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Sfuk i"|té ý.iik' j" kkynúkk lskdIkn| |ckim." Pak

ýón @iklo' .o ý Posledaích letech s ponocí nejhodemějš,

|echkil., iiýili biÓch.nici - Óýoce a zelenínd obsahqí

44ohé l.iiv? Ia|k\'ll?P ý n?JrúzheJg'h sloi?ni Po\btuJl
pofrot |éttžř Pmti každé neaocí Roýlin, ý nrcho nilionn

le| nvajktfu pfucesu wýin,ly účimé lótk,,

ab! sary ?iežib, a 4j teď Paňáhojí čloýě.

ka' jaž rcýIi,1, kohÚnsje'
Uvod

Tato poua|ek oýšefu ýť|béc ned tak 4o|Ú' jak b! se zdólo'

( lÓ\.L j? pi?.? phrodou |rbÚen k |Lnu' ab! s? lv,I pÍe

d4 n'n rcslliMhi a l.pne poloh rus?n Na rczdn ad aé

hen|h 
^třal 

knÍ Bpřilad s.hopen ý,|ýafu liýodé d".

Ic|i^ ýilddik c ý" vl@din ]élc Je Ódlliuin u jeho prt

jen ýe stmýě. Čloýěku b|iž dodóýají něk|eté ýi]lafuínr' nť

reftilní látlq a .!a1š{ žiýÓtně důležité žiýiny pouz. oýÓce



Přírodní |éky
Účinné |átky v každá řost||ně
M'oho Iidívěií. že ]éky vyrábójijcI f.rnl.culické ňmy á pro
dívaji sc pigvižnÚ v lL'*ámlich. Kdyby Zvii]h doká7rl! nyllcl,
polř.isl. by ndd lakÓvýni ne\m}sly shovivavě hhÝou' wdi loliž
uŽ dívno, 

'l 
míLinnáiíic.jc mj|Ťšil'jkánou' Dokonce j 7dán

Iivě n.jobyčcjnějši fuýlinkl ni okÍajj ceso' obsahu]e mimoiíd.
nú bioxkivni účinné lílk]', k'en: ud.Žu]i ýabilirujejiho imunil
ního sy{émtr a zdkvou pl €měnu ]átkovou' o nic.jiného s9 nc.
jcdnd u !šehoíílnich zbruba 300 000 ózných druhů $|cho
zensrýchÚúin s výjimkoulajemtré vodií ióry, oníždosud

všc.hny Íoýliny vyýijeji st Ylaíni ochrlnnélilky pÚli ýoI
.ýmŤadiká]ům, k'erévznika í napt působením s|unečnich px
PŠkú' pĎt] b*leriim a \ núĎ MprJjjicim Dstlinnó buňLť. pfu.
li ohroženi zviiity, i]ro jsou myšj neh. plácj' Á prÓdukuji tlr
vono'dy. |1eré maji spcciá|íi úkol !hiinit picd vnÍiním 7niče.
nín pÍotciny. eMyĎy ncbÓ vnafoiny Ý kořenecb. ívoleh. |is.

PrloŽe přnod. piináli Éméř nekoncčnou bohaloŠ forcn.
exiíuje lrké nesníTě mlohorůz'ý.h fuýlinnýchúčinných
lálek B o]ogové' zab]ir{icl sc rýlin.ou buňkou. lycházcj'
z loho' ž.j9lo vice než 20miIionů ňzných subsan.i. Nikdy
ýš.l nep ů sobi Zce h os]moce ně (j ako !ěGii a ťhe mických účin
ných |á'.k)' nýbr' pŤaktick} vždy V inleraktivníjn vájenn'jm
spoj cn i' Tím b způ$bem vznikí na zeil i (slinu loyíno í Un.em
a v pernDnentním rusu rcí|inného svělt) ýic než ]00mi|i!Íl
rizný.h m4hanhnú účinných |átek, Přiklrd: \čdcidnes Znl'ji
tsi 3000 .ůznýcb kIotenů. popiíp'dě jejich cheňických derivá
tů všďhny cůsobísa|noííně' ale kkú v Éněi nek.neóné
vzájeníé kombinaci ýejně j.]o spoleóně s jinýn j Íoí|iinými

Vš. p.o 2achováni druhu
v ZisMě noužit}lo účinné lálky jen kjednonu účclu chÍínii
jídÍo, piíp' semeno míliny.lok'esc obsažené cfuomozomy
a 8eny (které obsahují dědičnou infomaci) pieníše] i do ýdlc
nov ý.h lcncr'cí cím \yv in úějši jc rcdy senle tro. lin vice yy
ZÍjlvají och.]nré mílin!é |ítky súvnilé ovoce nebo Znlí zele

' ' - ' ! -E T-lFIEIFlElE



Ťa|\é Íos'  ný pol iebu] '  ochranne a|[ý

unj J k) tr!'.). ] \ |ol$c.|' rťbo p
\lv! p l' i ' 

'ť 
(li n U\ |0fijiN\!j' 

'dn] 
j).]'cí.trchoÝbl]) á

Px\il5ť ()u\ední llúo| o nunťúliPxp \[} 1pIdniYodu' lÍn \í!ť

od po o\m) 
']Š]']Šil!ť]j 

|ťL hÝ]\ l'o]rdLl!b! h.!|tliť

LPu n' ' |r|!da{l ' ]o j i l t r  
'* l]  

hjÝrh h'Ň l  A c. j !  1m | \]důl i]
. l ' . r .\

\!l'J\llť |.'l} 
']t 

UriilÉ ni.'v |]!]jkj d.liLný.há|ouli|í' J'
l .h.Ý | i  7.  \ť ťho\1|éN N' ikÍ.|.  V!/|r i j !]s LnLi  l in Lon
,. ,  P i  , , t .  .  F .r ,{ l  ,  n. .

|éhll \i do\clcDť ]riťd{r\ iI

clověk - součást piírody
ŇJy l!jsDť p.Lh.L \)Uili\1í 

'irod)' 
]'lýli Pí\Lillij(!irn nru\]

\]l vL i. nri ťh,n!fu 70 biIn i Iil$ný.h hLtrčk, P'ok] l\| nri
!rrr l  l )o(oY[y I | iďr i  |ťLť\. l !ťťld,hodL.].! ' l ! i  p l .  ! ič]||
|o\. J oý Ídí ii o{j..l /ť|ťn nx jsu Í[ils! {žiltr | ótdn
lL'rr7.. \!ži\! /li|]RL.|r dobré aj l
ic\yr]o''J'!i.Ncoh\rlruiť d.i]Dí'nno^triInxn]ni!Dji' 'cjri ]i!h
]ít.| 'U\ i l i  r] '  i ' ] i i . | ř i i i ' l )uonť/cr},Y!bi '  P i l  n
Piifu(! iť ]. |.i'n iLčl'ri, N'l]'vi]|. |evrL'íín. \děiné x mzun .
.  L"r \  .

/ n r].ťh ú'$ i. [1.]iÍoL p Í\i nlcibohrl(i rl (ú]!'i|ó nLÚ .j'
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vš{hly lyto piíklady dokúu]i, Že pŤíDda jc obďský zdnÝobi
apaít, kde jedgn pnek lěsně navÚuje na dnhý' Tento poznlEk
Umožňtr.je ýáevicechemických léčiv nah.adí oveeí . zeloniíou '
Jsou ccnově výhodnó. z€la bcz rizi*a a vedléjších účin].ů a ne
poťebujeme na ně lékaiský piedpis'

T}'o přircJÍi účinnélálty se Íozdě]ujído šeíi s*Upin:
vihminn bíIloýin}, srchrÍidy, mineáni kúf. Nxy ! Voda
Rů,ných chemických subslancí je úkové moŽývi, Žo éxistuje
léčebný pfusLrgdel plďlick' plÓti k'ždé lids*é chorobě

TÍo vyso.c aktiuí subshncc ]sou syn(etióvány Ý šíÍech ro*lin a k
stďou ý dďtívaji do našich s'iev a odlud p.osďedniclvim kívg k tě.
|esným buňkám' *dc so pod'lcji na pďclných chmických Éúcich

My|idé na rezdí| od ryíhl - mů'ene ve svén oÍlmismu v]'Íáhěljm
Vclico málo vilaninú ý omcz.néÍ množýv| nusine ledy tyb Živoúě ne
/b)he| 'Ib Jen "pÍi1md\..bďě Í. ' fu r} ' 'anj/n).hn|J\n'chť'.
hi''ú k'elé msjí 6i 2oo 

'a}zvaných 
delivdtĎ, chenjckých lloučmin od

Vorných a áuadni lí&y' Rozlišujm Ýitbiny mzpNhé v fuku (A. D'
E. K) l úlmin, mzpu\úé ve vodě'

Mnoho lidí se ny|ně d.mníú. že nejlepším z'ltojcm bílkoýin jo mas
NenÍ lo púvda' rcslinné potmviny, .j. ovee a aleniq Íou mimoiádně
bohalýni dáEi pÍobinu, Jejicb Přďnoíí je osn sen.iá|n'c[ ledy á.
Votně nabylných am]'okysolií (coŽ jŇu ílvebnj jďnÓ&y bilkoÝin)
Íe yl ' 'Ú 'md'Un| mo'n'r)D|oÍžn \ ']|  hU'.  

'scu! 'na|J\ 'nVe vysoké koncenhc i Á vlŤhny l}to sbEbnl jcdíolky bilkÓYin po
s*ytujicí lids*énu o4anhmu zdEvi ! ml{di jsou ÓbsJženy v ovoci a č
lenině v optimí|ním s|oáni pÍo lidský metabo|nmus

I

Rosdinné pobJviny. lďy oÝÓe a aloifu' v}Tjbějí s pommí íuEčního
svěl|a re sYých buňkách sehmdy Gounmný nýtv po cukry. dřivc uhlo.
Wdány) Naprcti tonu DN. ryb! rcbo dJú!€Ž obs.huji lě.hlo živin velmi
má|o' z l ediskl lidlkého Ó4úismu ř z,áurdním ÚkEm 8lukóá. jednc

}



co vsec|rno pos|ylu] ovoce a ze|én'|a

duchý cukÍ, čsk] nékdy fua1mý hm?iový .Uk' v€dle Ýillninu c nei
\ '/m Ft 1. 'J '  Ť|e1'!dť'cJ.  nd. F.I guUa'U\h d..
Úá n ]]].h m a ]fn'cn.!. Uo'u |d\b oa n 'mU\ ' doful
íavu aJáIo nejdůle'lějjí ÚžM icnú poJpofují menúlni silu. shopnsl

Mine'íl'í |llky jsou anorganické subíance (kÓvy. polokovy l neko
vy). IlcÉ ÍoŇ]ily přij imJji spo|u s dcšlovou vodou a využivarí pfu
oře'  ř 'u |d '|o\JU .Y)c} bunlc '  F '| ' )c
a |9' e\D' ieii'h \o|: .pU 'pů.ob| '
. '  n '\] 'd 'ě í.bo71Po'n. .bt. ' ! ro. 'á ' ' . . ' ' \| . ' '  { " !)

'  
e '  a '  noio I ou'  Ť| 'oU |\o'  d ln n' lU'  \!  | .D' 'a '  re!ť|ruJ

fj!n] zJfur' m nsd| l pnmd€ GzdÍoln ';h;mi,FoiÓ €a zcle'ina, Mingi1lní iálly a sopové pÍvky. dVě zikhd;iživinr lvofi
už po Djliardy let 7í|dad viehoživotr n! zcnj'

Ho'o ' '  \Ě. '  
" 'U' '  1 !  mfl  

'D 
j 'm' |nu/na'  !  j r .  móŤf 'y 'c nLotllh 

' 
|i'řť ' j\o' 

']i'L/ 
é pm i$bu o|e ' 

'b 
m}|ne d hT'é

nefrbÍíny vl€ch nlšich lě|csný.h bl'něk' holo.jsou Životně důleŽhé !'!
naše 7dEvÍ . nrše &ěsd xrmé ioho hnjí ňNbé |qs|in], Výzmnou
ú]ohu j.lo geElicky podmíléni djrci živoh. Úrob.i homonů. dqŤami
pÍosliedek napi pÍo vilaniiJ Á, E a D neho]alo ,dÍÓj e.eqie pfu mlc

My lidé Es!Áváfre až ř dvou L:élin z vodx krmi jc obsržena n.ien
u}nili buřk. .]e také v lzv' exhcelulámím (miĎobuněčnén) prcíon
foez' mnoha biliony lělesných bu'ěk' MlIé děli mxji, cheniclrf ýzaLo.
vice rody ýďi |idé majj vody méně vnějšínhjÍem]esvÍ!ně|í,Yy

vofu j. k!.zimztok živin pmjejich vešxeí Úúspon a bjo\yn1ézv] uo.
věk. kleď nená 

'loíalďný 
pňsun vody. Zemn: běheD několik] nrdlL'

dnú' Mus'me si llc uýědomit' 
'' 

neni voda jd{o voda' vodu oboh4ujij  !  nJ n ť' nl ' | 'F l  
'{o|o!j . 'hp' l1 ' rÍl  ]e .h$h p'  r  i '  

'zov.né mi'ení]y (fozšlěpené m alonové čásÚcc). vodi obs]žená v U]!
o l zelenině ]. nenrnÍrdjl.|ní pfu mclabolisnN a Vc své dokona|Ú Ý)
\ áŽgnoÝije jcdnih z nejddlcŽitEši.h prameú zdŘvi pD lidský

.

rl



Léčivé
ovoce

E snt"t i lid,no ocen,l" 
^i-řddn. ižiýno| hallnofu

i"^ř Pho o\o' e' L i ndlyd déteh \ýeHkM' ab' n^l

hanbure nebo znr.lin! nd pieshí.uýku raději ýědti

oýÓce je hejznruýější achlé obče6týení' zLePšuje fiaši

ko,d,ici' oPtitntlfrě půsabí na hetabrlkfius a je pnotřI|1.

nífu zdrckÚ ener|ie. Mdlok|eni jinó přírulní PotrLýi@ nd

tak boha|ou skladbn žiýo|4ě dnkžiÚch ýiíaninti. A ,aM li

dé' kleří praýi.t.lhě jedí oýoce, ýědí, že jsol

Po nélounu' pone4běi aebo man6u sýěží

a nehají Pocit Pfus}c.fus|i. Hodfulné Ób

sdhoýé lá,^a čerstÝých plo.!ú udržují přirc.

zenfu způsobeh ýe Íofuě inmi|ní s,sÍéh

lidskeho Óťqahishu' oýoce naýíc obsdhuje nnaho ýláknť

n!' k|eró nenásilnýn zp|tsoben rcqnluje hej.k Íunkci žglud.

k" a Štřeu ale raké Íěl.s|ouýlifu'

Na lidskj orydnishus fui nejLePší účin.k čersťýé oýoft

pěs|oýané y co nejPfuo.eaější.h Podnínkách'
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Ananas
AnÚas je Lv' ngpravim p|odem nnoha]elé fupické by|j'y. Má typl..
ky šupinovilou kůfu. jezakončenchÉholemlislů vl.{ni plody ýů
ýají sezdužn ěloD ]odyhou.s lis(ovými ]6teDy kvělensviv mohul-
ná p|o'lensNi aŽ 3 kg těžki' zlulí dužin5 

'ní 
chf.]Gňíickou ťoml.

AnanB rcs|PúVodnějr Ý JiáiAmencg- B.izilii a Pďa8uayi' Nyni
se!ěýuje iý Mexiku. Ponoriku, n! HaQji lnaFiIiPiná.h' V Th{sku'
A| nť i  A ' 'Uj ' i i  rdy Úň kdc jť."|o o ne o"{ae. "|u eťn" o'"
ň:ni l vláhy ze 

'ublrcpicIqJch 
dešlí

Účinné|átkY
Ananas obs]nuje minjo biotiN a ýibminú Bl2 a E- ýše.hD' vila
miny l l6 rúztrých minc|ílních lílek a íopových pÍků
Jedno z ngjIepších přímdnich |éčiv vša* zněhočiní mi'nořídíě v}sU
ký obsJn blomelainu' Tento p'oEolylický (bí|kovi[y šlěpíci) onzym
oor 'h '  I id ' r i řuZJ ' .IJ!ojm/pú'o| 'em-n] 'e '|nď1| 'I lo\|.
ío!{ ' 'Í\) h 

' . '  
J ' '  h.  r- ' ' lo l ta 'n" :" ' \ ! '  n$' ' ' 'ep bi\Ó ' in}

ý pÓtavě na minokys.liny'
Amino*yscliny proýuptrji bez poblénu íěnou stieÝ do kŤVe. Na své
caýě |ibynnbm Iidlkjch.éV při.jimajiješlě počelné sbpové pIýk],
járo je Železo. zi|.k ncbo Íěd' Brcnelain pDniká t.té kůŽí
chomáček vaty smoěcný ý úan6ové štávě, ďiložený .a pigmeilové.
V. ' .hřcte.t\m\n'h 'of l ' 'ur) 'Je4. 'e1 n.m 

'  ̂ e|J 
od'U Í

PIodenÍvi an!.asu obsahuje 70-33 % vody. 3-l3 % cuků, 0,31].3 %
kyi.|]|,0.21),5%bílrovi'.0.251']ninďílnichlálekasi I2mg
vilrminu c, Kompolovatrý anaMs ztáci 60 9ilsvých vitlminů aďé
bmme|ain se tu z Vě*i ěáýj Íozkládi'

. avš!i. d.v bl|}oún v tě|.

. odvodňui., odbouláYá .to*y ln.dňěrnó n.hrom.dĚíÍ l}

. pohóhá pli íř.vn|ch poru.h.ch . p.úim*h

. poňíhá při .|un.ěn.m úáhu

. odJts'ňu]. piqmontové, t.u í.řecré .*wnv
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Napomáhá trávení bllkovin I



Jablka
JabIkrjsou nďe mjnímějši r rejÚzna'nnšjší doňáci ovďc' vo]ně
míorci j abloně doghuj í výšky 6 | 0 m Exiluje ra 2000 kulfumich M
njd jablotr'. Jablka ncjsou jcň chuhýfo, rle i nmelvýš zd4ÝýD ovúem'
Júloně loliŽ svými plody poskyluji lidsM vilai iy . dllší žiÝiny ]o
jich lerivé vlaýnoýi jso! známy odeijvni

Pravkn jablka j. Šředni Asie. odtud ý v pnjbĚhu shletí rzšiřilo do
EýÍopy r nr Vš&hny konlinenly' Geny v jablečDých jádMh. nositelé
dědišné inlbmeq Š pň bmb v:ývo]] něn]ly. přizpůsobovaly plody
kliDitickým |]odmitrkáň. Tak vaj]dy íoýky odÍůd,
v nnšich Zefoich se jabloně pěýUji po nnoho ýi|eí. za KaÍla lv se
pd j Ňý K Lmt odndy 

'ehdy 
D nís !úsbvanú PodIe Balbínr by |.

V 1 ó ' ýolcú Mšií nejobli benějšim jab]ke m 
'l 

íš.nské .'ablta sc tchdy
od nás vyváŽelr do cizin]'' Dnes V eR exisfojc 60 od d jrblek povo|e

J$|ko téměi nsbsahuj. bilkoviny. avšák fuoho vodn má jnálo sacha.
iidj: a nelŤznamé únožsNi maýných k]s.l'. vc dupc., alo bohatlví
v'bnrinú a sbPových pNkú Při 

'rjsfu 
sc v plodu Uklídí re }ysoké kon

ccnM.i vilamin c' Tdlo bioildÝní Iátlr nach'í v jablh obzvláš(ě pňZ'
nInn. iJ) 

" j in( o in c ' .h"n'ť
lÍry ahřJňují jeho Předč6né oxjd!.i' Tat sé jab|ko síiú v lidském
sltvĎ komb]novaným prcpalálcn pÍoti všemoŽnýn cho' obám.
r.blLo r.'. \1 i 7 )0 prrn 7 o-\rn .'nnc \ al .nr. lFr- L . -
hlad'lu choleíerelu. ršp' k€viích fuků i víže nr sebe jedoÝaté látry'
i '  o ' ' lo\on.b íU' 'sU' ' l '{ ln ! 'n e !ÍÚn) !  JoUaD' '

' 
baklcÍií ve sliďech'

I

. $ii!í *ÉvnÍ é.t a h|adi.u ohol..t.tol! . krMÍú rlkú

. po9i|uii imunitn,5y5rém' ýdc. ! kl.vni oběh

.stob|||zuiÍh|.d|nu ouk.u v *rv|

. po.i|ui| oóvý př.d€všlm .|.b. Žil'

ltlttFtltl
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otJn smu o.hÍJné' ]éč]vÉ qlj

. obzý]^| bUhJ|) nJ z úf,y F íúprtr]ob|lJ' obsa]ru|e m| |'o\]nolne n.nJsy|ené m,{n. ty\ehn)' h.t||\' rJrokn! ] 2cřn
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V|á|n]ny pro zá udek a stréva

n| i. ovdcná. pďinen dodř



D
'!!I!-l

---B

Meruňky
obyvalejé pohořj KÍílóim v Pá*istdÍu sc doŽÍlaji v pÍúměru o de
set let více než stiedoevÍÓpáné' vysvĎtltrjc ý to jojich vysokou spořc.
bou mcÍuně*' zÁk]adempolěšiE|néhoom|zovrcíhoefektu je mimo
řádně v}soký podll karl.nu' prekumro vitminu A. posi|ujícího té
|snou imunilu' Působi zde obzvláš. vysokí kon.entaca roýlinných
bdiý' ktenj sc uk|ádaji ve dupce a dužině 

'nenňky 
během zríni'

všeh.y v ČR pěýovmé odÍůdy vŽnik|y z foeruňky obecné' Meflň*aja.
ko kulluíí orcná dřryina byla nána ri' v r 2000 pň:d n' |' v Číně' v á
Édnj Evrpú jsN pnll zmínky otjím pěsovÁní okolo r 300' ve slřdc
gvrp*ých slíďh rž ve 14' sb|' Pí úefoňly jsou nej vhodněj ši podn']n.
ky tm. kdg j9 doýalck lep|a. U nísl$u č6to oh.třovány poč.sím
přgl.lsný kÝět nebÓ pozdíj jmj mlt.y pďkodi haěnou ějý úrcd,.

