáť. Treba s ňou zaobchádzať velmi opatrne a pridávat' len ako koreninu a nepo
užívať ju denne. Vhodná je na ochutenie zeleniny, strukovín, obilnín. Patrí medzi dobré ochuco
vad lá, bielkoviny a sol' nahrádzajú potraviny živomneho pôvodu, pretože sú bohaté na enzýmy, 
vitamíny a minerálne látky. 
Shoyu: tiež zo sóje vyrobená omáčka, rovnako ako tamari. Vzniká pri spoločnom zrení sóje, pšenice 
a soli, ale je to menej koncentrovaná pochutina ako tamari, preto je povolené používať ju denne. 
Ochucujú sa ňou obilniny, polievky a omáčky. 
Miso: prípravok vyrábaný hubovým kvasením sóje. Základ tvorí sója a sol'a pridáva sa k nim obilnina 
podľa chuti. Obyčajne sa pred použitím necháva odstáťa zrieť celé dva roky. Miso má vysokú výživnú 
hodnotu, pridáva sa najmä do polievok, ako ochucovadlo k obilninám, prípadne natreté na chlieb 
poskytuje výdatné raňajky. 
Pražená pohánka: (kasha alebo kacha). Pohánka, táto rastlina patriaca do čelade stavikrvovitých 
v skutočnosti nie je obilninou, čiže nepatrí medzi lipnicovité, predsa ju však uvádzame spolu s nimi. 
Pohánka slúži ako základ skutočných zimných jedál. Kedysi sa táto

' 
pomaly sa strácajúca rastlina 

pestovala na overa väčšieh plochách, dnes ju však nájdeme už len v niektorých izolovaných údoliach 
Európy. Pri použití môžeme nechať zrnká v celosti, môžeme ich opražit; prípadne pomlieť a použiť 
múku. 
Umeboshi: druh slivky rozšírený v Japonsku. Pripravuje sa dlhodobým zrením ovocia v morskej soli. 
Umeboshi posilňuje imunitný systém, detoxikuje pečeň, reguluje činnosťžalúdka a čriev v dôsledku 
mliečneho kvasenia, ktoré v ňom prebieha. Umeboshi má vermi intenzívnu slanú a zároveň kyslú 
chut Moino ho konzumovať surové, ale varené je lahodnejšie. 
Medový o<ot: vyzdvihuje chuť jedál, do ktorých ho pridávame zriedený. Je bohatý na draslík (preto 
priaznivo pôsobí na vyvijajúci sa organizmus, metabolizmus i nervovú sústavu). Jeho kyslost' ne
škodí zdraviu a je to vynikajúci výživový doplnok. Použiť ho možno pri príprave sladkosti, hodí sa 
najmä ku kysnutým cestám. Medzi slanými jedlami sa hodi k surovým alebo vareným zeleninovým 
prOohám, vajciam a mnohým iným jedlám. 

HLISTY 

Pozri ČREVNÉ PARAZITY (str. I IS) 
REDNUTIE KOSTI 

Pozri ZLOMENINY KOSTÍ (str. 98) 

ZÁPAL UCHA 
Z praktického uhla pohľadu je zvykom 
priraďovať ucho k dýchacím orgánom, 
hoci dobre vieme, že ním nie je. Tento 
zvyk sa nevytvoril preto, že zápal dýcha
cích ciest často prechádza aj na uši, ale 
skôr z anatomickej danosti: horné dý
chacie cesty a stredné licho spája úzka 
chodbička, zvaná Eustachova trubica. 
Postup pozri pri zápale hrtana, hltana, 
či hrdla. 

ČREVNE PARAZITY 
Zamorenie čriev parazit
mi sa často spája, najmä 
II detí, s nedostatočným 
umývaním rúk. 

Pri tomto ochorení sa v pr-
VOIY\ rade vynorí otázka hygienic
kých návykov. Môže sa však stať, že 
si deti v pieskovisku často prikladajú 
ruky k ústam, a predsa jedno neocho
rie a iné áno. Dospelí si pravdepodobne 
umývajú ruky častejšie ako deti, a pred
sa sa u nich pomerne často vyskytujú 
črevné parazity. 