Td mcnňky obsahuj i kmtny v nnoxivi asi 2500 me'námdnich
jednock viúfrinu A - polovinu denni poÍeby dospělého člověka,
Komě toho meruňky ÓbsánÚi v prr:měiu Ďnoho íiacinu (L]sclina !!
to ino' ápr neF)' |'o'i mpě i] r)'din' Ii'o\ou íp'o\nd!o b
'.J b jne\/' l] 'e|inJ pdD'"reno\ou 

^:'am 
' B( p'o\:Eli|u' odbo' 

'á.víni Luků' zdÍalé uasy) a vilmin c (prc imunitní sy$én)'
chuhé, s.mctové plody obghuji relalivně mdlo vody. a svůj Žlulo
cene'] ' /5Led \d.r '  \ i | '  lťnúm' ÉÝ' anol}a'ům lr{ l inn'  báni
va)' Mcruňky Púsobi pozitivně n sljznici plic silných kulá*ú' Kmt..
ny cfuíní duŽinu a slupku př€d škodlivýmj volnými mdikďy

. zpoň'|uí pm* .t.mdi, om|.zlii

. pomáh.ii pň Úň.vě, n.'.u.ll.d.no.tl

. vy2bóiJÍ bÚňky plď| l.dúm n.ru.Ulfuh lmunhu . rc|.

. pos||ui| 5||zíi6. rúži' ý|.éY' néhty

. podpo.U|í tvolbu bunčk

. pomáh.|í přl .Uchod| ý r*! . noehhlnu

. zmlrňuÍ oím!ťGró pdÍžé

trr*



.-.\. mallr) r.*up jcm- pEd
a] {dJÝp'o ' lá! j[4fu!\f  sGr t  p|ne.d|e..boDŤ/n ťplodylao{|m[UP'JeFť'prcbrtnc1kLa'  l .brheobeTJ| 'F '
neF' napu|nebo ze ů ílhin 7'|é
Kjmpob\fué meruikyj9! (hudé na vláminy' PhIi! zrale Dlodv4uhóJ| mu(rJé' podřme mma|' bTď aonou 

'ůni'sJ'.n;'' š.nn(yJsfu úedni oŘ.ďdá.tol neDo!vdc'o' Joporuťuir re nel.rene' Klťm IZ koupi| ! obchod&hBcion'nivyzivy'

M..Úňky - .vÚdnó |át.dlo
. Hldd|' nebo pllbqa. mdhemé lybNenJ ďupko. Emné ko.ěnB v!re! úúdok;ž. ni]á}ď &jmeno ddl' k;r ooÝmen&
lš!tolI a Vl3nnyJh nic neňtJ||
.Mcfoň1}j9! v ýuÓaMe dobé Piedfré|en zJlmu ýéJ.ú. h

;ilTJfi 'xlfJ"lf iÍň]l,:*! iÍ.i"""liT' "-."''..
. MeR.ór.y j\ou d'Ly komb'nac] L} ÝLny hsole s bohalm otx'.

m pro b edé' chldokRnó

i #J"J#č.ŤŤ ;Jff i..liJr::::'ch a bio|oeických hodnoI

Meru'Lyb\.ho nd'idobrr omyr. prror", oroo,or.e bob,7flv lnrcl fdú oše|řuh je@qtyn. po\U 
'ky' 

(er ce 7rh\cU| ďe
::ry\ l ]: "]UP'.:'do n ťru'1"v / 

':o.- a.tt'.* *tou.l oi' l.
vnňt) nú)eaehrf oLupo' p|oo) \]Óamen'rq.nDdo\auc'
v.0y ' po vJ -n]dn!J l/r \'up\u snad'oo'oupal' Pr oŤ ot'cm o'ťeZmo moho !Úmnru ca Llqlmu lN.vol
7pBcMaj ' '  emkonpo' d*T'h(e' 'po' ' ' \3 ' 'ÝJopohďj. ."U.
molo|b á doo\trDých rn.d|'}ů r.1-t'rozru-ónr
r(ne 0y(hom mě 

' 
spo.řebo!ď nlosobu aý Ž'5lP mefonék

P. b meruntrl |{l iedo\Je' p'ďo/eobÝhq' fyAd.Jin l!|lto'.opďroÝto'ďe'reíÝ qÝl"mi. , .a|.n!{ ' ' . 'odi i '  v^'IÉ.D9I' my Í l p{kímirehr'|) da'. *i'rr rer.zNr' omi' l
' lŤ|mFefuU/ \ i  Ťruně| b) *ay..n 'ea..ni  ' l .o*r ó ' t-m|J| '|thobé'eN UÓ..b 'd.p.7.|t  pnj lmúňlTťfo;ó mu.z.u Že!]tdpi| njdměme Lonzunac 

'lvo|"-| m"|'ňoý
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Avokádo
Pro v}sory obsah hodnohých mshých ryse|iD je to'o exotické
Dr\.rU\ 'Ťp'U'Jn ' ' ] '  !  hU' h ' ' ' ' .h" l 'or|n' .\ '  \ !o."d' '
všlk obsahuielešlěsPeciá|nídnh cUkn. k@rýdoúivící.r!ii.hÍo
ni.|q un.rcDý|n osobám a pomáhá snižoval nadvíhtr

v l" .  iA. l '  dd É s| ied' i  A| f l  i '  d D'  " ' 'e pě' 'uj .  v 'ub'  opi . t  J .
l lfupi.kýoh oblaíc.h Bra']c.lZÍ{clc. Méxik2. jiŽnich ýít.h
UsA. vAficq ŘeckÚ neboŠpanékku

Avokído Dd ze Yšech druhú ovo.e nťj v'šší pinozený obsú luk U,
'hub roirr 'pu 1 T' i \ ' in or fdr r .r  - .) . .) .
rc |om Ď ýicanísobnĎ n.n$ycc ných D'.\ dých lyselj n Tin je rvo
kído iJeílni potavinou pfu ýše.hny, keii Ý nBe.ji rebo cfuqi
vzdát žjÝočiiných fukú ve své sÚ]vě.
Avokádo mí ?n!čný lcmp.ulický uŽilck vzh|cdcml vFokjmu
oblanu monos.cbxÍidu nmóZy, specií|ního druhu cukn EŤ sa
chIidu Hlrdnactrkfu v knj\e pijjeho uŽiti tr.zvyšujc, nýbÍŽ ýi
!u. 'T '  j 'o l :Íl '  ' \ . 'p.:o ' ' '  )ť! ' r .mU,lU\ 'bun\ l  ee
akcepluji lako eneÍgeiickou potavu FU7c 8]ukózu. Díky loN jrňc
rt fmĎ. dokomle sú' a duše!Ň ěili'
U lidí s nadýj}ou se čaío lyskýujeZýýšeníhl]dina in |iDtr

r ,  !r  ) j .c, . to.) p!t-
štář snáze Íozpouíi' Navic avokádo obMhuJe biIko!iny, vitamjny
t mjneílní lálk} ve veliťehodnoh
(dúh'itóho pm nclay) a 

'nódi 
(nc?by!''j pro lloltu č! .ných

kvinek).

. podporui. duš.vní sěž.št. bdě|ost a $u.tř.d.nl

. mlnÍ mónstruačíÍ políže

. nópomáhá žltUd.ěním šťávám |.p. vyÚžÍr bl|kďiňv

. podpoŤu|.lvoóu ě.d.nÝch lnh.*

. ld.á|n| zdbl bl|kďlÍ p'o ko|ÍcÍ m.tkY

l IIIEEF .---B



],illffi{Jh;lilrlllll,:fi,il,"" l :11
i iť i"ť 

n' .  . '*. '"n" '  ' \ 'nelcné\ |"| j ' ' r '7J!\é'

. Arckído jé ideáInifo rychlým občoŠtvenin či Přesnídávkou

:'.?il"J#:íli* T:;;:?Jil.i! f*:o""'". uo. n. o"

' . " . '  
:- 'd". .  

| 'e. . t  
" .do'nJ '\oér 

u'r l l .o ' tn 'o!e

}::lj: ;"T:T"j jlii ;:""i: ; :l":: Í.*íl:""11J:,i. "
1;'i.;*-;+["ť j,"'"':'. n".ťíléi:Tťi,il.

il'-ffÍffifl#T{[ť#{ffi
qb' '  

'  
{Jbůn' bro'  u i  [ť

]:'.;;'e".fi."."'eŤř".',b"'c ror"'ti'. rci'.'in Ťd".

:,^1,^1'1'.'.T:1. " "1* ]''..'a 'De' 'l'ni ÓoJfk nšn@'no"P^!p"U.u ]rcooM'nou t.ě'm''sb'' v|o,'' p €. iu oo \J.n'!e' j
d". .Ž m' lzď-d..  !" i"  ^;:. altlT Kd)'b",,.!.. .. ;..l ;i.il;il:i, ."'tlT"'uotr,cFN 

''lronel Plk Ž|4jem" 
' *'a ,ltini.r., 

'*'"'i:."i:l;J;;ir 
*<"é-" l.'ť' Á!ot:do\) no bÚJ do!'h'' ''



D ElElD
--t*

Banány
Bsánovníkje mnoh .lá bylina s lisq dlouhými pňes a m,jejichž
|isloýé pochi] tvoii zďjnlivi kmcn dosanujíci Úšl{1 3 l0m
Plody jsotr proijhlé . r'yNáí.ji plodeníyí s poótn 100-300 banánú'
BanÁny E řadi l nejdů|cŽilějšin rosdj'ám svěiq pmtoŽe pÍo niliony
lidí Jsou hkvním zdrojem potavy' Lékaň a odbonÍci na výživu zdů
reňují jejich dobrcu stavitelnoÍ, Doporučtrji je nejen j'rro dě6kou
ým!u. ale i nenmnýn v dobĎ Íc*onvalcýcncc'

Bminy pocháejí z Dá|ného výchonu' Náši piedkÓvé Vš.k uŽ pl€d
n'oha |ety přišli nr 10' Že ý banjjy drjí dobie pěftÝal i Ý Aftco. ]iŽ.
ní AmgÍje a V k'dé oblaýi' ldeje lcpló a Vlhké pod'ebi A lak se ba

Bmánovnjk r.$e jeden Íol .Ž pĎldruhého' Pak rcdí j 200 plodů, Br
ná'y 9 sklízcjí nezElé. úy se nohty nrlodit dÓ chladíen přcpBvnich
|odi.vnichžjeUd.ŽoÝáiasúbilnibp|.hkolem |3'c,Ťepnép.do.
zdní pň.hj7ejí do obchodů a na náš ýúl.

Účinné|átky
Baníny jsÓÚ bobató na seharidy. a plob jsou sylé' Tempeuticky Vy.
uálclnou účinnou lfilou je JÍ6lík. V přcnčně látkové pmlihríč sodi
kU' záúmco sodík (vyslg1ujíci Ý převížně Uvnili buněk) vodu Váá
! 7ryšUje kÍevni tl.l, dr6lik (vyskyiÚici se vné buněk) vodu vyplavu.
je' so'lík společné s dldIikgĎ tmnsponuji dúležjlé Živiny do všech
70 njlionj: tělesných buněk' Pň nedosúlku draslíku. resp' ladbytku
sdí].T vyýo|.némíapř přilišslmotr sMÝoo sehfuUlí buíěěnj
nechmi smus Následky j sou nodozi6' ú' ava' slal ové potíže, ponchy
M\.n' ' .  J . i  .ň onLd' '  p 'obe1\ 'B '  an. | 'UU\mmčbhoni

m'n) {.cd. iEa-y J r in) B

. 9ú$bí p.renllBě plol| vyso*.ňu *Ev.|mu l|'ku

. odvodňuí l.|o . Ú|'olÍ |.ho hnol.ost

. zb.vuil ot.n|'mu. |.dowtý.h |ót.k

. |ád:I z.ň|$n. 
'|Ud.čn| 

s|lai..
. r.lžUj| hl.d|íu .ho|.í.ólú' pÓc|!ií imun|lnl .wl.m
. pon.h.|| při poruohá.h gp.nko . Uk||dňu|l ..rvY
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B.nán - pr.ki.ký p|od so '.zipom'

lťfl'"'j:ť l[.'í. )llL:#illi;b""*-]
. vmhu Ďoh kryle handn} s lU redn{Jek n.]J \lJm nu
. binányry.hlezas}cuji a zisobuji pňtoh lěIo čcrnýDi Živin!foi

:; ] J ť''T""]fi:;;;i:T].,; 
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kd" * b-í"y pě"fujl. ." zpncoýívají na chips],' mouku

i+ltliffitlř{;
liinji:í'Íů1;' il.ii.;ť ;. j:Til.",;;:',
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Hrušky
7rJ. ha'|  i  ! 'n '  dno' 'T 'e| ' . '  Di| ' ] .  Ťdy .d '  p 'o|oŽ. j 'o

dké. Mnoho ĎiIoYnilů tÓhoto
o\o.c ';Jt nc\ i. ). hd't) ob.rhu

r 'H. i \nAj\ná\d 
' lc lé' 'i ' 'I n'o p'ijJ dne |ilěr n' o Ud.ho' \ od ejJtodě|qtl '|rd '

PŇodtrim mí\am výsb'E kullumi.hodÍúd jczíltýkaZi, odkuJ
sc doshly do Eviopy' Dncs znáBo .si pů|druhého tnie odríd

Hoškamá ríd] mírné a tplé' nikoliv Vš.k hoÍké podíébí Prclo se
i '  ní |"o J l ř '  \ .\\fu\ a 'én l  imJl( 

'edn'  
|- . !or) on'd '  . . r  'm$zil] V době květu škodíl ovoce pak D|:žc bý( Lvrdé, dřevnÍé

Ufm.Lehru'h \. 'ed{'  ' l | 'doá'  po r|) o l  '  . rc o { |olo oo.
líbené rcdi''né ovoce dová'i , jihoevspsIých Zň, pledeýším ze
spanĎlsk.. Poíugahka. Ilálic a j ižni Flancie v bohatém mno'Ýví
odÍůd, v ob.hodni síti a nafrichexnfujevglkývýběrhÍušck, liší
cich se velikoýi' 

'Erem. 
bNou i chuti'

Účinné |átky
jpřdf l l ia\ ]ejn \J lotémpo'| | '

!  d) rD aj! i ry ' l ' \  É'UnU\olně )chž|in ']  .ťe' 'Hn't
tim pů$bí M čistěni sťev. odst.ňuji zícpu ajiné Íívjcí obtiže.
Prc lidi se zvýšenou potiebou bkutin je konzumacc bnšsk úno-
h(n /d'oýl i ' inc) lí lař  :ď 'odooo'u:o!úe' nol  d\ neP'oleo
teIné naléváni se mnohaIilÍy mineÍí|nílslo|ní vo'ly d.nně.

l-

. pÓdpoÚí .'kr*i. ód*.ňÓvání odladnÍch pr.du|.lú př..

upraw|Í hGpod.ř.n| vodou v tě|.
.9o|upú.obÍ pl| od.l|.ňovánl l.dov.tých |át.k z tě|.
napomáh.lÍ pň |.ď,|nových a moěový.h óhtílich
podporu|Í *ru.tvolbu . 

'úst 
ol!.nlmu
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ostruŽiny
ovoce tÝoií havondá aŽ čeDi souplodí pectoý'ček oíružinilu. keie
zčc|cdi ÍúŽlvilých. Řlpilf a |.dyhy nEjí vě!šinoujcmÉ isihé ohnu-
ié oýny' v bílý.h a ÍúŽo|ých plodcch se áž do uzráni hrfudí Ďýlú

" |ó l '  m'no 
' ' ]ne ) 'UlJ ob'ú. |]ro o 'd. ' ] 'n]. ' |d '

Donovemosh'iníku jeAsie lsevemíAmerikr, a|e užpředmroh4
íalcúni dobyl i ýřed@VŇpské ú7!mi' U nis rosbu jeho keřg planě na
okrji leú, v lcsniohkřovjiách. na klnMilý.h ýÍínich, mczich. Ý Do.
h h'  cr 

'  
Xux \n! Ú.U|: |) o. '

zabiáďách' vzhIedgm k Eýoucí ob|ibě ý pěsfují j na planúŽi.h'

Nejen duŽinr oshán, de i osýěné Iiý} isou plné léčivé sily, Šláva
a duŽina zralýcl' p]odú li:].]pují krlotcly' klcÍó chiání cn|]vá scmcna
pied yo|nými Íidik.ly' osmŽiny tíú posiIujj l*é kvůli sÝému Ýyso.
*énu obs'nu vitminu c inunihí s}íéD
Bioflavono]d} sc koncentnjí v du'i'Ď:jcjich ta]n 'le*!xrá! 

vicc ncŽ
ve Ýymrčkmé š.iýé' chráni nj' vilanin c a důléŽitý ýÍesÓvi homon

"dtnd||n f lťd o' 'd" 
' | . .obeI 

e 4 n.ob sT. !|  Ťd /m\e' '
víŽou hčd. PřiIiš vysoká kon@ík.cc múdi mi1žc ýóý k nclýóZninÚ
mklidu ap\yďickým obiiŽifu'
Úěinné |átky o{ožin posiluji vaziÝa a sěny céV a Působi tak pleven
livně prctiprccsu íárnuli' 

'iInímchoÍobán 
a hcmoÍoidún'

P|.dy iLisiy oýfužin ob\lhuji banivoanlokym. olgmické ky*|in'
(přcdelši m cjhnovou 5 j ablečnotr). n' inerál d lÁll.f (i apt Ve]ké
nrnoŽýví losfoB. vápnikÚ. májí z našcho ovoce nejyíca hoičiku. mo

. po.||ulí |munir.Í .y5tóň

. pomáhdí p'| h€no.oid.oh . kř.čovÝch ž.|ách

. bEdÍ ÍozvoJ zánělů s||zn|.

. pom.h.jí pl| nwozt!ě a p$||uÍ prd| dř.!u

. púeb. poÝ25udlv. n! ělnno.t Ž|á2



!i H:[iiJ:X]:;:"T; t Jfi :[i."1fi '1.,i j];:ť:;i,
U\Jfu.nJ v údrLlech \d!rc! fujsu |ore Jkn;blčl;m]tÓ!i

;i1il l,;il"-ť.:.i] ;:l]: i}]:illi:x:'fi ""]il..::l''*]:,"

.o\tružin\ i\UU 
^h 'fu 

roghny.dlkofue iorun} nqÓ! nději D Jr]okm rcZ ni..Lhr.dé,
u.noval svou sÝobÓdu a individu.ln|

.zm eoÝfo'  Ď i| 'u \ehccÚb|ibeĎ udlolJ
nnuknk} J hn}zň'ň l |l*Alm [ndoruJ!mqňJ Ý!|odvJ]ý) ubÍ i]y EBh ft .z l j ;o(
:]ťmným' o|hDnn]m' (HlnlJrn]

i':Pl ;ň:il',\:fi:T;.il]."n! u toJhnnJch n.hÚnJ!h

.]]: l l .* ' :*"y ) i i .  
' 'oU '|  '  1vn"o'e ' 'U\ánJ heť' hmlrŤ!ÍÚ\ nobu FdJ b'I i  e. l ' "n.m| ' 'o ' ' 'h á '  |Js ipÚ.!ÝUyÝnt|\ do nd fu '|ú| en.ro

\ljo)l lyhau do přiÍŇ) Ý \b€rcm p ďť rcvouc.h;sh,; t

';;];]#.:;;j':x:'í].i:;::"11-:|l|i' i".Ťlj'.;.j':.Í "'
-"-r"1" ux.--*.-,. r it"t,c,--.r:^ ;; ' f ; '"o.1UoTineauf ť' . ' l  )  y ||o ho. ' l " ' l^a'  

" .o ' . . i " '  "-r . .,jJ,..;:::.l l, i l*"*.*.,",.a eo . '," r^ r. .ic o

Pn nJkunuJouzen)cho.h.l musifoebý!Umtm' Ph'tr '.^ ..a..,*__"a 
"*.y,"iri.,o1, ;.';;:;i:;;".1:*'.:.:j*-\l1o D}m| u]hň/ J lpDjo\ny lský J Dasl!n..-' 

-' ' ' ' "^t;'.' !'Ť'^",*,'ó..',:,."; l.;'|']'."l;:"li'"i;T.:;-"
l  o)\ ' f  Í 'n ťon\7b'7ui ' ' 'ň ' ' lo 'e '  ob."h .  h"r i .]  '  doo... i u 14 Ylu enÍ! | komů |oho ie íJ\J bohúii h oni!ón^ .'

l: l;;;,1* " u '" ., ." o'o*. "."n.'p' ^g'.*.
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Datle
v Evmpě Vědijen nennozi, Že da'le. plod pa]ny dano!é. působl prc.
vcnliviě prolizd'!vo!'ín obtí'ín ! léěi nchei'v Zcfoicb Bl'kúho
východu. v bývaIé P96ii,lrákD' dnešnim lzrae]jnebosý.iise drde po
ý];llli n léčebný pmsťedek Ánbú

Palma ddlová jc Jona v scÝcňi Arncc r l,iedni Asii' Míže vyrůí rž
do výikr ]0 md'n, Dď|olt pr|my 

'Irjí 
rídy !c!lo až horko' snišcji fu-

ké Žhnoucí vedra. Během doby zlítri ]soD až 5 cn dlouhé plody Íí]e
šlavna{ějši' Aby s.chÍíniIy přcs yyschm'úm, vylučUjí lepkďé med.

DalI.vá lalma loslfluje Íočlě aŽ l00 kg plodů ý€lmi bohúch nl
živiný sUšenédalle jsou důležitým D1voznim aíiklen ťabských

|fu !  U\) obýh. 'Urn' ' ' .hJ Jú b]|] \ ' ' |o 'h. b 'Fd' ' . , '
klJdní sť}ou bďuínů nr dlouhých nxmáhavý.h c.$á.h krav.n'
Jcd]'ídÍ]cdodúvípři s.div'jm 7aňěýnáni doýalckcnerlic Mdobu
l5 minut, srchfidy a Íychle Ťozpuíný fuk ll.slrlu.jí reNúm i mo}

DalIť obsahÚi ýše.hny Ýilaúiny kromé ýiimi.U E] biotjnu. Pomn
hodná]e vyskí kďaím€ kysL'nypant.tiové (vnomi! B5)'Tdo
qip]cká 

'jvon'ě 
důležitá koidični lálka spoušli pÍoduLci enelgie. pod

poíÚc ůiloý' \ila|il! i soujřcděíi'
D]t|e kÍomě toho obsrhujimroho vápníkn (cm koýi' 7uby)'
něd (po tvolbu lÍe' zdravou bťvu lúŽe a vljsů). želez. (pÍo čeÍ
vené kíi.ty) r draslík (odvoJňUje, pů\obí na \nižoÝání k' evlího

. p.ěulí o m.ntá|nÍ 3v.ž6l . podporlii &!ít.dÉíí

. nGl..továv.ll €í.řq.tlckou př€měíu Ýé Ý.éch rá€sný.h

. isu id..|nÍm zdrol.m v|l.m|nu 85 (kvs.liny páftÓbnovól

. n.ponáháÍ u.Ínání a oď.Žujicin! .pánku



ipnlfr ďl1ffi#íttnílí'mi**"'[Íll*
íilil[;':. ;i1;5g"1i1* "poručuji 

lrálce plcd uloŽeíin ke

oót|o . id..rnÍsváěi'.

fť,;1px****ltř**i}1"'1ffi
n**fruA['ryttw***ffi

:}h'"ffi :n,jř;'Jť!li{ť1iŤit**"l."n,::r.
?il|i iJ.ffi i.';i"";1^:'- "ch|ým 

obře(týcnim' obs Jnuji b.

Po\zhud]\e u. nn': lJ'kJ nro dulí!fu Ú/U T
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Jahody
Báječní chu.jahod pliEhuje nejen déti' Áni dosÉlí ncodolají lákNé er
Ený ís.B'  J m p oJ 'Í '  oí Fu| rr  poh Ú ' ' .  I  r 'b h.|í\ l iíJ \ ' '
tcb' NéJlcpši jsotr samúŘjúě čs.Vé' ovšem slaěléjsou i j,nodoÝé de.
zety r moučnilf, olocné k.edrjky, Lolíče, dÓíy' bublanitry. pJrrčin|íy
Íd' Plipreuji t z nich l.!é lahodné džemy, mmelídy a koĎpory'

Jahodníl. (md EagaÍia) palří k čeledi Íoýlin džovi!ých a je ozšíien
hhvnd ! sevemím mimén pásnu. v Evropé. Asii a Amďi.c' KrmE
plÚě fuýoucich lesních jJnÓd *islujc vclké mloŽívi šlshtěných
v.lkoplodýcb odrůd jaho'l zrhmdnjch' Uvádí 9, Žc exisNje zhruba
30m odrud LT|fo mjho jinodníku'

Účlnné |átkY
Koicem zríni janody zlskávají anbkyany. čnéné bďvilo bohité n!
kÍÓten. kaé chríni chouloíivý p|o'l přc'l zničením subýúeni po'
škozujícíĎi buň*y ! b*leňeni UÍčité kalcchiny CŤ(lovin}) působi
prtizánět|ivédrntibaheliálně já}vjanodá.h,takv|jds*énorga
n 'T '  - ' \d7oUJedo\ Í.d.kcko\J \ e ' Ir\ď1'  Por ' 'nž p'o l ikď:.
cim ohiŽíú (plyna'o$ ! průjmy), Janddy jsou nimořÁdně bohaté n'
kyýlinu listovou (dů|o'il' pr *FeNorbu. ný buněk). vit.Bin c 1po
imuniini syýém)adreslik(odvodfuÚc,sniŽujckevni dlk), Žídnétu-
Fmské oÝme iení tak bohsté na mrngrn. ýopoýý pÍek zasahujici do
cclkového melabolisňu] produkuje ko{i r krea vyáÝUje nďVy a mo.
/d'  p dp.!Jť | 'b 'do / Eubu'e ĎaRvny í '  p|gme-D ! ' ' . '  l  ) i '  d ni .
koli! na posledniú nis!ě povzbuzuje činnoý homonú š!i'né ž]áz!'
DokÓn.c i list} a kořeny janodní}u obsahují účinné 1á&', kteÉ sc vy-

. zbdYuÍ dř.Ý. i.dď'Ý.h 
'át.r' 

znÍ.ňUjÍ t.ú.l oblE.
. p6l|uil líuňltň| .y'tém . př6nónu |átkďou
. É6obÍ *ryětvóině . podporulÍ rfut bunó*
. odv.dňulÍ a 5nižuií křMÍ t|.k
. po.||u|l loď, v|'jv . *úŽ|
. Íyšu|| $xuínÍ rolhu l|lb|do'



láhodJ ' dow4 1ď!P lň. oP3řé Bv\ aí rJ{o od o"in lrcs t)"oooft a sugdsÍ i ď €ňqn) p.14oy' heÍb' ' 'd}' 'n' 
ekl;d) ' rcB 'hb4 í.. ' 'hfii |dŤ hno 'v)' rc$ l'd' \!' h dnlab oU láI$e \d.

kyi Zlňlt iene J.' p|fuí Rme odnj4 p' .r1&.'' ' 
' 
bh /e Ý |e|í*ů

!:::1::'." 
\brnř pěs'o!ďé FhodJ ! \m\en.onimmfu & PŤmq,,tGdnui&tun i .7n@e d odyj.orc6 o/L ( ionLmi-

novÚebk4mubsfufa |deú J. \)oé!mvol { rodj \|qh''
vJe' vyt.e Joaal.ďé t\fu |!]rodyÝ'i ňÉ'i neoÓ.@ou |\}(oupóm|ahodv\p.U"hjemeneoékdo2dnů'Do.hldn|(\\ 

iemu,fre u|o.lna l den- pňkryjme]epo|ye|}|emvo! fófu' Jb;;e.
zmcrj J nepffihladi J \ep.dbodmzu

vš|chni s rěí Ío iahody
.Pové(mu rckus( mffen!Úfiu]qhodt ze stl.n ů. ale msli
LvehJÝuž|ěr i  Jž]ev..Nnua(enenfr nalnd|podyzvo|ne

. j3nndy 

^ou 
úeJrn' ovee prc oiilhnu |ln' ke klďe .Úus'

mť í'koho ! rcdhě nU|E pŤďde qe I káŽdi zUčNn| dd ádo

. jBnody sou ! !k!*u dlrcem zirchi q|y o enďqle' Ld5Id !e
ietckj po8Ťm přemény |á*oveJep. mi|'on..h hr w'ú;,Ienlo']mi pllsun 9llivi|} - !tre s un.e. 

"iceovomyď vitiŤmĎ'vre í0po!ý.hpr!Lů - uzpísoben'

z''f'"hody .f nfu áJÍd|U"ho 
'k]ddo\l'' Pied lríí|át oU r tlebá o'oov@Ú. omJl. polom ÓdJEfure ld.ne .|opkj J'nodJ fur' Nín('ero [Ru|rTe!e|é plod)' ZJ!.od Ý !)lJDé'| d2e 1meme Jo ',\mo mo( hmpo' i rcú|'\\bme'\ouca.he ahoo) \.3|e1s.fuu

š@ ]e Dfusáfre Jen " mchou cut1nebo ? nilh plDra\uiemť oř,eíJ rtm)' orc.re 'l|aly' Pohary' /mE|in)' DublmiN 
';o]..)

\ěk'ň ]]de rcaguJi ná konzumú']!hod J{glcky' napl ou.hÝlkv! uýe.h3 n. íďh Poíj2cn'jedúci by méli zk6l|libb|o |ap.'Ú\óné'nodJ' Poao Je'g'ctJ r'k.c íepo' ;, Ti. n;'ú\fl
l \o !)\ .|Na| !\ jokl  toneíbB e ď] io\ 'n o\de'dovo/ 

'eÚebaon7! /í dobie omi!Í.3byťhom \yplŽ\'Ij !LUd|'vť |l|]tJ'

1"," ""."","y""j,.,"r,",i " I
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Fíky
ce6tvé liky chutnrjí medové s|ád!Ť, jejich duiina ř hk rnĚkká. ř t
Íozplýúnajazyku Při'omobsůUjí a to i sušené léěivéŽiviny
a palři k ícJZdnvčjším př.snidáVkám' Jcdcn J.njný lik á hodinu
zržere h]ad.rcelédopoledne neboodpo]edne.vyŽivuje jrk nen'y.
tak moTk vnál''í siIotr a ještě pomáhá 7blvil sc nadbytcčných kilo.

Fiky' plody íjkovniku Fchí7..]icího z oíicnlu' sc dl.s ďýuji likó v |cp.
lých tropsrych zlni.h . ve spanělsku, PoíugdlkÚ' RďkU. hÍecku,
' '  k c[ !  ! ' fu xdr! a | 7n rru l  (podeb'h ť a' ,  í | .Ť'
užick' prcložD lahodnó olocc jc bk v !Í.dc.ji tL'núř po cclý fuk

FíL]' F6í k neisfuším LéčŇým dodům' Uicg)ptštilóčilclé d.po|u'
ěovili 1500 lel přcd naším ]elopočtem fitf k pfudchí2ni neĎo.i'
K nejúčinnějšifo obMhovým řlrífo palij euymy podpofujici tí

kombúmc z Jcdmíďi vibnj'ú'
ělúícti mincrálnich látck . čťtrácti .minokysglin (stivební.h složek

v ] 5 g liku jc ob\!Ž!no |0 kc]]' nrv7dory nízké c'cÍlcli.kú hodnol.
všrk zrsyti, .utJy (!|ukóZa. frDktó,a] pÓvzbuzuji neNy r mozek' PÍo

lsou liky lepší 5ltemativou neŽ
pft]inky. Fiky rychlc zvyšUj' h|MmU 8lukózy v kdi. zbaýlj' ncrvozily

Fíky obýhuji v čenNém šNu aŽ 25 
'6 

cďrů. jsou poměi|ě bohalé na
! dn .  c.A Bl  s(ncrty lJ i j ' . . \  3 ' l |J . .531,.\ l i ' .
] % škÍobu, ši 5 % pektinů, 7 % buničiny, ó % bílkovin, kolem
l 91' fuku a 2'3 % pop€|ovin

. Ťeg!|Jii t.Yéíi lí.p. př| z.cpll

. pomáh.ii pii úí.v4 ílzk. ÝýkÓníoíi,

. podporuii *nopnošt 5ou6rřoděni

. z|€p.uii ná|'du, zb.WÍ noío'ry

. mínÍ obtíž. běh.n mondruad
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' ' \  
$ l ' ' 'om'(

nmén' ' :IréJmdi '|Jhodned5L]LoUťhÚÍ P|rchrcn|enuÓ|\ 'c
Ň\n | 'b.{ ' ' ' | 'oU /k\ '| '? '  t '  r\o o l"o hu'  Ú. ' t  K ':  Iiu(nť i|a]\0l n|ehÉ' pnd l L] uhu lť|m' sé||ť ť' hnťJe. nJ !is*

Fíky - zdřává a|tshativa cukroví
.D'nJí ' ' |rc i"  I  v ÝuFj|cpó '  a :| .d 'o ' '  m\'m ..
Io|Jdé. { icď 'n '  Lobiúm,] l iy n JrJdúm'F'I i  louíei!
Ji|( u.h!'nJ .r]nóL]nb]! J l\.! piihm ňnuhá' q..'\ikl.

íq! J lcpúsohi ni IloušLLu

.F' t\ .mJ ze! ' fuhpnVJinne]\yl t  JI lJI i| l .e(z5ÝdÓ!e)hoL]
nnl Hodl f pmlo \ibon'ě L neÚ o|'zJc' Il \\ !h mful'n

..u ň*" 
"i*';\ 

h fu p.r..

.F i|) nh,ohu] '  hodk ! aLnmJ J\ i|ťpekUí(rczpunnJ\]Ánr
nJ lLcL snúLr']! l r\nihIJd'nu(h.k{ťfuh'):n!;ÚzounnUU
' ' ' \mnu '  

'dňu|.p 'ú. 'oJ t 'x 'n.) 5 ' ' ,  | ' lm'pi .d ! .o 'l  r  nJh í]!\njm pon.hM]J
.v1-ol! nbqih lŽkr \]^Jtťjtrtrh ' 

'zy 
znú5obtrE.ze |ik! 'oumnnh(fr |epi i l r\InU'nlPn] mJL]|njm, e|.r ,  |ť( 'ÍI! -

.  Mn.ho nue[ l .  | .  \h půsoh \9ýE!eh Jro\b|n'nr Nťko
{iern, notu \,. ne2 p, ! k\

.DluzpKobj vyu,trk. i !J!h\| lÝnoý l i |UN\hJ2etrzAýc\ '\".m1'r i  h i l  l ' | .\ '  J  e( ' .  7f l ' .hF! n ' .  U' ' r  ň-
. krcru mJ rtol<nre dAne

. ' l \  b l lhom nemt 
'pÍj 

( ' ]ouho.|Ždn\J c{n\šhl.t\vd' '
Ť iípU' id]ini \|hko"ji !zduchL J n Ác E|]|o|é (bíť nJdlI oc)
] l r|Jdn) sLýnél ir!dnloncenťŇhkni\r i '
i. n.zoÍ]s! .íš hl) mUh.U hJ' n]rr:dcnt Í..očl PrloknUL
.l''|]Jdněn( nl} tJŇ roí fu|o\J' i h Áné Dťhk ?pÍd!o'\J ti
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Grapefruity
GBpefruily velké, ŽlÚlé a ýnvna'é jiŽni plody -.jsou oblíb€né jJio
'  o.ep'o ' .*n' . ' 'vneboidr.|rn1: '  hUi\|J oň' ldJ do o! '
nýcb sdílů ncbo doDnů' cmPelhity lze dobňe sk|rdovat a &Z pio-
blémú se z nich po celou dobu |isje dobrá štáva'

sÍom gÍapélnilu po.házi 7e subbPických čmích sťednj Afuriky.
Značná.bliba tohoto ovocc. vysoká popúVka vcd|, bny kjejich
péýováni Vji'lých,emích, napi v lz éli, Re.ku. spaĎělsk! ncbojižlí
Atiice' Éxisluji Žlutomdé odndy (DuncJn nebo Ro)al), červené (slar
R!by) Ebo od.ůdy njžoÝě zbancné (Rcd Blush). \€lšitra v obchodé
nabiZných odÍúd mÁ málo jadel nebo jsou dokÓnce úplně bez jadgl

Gúpcfruity obslhuji ve|té nnoŽíli léói\Ťch a ochranných účinných
]átek ze]mén.vi'amjnu c. nejlepšíhospojenceimunihiho syýéDu
aoo\J 

' l )7, 'o ' r . 'apct 
y h-h i ' j r 'om-o:. ' \  po\a\r i 'c

dctr'í poliebu č|ověkr, klerý n.ni vysavcn na'lměrnému sftsu, DuŽi

'r 
plodu jc boIEú na bi.flavonoidn rcsdimé ocfudíné lál*y. ktcÉ a'

'lva@tinásobné 
zryšuji úůjinoí VitaniN c' chou]oÝjvé moleku|y

viIaúi c by bez léto ochÍrny v ovoci Íychlo axidovaly. UŽ V dužině
chrániiyto subýancc j.mnýkapilárový syýém' Gmpefuny obsan'|ji
Ár m' 'o r 'ehn- | iJU\! Tc '|o. 'a n 'n l '  l  in) B jr ' 'b. 'n i

pm ŤůŠ buŇk: gBPefnjty jsou plÓ(o obzvllšť dr:lgži.é pro děli

Honí g|ykosid naÍinlin p.dpoíjc chuÍ k jídlu a Íáveni' enzym}
pU./DL,U] \)m(n' |áL '\nU s|Uo( ' '  b '|] | .ňUbdlU' u} c.  é
I n.|n'  pel  |nU'ÍUf i  '  o/p' . '  i  !  áLnin). ' . ,Uj.  . l  Ť'n. |  | .d in.

. póňlh.ll př| 
'|lnÍ.n 

on.ňorÍ.ňÍch' kř€čóYých žÍ.ch, h.mo

. pci|Jií inlnhnl .Ftém, podpo'uÍ plodukci hÓnonÚ

. p'ďedihě pú'oí prďl |nf.kcÍm . ..ohl.z.ní

. ělíí íň!v. . sbll|zull ířovnÍ 
'ló.u. .kliwí př.mě.o |.tkovou v buňkách a rúlt bÚÍěk

. ponáh.ií ké .ílž.nl váhy
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Sípky
Tcúo trádh.n'ý l|]n! p|od p]tří do če|edi niž.virých přjrcmi
nají lo jeho pichla]é. svědění vyvo|ávljí.í mžky sípko!ý k.i
loíe s oblibou l]m, kJc přno b jí lrcí|iny sc vzíjcÍnů chrí
i'. Pnb jc p]ný Vi'Jninu c a |}kopm[

P]odomsníodÍůdtimilého í1Žového keŘ po.híZí Z Přédní 
^sie.připadně j ihoev Ňpských zemi' P.ívě Qn Řekové povržovxli

jipky Zrpňfudíilék l..božslýllod'.' síPck oýc u p]o|ú. n.
srínich. oknjí.h |esů á podélcej, ve světb1ch křoviních neb.
podrostch sí|ky sesbinií. kd}ž nJ podzi'ndoz[ií r čerÝeně

KÍoňú Íakyliiku ncoh\lhUjc'ádný ji''ý!l.dlolir vjhniiD c]]
ko iípek, Zv|išl dů].žilé jsoÚ píton bioillivni nÓučeniny
soídi'mL léčiÝý'ni lá|Imi, jtůole n4.lyropen (druh kmle
nu. pňťdýuFň villmiíU A) Tato vy\.cc účinnd' inun(u chó|'

'c' ]ílkasez lvÍJich jěn buněkzclcniny (n.pi fujč.l) obtiŽně
uvolňuje j Při dobÉm rozžvlkání L]'kopeny js.u rozpuÝné v ttr
cích a lím dobřc ZUžilkovalc]né ! o].g.nisnfu' Zijó ÝZíikí ýil*
jn]i A l.hú'í bUňky před volným
.ťjl.p!i obralu prti infgkci 7působeié viry ! blkÉriemi' sipk!
obsúUji bló dtlšj důIcžitý anlioxidanl (imuni(Íí sUbjancipfuli
vďnýn']dikíůn)
(pr.chopnoý soDstedělí). rí|innou ehnnmu látkuru.in
(dúkŽi'ý pÍo Zdnt cévy), vápnik(pfuko\ii.Zuby) a železo (plo
kÍvclýorbu' zá\obo!íi' hunók ky\|íkcm)

. pr.v.íltlvně pdgobl pFd |ní.kďm . n..h|.2.ni

. z'ét.'t.jl céÝý, pomáh.ii 9li bo|*reh 
'| 

. kř.čd/ý.h žíách
. pomáh.Í pt| |aÝádéíÍ dásÍ . p.redoítózé
. zl.pšui| zósbovánÍ tě|.rný.h buněk ky3|||Gff
. p.ěull o dofué nelvy . *hÓpnGt .oGť.dční
. ďmu|uii |lb|do . polonď



Dú (omo'n4i \]pn'tu ' 'uÚnu d ! 'U' 'u.  i 'UU' 'pŠ nei|c!! 'm p' i
nemdnÁnimd'ni 'nJpiPŤ' '  je

ii.\ t ren' s do.Drler qbminr. \ o'sanLm t{de n I tubtu
. n, r i d&lcko -nr | lcr ! .d /me.. pFrnr. rup'7 oo. J.nreno

.r.v-.r  vencr,or!do{anerenJpooTin cbo\ po,onrmNd/
mU' sušené p|ody jsou ke lrÓUp' po elý rck'

Šípky - cénný dař přfrody

.sip|ov. růř ]c 'ypickŽ 
p|lnd rcsÚfu po.e|yrc|\lyja\enl

íUn.iinephodé bnJU] c \o{Jh m| p]aně m|ou.iml od]'n/
|nio k'dýen'imeEpúdy a o L.idJ íunďfu pJpFeL' Abt rc(inekdot'uJ|. mu' bJI obz\|'3r 5i]né !}bJvťn Gh nnyml b|o.

. Miúoiád!é bohatNi vilaninů i jiných živin a léčivých lálek
zásobuje p|od' š'pku čehé nažlry ve zbybé|é čišcg . ávohí
eneÍgií. aby pÓŽději mohly ý přírcdě ze ýmcn vEůí nové šilko
\f leřé' Ťoto bio|oElcke bohab| ] s\y.h n|odó n.b'z' 9pek Da
zdmÝo! \iživU ÍaL. IiL]em
.vFoGu. i fueb'ob ], lpkusUm!|u] 'pŤoJulc 'zs7JI m
občh lromon|)' se ! ply mú2em ponhL{. |]bjL]o J poknu
l Íin Ťe|tr pňmtnyÚ zprob€m ho\u Prmé.' nolie|m do $e.

sb íúm vyzrálé. NÍdé a dobře vybmené š ípbl b€z ýoPek s ípIq
omyjeme Íu'lmoÚ vodou' odýImime zby&y kališnich líslků a Íonky'
p|ody lallznéme r pečlivě Óďltaniíe všéchna tme'a Čišky Dlouu
\óija. v mJ]em mno'Jt' \My Ai'5 T' U| pa| pneo'' ť i5{
/i'rhni:iP\ový or|]' I múzeme /p
zeíy, Použivá se i do onáček ke zliřině (snčínu a kměínu nasu)'
sušené íažb' se použivaji !a čaj'

J.m' F.|nJ i .e '  .n rú:f ly 'ohl
pf ']:\ěoJ.ft1 l 'atťp'o 'o 'zcob\hčner.|n\|n) moh! \}\oh'h

Vi|afrin c darovaný lůžovým keřem

šÍpkoÚ ó.l na$mÚ órcan|ý

mé.[3Ú...á.|pkv{sndžk'.
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Borůvky
Boňvky pňpominaji ÍaIé plné l pevné haÝomodÉ perlý P|ody
$sou na keříčcích, dsun.jící.h výše lž 40 .m' Roýlinné biNivc
ólokyan zbaďujc š]ÁVu bo.ůvkových plodú lmvoddě až ůcío.

Ni'ý kořlk borúvěl pochází původně z Přcdil Asic. Dncs jsou
bonjvky rzšiieny v Eviopě. seýomi Asii r sevemí Americe'
Nenáročným. lypicry p|aným m*|inán se daii předcvšín m chudé
půdě' U nás iosou lcsí' borůvky l. svědých' obzvhš!ó jehliúnatých

Zpl\oon|n"n.m'| ' ' 'n '| ' \b\| '|o rne\y\|e '| '  rn! | \;noÝ 
'z.nddnj plodina ' fuoznovité lelkoplodé boť:vky s běINoÚ

sladkor]'selou až adrou dužinou.
Jeji plÓdy však ncjsouvhodnéprcpřjmý konzum v čc^tvóň ýaV!