Môže ísť o skutočnosť, že niektorí je
dinci sú vhodnejšou živnou pôdou pre 
infekcie. iní menej. čiže sú rudia, ktorí 
sa nevítanému hosťovi dokážu ubrániť 
a iní nie. 
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Znova treba povedať pár slov o stra
vovacích návykoch: množstvo a kvalita 
jedla môže situácii pomôcť. alebo ju 
zhoršiť. Zdá sa, že tajomstvo sa skrýva 
vo výžive detí. ktoré konzumujú ovel'a 
väčšie dávky bielkovín. ako je potrebné. 
a stávajú sa tak vynikajúcim objektom 
pre parazity a ich rozmnoženie v čre
vách. 

v' Rada 
Po aplikácii prírodného protiparazit
ného prostriedku (z byliniek) podajme 
chorému aj mierne laxatívull1, aby sme 
aj takto podporili čo najrýchlejšie od
stránenie parazitov z organizmu. 

V Odporúčané 
potraviny 

Cesnak: známy účin
ný prostriedok proti 
pi1razitom; môžeme si 
z neho pripraviť odvar 

s mliekom alebo vo-
dou. 

Cibuľa: jej účinky a použitie 
sú rovnaké ako u cesnaku, dokáže 

napraviť črevnú flóru a vyhäi1a para
zity. 
Srvátka: podporuje všeobecnu očistu 
organizmu a regeneruje črevnú flóru. 
Peľ: poskytuje organizmu všetky po
trebné vitamíny a optimalizuje irnunit
né reakcie. 

HNISANIE ĎASIEN 
V dôsledku hnisavého zápalu ďasien sa 
môže stať, že korene zubov sa uvoľnia 
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a už sa to nikdy nedá úplne do poriad
ku. Pozri tiež stať Afty. 

PROSTATA 
Pozri ZVÄČSENIE PROSTATY (str. 107) 

SVRBENIE 
Tento jav je prejavom iného ochorenia, 
napr. cukrovky, nedostatočnej činnosti 
obličiek, ťažkej poruchy činnosti pečene 
alebo črevných parazitov. 

v' Rada 
Obzvlášť príjemný a svrbenie zmier
iíujúci účinok môže mať na postihnutú 
časť tela vlažný kúpeľ s prídavkom od
varu z pliev alebo ryžového škrobu. 

V Odporúčané potraviny 
Artičoky: aktivizujú činnosť pečene 
a obličiek, čím sa urýchľuje vylúčenie 
prípadných jedovatých látok z pokožky. 
Medovka: zn1ieriíujúco pôsobí na cyk
licky sa opakujúce deje (svrbenie-ner
vozita-svrbenie). 
Srvátka: vďaka značným čistiacim 
účinkom poskytuje prekvapujúce vý
sledky. 
Uhorky: vďaka silným čistiacim účin
kom pôsobia aj priamo na pokožku 
a zmierňujú príznaky. 

NADCHA 
Pozri ZÄPAL PRIEDUŠIEK (str. 77) 

POPRASKANIE KONEČNIKA 
Najčastejšie Sil objavuje ako sprievodný 
znak zápchy. 
Pozri ZÄPCHA (str. 120) 

VRED V ÚSTACH 
Drobné citlivé ranky. objavujúce sa 
v ústnej dutine sú prvými príznak
mi nesprávnej výživy. Mnollí sa do
mnievajú. že podvyživení môžu byť 
len obyvatelia tretieho sveta. Nie je 
to však celkom pravda. V západl1)'ch 
krajinách sa tento problém tiež t)'ka 
mnohých ľudí. 

Drobné rany v ústach poukazujú na 
nedostatok niektorého vitamínu alebo 
nerastnej látky, prípadne alergie na ur
čité chemické látky priemyselne spraco
vaných potravín. 