Účinné|átky
Borůvb jsou zv|á!t bohalé ni kďolen' ochnnujíci imunitni syýém
a těIesné builb prcti bakterinn a volným EdikÁlúm. slejně výzlamnÁ
." i '  \Ó . .n l tc.  \ 'uň'nu. (p o ' ' 'nf!k ' 'm l  n. 'h|ďŤfu ' '  K U l
loho boruÝr.y obsanuji mnoho laninu (řísloviny). kbrý podponje
lvolbu diznic a záiovoň p8entivně púsobÍ proti záně!ĎĎ Ros iníé
bNivo mto(ym spÓlu s žélozcm a Ýjlrminem c přiznivě ovlivňqe
krÝe.volbu. působi na regeneraci očního Puaun l d.káfu podýabě
zlŤšil vidění při špa'ných svěclných podníí}ícb.
ve l00 g bo.jvek je obsáŽeno pouhýcb 60 kca], naponánrji ledy i pii

pÓň.h.í při přÓin..h . Íných 
'lfďnÍch 

poíŽÍch
Žvy.ÚÍ mno,.fuÍ moči. n.pomáh.jí odÝodňÓváňí
.nižÚí h|.dinu .hol.'t.Ío|u . lukÚ v tdi
půebí pÍe.ňrLí. plo1i iní€*ch

otřóní.ě|6nó buňkY ploli Yo|nýň nd|*á|úm

podporulÍ ú5||í o .n|žoYání váhY



cilem borúVckje léb. sbiraji 
'c 

zpŤavidla v pÍvní polovině čuvercq
v luchich a tep|ých lekch i *oncem čenna ce]ásklizeň tRálsi!éý

sbi \qú!cl  e Ňomeh.Ub' ' ie ' '  .dnou'| 
' | 'Dt '|c, 'U'U E(

.n.jÍpňjemmu ÍoJ niou \J.hJ|u do pňrod) rcsbircm e.n;

KUpoMnd oÝ.ce b] nělo bý. nepo!*ozené a pnžné' Čcórvé boíůvky
G n;me poď. b!] '  \+ooi 'm' 'dooú' \4 o.e/o'L i 'o '\| .oL

.  Bonj\ q oo' '  r  1í / ' ' 'n!  po'  | ' ] 'c 'm' l ' ' ' J '  é | 4!\.n ' t '  ! .
|eÝébUňry!řct]úto|.rl |'en'r\o]'!.hrudlkaIů Le.\e q.]
Díť/ i  I  J ' '  F|9 n'  ob' '  D! ' ' '  | . . '  p oou]e n.|o\ in '  .ob' . '
'  
LU p o{td. l  p 'o l i  prů' ún, ' '  T| '  edc7'ťl '  1 i  ú' nL\ Dl. .

I  zJně' im uJn/ d!Un), hnsnu) 'v}.ULJ ob)on \ i|Žmlnuc š'

.Bo i lkyDle.býh!r ioJ 'nrebnNo.nlo|yán kleÉ(hBl '
rýlmné l lidlle b!i|y' B'o|9tly bonNťr tr doýr!rl 

^!hh 
do

kne. dodíýaji životni encreii a omluuiÍ
. Bonjvlq sÚU .hunJ m ..k|\eň' prch írcsu' Č m \ érlt ýre\ mo
ži\áme' tim t'ce boÍůEt by.h.mmťb snÁl T.]'é resn' zýél . i
hkd.j\ápň\ |neň ýE\u'ndpÍ \ dobf rie. biÍův|'! bohne nl)l
\inr vrsoreu.'nn. bo t b.rulek!ktLdriuj, m;!,1
.ca zboÍův|overo FUby do\ yfi prcíEdkm mmÓ \nL! l
'  T I lddin '  c '  !  \  \n '  (u:c .  o '  ůl l f  ' .  oú1'm. '  oo'  /  \x
|t r léčen' í)n1jmu J oj |4vy ] dLem

Borů!lJ \ť ned; L d]Úuhn UchU\J!'| .'e 'ÉbJ]e D!hLc zpn!o\l
|  /|on' ' fo lJ Ní.oÚ] iD|oo\ \u.n.4F n. ' . Iť'  r}e'  n]u. . .
rin iÍ].hlep|eÝivcl v !h|!jnifue \tdd' cnLlnloudobu'
Bonj\.) rurm" 

'c;p1. l r(b ď '  p 'I  pe. 
' ;"  

or l '  a í. '  h r  ooo.
ol"p4 Po. eb' .  qeíemo|r .4 i"n '  KInp ! 'eJóvJ\Jpe fjm'k nod) piimndood(b\oviťe Bonjv|J Ltere nei,ou urccnt
l l.h]( \pokbé'*d:l zfudsď a\jrsÍlý"(

Boi '  l !1!rc rr . .\ .r  nJ\b.. ,  doh,ro .-me Volo. b:,

Pos' ován nervovyth oba ú
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MalIny
I

Ma]]nik jc iaší nc]súÁi ovmnoD ro{]inou' JchoploL]cm jc mdíěčcr
vené sÓuplodí peckovičgk (m.lin.)' knodné maliny se pěíuji nr

š'I m"ou i plrně v přírodě e.jejich
plody jsou z nuaičiiho h]cdiskr mjhodnohéjii' M.liiy ň.jí jcnío!.
' | 'J\!U'  ť|mio'!b i 'ou.h i  D. ' ' . '  ' i  hp' ip ' r  ' 'h ' '  . ' ' \ ' ' .n

Mdiny jsou rcZšiřcny ý Íín]úm a subrŤkúclém písmu sevemi polc

pIaně v křovindch a n! okn.jích cesl. v Icsicich a jako kDlti$vané Z(

Malinikůje ve||.ý počet odrůd s rúznou dobou na]oý]a*]]zně p]odú
(mezi čeÍvngfo á Zířim)' Zcjmén. chuhé jsou mr]iny lesni'

včinlké přiredíimcdi.ině sc louŽiv.jí přin./oýl(očnú oýÍoýi Ýidó
n' '  ao |"DU I V' 'm'n A Pť' ' ' .  no!e 'np jÍPU. 'hod' I  ja
vysoki ko&enhce ru'inu zPďňuje cévni s!ěny ďi a 

'cpšujc 
pňsun

ž'm v,J nJ ] ' '  '  '  ' i .Jnib '\d '
DiI púsobí v ú7té \oučjnn.sti s rulnem. ljiÁni a 7jsuvujc kníccni V .e'
léÍ lěle. přcdcvšim *flícen' z nosu a z dásni' V aijslé nedicině se ma
n U'\ ' l ' : t  por{tpfoU 

'|nď'ú'e 'beFe ' - .d .
Mlli''yodlodňuji o.ganismus r čnlí sťtvr' !o'ňíhs]i pijncmoccch
lgdvin l Íočovdho Bě.hýř..
obsůUjí lrolem l 9[ bíl*oýin. 13 % curn oredevším jďnoduchých).
dilc vápní*' hořik.lns'or' 

'.lcuo. 
dÍas]jk {výzidčíý podil ňčdild!.

ún.Yč' .*6s!epoíi 
' 

ořní.h ongnoc

. dodóvlii v|Eúm b.r . :6||Uií i.

. ovl|vňuií..užn6t . h.b*oí kúž.

. pomáh.lÍ př| kwá..nÍ z n6u a dá.nl

. ml.nl obťž. |€dvlí . moĎového mě.ůw.

. pomáh.lÍ přl .|lném tryác..í běh.m m.níru.€



\ ' ' .1 p ' ' '  h!/ l ' ' fu | in '  N J '  o.n|J '  :| l '  FnJ.h \e ' . ' 'd ď]Jl  '  F iD|or].  Bťhem ' .Ja \o. teo'( |U'e1|) 1j "] '  '  i  n.Ú. . .
'  i .J  /dovo7Ú PloJ! |  o ' \nt|o! ie ' I te| ' i4|nUr4; 'r  ýd\. c,nr , . i .  hnuuJ.n4Jnnptc. . ,  no:m.nrr, ,  q.;tun.r,

rM| p|oJ) pÍe/ j} m!\'ť 'rpJrne'p'o'o4olm?'|iDodc| lj

. Fo7nnn GL ch!to\J.h rueL' |ďcjnych odnjJ e obdiluhoL]
n. !." b' 4é a( | nenapd]nble|m ]e ]emne &omJ mr|'n. L] !zuJ{n|m íoŽenll v nilhUbsuťny!h JaL'
. s|I Dk' ÝmďUé ]emm mť|le 

'''|int 
\e nl id\ ku Dím.m?p|}'li k.ždý plod E 4hůdkou \m o sobé R;l6 bý \c t Épnmo$Ud']ezpuco\Jmd' €m'\|ťnm!é'en(hov.]Eú'

]Úodnc Jom{dU 7im} J pripÓmefu nJm dun{nLlchián\
KdJé]smejť'k]iz.l m zinndcť mbo \ rúnnu ndsbÍďi \ pi'.

.nÍaltr) obsahují \€|ice mnoho bioIjnu Tcnto vil.bin krásv

í fil&?#ŤfillŤi::i'"j""-u'která j9důležiIápF ánÝí
.cIolek \' \i!e l )mb' h'Ótin .am . J|e pouŤ ph Zú}e ntšv']
nm re\JrcU. i|  |éhŽ\uddú|el 'k |J j t j  Jo ' ,  úoduku LnlKrene Anlblo '  LJb'heňe !cýre'<hm. oň É řhunl i ; l i .
n!tnoz\'nI pň n b]o| iu'

.MJl ino\! laÍd můiezk|í| zdmv svzh ed\Js |!2e J \h,ů
l@| pn n.k| Ldnújednu dťnné \n vjd*}[.|'v pukm \ mJ.
rnJn|' v J]lalťm s|UUp.]jc u!elcin.n Fden z vho'Ln).h acenÍú

\1, )  nelTc l lo .o. ado\r orrozr^ou,ehechor.o.,\-o\nn
t d ' 'ml] '  l 'nu 

'|\] 
ní.+\|n! l  o1"(c '  ódotonc. '\  |eJ|\ i !hP'e.pful mú kďiť(nh D!h e klbuÍ DUml]e nuhep|!d\ nť.IilepreDÍJt' nprí]en porÚdj\U! 4(ťnknc PJ'.'e zpfo.uIc;ť Fdlé

vhaňin plBp|v.Itcí kůŽ| á Ý|a!Ům
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Rybíz
Rybiz je nejfuzšíieiějšin drúen drcbného ovocc u nás' Na našic!
ahrád*ách rcýe čeNený, bilý nébo čemý rybiz' Hlavnín díhem ry
bizu Ú nís, zcjnóna u drcb'ých pé\ljielů. j. rybíz čerený' ovšem
'J p'-'od'id ' bobu|ťT' b lý. íů'o\ýn nebo.o\.nč pfo'ovdíi.
mi je botanicky ..rybizem čeÍenýn.'
v dÓnEb rybizu duŽina Volné obk|opuje ÉmcBje rcslďi'4 ltl'ni šúv
mu{ MnohoÝmnné b.bule čeíňého r}bízujsu ÝMÉny ý brzen'

ccryený rybíz půrcdné ný| planě v příodě v miméú i sublfupjckém
písmu'vEtopě jeozšíÍen od sti
cemý rybiz nlpfud lonu peházi zc ývcrni Asic
Rybiz |zc dobře i|ďbÚi vyszuje se na rclkých planťižich i ý men
ších zúr'dká.h' ]e pÍNděpodobné' že rybiz u !ás byl zúm už
! 16 ýol v současnosti se v évopslrých &Ďich pěíÚjo ýic ícŽ
50 od.jd Íybizu 

' 
rc7,dí|y v bFě, kyse|osil aroml

Účinné |áiky
v|. ,  h(bob' l !(  Db /U.e' l j '  | i '  m3. i| .min .  DM|e-eino.ě
ších vizkumů pokÍyje 35,]{ bobulek denni podebu tohoto Vilaminu'
Na rozdí od zviřat. k'erá si d.káži ýiirnin c sama vymbit. j$u lidá
odkázáí na pňsun loboto vna|ninu zvcnói'vilimitr c!ůsobive vicch
l ' ]  cÝ ) 'h h 1 .  h I o b otJ '])/( " e '  ) 'o! ' '  h p ' .Ť.. '  B!\ ivo
rybizu obslhu]e kmten. z něhož se pň pieměně lá&ové vytÝáií vÍa
minA JruhánejdúlcŽilějšílá'ka prc lělesmu imulnu ubm'n
A chrá!i nejensIjznice. r|eýimuIujé laky pieúěnu l'lkÓvou v buň-
kích Rybíz obsahuje mmh. niacinu (Vitamin B3. dúleŽi'ý prcneÍvy),
l.1selinupmlolenoÝÓu (vnmii 85. prc dýcháníbunékapěk'év]asy)
a drallíku (odiodňu.je' pie'íií živiny), zv|íšt vysoký je podíl vápniku

I

. pGi|uj. iňUnihÍ .yEt.m a tvoňU hormonú

. !*tlvuj6 pi.ňšíu |ál*ovou v buňk..h . kiv.lvoňu

. ooh'óňuj€ buňkv Pdi v.lným Í.d|k.|ún

. uk|ldňu|. n..w a z|€pšui. ňá|.dU

. podporui. funko| *dce . činnosi sv.|ú



(nej|epší u*lidňujicí proslředsk)' Rybíz má také mnoho ž€lda (plo
*Íelvolbu) a mirclálnÍcb ]átek holčí*u a manganu (prc funkci ýdce.

Nákup
Rybiz se sklÍ' od čeon! do záň' v obcbodě se ryblz prcdáú v kos.
' i h 1.bo \ofuí\.' h Dooq .yb', m { by| $Óbe y Z'|J' avsď
e{lč pg\' y tr.Í'o')mi' Boou|e Ý v áLnem Pnpad.é n*m posool

' 
á}em ne\o odb,en m od {Epiny' Morf | reZ'-á'c J ú''|é p|od) j.

nÚno 
'l0m4 

Ury.hkně Vyť'dit'

.MnnzÍ kjlivi'vď so|Va,e ny doÚJro! de^cne bob!]kl rybIzu.
jedě dnv ne']Lpo|kno! ovfre r m piipadŽ sÚ'!né |\yýÉ svou
b9cloýise|edy qb]znezJ!dé(lk'Ž'l.mÚ, Je |é|}z|ťkÁny'aki
mja! \Ždyťb s oďé' Na\i .  s můbmevzÍblyt iťemyr}b|z '

.l kL]Jbychom Í do ryb'a muce|iru' L piemÁrrm' e mm q
plgti vysoť kon.ďLalany Ý'm'n c ]e pt €pŤNovJ pielí]zni
(i JokBe ak t]eí}m hu'\kan' k|eré mull .ti]ou poťebu kto
bio]álkj' předell]ň pii !MoyýCh s(uac]ch' A}Uq'fl v ra]izul'
c iúč'nekÓbizun'(e]koWUpjtměn!| 'IkovDuvrozm €z '90ňi

. suvr Ž.mehoryb'zu.]epo!az.!áM zi dobry prcstftdekprcÍ
hotč|. án kdš|iJ chlapou' řjmén3 v(ak z\yi! e pnznoí cťv'
. snime |i 35-40 bob{li ryblzu. polÍyjene lín celou demi poÍe.

Rybiz bychom ngně|i příiš dlouho sk]adoval a p.kud úožno ho ry.h
le po nákupu zEacujemo nebo s}tť zkonzumujém' Bobulc oFIe
ne' ollháhe z tenkých sťdpin a pak zuŽi&ujeme po'lle svéhÓ Uvázefu.
Při ď 0Ie nven)- .9|aÍú (i .méJ ).F /s\q.efun \jin)r'drun
o4 e r\ňodnéPou'nal7e ' .m >|ódt.o\o.e 'ábJ ho'  vJĎ! ' ' ' | 't) 'e louť|-U'nbru'Bobl 'ee ehoĎbl ' 'eŤ|nouslupkou'á

'nt.  
/ iv] i tořmi|.@m'apou' l td i 'ýnlpr na^.die.-y 'k ' r\é

šL'!y ncbo k připE\é fŤJncouzskeho Ii|\eru cásE

TT.řeli ť5N m pllen'T 7dhJ 'rbo z.I' d.šn -Ť.um (DM \iJ jm
|qseléhÓ Óbs'nu žalud]<u zpě! dojí.íU, kt.ý je poškomváí; mnŽe
v něm Eni*noul záně'| remě|i bychom ryblz koúUnov't příliš ěfu.o'



r!..-!t!;r .-r-!!'q!Ft!É|

Třešně a viŠně
].řešně l višni: jsou ovoce ninořádně zdÍďé' P|ody jsou zdÍojctr' .cí.
ných n.tičnich |:ilek, vhodných ajménr pÍo déli višné kvelou po
zději ncŽ lřešř a 

'nij' Pro'o jislější únjJu, Krcmě ku]tuních odrud
v z']'rádích a sadech se v naši keji''ě Vyskytujc nnoho lypů lř.šné
ptíč.ice l mzmmitých semeníčů a křiže.ců p|mýchakuhumichod

Tieíeň je níš půvÓdnj dÍÚb' zaljnco ýišeň pochÍzí Z PiéJní Asie
aAménie sfumy bohJtě lodi' višně jsu méně náJočné m ýmoÝiíě
než tňešeň a Ódolnójší prcú mÍazu vc dřcvě' v pupgne.h i kvělu. Z pú.
vodních plrných forcn bylo vyšlcchlěno \t|ké mnoŽývi Íullumi.h
odíůd' U]rjdi se.'eexjýuje více než |0m odrud lltšni av]šní.

Úěinné |áfrky
rršně (koEumovmé týden v ÍnoŽslvi 2j0 ! denné) sninťí b]adinu kyse
li'y mďové l půsbí pE€nlině pÍoli dně' Přimd.í bNvo rntokym sP}
|Jpú$b ňobno!ěwio ť | l ;nř  i  

' .  
' |o|eť'ě.ú'a 'n nem.J/ ií.

.e- .pourr, .ebn o \, l - l  lb.Uu\ 'n) \ol trmuJo. Ln-o e
pojiýov'j (kánĎ Krcn'ě loho tylo hry znešk.dnují volDé adikí\ poikoa
jicí buňky a niči škod|ivé enzymy, kcté nmšuji vŽivr ajsou přičinď pG
ýadl. Es!árlé kr1Ýe' Anlokymy mimi ZÍěty lím, 

'e 
$Éuji bhdinu ho.

monů (hiýalnii) ncb. duní Norbu pmhglmdiŇ. spojclim 
'č.h'. 

v|'"
noŠi se třašnĚ ý.]y idgálíi pňÍodni medicínou pĎli ánětům, p.odont'c

'm 
|d. I  e i  '  

'  ' '  'ně obÝh Ú '  m "hU 
\| n 'n ' .  p U U'q

sys'jn' mcllíltri rÝěŽN' l kyseliry lLÝové (dútžné pro mozek l mř
Ýn kÍetvoÍbu j růí) NabíZejí mohovápniku (pfu koýi lZub}'
IunL'  i  ne|. .)  Žele l" í| T fu \í 'U b di  h; ;  I  UněL\ d d'ď|;Lu íFo
dopi.!Ú živin do buněk' vylučovíní Vqly 7 (ěln)

. .hr.nI v.z|v. př.d odbourávónln .nzYmv

. oň|uÚlÍ, podpořují 2dr.vý tývo| rúz.

. pohíh.ii př Éro.roítóÉ

. pů.obi konáiš|Ýó při Émdiď.ň on€nol.ěíÍ t|ÓÚbů

. podporujÍ 
'nii.nÍ 

t.|..ňá Ý.hY



Tuzenskó lřešnějsou v pmdeji od livěh4 s.bna fií zDmvidIá do hun-
cc,ěemrce vilně do,áeji později. koncefo č.Nna až zrčá&em !p!a'
Pii ná&upu dbáme na lo, aby třcšné b}|y zďavé' néÓllačené a nepÚ
p' ' ' |ané neřťnnFJnrpt. .d]e \.Ei"o '  oooInr].| 'dbáT.\\a ' ' ,
JbJ neb\|v |.o llr"ne á o o1.7e|. Mů|ior. hon vé.]e' 7e u Dlod. řz
''oola.( J.ónh\o'' oÓ'o!'.níJ s\hds.. 

' 
4ÍJly |'ď? ro iLobm

\lluooL l b\ hom mď' phde\''m 'bď. doaó' L h rc Li'e ú' L do 'Žené]o/bož'ncmJ e'é']nou' o/.oqÓ\et| '| ./dJne'  .onlami lu
'' Ť ']Ťer : d. m n" Jdls()'hď.' nc*lÓl d /''o'' b c' rup{J
í{ť'|é mt jáe.duinou Fvno' ' '  v š'e a3l  ch'  í '  Í '  u|o' ' 'o/
|suFme {yý {y 

'!ňÚe|ll

.']*rešně i višně prlii t obÍb€ným dnhům olme' kbré se konzu-
mujť př.deIln (.R|te' V ňouc .rch (obIrb€ne bublafun!|. 

'aloozdob! dezhů. hojně Ý zv'fuic
.z :e. \eb'noup' ' rÍJvuieme|\oňpo' '7 l 'FninJ/nc'rÚo.
ťhU md]á' ke]e všar bmb'nolaj s ryb zem. m1l'nam aoÚd vt.
ně jsou všesfuně.jší' vaři se z nich koúpory i skvě|é d;mv
r 

'namelídy 
a samozřjmě sirupy ! š!ÁVy'

. Ťře{ňová (!E rcgU|UJe Úa\en', odímí!É zďpu Ž p!,obl !he|!'
|Jůněí?b9vljejedi] s Jť ]'v!c]ý |!den 25o!utšni ne|léÓe
ře6lVi.h Pnnadné v komb nic's]'nymDvoť.m
.Biobey lrcln' á {ý' na tbť v)zou \kodlNinJ. k'eÉ Ý 

'almohÓU !J]ouě l' Pom.haj' túe pn hubnuu, pÍolozL ob\aaic uL
\ reutŘIidí fukové subíMa. jež se pat ;emohou doýar slz.

Přd vlxshím zprocováním oýÉe vflřídÍme! nuEji býl ode.mĎr,
Up.Úi NJ\inuk' JJoTo\anep|od. napadánehn |.bo''JnN
b lr)  Jo/ iP i in ' : ! i  PÁo\Gedob'ťop €?Te' 'Řhamcov.ql
dosušime Nl\|ednéry.h|ezpÍru']emenebom|me.pfubŤFrjo
'Uddo!lEInÓ'lF omeJ'' v ch]JJ 1' 'eJc ne..ho\.v'me \ b|/
loí 

'rcn3tclý.h 
por$m' pr|oŽe pl €btrJ Iiz' p:chy o!Ňese

lrodifupnpBvu mď|ú d2ťmi]. kompo|úJ oJ(Í)i)'s;!p)' kr:ry

zbávovalsesIod|'vých 
'áteI 

a pl'toň hUbnoul
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Kiwi
v šcdesátých leteh věděli jen nennozi, Ó lojg tiwi - plod popínavé lia.
n} illinidie ovNné. dÓsahujici aŽ 3 m déllq, v so!š^nosú je Kwi oblí
benýn celďoěnlm oqem' BÓbule velikosti až s]ePičiho vejce, m d|ou.
hó sbpce. dosúUjé VÁhy si 30 g' Polož}j pIodu je lcnká. hultě pokj}tá
bmnzoÝými chloupky (Íichomy)' DuŽina kiýi je nu el€nirá. ši.Vna!'
sladkokyselá, ďÚtná. arcnaúcká, s množsýím drbných semen'

Kiwi pocházi z cíny r ňká ý mu bké čínský m8Éšt' Popín.vý k.ř pu
lovď po kontinentsh nejPNe n Nový zéland a do Austíie, pozdějj
do Kalifom i€, chiIé' Iaacle a j iŽn í Euopy Kiýi už lioto není sebn
ním ÓÝo.on' jc dosfopné ve vše.h Íoful.h obdobich. LÉje dobřc sxla
dova. a přepÍrvÓva.' KjÝi nejsu chemick' ošgtřovÁna zdalekr b} j o

Úěinné |átky
Málokbn: oÝúe ob*huje více fuinu c nsŽ k]si - !r 8Im ovďe
pňpadá bezmíla mi|igIm !itm'nu' .'ediný plod kiýi je schoFn pokrýt
denni pÓL:ebu liEmj'u c, TatÓ biolát*a so neus!íle podí|i na pehodsh

ďeÚěny láltové ýo ýš@h télesných buňkách. jé ngposhd!Élná plo
imunibj rchÍanu. zdŽlá vziva, p€Vné cévy a žily' na Nolbu homonÚ
a dobÉ níadn zleduje vidéní. zvládnuti lbsú a schopnoý soustiedÚú
V z.lmén bÍivu tjýi jc obs'eDo oua mnoho holčí}u. Púvě
v kombinaci s vilaminem c ýimuluje dynanjcké Prccesy v těle' váŽe
nourcÍansňiieÍy k req)to.im na neÍbráně buněk a pŤ(pívÍ i ke zdra.
.e Uďci '  d '  e KJo t loío nor| l  sr 'v le ý\ c Ó 'otú)'  hf l  F PÉ
nášejí homÓnálně řizené signí|} úozku do buék a tak ňdi pieÍěnu
lá&orcu ! buňkách' To jc dúleŽité ve sftsovýcb situ.cÍch.

. přMíl|vn. pú$!í přot| lt .*.lm o podluií iňunirní .yí.m

. úrych|Ull pl.m.nu t.t*ďou . lvoóu hormonů

. 
'|divn. 

přl.p|v.|í k .ů*u ko'ť
. pomáh.ll pf| |t |o.ní Ž dá.Íl . p.bdontóz.
. í|ň!|!i| .v.lovou čjnn€! z.lmén. .d.čn|ho s|!
. zpďňuiÍ ..vY lžlvl . v''v.

F.f|}ltl+
-F!!tEF.{tEt



P|oJJ b\c 'onňé'ohmau' Pi l | ' .merúnlbff i . 'Pn*l!Ťde].oU
jéšlě mmlé, maji málo š.ávy a sladkos.j' l2e se selka! i se zbÓžÍn po.
vadlýn Pap nao.Jen\-phlni ' .Éi ']neubaIm)!hp|odů Ňuise
časb Ýys*ylují v al(čnlch nabid*á.h' xlidně je lrÓuDime. Dokud bu'lou

|doá|ňÍ ovo6 pro k.ždého
. Dáne'li si do kabellql nebÓ akovky několik !jwi. hudemg nil
llsotu' ř náD během př.snídáýky dÓdaj' doýalek hořčíku a viE
minu c' óychom mohli z! bdnouleVe'|UJn' sfes sE.l En Dlod
ÍozkolL 

' 
Di.kou !)óŤ' z obou pí|ď du, nu'

. snlý jednn hwi denné by mČ|o být r kazdého Ň!innolli.
s|Etm !Ťl nejď manúeri a pol||trl' a|e''en} " ;omá(íoql!
na víechny z nás idůchodce' na]é {iěti. školáIq a ýudene -
*ladc k'dý den mnoho nárkú'
. zejném ve vlh*ých chládných měslcich od záií a:ž do dubna
j$! kjýircjlepš' PEen(ipmb hmzi.lm neň&em z nachIaŽ.nl
iaroje Lše ' rymd.chmpoto(hňolfu'
. KiÝijsou zjro\ei ideáln'm zdo]em enÚqe Drc sloÍ a dobmu
konJic'' ob\,leny vlu mn c sám;". *eEii;dúd n.d"dd'á

'|e 
uno'ňUje ene$|jcr.e Pochody p'iiŤěn' btkové u iinyó a.

\ in PŘde! lim !y4amé podloruJe ( |ínoí ýD]í' a Ío aiúém

. Mámg.li č6lo pÍÓblémy se asláb]ýni luivoiŤni t*áněmi (na.
moženi vazi!. podvrknu'ý kob'kŽn.d )'j9u klw' !e .vyň mimo
řádně !Js*ým obÝÍem \iloňinu c]ednou z prun]ch moŽnosll

t(ií: \()lrlmuFm \ Zdy (ts !é tÉL1ě ie nfupŤWjem' vyboTe Ý ho
di do omv.I \aláDj' m @íJ' doíy' do Pohďú' fu|in' }okEi|ú 3pod
Jnf É buďrczpilend a |Z í\u wb'tm duá u' trbor o|oupeme 

" F|\xiiime nl |ibo\o.né silfu ko|ď Ú K můfm s). i m ozdobu a
kusků a daeÍtd' hodi s všlk j n' Ózdotu oblďmý.h nís' chlcbíěků ajed.
nohubck a dalšicb Úmt'Ini sfu'loé Luhy!ř' Podává se i k pďúím.
čJÍáa k dnjb€Ži' lelecímu a rcpňďému msu' ozýlášbi i (Ttcí 9lí'

\ék'eií ]idé reagují na *iÝi á]elgjc\:y'

Prak'cká prmoc pri zá|ě'Ích
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Mango
Mangolníkje subtop]ckídi.vlna. d..ííajicidovýše 25 n. s plody
o vázcú2k3 PLodJ mrngl nir!'ií (pod|e dluhu) různé iýry (nejčá!úji
oválné podIouhlý. le'lvinoÝně pmhnulý t k. špi.i zúŽciý) ] mznrěry (]t
liké jlko boskev ncbo Ú.]ou n) B na se pohybuje mgzi Zel.nou. ŽIubu.
olmŽovou a čeNenou, L]uŽina nanEa j. hedvábná' h|adká ] vLrnilá'
pijbn výjiňoěnč š.auatÁ. bJÝy ŽUlé až žluloofunŽové' chuijcFkiď
némmatickí. dadkáaŽ naÝinulÁ'ltiponjín]ibroskeý Uvnitip|odu se
nachází Ýelkí. lcdvinolúě pmhnudpeka.

MangoÝník po.hízi Z Ýýchodni lDdie Pěíováni manlt sc odlud rozšiři
]o nejpÍÝc do Barmy. Malajska. cííy a na ccjlon. po,něji téněř do všech
rot Lr\c D,{.\ '0.  }nedobe.epr 'L e\ I Jonc i i .PJ\. , i ru '
Mad.lNkao. FloridĚ. HdvajslŤch oýíov{h' V Mexiku, Bnzilii, nr K!.
bě. Fi]ipí'ícb' ! jiŽni Africe. EgypĚ, Izraeli r ňnoha dalších 7enich

Účinné |átky
Manlo obýhujc mnoho kamtonu' vímin E a viEmin c vibmin l
chráni membÍiny tělcsíých buné*, vihin c buň&y p.silujc' vilamň A
je o.hrannou lálkou \liznic alidípřcnášm'lřftrzů genů.čimž ýiĎulujc
celou piemónu ]átkovou (me(abo|(mus)' Múgo J. lelice boh5ié nrvita
nj| B.7.jména 86, nepoýradrtelný prc syfuéZu bi]tovjn;bcz 

'úho 
by

se z bilkovin v o€anismu ý škodlivý od|ad l)uŽin5 mang] obahuje
mnobonialinu (vj(!ni! B] podponjici dýcháni buněk. neďy a spánek)
J |J ' ' |-  |r 'U'e1o'oU ! '  am'n B. dodr. 'c .ní i '  bd'  u. 1 'ú T
liIUjicí ochřanu Pmli stesu),

pú.obí pŤď€nívná pBli |ňíék.Íň . ň.mÓcém 2 n.oh|az.nl

pú.obí diň u|.én. na genY Y buněiTém jádi.
podporuie biÓ.vílézu bí|ovin v rě|é
uk|Idňuj. nerw, dodává s||u ve .tEovýoh situm|ch
pf|ntší do líúžo . v|ců b.ryu
.lťvuié honony pó |ibldo d 3chopno.t org*mu
pom.há př| z.kové ún.v. a š€ro.|.po6t|

!F.!lrt} ..-F !!!r{'q!||r.É}



Yfit;*.":: "J;:'ďil.í:i.l,i:i'l.:,:l":':":l:*
ij:l ;ťJiriÍť'i.$'.Jm*'*",' x-;

-*ll1,"]:ii.:Tjl..;iTi.: i:xŤjir/iůxl,*:*Ť::{ |*é

}tngo - .ubtropi.ká tahúdka

:.:ili:ltrllÉlff :t.j 5':; .:llĚ:;:fi :f -.'."J:il:.j':...": 
;il." jÍ jl:,TíDg6 dnkiz( \ e] .e rych e po

il:*.TT*i::$l.#'lY-í'..VolnýmDdiká]úna ji.ýb

*'a;itlť"*"wil*}Í:l$;]ufi .nxix'
. \ {Úf c z naiga zlevňuje vaŽivové lkáně a dálné

můz.m k|.e zJta']tr a zrld hťzkot roýhnu

:"i:'."ffi ;ffi i;p-"x1xg3;lodu,.Iéko m j dko

#Hj*ii;;:-{"1x*Í#?í#:*Jř#li+*ť',

ťs*****;rt*írffi*sr

TLéěivý přostředek při infékcÍch
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Melouny
stNnaloudulinÚlodnihomelounu způ\obÚe vysoký obýh Vo'
dy,.pLotose mnoho lidí dom'ivá. Že mclounyFou vhodné po(
ze pmli Ž'zni a ž! mnoho biolíek nefoaji. To jc oŇem E]iký
ony| P|ody melounu obsahují mlmořádně moho vnamiíů ami.

vodií melounynajisýou |h{vjj'níAfrice. odkud sejiŽ | dáv.
ných dobách rozšiři]y pies Egypt . oricnl i do Evm|ry Dnes se
pěfuji r lŤlých kn]ich kolem slředozemnjho mol.. tr.jlcpií od
rúdy ro{ou v llíii. spiněhku a Provencl, v Izrie!i r \éýmiAnj.
ce' Mclouiy.uk.ové (pnvé) pocházejí zjiŽni EpléAsie. ale nyni
sc obecné pěstÚi Ý tcplých ,emích' Melounů na thu jc .clá řado
ÓdÍůd. napt medové. si.oýó. kaíhlups*d ncbo v.dní

Účinné |átky
Žlutá rž inlenzivíé čcrv.ní dužiu melounů obs.nujg moI'o k3
fulcíu. kbrý Ý PřeměnoÚ lálkovou př.něni m vi(amin A, jlmu.
lujicí lidské eeíy a tim i inEligenci Dílcn.!imclounynlmo
řÁdně mnoho pyridoxiíu (litamin Bó). kbry rnngtrje jako íůŽkx
jimiŽ jsou bil*ovLn, pňsaihovíny do zuŽi&ovatlné fomý Tak
sc cyridoxin deníě ýaÍá o synlézu bilkovin v lělo' Plody Dclou.
nÚ obslhují rcvněž mnobo Ii.cinu (Vita'njn Br. pm dý.híni bu.
něk), kysclitry lh'.vé (pÍoIůí, kvelÝoÍb!'hczké'Iasy).železa
(lm mozek n neíy, zabezpečení bunék k}slikeú) a n lmu
(pro mo,ek x neÍy, sexuál'i vý*o'mý a banu v|r\ů) Uciyhel.
náje*on.cílŘ.cvihminu c (dů|ežiiého pĎ imDíilli syýém'

dodávd|l žlvol.Í éň.rgii . om|.zul|
:|.p.qÍ kÓ.| . t.a!y' pÓ.ilujl |(oí| . 2uby
Ž|€p.u|l 2už|1kovánÍ bÍ'kÓýin
podporuil dlthání buněk. pcitujÍ k!.tvÓrbÚ
ohrániš|izí|e v6|éelěl.
aKivuí póh|.vnÍ hormony . pÓdpÓruí |ibido



omlazovací kÚrá s vitamInem A
L' |0 njnú po koPmej mloUu póňřnuje žlučová lq]lgIina a eizym}
hleny rt sli@h na viMin 

^' 
T]'b no€ no|ckÚly prcítrDuii íě.ou

*\ a ] psudi kíí k.jínjn l dae k buň&án, aby zd. ko'a]y $É omlEc
' ' . ' J]!  ro.bhé/Ube 'd.h '\::  ' \  JahanúFc1\4 fu ' ' \  'únnu A řjoóm jnbnzi\ ně cfu1ni tě|e\né s]]hie plTÚ m]ným ndikáU4
lifl'n. b.tcÍiim ajitrým h.zb,Ín' Melouny s u lmdckých *peŇj do'
al) do popŘdí Žcbfičku ne7draltJších pohvitr' osby, kEÍé pEvidcfe
r.{' m.]oDn' nóně .ďb onm&ní Dtovinou nebo Utpí $de.ni infJJkL.

Mé|ouňy prol| lÍzni. pro Ždr'ví
.\L|o'n ' 'o '  |ď |1Íoo) 

' i 'U l ' /7c 
iJ l  'h '  oLdý '| ' . ]

li js! jdlÚťorn ad" pÍ|bm 5|c nnohťm zdrAé|(' ne2 t}jnId.

.\DlJ Ub\r} |a|on (! dlb]oqinJ odÍůdéobsJnuu l9 ]ok!l|
nJ n0sL]u,n]) bohďU{! lBmnú'Lf i jneBln!hI ikr l rahodn)
.hui piedurčuji s|adké ýilýnalé meloutry jďo občeErvcni v hor
!i.n |etnim dni . nunndi mouč.ik, přesnídáVktr, hodí se na !áíYj ! Šclý pjtnik l píiodě,

. ]\mfuo p€!úátů t Ýilaminm c z lékámy si můžene 7eimónr
iť7l ' i  . '  n ' '  l  (on u Jc 'n 'o nů 'h ' 'n ' .h. ,L: JY.J l

3 zdr'vých. Jsou idejIiifu om.m pÍo dčÚ na ploúÍjlě rcbo na p|dŽi

\t]k r 7.leíé vodni De|ouny můžengnakoupithlJvně V ]ólě' Po !a.
ň7nUlj ?{Záňlel'ch čodenádU,ina. kle po VychIazoni dobÍe hasí Ži
7.ň spo|ehlivou znín*ou sklizňové z.a|oíijc dl!ý Zvuk nň poktpu,
l$e ýopka zcsvěI|í l zsycM
AÍon'aÚ.kídUŽi'E.ukrcvých mclounů jeměkdia pevnější Zm|ý
n4' 'n . .o7 

'oUdFqpi. le '  
f 'n '  '  !c 'ůni ' ' (r '  omr|oun m

]]ři oválíé až ku|!t nddové njeIouny Ge sLJdkou dužinou baNÝ
L DĚ'U' 'nó\ouDo Ť|LnoU ' ' . ' " .e 'o"" ' '  ' . ' ,  'q i ."

\ hoÍktn dnu n-kL5nou Úi kU|áé kanúIupské nclouny nebo

\k|onny Mňáťne a rczkájíme na kusy' cl u.é můŽene po ncJi

\jT -; \ '' 'umJ.f m.|.un' /o:' "Úr Ínj-m ' 
.n.'! 7.|U'].U

opt imá|niochrana s|]znic



Pomeranče
zďnívnsapLodu t.l edo je žlulá nebo orlnŽov]i a obs.nu]e čcl!é
nádrŽB $nn é siI i€ Pod n i se nacházi týv. hol boli lého, bělaÉho
pleliva albedl Dužiná jc slrdtí. šlavnaú. o\věžujicí a srhdí se
z3 |3 di|ků, Její bfla k pohybuje od žlnbomn'ové rŽ to lnovč @l

P.aa"n'  n\1! pn'  ./  /  fD'  h oo J ' ' '  \ 'e "] 'n '  
í 'n) Po ! 'F '

ném lúcíikolcn zctrtkoulc sg ponlcrančovííky pústÚi na všelh kÓn
tine'lecb výý.z z jiŽniÁfÍiky'Austí|ie. FloÍidy. Kr|jlomie nebo
íředomoiských Emí běží m plné obrá'l.1
l ' i J i ' .íp5: l i '  no' imiod'úd. :  J l 'oj 'Ó '  rnr"n.bob' , 'cneme
pupeinipomemnče Pome.ančovníků je 7ná'no Pies 200 od'!d' V pro.
dtrkěnich Výsadbách s. uplalňuje pouzc nékolik desílek'
Bohužel ná kfuné fujie nelze mzclnd. n,lolik obghuje jedouté
. ' lodhi l , lJ  P m'nnin\n'\ . .  i ' . l |d) pť lu ':n/|onl .mi.
novúých E]dách a Vglni ěaýo sc poýňkuJí, rby Ý k jeji.h nádhe.
ným Plodůn škůdci Úi nepřibliáli'

rJref,Jn j'boha\' 
' 
' i'.m'nu . ! pom' J i. \.'mn(^'h]ď 

'nďď živob buněk. s úč]í'í čeh'ch chemi.kých mkd pi.měny li.'
kovó' Podporuje vitdifu' dušryní svěže$ a štinloí, .ttivuje Žl.lzy' i tiú
ni(oliÝ na poslďnim nílě hkó sorÚálni žiÝoi' PomÍmš o váze
I 30 3 obsánuj e přibl ižně 70 mg vibinu c To odpovídá jcho celodcD| í
pollcbě u člo!ěka. pokud ovšem není niíořÍdně ýÉ$vín Poneránčé
jsou rovnéž ideálni ovoce pm děti, n ádež r zelména pm sbrií lidi,

. uváděiÍ do ohodu přoněnu Erkovou v buňkách a dodáv.|(

. powbuzulÍ duch!, odí.!ňuií n.do't.t.* $!íl.děnl

. .kťv!lí v.ehny těl*n. ž|ázý 9o.lluÍ |tb|do . pď.nci

. pÉ|luiÍ lmlnibÍ .y'tóm . kť.tÝod'!

. :l.Éuí whl€d ý|..ó . p@l|!jí v.2ibÝé ť(áňě

. .*v!Í rn.Éni 2 dá.ni . půsÓbi prdi kvá4ní z no

. podporui| ř.dÚkčnÍ dbry

tpl'q q
-.-'.rrrrrÍr-r->-!!!ftlr



Pomer.nče obMhuji mnobo vnaninů 
^ 

\kupiny B. mezi nimi vclice
hohaÚ vnmin biotitr (B7, plo kůži a v|5sy)' Kroně loho foaji minr.ňád.
né nnoho potrlolcn.vé lyseliny (pÍo bunúlnou eneÍgii. bmÝnou ýa]!J
|16ů) a kyse|iny Lkb]'é (pfu knelvoóu. úÝ ] Ža|udďni BeIin]')
sr ým po'lí]em 7hruba 50 mg v4'niku !a julci poneruš je toIo ovo.e
po\i]uj'c' výŽjvou pIo koíi a zuby: jediný pomennč dokí'. zaýNÍ
tn a.eni Z disní| KFoě toho pomemše obsahujÍ mohÓ hoičiku (!r
:i]cc a činD.s svalů] r palii k ne]lcpšíň doJavalelům vzácného' řld.e

!t  }) 'u ií. 'h '  p '\\U' .enu' ldnlhu7 .7d ' . l . ' Ipo' 'oj ' ' \ ' '

Pomcranče jsou k do{in' po ťelý mk' Kupované poíeranče by mě]y
bil pevné r v poměn' ke st vc|iko$i rclalivnú |ěžké (pňznak Ioho' Že
b'ůL Iodnřrk.} '  kj ! '  ÚqD.Inepo[ ' .- ' '  n.  

' | . ' ' |n 'n ' iu l '  rJ ' '  ' ' ' ' '  o l 'Doroo\ť epor !o 'e\Jd' ' '  
' r  ]o.n

] .hlMničceje DúŽgfue uchoMl aŽ3 
'ýdiy

5i]íi kůÍa chríní dužinu po d|ouhou dobtr llcd vysychínin a zlrílo!