1 ..... .o:Č:::UČORIEDKOVÝ PRETLAIS...... 
Opatrne očistíme bobulky čučoriedok od 
neželaný(h častí a parazitov (stopky, listy, 
pavúky) a bez umytia ich vložíme do hrnca 
na sporák, aby sa mierne s(vrkli. Potom ich 
prelisujeme (ez hustú textíliu pomocou dre
venej varešky . . 

V pretlaku dôsledne rozmiešame pod!'a 

(huti prírodný (hnedý) cukor, maximálne 300 

g/1 kg pretlaku. 

Naplníme ním malé flášky, uzavrieme ich a 

naložíme do hrnca so studenou vodou. 

Nasleduje sterilizácia: vodu necháme 

zovrieť a asi 20 minút necháme pomaly 

variť. 

Rovnakým spôsobom môžeme pripraviť 

pretlak"aj z ostatného lesného ovocia: malín, 

čiernych ríbezlí, moruší, jahôd. 

v' Rada 
Všetky krémy sú na tieto ranky zbytoč
né. 
Urobíme lepšie, ak dohliadneme na 
kvalitu svojej stravy. 

v' Odporúčané potraviny 
Čučoriedkl': chránia pokožku a aktivi
zujú prekrvenie krvn)'ch vlásočníc. 
Kvasnice: vďaka bohatému obsahu vita
mínov reaktivujú metabolizmus. 
Pomaranče: dodávajú organizmu vita
míny a minerálne látky. 
Pažlt farbiarsky: vďaka velkému 
množstvu vitamínu E sa bunky pokož
ky revitalizujú a sú odolnejšie voči zra
neniam. 
Peľ: dokáže sa postarať o vitamíny 
a minerálne látky, ktoré z potrav)' chý
bajú. 

ZACHRlpNUTOSf 
Pozri ZÁPAL HRTANA A H LTANA 
(str. 94) 

REUMATIZMUS 
Pozri ZÄPALY A OPOTREBOVANIE 
KLBOV (str. 76) 

VRAsKV 
Starnutie je nevyhnutný proces rov
nako ako skutočnosť, že čas zane
cháva stopy na tvári. Napriek lomu 
nemusíme sedieť so založenými ru
kami, pretože už pri objavení prvých 
vrások možno drobnými korekciami 
proces spomaliť. Napríklad zmenou 
stravovania: pri každom nákupe dbaj
me, aby sa do našej kuchyne nedo-

PLEŤovA VODA Z UHORIEK 
A MRKVY '--

Suroviny: mrkvová a uhorková šťava 
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Z rovnakého dielu mrkvovej a uhorkovej Šlávy 

si môžeme pripraviť zmäkčujú(u a hydratačnú 

pletbvú vodu. ťahneme si na (hrbát, šatku 

necháme nasiaknuť tekutinou a priložíme si 

ju na tvár. 

Niekolkokrát zopakujeme. 

Nakoniec si tvár oplá(hneme studenou vodou 

a osušíme uterákom. 

I
-.JABLKOVO-JOGURTOV� 
IL-- PLEfovA MASKA ---' 

Najemno postrúhame jedno jablko a dôkladne 

ho zmiešame s niekolkými lyžičkami jogurtu, 

kým nedostaneme hustý krém. Natrieme si ho 

na tvár a niekolko minút jemne masirujeme. 

Necháme pôsobiť 10 minút, potom si tvár 

umyjeme studenou vodou. 

stali chemicky spracované potraviny. 
pretože tieto podporujú poškodenie 
buniek, lIrýchl'ujú ich starnutie aj od
umieranie a, ako vieme, z buniek sa 

� 

skladá celé naše telo a tak nechtiac 
podporujeme aj jeho "úpadok". Ne� 
verili by sme kolka ochrannej sily pre 
organizmus sa skr)'va vo vitamínoch 
čerstvej zeleniny. 

v' Rada 
Fajčiar, ktorý sa domnieva, že pomocou 

rl :IO O 
::o O OJ -< 
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všakovakých krémov napravi škody, čo 
vznikli v dôsledku fajčenia a dokáže 
nimi zabrániť predčasnému starnutiu 
spôsobenému tabakom, no zi.lľOvelÍ 
fajčí ďalej, vyhadzuje svoje peniaze von 
oknom. 
Spomedzi jedovatých látok v tabako
vom dyme najsilnejšie škodlivé účinky 
má kysličník uhol'natý, ktorý bráni v zá
sobovaní pokožky kyslíkom. 