'j!r' 
o]oupoíó poneranče ie tlEba ry.hle ZkÓnzumovar. prol.t jinak

Ú]tí púsobcnifo světh 
'ňmho 

ýihinu c, Dtr'imobsúujcúnoho
iiol.lrýonoidů (ochEnná roýlinná ]álkl). kbj é chÍiíí vnmin c pied
i \j drc i a ,ryilj í j lho účinnosi až dvaolinásÓbně Je mnobcn Zdl "]:jii jisl poíofu'óe včc(iědužiny, nežjen pír vymačk.nou šúivu

\ i ' ' 'n1'  ť. 'be,ne.| '| 'on'n ':  ů Ub' 'ho\d edn\dcI l]
+.lo ji ncJímc, neírouháme' úi jinak mPou'íínc (nlpt repm

i ' j  me' 'n '  ' ' '7eu.EmjL! 'Ť.. ' . -)  h

Pomeřaněé přoti únavě a pro kondici
. chroDická úí{vrje časb 7,púsobeia nedÓsb*em ÝitmiDu c. Gcny
r bÚně.némjádi€ přjškni pak pňeDěDu lítkovou ia 70 % nebo jeÍě
njeŇi rzs.I Nísledkco jc pdk]es výkonnoíj a rcdosúlcční sU
\lieděnoí' J.d]ný ponennč můž. Íit plekvlpŇě Ý7+nfu]'ci úúiíck
. vysokým obsahcn dn\|íkx Ésobi poDcrnnčo na odýodňordni
těh. rozklí]ají,ásob'í uky najednodušší |álky' k(cépú jsou
r ji?nanntýl' zdrojem ene4ic'

. ŽlíZ} j,to hypofýza (žláza podvěsku nlozLoýóho) nebo di€Ď
nldled\in ňJjinq\J+' |oí..nÚI' l hm'n! c \ Ék PÍolo]e]e
clr doht 7d\obťn' j'mn j [3ň ncm nczbyIn!'U



Papája
Papíjl vyNalá' dňgÝnÍEící, ú ]0n vyská bylina Ý Ésfuje
pm své jedlé plod} v Í.pech celé}o s véta ,Iyto exoticxé mma.
lické plody byly dřívc vzáctré' dnes Íou běŽně doýupné' Na th
se dodíváji Z lĎpického podnébniho pásma b}é leftck]'' ce]á
mslim je pEýoupem mléčniceni. Z L1řých vytéká p. p.nně-
ni bilý latex, obsanujicí cízym papain.

lulé nebo o|aiŽově zbťycnó
pa!Áje doÍúýají úhy aŽ 2.5 kg' Plod jc dulý, fu povrchu vniňi
sěn' jsou čelú načenalí seĎená * svras*rýn povrhem DuŽi

chuiípňponíná ananasovó

P{ája pNházi ze sltdni Amenky, běžně se pěs.Úg v fupictýcb
a subtÚpických anich sřodní a JiŽni Ámelily, ale l,te V Afuce
nebo rsijských zemich' jako je Thajsko. Indie i I|doné5ic'

Enzymy papáje vznikji v mlďné šnivě a v nezŘlý.h p|odech
d ÍÓu směsi ýíco enzynů' nj' papainu' Plod papáji mí cDkou
slup*! a potiebuje q@ en7ymy n! obla'u pÍoli škodliýénu hmy
zu v době áání, bgz nich by nebyla papája schoPna v fupické
dŽungli Přežít' Někte* ov.ce 9 br;ni ilu*ou kúrc! - tleba nc.
louny nebo anÚa\ papája z&se bojuje vni!íífii chcnickýňi
zbiúěni Plod jc navíc ninořádně bÓhalý nr prcvihmi n A (pm
ochnnu sliznic. vidéni, viLdilu bunék), kys]]nu pmb@novou
(viIamin 85' prc buně.nou cnc€ii 'tnalou bťvu Ýldů) a vitmin
c (pÍo imunitní s}sém. pozitivni duíevni nzpolobno'

b

. z|.piq. 
't.v 

b||kovh v. vš*h t.|Bných buňká.h
. zvyčui. žiÝólňI .n.rgii, @.žq. . po.||ulc

. 
'klivuie 

fuoóU .v.|ů' pci|uj. .rdoé . kllml ob.h
. po.||uj. imunilnI ryíém ' 

s|izn|c.
. byířI zar á chiání přád ití.lrc.mi dý.haďch c*l

uDrl!lrE .-r; g|rit>-!!rt!f+;r



Důležitý métaboIismuŠ bi|kovin
P-o' i  e-n,)rn) .ou..ue! oJproo. d!rc- pap" rep,b,.
' 'n .b ' ' !nÁ '  onÚa!ť' '  m n|q*|inJ 

'  
]|r!@\con' or l  l  o II{o

\ i '  v ' '  \Um grnl  nU\eo$c|| 'I  u.b €d '  N.b'  e '  D'eT- ý |á ldu.e
d"oo. lJ i ' .  o. ,hod É oŤh' 'en

a dtrševniú zdmvi' sc děJe poýřednictvín bí|koviny' všechny osúlnl
iny jJto maýné k}selLn!. vilaminn *opovó pRky atd jsou pouř

p.mocnýN prýředr.] melabolismu bí|kovjn'
L mrcha lidí je však bí&ovilový status katrs@íálni: nedoýalek ZUU

' l !:n i  
hÍ;! dl lg 'n hp|opi.dÚJe'bi .o ' in '  pT'eo'\ ' ' . ' \ !  h

: ť. '  !n o |to\ 'n) cn4'  ů.||nNkJ bn:n .oťl ' 'od. ' . . ' . i "
k nc'lojabč|ému ZuŽiIt.vánÍ bilkovin' Nás|odkemje. 

'e 
bilkovin} Yc

!ťevtr hniji, bÍIkovinný odpád zpúsobujc távicí ponchy' ko'ú onĚ.
nm' Ďn i d areEie A práýé hdy pomÍ1nj í mzymy p.páie,

. Poce J ldcí sfume k'zdy den ] Il3la.'u.2J] lUme um lvJm

'i 
$nim buňidn pÍ!\ftdni.h'm rne pn 'uí \e]|eho mno^|V'

hodno|né. Žnohě dŮhžiIe billoVmy'
. slejně jako 

'léš. způsobí. Že sé vyprr}lÁ kÍaiiÚ zřlená. lak
oživuji cízyny papájo vyschlé tělosné buňky
. Už lielí den své kúry 3i všimeme' že z poýele vstÁváňc mo
hen svižnéji a lépe nalofuni než dÍíve
.l:l ' pip] U pr pÉ\ me r í nejť Z.eb |ho{.]nť ť]r 

'enou,|ťh!ťoly.e|eíouc řonoýÓu nebo meovou.lJ\ou lkooiť']
kmy. s.líry, mouěnik} deaíy a náNie' ,

P]pájU můž.me mloupil po celý ÍoIL zÍalý plod jo ni ířk 
'nimč.od'l.jný nsmí býl však pilljš měkký

Plď mzpúÍm, Ižící odsl.bíne smena a duŽinu vyb.Efoel nebo pa.
'1 nL pmoo re ' . ' 'o ' la 'ňcld 'Jn '  ba\eno. f 'e na|ft ime
l '  lU '  h P oo) p"p'e] 'ou.. 'n|. .L poň.mé.|Jd\e l .q lďo' '
'n ' '  4rď fpŤ(\ ' 'T\ cel  hém. 

' .  
\ťdoe'D|mic\d' '

i t  of ipdL,d7e )41o, poy Plpr i  ,  m.f.
m'dlolhoqk]odolJ| PoÍoztmFn )!4cl enezkoizumuieme



I Broskve
v soulěŽi krásy všech dfuhů Óvoce by se brcskve UIčné umiýil' n
pň:dnin nísil' Plody $ou to nejen krís!é. ale i lákrÝé l sametové nr
dolek jen se zakousnout' Je aŽ udivujicí' kolik vitaninjt a biolátek

BDskvoné pmházeji Z Činy. zdomácnély však dncs i vc s!řcdomoří.
ovo.c oýc také v fuliích ob|astch s tep]ým k|inatem' júoje jižní
AÍf l ' ' \U.J zé'.n 'IncboUcA Ý|{ 'ub|o' l . . id.\;} ire 'Í; '  '
Řecka a Š pmélskA v zibě Zc zámoň vy skyluj i sc odÍildy sc Žl ulozc.
lenou'Žlulou neb. oh'jÝěčeÍenou slupkou, viechny tmeloré plýna.
té' Lyý: brcskve so nazýuji nel1aÍil](y (mjl lcbce odlučitelno! pŤr|
od duŽi'y) nebo bryňonky (s lěžko Ódlučitelnou pe.kÓU)'

Úěinné |átky
z|Ulá. oÍJŽoýí ] čďení &ó{ poubzujc na únoho kadcnu (Ísd'!n.
ho baÍiv' olrsa'fného re íup.e a r dužjně' BÍoskev podebuje kÍotňy
pru'hn)/u b.hcf | 'oÚbm"i in '| ' iŤťn'm'ťpid.ůa lem
ch'nýiíjejich ob.mu p$iluje' xaítofy|y (Žluté bďvirc) chiáÍí plody
p'ď ňaq.ni|n u. rr"a '  Un e Bď bďa 

'  
b. \L.em '| '  4ě1'hU7 ňn

Vznik|y volné řJdikí]y pÓškozujicí buňb. Kd}ž se kmleny. xanblly
.jiné rýlinné @h6ná tátl.y ocibotr v lidském me1abolismu, pÓlračuji
ve své obvyk]é ÉhÉně buDěk A plávě v @n' *ví hodn.E bmsraí'
Bms|aejsou typické ýÉsoýé ovo.e, zašlifující tčlcsné buňkyvysoký
podíI niacin! (vitaminBr) ve spojeni s hoičikem. sélenem a 

'nkcmzlepšuje ná]ádu, pollačujc Vnitřní ne*lid a ncflozio. Bntkve jsou
mimě poj'mavé a mďopudné, ú.jí pÓdpiný léčebný vliý pň bsn.
chitidách. kašli a .sm.tu'

. z|.Éuii ih!ňfiní ryd.ň, chřánl pl.d vo|nÝm| r.ď*á|Y

. p6||uil vdiÝóÝé lti.íĚ' úw' éřd€ . liEvn| ob.h

. zwšulÍ odo|noŠt pdj *s

. pomáh.|l přl n.BóŽníň íé*ndÚ, pódÍážděíoíi . pocn..rt

. !řych|ull pohvb v. íř.v*h' uvo|ňui| 
'dpu. odvodňu|Í, pomáh.i| při hubnulí

u.*!tqF
-rEt-!P-!-!!*



B'. .\ť m \1 trcj 'e|n'  u ( ' '  ru 'p 'o oT'o7' 'e]|\e ' !n i  l .\  oedo 4'  bďd | ' i l ' ' '  F '  1c '  oo ťd' c 'd d\Jdl 'P 'UIU
D'.1or 

'n.  
id;ť' '  o ' 'díU'| |  ' /c ' .

Uo f .1a r ! !  ] 'ě.t| '7c ' lo '  'mro
7q' V nem ťm íaluJdoznvq uň.e L|2.obahulmenl l
fuÚžw\i' bňů. k.mmr4c Ll!le? Lych dnruvjch ní]\u l5ko
. ml nťbo rchnje j šJk pnb|,né .|erfujr}o! p|odú d;TJ Ýťh

B'o \. . .  pe..\ .ne. oxui re{.enr !rn)t , . r . . lo i . . . ,okon
7bol m 7.. , '  á w"]oťn.

' '.{h' 
p !.lncď J' v (ázde. Ói'Dódé ťeJ p.L 

';m 
D'oc('e o:.

\odou. zeld.,.., J ediltr
P 1f |be7p.ťni i : i  n.Lm'vi|  Drc ' l  !c u Del r|u '  en F ' .  1 ' '  b ' ! .
ogtren'u Zp!.obu pÍod!tce

Křá.a á m|ádí diky bro.kvÍň
. znh bfu\k\ 9 ub.jh!]' olj]eL!'! 

' 
|9lLJ'lrko lUU riroknÝ.k!

iilJ', JJi]..', "'.' ".' *"ore rú.ofu.h n]oLr! nc"; m;
Užné|o|/Ldl pUlr||a \ ÝL poL] \ lcm!nn!chrrdlk i]Udo.
Jaz kn (!niLjč]nn}.h J 'e[ 5Lrc,po!!d r b;,k\.uzng\]orJ

.zlo mgý sou rdN 
']D|nL 

zkÁ|n\ Jť 3njn]dzo\!.ltufu
.chúnýn] brosk\em I,lúZeme]e]].tcA|\e nebo l.envťh \d.

. MUde í Losm.U|l pou \5 brcs|\o\ť p}rc n9 U!hJh ou D|eťJ n eJe z no\L'oýich i1'J\ÍnJ \!obu l.Eňi' l o|e|ů

BŤ*\. ' .oJ i '  ' l |Jo. '  |c pol .J .ouooou md'bJ ho'  o 'u"
ry( 'e^ Umo ď Dl"Jj  oůkLdne n'J je ' .9b-.ť om/:mi ' ![
c r!.| v)p|'''' Di |4d ; ř'Jo\Je'l tr' Pr \.'{ óp. |cFdo\oj 

"
I emě Íldnu. *d)ž prc!]''m \n:l'm. 

^Gc '.(j '.d-

+.b b o.4! ob,er i '  l )q l inu q. nu.odrro., . .  ( .p .u-! .  . .7 | i '1] \ o 'ým'm1ó!4nU.nď| '  ' .  \" v: 'Jho:I r .Óbo"!ďe
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Ro'lji a slNon'šÝeýky Zahr ujc v ]aýn i' t v p{Vé šVcslry (s plody
pÓdlÓuhlc ováhlými a se špičatýfui konci, mÓdfuU či nalovou aŽ čeÍVe-
ně či tmavě úodru, svéde modle ojílěnou slupkotr). slívy G tuloýiý
ni. šedomodie ojínénýnj plody a s écÍVc'o|ňodreu !' tnavomodmu
íUpko!). miÍabclk! G !|ody rt|ikýmj jtko lřešně r sIupkou v plné
zrol.si 7Latožlutou) l reik]ódy G kulatými. zelenož]u'ými až modÍavé
červgnýni nebo 

'ečenenale 
bnřdýúi. ojjněnýúi p|ody)' KremĎ vtF

nrinů obs.nÚí plody laké ovocné\seliny5 mj'erá|ni látky'

svc{ky Fchá,eji z PÉdniho východu a z jiho.vrcpských ?emi' Buy
zdoná.něly Ve ýředni Evmpě l ía]y se hnosti pďélných zahÍádkářú
!p. lduo\oe. n h|c/ú'ĎJ 'noo(pe'}o\.".n r ' ' . ' 'oŤ'

Účinné |átky
Pokud.]de o ýilminy. . pIodú slivoně jedmdŇě nÚ,} revynikzji, na
mcniý je vr]r( jeji.h celekI Krcmú vitaňinu B l2 a bi.!inu ob\dluje to
lo p{kÓÝó ovo.c v|cchny vitaminy \kupiny B' Plodyjsou ně.ojako
pi|ulkyvilaminů B z dnhoc.Úé lékárny jménem řiod& co je na 

'élokonbinaci báj.čné: rhbvmé vihiny B nohou Ďálo. (cprvc sp.lcč'
'e]e. l '  1puk[!\p'cn(n. ó ln\ť. ' .  oe'r  r ' ' 'n J 'oU'm . i

'cI\ 'Ín ! T '  do?'  pfu m4Jbo' '  íu' ' (hfuidl  !odoh.F n.^!
Ťn' ']  ' \ f7^' \ 1! 1e'aE 

'  
' )\UmU|'U|U' ' !p lo 'R 'u

obsanÚí ÍoÝněŽ ýopov'j líry měd r zineki.jejjch nadmémé mnÓŽsví
však vyvolá}í nek|id. p.\].ilžděnoí a dcpÍcsc. Pozoruhodnýje Podil
mnohoúsobně nemycenýťh masbých kyselin ve slupk'.b ovťc. ktc.
ij bóní vysycfujni nembÍáí bunĎk a bloku.ji lrnikání h.rtÍií, vysoký
pU | '| .|J. l  )  7 B. e '  ?\ 

'  J fuJ. '  |Í"|.oomíhlpř á.pL

. oplim'||zulí rrkďou př€měíu ..cha dú

. ponáh.|Í pl| ..pózním n.ididu o prob|émv

. činÍ org.íl.mu. odo|.ěišÍn p'oli slB5u

. lsi|ujl @hŘnu buně&Ýoh ň.mbón všdh

. čl.tÍ stiď. . pomáhalÍ pll áopá

. pBi|UÍ .řd.. . lmuíllní svs.ón



Tu?.mkí pndutcaje na khu od čenenc. 
'lo ňjM' Domá.í ovoce}

v pozdnim lélě bohxdi na t'nktózu (ovocný cuk' a vifuiDy Nlkulu
]eDE p|ody Zfu|é a nmllaěcnó. s nepÓškozeným ojiněďm, kteÉ poNr-
zujc šehé zacházcni' ceBtvé Vyddi jen někoIjk dní. nejlépe 5e sk|adu-
jí pnÝé švestky DÓváže.é zboŽÍ sc č.ýo cheniclq ošeÚlje a nczídka
lo 'mc' i .\J 'D'nur ' !b)Ý '  

eBbá {údneb|)sť|o'P| 'o.  || .
čaýo sklířny nedozr.á|á tim sic. při dlouhém skladÓýání a Dřcrraýě
pomaleji hniii. obs'nují Ýšak ňéně slunečních Ýiminů zddvoině Ň
závadné plÓd} n]ioupímc přéJévšim od soukomých biopěýilelů

zdr.votn. kúra .é ěvóstkómi
. s Vsýky j e Vhodné konzumoval pii rcvmllhm u ' J ně. ledvi.o
vých ! jahich nemocech ! při choÍobích ktvního oběhu'
. s Voýky j sou idcál ni pň ďfučňovlcích diclách sjejichponoci

'núžc'ne 
přirczenýn a snxdným způsobem zÍatn neiedon kilo

. ovo.e pdsobí trd ýyplrvová'í vody z o4anhnÚ (lě1o obéznich
osob adrŽÚje lilr 

' 
vi.c vody nrríc)

. ŠvesIry ve ýřove.h úžoU na'lbyIcčié lukové lá&ý kteíj sc p't
díky loÍu nemohou uložn v těIe jako zásobni .ukoÝá vnsr'
. Švesll]' poňíhaji hubnout tim, Ž9 bráni Přeméné sachaÍidú u
lnlllcendy Czy néutná|ní fok' pledýaýující hlrvní ásobní fmu

. Zdmvé švesky nůŽeme zúm.uL do svého denního jídelníěkÚ.
i kdyŽ nís nxdváhá neÚápi'
. Týdgnd kúťJ ý 200 3 šVeíck dcfuě Zúání nenózni ncklid

vn'Lo\. '  i 'ne ' '  l |ooú o/ne]edo\d. l\Lod|\é|žL) .Íťb! 7P
[hu odshnit. oýeé omýúmc hot*ou 1 ýUdenou vodou
Kmmě ušleh{i|ýchrnk|ód l njÍabolék vělši& odrúd s|'v není vhod-
' i p'o \o /e'! !l' J i. UL,e". P'n P-mou 'oořebL' <.e{ q .'. '''!tiov]l, z'nruov rsušjt' Páli s9Z ni.h i slivoÝice

P..ty slivoní obsahu]i Iíliy, z nichž Ý 
'núŽc 

V oÍlanismu působ€níú
cnz}mů uvol nii .jcd ovalá kyse|ina r.yanovodíkoví Prolo bycboň měIi

snádné snizovánl té]esné hmotnosti
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Angrešt
AngEit je vhodným dfu heú ýolnlho i konzéwovanéhÓ ovme v j ehÓ
řs|e í {' i'.rn'J f !r'\rIujio'lÍú
pÓdle slupky p]ody lysé aochmýřcnéaŽoýn]É alvaÍcm plodú kula(ó'
oválné a hnškovité' DuŽifuoveejg shdkí. kyselí' s| kokyselá' [o
Ía.ická' slabě ema']cká i bez ďona An8'€šl roýe na výhonech se

PÉVhíialgrešfo je Evrepa. AmelikaastředníA\ie lako ]elníovoe
je oblíbený v Eviopě uŽ od ýředovélo' Pďnl ázmÍy o pěsbvání m.
gtšfu poch'ejí ze 16' ýo1'' iítenzivněji se bto ovoco začJ]o fuzšiřc
Vat ažv l7' ýol'.a to ujmé'!vápadoevmpskýchzeních \čtiinl
výkonných oddd ú8rcšru. zejnéna suJšich. p@háZi z Ánglig. novějši
odn]dy byly Vypěsovíny V sevemí Americe

Účinné|átky
AngEíjé bohdý nd křcmík (za]išlujc pcvnoý a pfožnoý tk'n'' zba.
nje télo lěžkých koú) ] vlíkninu (čisti ýřeva)' Dužina gÍe]ltu ob
sxhuje mdoho prcvjlaninuA (cbríní sliz'jc.' posiIuj9buňky). pyrido
xin (vimin 86 pr líúovou plcnénu bilkoÝin, neíy' ýdcc, růí vla-
sú). biolin (!o ,'drr|ou kůžL, zdravé vIaly) a !ředeviím vihmin c (pm
inun itni syíéĎ' činnos nozku a nďú) AnErcý oděďpávÁ z púdy
nangan r hořčik a Uldádá je Ý dÚžině (obá pNky jsou důležité pIÓ si['
buně*' svaly. ýdce), kr.mě loho ob9huje močopudný dmdík a zinek
(pr ýÚiva' lvorbu homonú). Tvn]á sllpkaje ÍovněŽ bohatá na hod.
notné. Vícenásobně nenlsycéné ňdýné kyseliny, kreié umožňUji lépé
zuŽitkoval karcte'y obsa'f,né l dužině
v|íkniny. zejméni pektjn, podponjí távení a čisli sileva' AnlÉšl
obs.huje tské hodně ovomýcb kyselin a vysoký Podíl cukru'

:bMi. př.d.všh moz.k |.dď.Ých r.'ký.ň t(ovú
č|3í Šiř.!. . :b.si. |. odp.doÝý.h l.t.l
odvodňui. 

' 
pů!Óbí ňočopldnĚ

podporuie rúí v|*ú . fuorbu zdl.Yé růž.
p6l|o|. oóvY . v'zivov. rMně



sf,U JJ 'm" 'n9N' eU.ťern'  d '  rn.. .J ' \ f l lc  NJl  p '  Ť
mejej re.j{děj] nn thu, U sukoných pěslilcl|], pfipidné r€ spe.irli'
,ovfuIých obchodďh \ ov@on a releninou' PIo piímou spoÍebu na
kupujeme ovoce zr.lÚ a h|adké, p.o z'vrřování a j]né zpfusÝáni lv é
J nedo7rílé. U M!rcíu rozeznÁvÁmc konzorváÍenjkon zla|os. kdy
plody při Zp.acoÝání ncpraskrjí l neÍozvíieji Ý' PoznÁ * při mÍúém
Zmíčk'utí plodú' jsou pevné, Pm ko'npoty oajíbý|plody hlaJké, bez
o bít nj ' s J c mnou sluplou' kteli bĎhen ýenh!Ť ne pmskí'

Pírl koLun&i nebo da]šiĎ ZpÍmýiním 7J.lé ody s]adký.h oúůd
v/ e ddr 

'  
c7bjÚ\ oo{eUl lo l  J ' ! .yůM"' '  n eoo|u'

offe dobř onyJeme h.rkou a íudcnou vodou' Na ovom: sa|áty ncbo
úc7..J pJ '  ;  !J .e]é o|oJ '  J 'ď ' ' '  I  J .  Fy ! 'p] ' fu n!o'  fu '
. ' ' '  'é \].7dl .poJ)Ý'ď !a\-ť! /1 6J|
e J ' ' ] 'def '  

'ú 
ob'oh. 'Uc U \ '\ .mFly] 'ouŇf 'ď ' i

plody sln:dně V.lité, kulalé, bny 7€lcú' nďloulli ncbo čcnď.

Aígréšt přo lépny a ží|y
. stopový pÍVck ki€nrík není ! Žiločišné sLlýě obsažen přiIii boha.
1':' Dýl'ny ho však iozsíh|e vydiw]i k výýavbÚ Ďbuýnich číýí
kos!:]'. J.]ro íou s]upky' ncbo na peýné, {uhé krpilár}'. kterimi ple

. TJ " h ll . o'C5n inu. tuu/\ ' I ra sEbi|íchcév Kon7xmeí mEtš'u led' pMpíÝám svým évÁm

.P' i i i  '  abJ ' ' ]  'eo 
' '9 ' ' ! 'h.prtnťo'\r ' ' | ' '1 'ú'. lv.

moc' ang'€í Týdemí angÍeíová rÍ n n ís ochrán í Dlcd ddlšin zhor

. Na anBtit.vou kúru si můřne *otrpit i sladké pIÓdy n piip.avil
' i l f , i .ho'o '  1 '  á.  q ' .| . . 'onjo !  ' r . r '  1. 'h ' ' 'E ']Ů | 'e
z kys.lých * pňpÍavují kompol)'' fusoly. džťny r bié vino
. Na ,dmvý ! chúiý mgEš'ový *o|áč vezmcme 250 g křehkého

oi l ř ' .horPF!Úe.h.] ' lo '1ťo/|ob' ' !
iečným síěhen, .ukEDj (podlc chlíi) a nadmbno posekaDýni
mrndLemi Pcčcmc asi 30ninui'
.zrcz lýlb plodů Uvařínc pĎlIdr, kbry přidíváme Ý mno'.íVi
0 . l '  1 do nýlh mff.|Jo,d,cn. '  ib) ' .p '  fLU\ ' '  \4 '  f ' 'e]e

ýe.]ovri do 7ísoby' úiňž si Ušeďim. kupovóni rkinový.b ďiEaýkn

Křeni( pro osIabené.éVy
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Jalovec
stíle zolgný k9řJalovcc palřici k c,lrišovi.ým rcs.lináí Íosc v polo.
hách až do 2500 nebi' vo dclín iocé dozÍívajijeho plÓdy nodlÓ
éeÍné ]alovčinky s dmnou p.'sb'ňč
Z6yrcva s9 konzumovlt ncmůŽou' psbŽe jejich oíÍí chul je pňliš

Jalovoc je domovcm ý jiŽljch z.mích Evrpy'Řccku' spanělsku' jiŽ.
ni F.mcii a ltá|ii (nejjemnějši od dr pmházi z Toskánska) Roíe po
celé Etopě. v *verni Asii. sevemi Amelice a sgveíní Aaice ve vyš
( hpooMlt' r.}ud)ch'.a]ovichpúdá.5 íx 'uc}ýc} .ÚJn'c] iv.
' \d ) '  h . .  '  h '  ' ' IL|Ě'  p ' ' rÍ)ť|- bo' .  \  Bobu|e k|o.cepoln:b.F
k uaánÍ lň rk1. pakje v ideá|nín připadě l cn sihá. kuIatí a Elice

Účinné |átky
Ja|ovčinky obsahujísilice. ktÉ pmnjkNě voní ! chltnaji součííiŠ
liceja|ovčinekjsoÚ lgaeny pincn' kadiien a leaino|. působí.Ídiore.
lic\ (podpofuji vyltrčÓvání nďi) a jakÓ močové dezinficiens (ÉÓti

Ve '|Up'. md' p' J. íiř' U.h '' 'ne'J\) po 1údi' 
' Pd i|c m'

ncuml' j'|jed) ?bieji ; hň' nndodni Zárcd\' de/infil j'ci
slizni€ a púsobíci močopudtrě' v le'lvinách, močovém měchýři a mo.
čových ceíách ničí Zánéty yyvolávdicí ba}teÍie' nimí a léči lIaboý
ledvin a mod.vého měchýie. oblíže Pň mďeni (nTi .dkrpfuáni moí

srco havou bau získávrjí jdověinky z mhmmé lá&y bohaté na
k.Íoten: posilují diznicc. Nsobi plo'i zrakové únlvě a ak'iwjí buň]ty

. zblwjÍ i.dovdých |lrék. 2b[qí choobop|Ód.é ňibóbY

. odvodňui. a pfuob| ňóčópudňd vyp|'WiÍ nďádolií |áltY

. |.ě| ln.ty |.dvln, noéÓvého Íě.hýř. o nočovýoh @3t

..*dvulí př.měíu |állov.u 9 buňlá.h' podporulÍt@lbu hor

. p'.v.ntlvně púsobí p.oti .ňďio.*lďóa a vznl*U vósok

. pG||u|Í |mun.tn| sY.tóE, chlání sl|znh.



Ja|oýčinly ob\lnujÍ Vglice mnoho Ýita'ninuc. JcmnádÚžinanaÝi! lš.
silule účjInoý vilami'uá''lW.ctinásobně,
ve slup.e plodů jalovcc obsažené vicenásobDě nenasycenó nNné L1
sťliny posjluji ýény buněk. pov7nuzují lvoÍbu jeÚidnich homonú
(pmtjzá'ě!|iVěpůsobicihokoíizoIu, pohlavnich hormonů) apodilejí
sc M odstanovíni choleýerclu z d.íni. čímŽ se omozuje vznik vúsek
J .ýh v kůži (Bj' véjiřovitýTh vÍásck u Zvni.h očnich koulkd)' sniŽujé
se l.ndcncclrUsueninÁmcholoíeÍÓ|u vcďách (nebg74cčídedo
sklgÍózy)' Ja|ovcovébobuledúždíledviny-nejsou pÚlo ýhod'épři
zánětu nebo jiných .hor.bách ]cdýin. v 

'ěholenýÝi 
nohou vFol.t dě

ložni9ahy a způsobil tak potŘt

DováŽcnó já]ovčinb' jsou v prdeji uŽ od ,áii' o'l řijna jsou l dispoz'
.ipIÓdy domíc'. vlaýni sběrbobu]i aj.jichsušenije sice pBcné. alo
Užnečné Dozrá|é bobule se sbimjí na podzin selřásínim do plachet
a suii s v |enkých vBtvách n Ýinnich nebo vzdušných miýech pli

Jllovčinl' může'E vaři' bÚd přímo v pokrmu. lebo jo předem lehcc
rczdfumq aby s. z .vidých pryskyřična.ých slÚpék uvolnil @mati..

P|ody j ovce 
'lusíng 

přebral a odýranit poškoené bÓbule' Kvúlj ob.
saženým dráŽd ivým |átkáD nelzc j d|oÝčinek použivai pies nÍfu Jd
]ovč]nky ýšit mUsejÍ obczlehě použivai Ghotné ž.ny a Iidé s nemoc

. D'jé voňavé koieni je vhodn'j zcjnéía při pňpmvé vešk.é
zvéřinyj pemlté i ýýn q piíp, na\ kleÉ upÍavujene i |a zvé

. Nadádle hořká chut ja]ovčjnck 7jcmi1ujc kyseé i hlávkové zeIÍ

. Jilovčiíky piidíván. do nídjvel' Ómáček. paíik a domácí.h
k]obás. marinád n. hovězi a ÝeDřoVé Daso i dňb€ž
.Plodyj Óvce j\ou ekó součáýj dzných směsí koleni (napi
spolu \ koihídÍen pň n*]ádful nsa pled umím),

Léčivá sl|ó pro |edv]nyá moČo!ý méchyi



!F !!!L+= -<F!!!Ei^{rlEt*

Vinné hrozny
Plony liíné Évy j sou nap]lěn! slunce m V Ié1č x nx podzin čeaajj Z pil
dy živjnya Ý'(Víicji ýilaňiíy. úy posílily sví seme NenidivJ, Že
ptac'vo Ý,Tživá vinné hm,ny j]kopos|ední nrbídku rku'T.kélidcm
posb'tuji linné hÍoa! ho'lnotné biolí(ky - ncjEn v poJobě viná

Réva Ýinní poch'i pnýdápoJobně Ze Zipadní A$e a je iednou ? nejdéle
ď | ýJ ')!|  |ndi ' '  J '  d ' 'd)n'r . 'cdÝo { 'r\ ' 'p:p: '| '
nezi 30, 50 Íoýnobé&ou po mnoho ýolBlí

i sl'ž dá ho\.řil o vyspě]ém IiMlslvl.
odludscn^iřilodollólic' nasicilii'dospaně|skaddo Čcúonoii'Řiúa
né mzšíňli pěýÓvíni vifu po calé íé ohfumné říši a bl se lejspíi doír|o

in '. 
'i ' 

ě d"ři U'ď'i'hob|ÁB Do.lže e
zboŽí pochíZí fj'ňófu Zc sťldomoři' zÝ|íš1ó Z 1|á1ic. Fnncie l ŠpaněIskr,

slupr.y vinných hmnů hohÍé nr vlákninu odÝraňu]i ochlbl.í s.ltv
a zícpu, současněo'ganismu'odvodúuji' zbavujijgdovalý.h lil.k a ýí
žoU lálky lu koÝó HrcZny j sou idcí|ni podzimni dietou ' Ulycbl uji púchod
moii jcdvj'ami. močovýn měchýiem rmď.Vý]n] ccŠlmi. Vyp]avuji
bxk'erie a Íúmí t.k zánĎly Icdvin a moěového měťhýře' vj'né hmzny ob
' . lu i i \Lh \ ' i | '  n\ B|] \rÚ ) J | 'y
B jsou dú|.'itépn mcúboIis'nus sacharj'lú' pÍo dobÍú trcÍVy i ňo7tk.
FÍuIrlóZx (ovo.íý cuk) nnĎě zvcdí hladinu .Ulfu v kďi' Pii|jš nizki
hladinr cUkB jť hltýni přičinou únav}, nenoziiy a nedoýalďné souýie

'lěmíi 
H.o?nyÍou bohJté n] kyse|jnu lislovou (pĎtivclvoóu) l Vih.

nin c (pn intrníni syýém)' Mají Í.vni:ž mnoho mmganu (prc koíj
] š'ilnou 

''\ 
VýžiVu reNo a hořčiku (pr. tutrkcj ýdce a swlú). obsah

dfus]iku ýyÍ.vDdVí vli! !ři|]t daŇ'popt i. $dik b.hxl. pokavy'

. od.rŘňqÍ och.b|ci sll€v . zácp!

. či.rÍ bdvin' nočový měchýř . moĚÓýá cxty

. hÍÍňi piírn.ry plmŘíru.Ďniho syÍdróňÚ

. podporujÍ síÍ'.ňl íl.rúhy

. pÓmáh{í při ún.vě, néŘoŽitě . dépGích

..kiivuií md.bó|išňu. sa.fu ridú



PŤ7'o l . 'nor\ p 'Uř loI H'  H $' ' ' (  .np!b'h '  oo'rnJdo
L'(!  a 'n '  . 'mt i| ' !  Ú '  hTA}' '  i 'oU.sI iF '"arm'r.]:
hDo'íc '; '  \|;| p ' ' . ' ' " ! ' ' f |enJ |ooL hp'h ' '{ 'd \ . ' . '
o c^l 'e 'n.př '1;. l '7bU/' ' ' '  Jo :  eF'o '"obu'1o'] ' 'H 'oZ.
' -  r  nei leN r o l i  r '  \- .r$on, l , . , .  r tdni ,  ! , ,o Jr hoe, J.
| 'o.\Ým nei ' .u pr n r \ ' '  ne h n7n) ] !U']p ' .ou o'| ' 'o ' .o|
f  p |J '  DoPnÍui ' ' f  '  e \e - .  or h 'o7nJ 7e'{en' lů | a 1 '"e
b'  .dá|e!o'  e ' f  h|,Po\ 'od| i

}lubnémo 3 hřoŽnovÝn vÍn.m
.NJ Ío.L]' id]'n}chnd'u.no!& !h tÚE FdnoLýdťnnr hrzno
\jí '] i | ' . i )Ltrm'deJn pÍolcťťhnJ o.nhyifudl i l rou IL]al! l rc
.ep|je nd\led'i. D(nné5lnB ý nn}!h hrc.nů p m loootcJ]
z |né poÚI1 T|m uj n'mť ř \ É|c nťdo]dE | 2Jdnemu dcfici|U

. PUzil \nll vťd e](m Uc'nknn hro,n ledÉo ie odndtrén' 
'edn.Jých' odpa]U\y.h i r)\e|y.h |nď č íre; Do!m[ch;ť

. Hfuznoýé viío je ýjbonou plisadou do.lmiho músli: někÓIik
]ži. šllováného obiIi (neljo ove\ných uoček). I banánl ]ibov.l
i  mm;sFi hÍumlcho \n9 D|]emep|io|Uén]m ň]!Lšm. z '  .

H o/ o..  \| o mú/c .  PoUn' '  l  Tno'o 7pi 'oD H o/n,. . 'Dfu. j
. ' \ ' i '  oř" 'n.ú\' ' fu h 'n ' řo 'ý \ '  lo|noJ 'J 'erw'. '  @.
n.] ' 'e \ .r|od' '  Bohu|c. 'n" |a pol m oo' '  1Ť. '  dU. J '  Ý'  U |om 'J 'ťDop' 'no .I  D.. .7 i ' ' ]ep' 'o 'Ó . . .|rc l . ; '

. . i  t 'd '  pď| ie '  |n) '  \  hn' le J n|UJ.ne \oJ i 's  .ťnť bóbuh \ 'n.. m.n|]' - maji mvněž jiroké VyUžní Pravé ÍÓziIk! so Získíva]í e
:F.iih'ich od.íd ncobsahujících jsdérka a s nnlÍm Óbsrndn kykntr

Pénilclé vina V Ilá]ii l da|šjch jiŽtrÍ.h produ.en(ských čnÍch mrií diží
r do.h! u .-  qch r"\.J. t .  . ' rctm{,.n).t ,ptodu r io ur

rdobq I vdlD'o.r@L'ron) rr .  r  ec.e 
- j  

.  B, i r l , t  Oo
J''bnj ýjlr: * pmF!ujš pn do!fu!é r !e \dfuÚb.hnd! L;ouN!o]

|,-  '  i :| ' '  J| i  \  h.!{ '"t l ) ' () '  '  Pa'ohtr l 'Ň:| i ;on$J
oih\ ksl.|nicm I r|ergim by 

'nť|J 
LUE!moi'{pNŤ ro;Lý

Podzimn'odtU(novac kuÍa



EfaEF!- .-F !|lEr.ť{lF.ra

Citrony
cilÍoíy. p|ody citÍonitu. na i elipsoidni ivI' k obéma kon.i]m Zúže
ný r bmdavkoýitÓu s|upku' Dužina j. sloŽ.na D segmentú, kten: ob
sahlj i Iq'selou šlrvn]tou duán! PouŽíÝttl í & j r]ro šláv{ lořcíi - a od.
nedáÝna i ja*o ovocc pr. osoby. kte']im nďadí jejich pii|iš stá úú'
\.]nov.)J I  D 'me |\).hbo.he ů'Po,\ lo i i l ' i |on d' ' !ír '
yykousatduŽinu!sníslji zpočá&U se budeme musc' pňgmánú. alc
Po několila pokuscch si paÍo úý lja7yt n! kysg]ý šok ,qknou.
a Óhtý cnron nám Pry dokonťe za.hulná' BjÓn'voíoidy v duŽině chrá.
nj chouloýivý vnamin c pied oidaci a aŽ dvaelinísobně ZvyšUji j.

citÓny jsou lypickýDjiŽnim ovŇem, ve s|rbém s|Unci seveúích Z9.
mě!ňných iířek se ýypěsbv nedaji. citrclúk pochází pLalděPodob
ně z Indie nebo ciny. zftlr přesně lo nevíne, Dnes so cilrcny pěýlji
v celém súedomoři' llálii. slméh

Hlavtri účinnou látkou citmnů je Ýihjn c (kysglina askorboví dúle
ži|i pÍo'i infck.lň . pm imunihi ochúnu), Láhodná kyse|ina sřc iř
ob5ahuje žídné subím.o íópící biltoviny, a]c$inulujc v ža]udečni
sIiznicilvoňu r.ys.linyso]'éa enzymn pepsi[ Ťim se vÍ.hě zlŤšu.
r /L/ '\u..n 'b '[o\ !;p. Lu s ]e.L \ o 'grn
try 

'lodáVají 
enelEii a odolnoí prcli ýrcsové zilóŽi' váFik tÝoř' koýi

í zuby ajc ncjlepš'm Přírďním Uklidňují.ím pmýředkem pr n.Ívy.
že|ezo dodává živolodírný ltfslík do vš{h 

'é]esných 
buněk

___!

. po.||!Í iňuÍílíí gy.r.n, v.zb., vl..y . n.hrv

. .tlm!|Úlí íÓýbÚ ž.|!d.čních *y.€||n . íáv

. z|.pšlí li.v bflróvln v lě|. a dodáv.Í 
'lvohl 

.|án
. 

'.pš!í 
žnkoÝání 

'.|.z. 
pb dých.nl b!ně*

. dkťvu|í má'bo|isňu' vápn|*u př. *oí| . 2ubY

. p@|lulÍ *rcvní oévY (i.4nyl

. podporu|| Ú.t blněk . om|.2uií

. 2hml ru*u . podporuií odrÚčňÓv.dl lúry



UsA: síhl ples den dužinu něko|ikačNíek

ť"'''s"Í'"$''l-tiiltrr'"'' j,".ljřtiil
ff 'Í.Tl"{il;:: l;".,Tg;:]:'TÚ.vin'' prďn el'ch tůfo rt

l i ' '  
'1 'n '  

' 'U, 

ť|o' lŤm lpopo, l 'p l  Jí \ďc ' 'oo' ./hJIUJ7'
J u(n na|ed\ |nek nzji ! kk k \ lt' ' konf.Í'. ..-.' íl"" rm ti"t"rt r'' "-:'"''". i' i j'J;i:il:'i'::l.'Jl' 

":í::..ť]. j]:  :]L n ']u .  tr i .  Jo t ' .*u".o-.": l ' .  
'  

, . - ' ' .uoEUrenrrnu a bds.ndornnu

citron - |.|éálni na stres

];;i' ;l';: ;{Jl ]' "ňt ;T;:ll]:il"; ::' Í"ť,"".-.qrmm6tr' thdl F.ihf, 
'dcj]n lořJfuu

ilft :1'iť""#ij*i'l.j..*il.*:ltFí"-
: ::'l.:p"''"b' o. *ú;;,ř;:'i;;ffi;' l;i.]i'"l:'[:"

:- 
Úfu' ] !Ú 

' 
p^rdqi * oM"Ó d.' 

'el' 
{ . Íúznl.h zúl\!mrx. t 'b\ b) řdj bJ | ,ljl2E' P$'nc '.d '' ;.c, ' 
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.'uon.

' .\@'rup"nu meně'\\ i '  ha 
'  "/p|od!.dl ' .oU \Ď' ' [o ' . . l  '
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. '5 ' .h l"  eJklr 'ÝpJ ný

J fr:}eb\ or rnx|U'gicdJ.p.@ď"\o'  !
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rrcnJr: ubhb"F .o, ,  p,c
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litÍoiolu zm/rii



Jiato atzt tzto a a,si pon-^adě' iík.i ýa&i lidoýó ho'd

bŠt' v Posledních desetiLetích oýšeft latr noudný ý boha.

Úch p,nh,sloÚch zehích už n.P!aíí. Mnaha Lidí |ryí cho.

tÓbdai .pi,Úb.nýni vi:i,ou npbr Mdýohou a zha| úk si

nďhodnýni stmýaýacíni náý,]q,ýot'

Při|ofu naplňoýal heslo zdraýě jíŠt a ,!1nýě žíl není ýúbe.

složité' vha.lhě naaružoýaá ýýloha obcha.tu s. zeleh'nou

uka.uý' jak rc?ndná a pesÍfti v podobách i druzích zel?

Léčivá
zelen ina

chúnó a lahod,ó' pokudji še|fiě lýaiífue

a jefuě okořeh{ne čerstýýni býinkoní'

Něktéťé.]|uh, zeleninr. např rujěata' lilto

ýé ýláÍ, či akurky' koa fuj.hdÍhější s,ru-

ýé' A kfulně kulindřskiho Požitka, k|erý je

PÓhlazÍnín Pťo d|ši' doý.íý.i se |ě!u jako.

b, ninochoden i nnoho žjýa|ně důLežjÚch a vlťaÚth lá.

tek' Miieftil!, ýnlnihf 4 ýldknin! se starují o to, k ýšechb,

haše Ór1ón, - ad srdce Pí?s ža|u.Iek až ke kúži Pnftu!

na fusílinné 
'traýě' 

Jso| chhiněhj) zeýhtř a jsol tak ý,.brc.

jet, pfuti fuoblýt chofub

e.#F 
-,FtlEtslrlla



lr,".",,","",""

á|ry pŤo ml|ovn|kýiipoBk.
kuchFě znaDon'|í |.hkou z}

Yýzkuňu ŘkÓunybyb obi..

rY l6Hě,édn' obáhovÁ |&-

dú|éÍěIš( B!3v I3oÚ bohalé
íá iuridan' h.' u.jnán! pň

kovině pGu u|.hfuje Ddbéh

.|ó.pdň zpÓn'|h j.iÍYýaj'

,é l'ko p.dpnná, pGnu'Í.|

! Jáponek qskYbj. ŘkÓviÍá

-i!r-- 
-at-.>.-*.! 

1

(

Agar
Fascinujici vÓdní ÍoýIina a3ď (úté uď jgď) 6st v hIoubc€ áž 30 m
E !fl nádhemýcb b[ďných lQpnďových vějířů neb. opeřených
ýébol'vzniká zoýlinnýchdú:ú' a8aĎfy!ů cíňanó a'aponci objcvilI
léóivé pfuÓbeni 4m už před 2000 loty'

\rv//\.ob\! 
'e|AiF 

ně'  ! .  '  bo\ '  h n. r 'nei  '  '  d\a '\ '3m'n\
a pr'einy. už dálno zv]ášhí poýavení'
Napi Ód 1?' íÓl' jc na pobřcŽí sklíbji laponci. coni si jich l !Ónzu
-U, '  r  dod' . ' '  AE'Ú 'e.  ."Ut.  'no
š!ane|'Lu Porug'| l ' VJ 'l \or]|J' I sA Ř4 ]e u none.
prvo zbaýn ÝÓdy, pal ý zpmcují sušeníĎ z nizkých leplot Ýe vakuu'

Úóinné |ótkY
qBJ T. neuÚ']fuc Ul' 'ebo 7Jpd.hJ be7bs\' | 7 pj lroób
kon ceDt{ci ] e schopen vízal vodu l.jiné l.\u.iny Pouhý jed' opo'
cenbí Úzlok a8aÍu vylváři pevný gcl'
Hoď se výcčně k z'nušbýiní Óníček, ptdinků' zmu lin r doíových
pok. je5bomim'ť|.n\. im !o''řed\em n9 ov&.. . ,ele':'ole
fusol', mmeIády, dez.íy' doíové poleÝy a 

^pik}vel lou pÍed-o i '3Ju pied Ú.di:ni  po' ' 'ná '  \ '  Je lg in. ' ' .  
^'ňécích šlach ncbo *oýi jc' Že má osmkrát Vótši Žc|írvaci schopnoŠ.

nao,po,\ ' .e nl  D \ e r mi lemni. ' rr  ua ve \-EHd.- r-
xucbyni sloúí 5gťj'io nánnda 

'e|atiny. 
Agďje mimoiádně bohiťý

n jód' vápi 
'k. 