V Odporúčané potraviny 
Acerola: vďaka vysokému obsahu vita
mínu C je najvernejším strážcom zdra
via pokožky. 
Jablká: za korekcie vzhladu pokožky 
možno vďačiť čistiacemu účinku ovo
cia. 
Pažlt farbiarsky: jeho vzácny vitamín 
E je veľmi dôležitý v boji proti vrás
kam. 
Peľ: procesy metabolizmu podporuje vi
tamínmi a minerálnymi látkami, chráni 
pokožku voči vonkajším i vnútorným 
škodlivým vplyvom. 

BREZovA VODA 

Podra Keltov je breza symbolom znovuzro

denia slnka po zimnej smrti. Biela farba 

jej kmeňa bola predmetom očistných ritu

álov a zároveň pripomínala aj liečivú moc 

brezy. 

Brezová štava má močopudný účinok 
a podporuje odbúravanie vedlajšich produk

tov metabolizmu, zabezpečuje cirkuláciu te

kutín v pokožke. 

RANY V ÚSTACH 

Pozri VRED V ÚSTACH (str. 1 1 6) 

MASTNÉ VLASY 
Nadmernú produkciu mazu na pokožke 
hlavy považujeme vo väčšine pripadov 
výlučne za vlasový problém a informu
jeme sa u svojho kaderníka, aké príprav
ky by sme mali proti masteniu vlasov 
používať, prípadne si v lekárni kupu
jeme liečivé šampóny namiesto toho, 
aby sme príčinu hľadali mimo pokožky 
hlavy. Nadprodukcia mazu pri tom nie 
je nič iné, ako prejav straty rovnováhy 
organizlllu. 

Často sa st:.iva, že problém spo
číva v spomalenej činnosti pečene 
v dôsledku nedostatku vitamínov (A, 
B6, H), prípadne v nadmernej kon
zumácii bielkovín, živočíšnych tukov 
či alkoholických nápojov. Takto je už 
pochopiteľné, že pokožka koná len 
v oprávnenej sebaobrane, ked zo seba 
vylúči prebytočný tuk nahromaden)' 
v organizme. 

v' Rada 
Dôležité je nepoužívať pravidelne 
šampón proti lupinám, ktorý núti po
kožku k ešte väčšej produkcii tuku, 
aby sa ubránila násilnému odmasťo
vaniu. 

ll' Odporúčané potraviny 
Artičoky: podporujú činnosť pečene 
a žlčníka, pozitívne pôsobia najmä na 
odtekanie žlče (s Iiou odchádzajú tuky 
z organizmu). 

Kvasnice: sú skutočným skladiskom vi
tamínov skupiny B, ktoré sú pre meta
bolizmus tukov nevyhnutné. 
Breza: odbúrava rôzne jedovaté látky 
z tkanív. čím je schopná vyriešiť aj prob
lém pokožky. 
Srvátka: má veľmi dobré čistiace a deto
xikačné účinky. 
Peľ: výživový doplnok obsahujúci vi
tamíny a minerálne látky. optimalizuje 
procesy metabolizmu. 

ZAPAL ČELOVÝCH 
A PRINOSOVÝCH DUTIN 

Pozri ZÁPAL PRIEDUŠIEK (str. 77) 

ÚNAVA 
Možno znie čudne. že v súčas
nosti, keď svoje svaly namáha
me čoraz menej, sa množstvo 
ľudí sťažuje na únavu. 

A to do takej miery, že le
kárska veda sa už podujala 
na opísanie syndrómu chro
nickej únavy. Jeho najhlav
nejším príznakom je práve 
nevysvetliteľná nadmerná 
únava. Samozrejme, ne
hovoríme tu o únave. akú 
pociťujeme po výdatnej 
vychádzke alebo po návrate 
z horskej túry, prípadne i na dru-
hý deň. ked nohy i celý organizlllus 
túžia po da!šom pohybe. Reč je skôr 
o únave, hlásiacej sa kvôli nedostatku 
pohybu, koreniacej v životnom štýle 
a stravovacích návykoch; naše zvyklos
ti nie sú schopné vyhovieť potrebám 
organizmu. 
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v' Rada 
Najlepšou terapiou je prechádzka v lese, 
v zeleni prírody, a táto malá záťaž pred
chádza únave. Vzduch je tam čistý, slnko 
svieti, n ikto za to nemusí platiť (možno 
práve preto ich podcdí.ujeme), je to bez
platná výživa pre hladujúci organizmus. 

ll' Odporúčané potraviny 
Acerola: vitamín C vitalizuje, podporu
je imunitné mechanizmy. 
Čučoriedky: sú bohaté na vitamíny A, B 

a C, pôsobia proti stresu. 
Riasy: obsahujú množstvo minerálnych 

látok i stopových prvkov, ktoré sú 
dôležité pri premene jedla 

na energiu. 
Jablká: sú nerozluč-

ným druhom kaž
dého športovca, 
mimoriadne dobre 
vplývajú na nervy 
i svalstvo. 

Mandle: poskytujú 
velké množstvo ener

gie a pomáhajú zdolať 
fyzickú i psychickú náma-

hu. 
Pomaranče: tonizujú a dodáva

jú minerálne látky, sú vynikajúcim 
aktivátorom spiacich energií. 
Hrozno: popri energetizujúcom 

a tonizujúcom účinku je nezanedbateľ
ný aj čistiaci účinok. 
Horec žltý: tonizuje svalstvo, podporuje 
chuť do jedla i trávenie. 
Peľ: podporuje schopnosť organizmu 
vydať energiu. 
Ovos: prebúdza spiace energie. 
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ZApCHA 
Mnohí problémy so zápchou podceúu
jú, väčšinou preto. lebo si neuvedomu
jú, že oneskorené vylučovanie stolice 
môže byť príznakom mnohých chorôb: 
od hemoroidov, cez varixy, od hnisavej 
vyrážky po zápal žlčníka, od vydutia ko
nečníka až po črevné nádory, od bolestí 
hlavy po vysokú hladinu cholesterolu ... 
Riešením nie je ani užívanie laxatív. Ris
kujeme tým psychickú i fyzickú závis
losť, od ktorej niet cesty späť. 

v Rada 
Každ)' deEl. vypime okrem polievok, 
ovocia a zeleniny aspoú liter čerstvej 
vody alebo svojho obľúbeného bylinko
vého čaju. 

I"-..:M,,,RKVA S RIASOU KOM,::.BU='-"'I 
Suroviny: 4 pásiky (každý as; 20 cm) riasy 
kom bu, 2 mrkvy, 2 lyžice sójovej omáčky. 

Na hodinu namočíme riasy do asi pol litra 
vody. Mrkvu umyjeme a nakrájame na plát
ky. Riasu scedíme a tiež pokrájame asi na 
3 dlhé pásiky. Mrkvu ovinieme pásikmi riasy, 
uvaríme ju a scedíme. $tvrtý kus riasy nakrá
jame na tenké pásiky a zviažeme nimi zväz
ky. Vložíme závitky mrkvy spolu s vodou, 
v ktorej sa varila, do parného hrnca, nechá
me zovrieť a 45 minút pomaly varíme. Na
koniec pridáme sójovú omáčku a necháme 
vodu odpariť. Podávame plátky mrkvy ulo
žené krížom cez seba. 

ti' Odporúčané potraviny 
Artičoky: stimulujú činnosť pečene 
a žlčníka a regulujú činnosť čriev. 
Otruby: všetci vieme, aká dôležitá je 
vláknina pre organizmus - jej konzu
mácia je dôležitá práve v prípade záp
chy. 
Pa.žlt farbiarsk--y: jeho olej je liekom na 
škody spôsobené jedovatými látkami, 
ktoré sa kvôli zápche opäť vrátili do or
ganizmu. 
Mrk-va: je bohatá na pektín, je užitočná 
nielen pri hnačke, ale aj vtedy, ak sa sto
lica prepravuje črevami pomaly. 
Srvátka: vďaka svojmu jedinečnému 
zloženiu je jedným z najlepších stabi
lizátorov črevnej flóry a reguluje vy
prázdlÍovanie. 
Peľ: prispieva k normálnej konzistencii 
a pravidelnosti stolice. 
Ovos: obilnina, ktorú najlepšie rozhýbe 
krby. 

ZAPAl ÚSTNEJ SLIZNICE 
Pozri AFTY (str. 68) 

CHRONICKA OTRAVA 
NIKOTfNOM 

Škody spôsobené fajčením sú dobre 
známe. Nehovoríme len o rakovine pľúc 
či chorobách d)'chacích ciest. Je nepo
chopitel'né, prečo treba zvyšovať mieru 
znečistenia už aj tak znečisteného ži
votného prostredia ešte aj cigaretovým 
dymom. 

v Rada 
NajlepŠie je neveriť nápisom "Light" na 
obale cigariet. Nadnárodné tabakové 

koncerny sú schopné zmanipulovať aj 
v)'sledky výskumov. 

V Odporúčané potraviny 
Acerola: fajčiarove pľúca môžu za mno
hé vďačiť prírodnému vitamínu C, pre
tože ich chráni proti čiastočkám niko
tínu. 
Artičok--y: prostredníctvom pečene sti
mulujú odbúravanie jedovatých látok 
z krv\. 
Peľ: dodáva organizmu množstvo látok, 
ktoré sú nevyhnutné pre organizmus 
oslabený jedovatými látkami. 

KAŠE[ 
Pozri ZÁPAL PRIEDUŠIEK (str. 77) 

URÉMIA 
Pozri REUMATIZMUS, LÁMKA (str. 
101 ) 

ŽAlÚDOČNÝ VRED 
Pozri NADPRODUKCIA ŽALÚDOČ
NEJ KYSELINY (str. 66) 

VARIXY, KŔČOVÉ ŽILY 
Pozri KREHKÉ KRVNÉ VLÁSOČNI
CE (str. 8 1 )  

PORUCHY VIDENIA 
S očami môžeme mať rôzne problémy. 
Pred každou liečbou sa treba poradiť 
s odborníkom. Musíme tu však spome
núť amerického lekára, Dr. Batesa, kto
r)' vyvinul metódu na prevenciu a lieč
bu porúch videnia, založenú na slogane: 
"Dokonalý zrak bez okuliarov." Podla 
Dr. Batesa hotové zázraky dokáže umý-
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1 __ PLNENÉ ARTIČOKY _--'I 
Suroviny: 8 artičok, 4 lyžice celozrnnej strú
hanky, 4 lyžice ovsených vločiek, 1 lyžica suše
ných kvasníc, 3 prelisované strúčiky cesnaku, 
2 hrste nadrobno posekanej petržlenovej vňa
te, olej, sol', šťava z jedného citróna. 

Plnku spracujeme z týchto surovín: strúhanka, 
ovsené vločky, petržlen, cesnak, trocha oleja 
a sol'. 
Artičoky očistíme a na niekol,o minút ich po
noríme do vody , do ktorej sme pridali šťavu 
z citróna. 
Necháme ich odkvapkať, roztiahneme stred a 
vložíme trocha plnky. Poukladáme artičoky do 
väčšej nádoby, pri lejeme na dva prsty vody, 
trocha oleja a varíme prikryté asi 30 minút. 

v,mie studenou vodou, špeciálne cviky 
očného svalstva, či uvoJ'iíujúca masáž 
krku il pliec. 

V Rada 
Nezabúdajme, že naše oči fungujú dob
re pri slnečnom svetle, pre ktoré boli 
stvorené, najmä ak sa počas d ií.a i noci 
zdržiavame pri svetle lampy. 

V Odporúčané potraviny 
Čučoriedky: vynikajúci ochranca krv
ných vlásočníc v sietnici. () I 

O 
::o 
O 
� 
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