Žcl czo a m. ohé živj'y 
'c 

zccl. nckaloÍický'

Nákup
Ágď se piodáýí Ýc vláktrcch' Vločkách nobo v pÍáško\'é Íomř á l'xé
jako želíovací pmíředek v biopmdejnách a obchodeď colnry |ife

iDa

a

lrl

. p.háhá j'ko mírná pójÍň.dlo

. n€ulŤ.|izuj. i€dY vé sřevéch

. pomáhá př| h6Doro|d.oh

. podpoluló sn|žovánl váhy



c'ně a Koreji jsou ze|ené. čeÍené
noiskou zelerinou a zjoveň zík|ad|i

.\4'(inŽ ! n2 pmd'!'ú).h Ed y!h E\ pehJz' z.'aponsIeho

. Kfumé fu!,pm.o\Jny.h n' 
'e| 

m\'c' prýÍedký i.úo asar ne
hoÍďigin ín+i \ mhčny.h s.o|o Jd^y.h prcá!kRhřhýu.
]eBd5ruň)r Éd j .hfa, \rk 'nť'duke 

' fume.non 
hl i i l ' .

lofrb! n€bome*Jbu'].nukdÚíD \ b oob.ho'lc|h J oÍod.L
nid'.o!nr} liÍe'
. ŘI1]sou b.hd{ nJ bna'k) wJ}4nť J JJne ob\unu LE\el
[ÍáÍviÉ liJlnilumr nJe|io h]|il deset(l' \'.eŽha;ezho
vez| |n'so' K.mbuJJEmť mohnubý| ú' DéBd|rd boh.|i nJ
]ú'] než Úsň(e 3 doton.e Í) clnt ! ( í.Z;n^kcryb!
. DiBlvýn vlóbosfunlso řas} ideá|nin pokDcm'Aga|sc

lku p.o pli.c i žaludeěii

D'. o| 'n.Lm 'á^!J{ '  
'o '  

hnna/e'J ' 'nJ !q| ' ' '19 ' .po.|aie
J|a ' '  vF ' !  : . 'nab'r j ;d i ' '  Jťm' l/ .  ' ' 'nnou dú r!J.
iln k |éčen' z]i|pJ'

{gŤ 'e fuZpnU{] \ 
'e!/)(h klu nJLhpn Ro qo ,c a 2e|'ruE Dli

n '|  'c Éi ' ,m'. '  '  t t  ' i 'n; '  '  '-bot otrvc".  ps trur.u \ed_medo."
1 í'r7o' u{!ě j is|e T'cT|ne poFťď' .ro'|cb .pF'ad\ \.LonFc ni  LáT. \! .h lddnou| p. io ' lo 'o 'ť 'ep 

a eb"\ h|J.] ' ; .e
{EjÍle ne fu |. '  /p '4 o\áni '  p4'!\ inJ '  ||ťŤ ooqh' i '  U'G nJ .
o. '  f)  U ď Fp'p 0I in\ 'ktr  'o b.} ' ts ' '1 'e ln ' .\é| ' ' ' '

o ob) \|1. a '  o|. .  aÝJ| '  ncb. '  hŤ 1ck]n'  I  r l '  f i ' '  poP. '  \ '
' ! |  

'dnou 
'o| ' '  i 'b.  d) ' 'gÚ onru-sď;pJh; . . ;Je L.

D od ]\') ob'' l ui'!' 
'34 nohou tomD'ac' 'áp'' \ p9n1n t\a.lť

l-  J ' '1 '\  n i  J '4,dr 'mi '  ř .a \Jto ' '  \ďm p'"oimJ * ;| i ' '
' '  onj 'n) '  lo7n'  í ' -ce \. ř  pa o' ' ' '  

"|;t:e '  
p. '  .hJ, ' l r



I
EEArtyčoky

Aíyčo*y ďoií mohutná květnj poupaii, doaná z velkých dužnatých
ljsteíl: a duŽMtého lůžk a' skl íčj í se *rÁte Pltd kvěftm chut nal 

'|e řnúoí ' . 'po|obíou.(h'u 'zt lÉ\Jahhceq' .ýrc lná. l 'c l '  7e
lenila ziskíví ííe líce piíznivcil t*é U nfu'

Artyčoky po.háZji pÍavděpodobně z Malé Asie nebo ze sevení Alriky
t' tŤd /\n0 d Fpé'|Ó'dli' Fg)p.ř'zdomJ.něL .ýi.JoÍoi'kue
' i  ho \ an !"J '  h dooe h o| hb'| ' '  J '  Ř. lo\e '  Ř 'm f r  \  |o ' ' |o| '  D]|
ceněnvAngliiaFimcii.vcecháchznámjiŽv 1ó'.l7 sol'Dnesse
pěíuje v Evrcpé j]io 

'mi 
*Ieniía' ý Américé po celý bk' stále

zníává nejví@ oblibcn Ýe FBncji. Ití|ij. Řecku. UsA a stied'.i Amen
ce, Mezi h|rvni expoíéry p.tl Řoko' Pofuglkko l lzÍaeI'
Roslina podobná bodláku se dá v}

Úč|nné |álky
zl svúj lešivý význm vdéči áíyěoky pŘdeýšim h|Nni Óbs.noýé
účjnné IíEc - cymÍjlu' Ta'o minoiádně bio]ogicky akljvní láúJ
omIu 'Je bUňt) ' . hň 

' 
''hJ 7cimdna podnť.uic'Jlc\áni 

'l'ťi/ 
i!.

(cr Jo dýaúct.rníku. povblnje bíve'í luků. působí na snižovíni
cho|esbmlu á pÍeventivíě prcti ŽlučoÚn kamenúm
Atyčokyjsou bohaté na vilújny (kdlenÍ Vibiny skÚpiny B' Vía-
í 'í. j  žcc/oshoťir v+'Fn. ) obiol ih ioudů\ode- ďo'n
se p|od použivá jako léčobný pŇstledek psti únohým zď.io.dm Po

. 3t.t.|í s. o zdÚá w|évlní ž|uěi

. pEv.nív.č púsobí proli i|učovým kanénkúň

. siruii hladln! cholGto.olu v lavi

. odvodňu|| . pú.ob| prďi olo*úm tkónÍ

. ř.g!|uii h|.dinÚ culru v |avl

. oddáňlil aŽIv.ď poruohv

|É..gl|ul-" .4F !!l-r.t--I!i.fl*
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u!. J 1m..,n,.hd- i i . . . ,"md_.."*-"-,;_-
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řidj hIadinu cho]eŠ!e.oIu

Konzumace aňyěokú - m.rý obřád
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ť:ltl::l'H jJJili{"#H,;}.Ji{itx,i*jfr i.;"
*iitr'l:ňlil#*iiůtj* j;'iíT$j.l{}:tť

L lť^N)|h JlJml(a m|p^e oL]Dnlme q one| a oocnú7[.n]UÍn |fre kome 
''Ídich 

7atJ$ [.h |','|". a''di 
-.d' 

k^i:z \c nedalr r nnzunor r ! I ! 4jyo .a.,to _"cor, i, ., "m_j
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Květák
Kválá*. koš.áloýá zc|cnina s duŽnatou kvěbvo! hlávkou |idově ka
fiol' je 7eleni'ou ceněnou pŘ]devšin pÍo jemou chut i q]ni' láci a ce-
lorÓěni dosfop|os. Je snsdno strvitlný, P.tože obsJnujé Íáo bunl
. 
'nr' 

D" 'e be7 p'oD !mú pl pi.\o!J olc oohoIj m /!-) 3 !)/!ne

Kvěiál patň k dlenináÍ' kteé s. pěýova|y uŽ v době pltd naším le
loloěten Pěýol2l se nejďjve na sťednim ýýchodě ' z ltá]ic sc asj
v 16' ýol' rczšiřil do ýiední Evmpý U 

'fu 
se zača| péýoýd zfuUba

. po o! ' ' .  |3 '  JU'  l ]|avďň' rÝnle| 'k;n'  oo.s J ' ' .nu f  | .J J.

Kváá* je nizkÓkálorickou poravilou' vc l00 g obsahuje pouze
25 L.J Prc''ůJ pod'| \od!' 7n"čn" b | |''' ' bioh.ť\ p.'5 ( íci
zdfuýějším aleninán' Nav'. s dá pňpravit na nnoho způsobů, PÓó
ru'M') e\J\olJ Ub'd} |)f| iny|^o\( {(ÉvrPme.e J(o!eDú
sobi v úz*é sučinnoíi s vibminem B l2 aje nepost aGlná pr růý
bUně\ 

' 
k\e|.o'bu l-.ln.púýÝ

va je n.jlepši prevenci rakoÝiny zvlášlě u mUá:'
Kvěú! je laké obzvláš. bobalý na vihmin c. dmsljk r bselinu nikoli.
-o 'oU'nl ' . ' 'b.:nJe'|opov.pÉ|q.nek ěd' ,Ád3fuo'  s lo ' 'en
na sulforan pnvděpodobně ch.áni prli vhiku .:zíých nÁdorů' inos
1ol pfuobí pÍolisklercticky r mannitol potiebují diabelici

. ponóh. při PÉ6|.m.ch . |.dv|n.m| . n.čovýr m..hýřóm

. pomáh' pli lvorbě kv.|hnl sl|2n|c. dř&

. l. dúlažitý prc óí bÚíěk . i.llch obnoýÚ

. p.ču|. o w.oký ob€áh živin ve vš*h tě|*ných buň*ách

. p6l|ul. |munrEí rystón 3 pg€ínvně půsbÍ pdi itíltcÍm

. prsbí n. 3.lžovónÍ kEvn|ho daku

. pf€dcház| on.mooněn|m t|uíóho slřov'



DomícidÍuhy kvěúku jsou v prcdejjod červnl do lnbpadu. v oýac
. i .h. : . ,  ,  5 -do\: i -  os7ne/r/ t\op.p,- ut Jbrnr
aby hl'vka byla pevná. bild abczoúúů,li\ty 

'czvadlé. 
Měkká kou}

íence a lchce šďožlulý, oyJdLý Ýzhled ze|cniíy pbauuji přlliš dIoU
hou dobu sklad.Váni a piepEvy.
ce^tYý neomylý kváák v pcrfofuvanám mLkroténovéĎ sáčku vydrzl
ý.hhdničce a\i I0dní. předvďený sedoljřc zfufu ure,
využiváne imalé'khlívcepliléhajÍcí lily Daj i mn ohotrísobné
ryšši obslhvilaminů5 n]ncráIů.ež h|ívk!'

Košliil odřízlgfo ť aodshnimcspodnízelenéIislt BiÓzelenin' DúŽc
býlobčls napaden!houŇnkami. prolojiM íóLolit mi|ut vloŽlme do
osoloné vod]', plidání lmchy ocú do Vody ýyptrdi i lvrdoši.jné pťŽily
Květík o'nyjcňe r 12iíme v pářc, resp' kráee povaňme ve vodě
Diotr]jým vařonim,mÚknea.hut!í jlko nýd|o
siné s|oŽky v květáku mohou při ýďeni vydávrt nepří']emný Záprch.
\,Jiíme |i zcleiinu v uavřcné Dádobě Ý pářc' ýŘ se hÍomadí l núŽe
m( vllv fu chuti lepší je kvě(ík rychle ÍJov.ijl Ý nezakrytém hhci' vo
du z vrieného kýúíku nevyléváme' pmloŽeobs'huiemohÓsopo
\ '| '  l 'k l 'oÚU'rm. nIpo|e' l '  \ !d3|.h ' ' :  \|e '\  pr| i ly
; |e ťi r inub. l ' |neovou 'm5 LoU'd|šLled..nj / .pť. 'n}

.i gritnorTný a saÍozÍejmě smažciý zelerjltr kolzeďu]gme L4
|lidímc do s]aného čj @tového ná|evuj piedv.lgiý Zmruuje'ng'

Pii dvenikYěldku dochízik nadýníni' Ťerlo nelříjcmný jev nů'e.
m. por]Jčit pňdáním Yý|!Zíého kořeni (mpt čcsneku, kmí'q'n|c|gno
Loruidru a ňn\kého knjnu)] laké někt.tó by|inky podporuji táygni

'4kxron, 
bobkový liý, lenykD.

Květák zá.ytl. a|o népřldá na vázo
.7 l !ě ' ; ta ď '} ' '  ts|. t|ť'|e\n'  

' ' 'dsInlp '  o 'ombon ne
\orr i  (on.uNi -  j ' .DL".0.- .r  7I e,ruInn4.o,r-
|o ve íanéfo nebo @(oEfo níleýu Pňpnvujcnc sa]íiy a pňedknny'
.P ' . '  '  ad bih 

- .| '& d'1 'nwlUl 
' |o 'r 'o 'aňoiupJon.!\ t .ůLj| ideJ n |.|L l ino!nmrcdu|\nlL] ictrL

. syébohatlýj vjIrmi|ú, ninednich |árek' ýooový.h DRkú !!d
piedívá velkorysc našijn tělesným b(lňkím' Nrpi piú.ifuř wllí
poÍcc syrového kvěláku ( l00 o d.dá vic ncž dopo čenou dávk(
vla'niiu cidokonce il kúlco povaieném kG.áku zůýee toholo
uuminu vic ocŽ polÓvina mmŽýví

z mn ze|en'na bohátá na vtaminy



ll *.',-""*

FIX}|P .ll.!Fr---..r!!It*

Fazole
Farcle pltií k nejvariabiInějšim IUštěniním'veIikoý'lvď rbNr
č.nNých fablek a suchýcb fuoti i doba vaře!í zdleŽi la ododé'
ExistÚe l00 dzný.h oddd fazolí' někloÍú se dljí pÓjídál i s lusky
BohlbNi nukleolých kys|in způsobuje. že íu ole jsou účňným
on Úov&ím prýř.dkem prc na€ tělesié buňIg/' z těchlo sut'stsÍ.Í
podobných proÉinům se lvÓři zcjúóna bhečníjáďJ'

Flzolc pocházejí z Mcxikc stiední l JiŽ'' Ancriky. kdcÍou súlc]cí
tě hIrvními dodavaleli bÍIkovin ve stavě' v $!čfunoýi se razole pěý
fují na.elém sýělé, ExisiÚe iada d&id pnouci se, tyókové, keiičko
.11lh'rlitov(\ blc'řc^"n; irri bolo i'bo'|on+d'.JgcooLl:Ťa

Hlavnt Erap.utic*é vyu'ití fvo]í je založgno na j.j]ch bohaNvi nuk
leových k'selií l bílkoÝin' NuklÚvé kyscliny ý Ý našcm jňcvě šlópi
na 

'r' 
nuk|Útidy rj*o talové p.stupuji kÍí do buněk' s jejřh po

no.l ý buňky rcgenerují a omlazují BílkovinyjsounenihEdnehu
s trmýinou pIÓ elou pieÍěn u lá(kovou v bu ňrí.h Při jeji.h íodoýa!
xu 

'ělsné 
buňb sni'Jjí svou 

'ltivifu 
a rÍ|edkem je únavr, podráždě

noý' neklid, poochy souýředěni. neÍozib atd' Fazolc talé obMhujÍ
Ýelké mnoŽývi ýopoýáho plýku n{nlúu (pfu ňŠ vlasů) a mÓlybdé

vysoký poďl uáknin ollivňuje táVení. púsobÍ pevei'ivně poti ža|u-
dečnim ] slřevnib obúžin l sniŽujc riziko lúÓvin' lluíéhÓ ýň9ýl
Fazole btiŽ obsJnují rcst|inaé fytoesM8ony. kteíj brzdi al1Ň'fo mko
v inotvomý.h subý.Ící zcny. kcé časb j gdi f.zole, J sou taté ménÚ

___l

ffi
#
5
ffi
ffi
ffipóň.h.|Í plol| .hobbám br.l. |.dv|n . n.čdtóho m..hýř.

poEl'u:Ují 3vdé2u bl|kovh v rě|.sňých buňk.ch

pomáhají při ažIv'cÍcr| pbb|énédh

po.i|!ii sŤdce 
' 

|@vn| Óběh



. ČÚ h9 lůn o\. Ius|] nťDe kon,!mo!al tob\u]ru'l Lt\eI u
nll!\.!) Vmrc tkre J m|rdc |us|) Ý ý)bU hnd fu úlí.|y ouleno! 7crm noýo! při|.h! pnn smo\bmypo|\m ncbu
r 1K\ |Yo|o\ť ]Uí)' ||ďÉ hoJl'Lmepnu.t nJ pApil! s|ih'.

.Nehouž\J'':j!' ! msr\ou bzo].b'|e vpÍodql Ňl!úene.prcÚWfl 
'ť 

J (nnzenosn(' B' e f!zo|ť 5e hod' JÚ \le.h !o|e\ckze cn'nÚ!ý\h' bnn'boÍUl1!h' ze n)

P| '  n ' ' (  $|a/o|o'\ 'h]u..úř. 'a\ u ' . . ' i tc ' jo\e| ' '{]
Jo||J mJ' .  b] '  {dúc.{J j4k

'  'Lm' 'vc|ť 
; ld)) rIT|o'  a.  ňA\ b! pi| l  r  ."/ 'o Ub]

ieň U\Te IU't) i ' .U oo'd '|eIne pU.e|J

Č.'  \ . lJo '  E ' . 'í . ' r]"duŤ é . 'a|n'c ' fd. 'íne'd ' ' 'o ' ' )
oa'  |  ň.hJei| t{ '  1 'N'  \&| 'Ú|.  /t . . l  hul '  ne1.e| '  o. r

,me !r r .2.!t\m .uor. . .at!  .Pt. !
ln{icÍ' ' \d hů ]rc '  dm'od{'m|nťpĎ'1 n'\| ' .T 'u. l]
orny]cht' !'nmel oýkni \ode DobJ'Jn]c 0 5 m nU|'

ll nooln Ž pnt ! lé'c tudĚ t!ňne

'  
é iJo|t !h" l  T3'u \ 'á ' |e '"m. 'J o 'e

Úenovl UmÍ.ť' n/ry.do Jpod'
-Joo\.|u' ' )  '  L 'o|.  ůame' ' .ne, n4Lda'| '  e ' ' |oq' ' (c.  ene
|.rckr| ' l r\  i 'ou' . !  ' ' ' ,  'á l |:nov.1A]e mou. 'F.  n ' '  | 'oou
'nr '  |D ne.n'd; '"  ) '  a( 'oénp'! . ' \  .ch'h.oncJe

rŮi  Ia" '4nú' o 'oDno\ťho/ápJd \ ťe' .

'. 
repunkel.ou I dováni!e 

'!ťc a izn\:n}(h b|ooÍodeEJch l
' ' 'D | i .  t  b}7n' '  h 'UpamJtí. '  h !-" m:'e l"U; l ' " '  |5 .n

r,Ó!hoh' ienrb']ko! 'nylm nenh' i ' ' l . !

r ' , '  |o '"  
'  

l )  .d\ neDl 'dJňŤ.!J 'oq'  pT@aob'J u '  .do'ď

'ůa\) 'o|a{ $'  |o ' ' ,e mr \ p;. ,Lpf|
no1uriv, .  

' !70k-o\d.\ lotJ d.nrn, rr ln.  t .c- ! . ,
unď {.nm j)biew)T' 

|fu.FDal 
^ 

' ' | 'éa|! l 'o ' 'dú ne.h\.
nc.uW n:pJJ4i\! \liŮnÍm t]h! bllkne prL]!ra|'c' p yÚ)

BÓhatstvÍv áken prÓ střeva

nám na ňÁs]g. frá]čft spá

narr4lfre na ko*|ý K . bu|
piidámé rá]č*a á Vmi.hámé

hlách a sój. - lsdl opnvdÓ.
w éne.gdi.rý u í..k' oÓp|.

d|ouhodobÓ :.sýcuji. xbmi



!l.d}ú !-lF!ryĚ{rr5n*1

Brokolice
Bsko|ice je v nJši kuchy nk od mku oblíb€něJši' Jomá alenina nej
šslěji bývá Z|enÁ ale j$u i ďíůd} nabvé a ž|Uté' KrěGníVi brkolře
(rjŽice Íoření nlNučením peýně ua\'iených zclcných pouP]t) je jeú-
nějšÍ !ež u kÝěiá(u' zclcniM Ý dá dobře kuchyňsky ďipÍavowl. j. ,nD
ví mÝíc díxy zmrvenému zboži @lorďně dosfuPtrí osvědčujc sc ja*o
ido 1p 

'|Uh 
\ fuo\d Inrr:m' 'eimn"\ n^u' pfid;Íjm iido D

1ď'4fnn.\].hpotm.nddd f ro\e p-p ďu|mcÝ|a

Do'novem bnkolicc je oblaý sťedoeĎíiho moře' s největši pnvdě.
podobtroíí Apeninský loloos@v začá&em 20' ýol' bÍokoljce n.byla
přiIišznámouale'inou, pěíoÝal{ sc vjiŽní há|ii, na 

'ěktérých 
osťo.

lech stiedÓfúního moňe a v UsA' od 20' lEt * rczšíÍilo její ÉíoÝí.
ni z UsA' v Evropé se ďsfoje bÍokolice výhonková piedevšÍm v rú]ii

"Angr ' .  
\e I ' rnc 

'  
!  ansr '  eprruFb'o\ol(cr '1;rJovi  \e i

znmějtí expofuí dÍí jc rlílic' v ceské repubIi.e rýe převážně

B'oko| ' . l  Io ' . .\ťÍJ /dťn' ' ' 'o\óf|e ' i fu l  \y/n.-n!- 7drcLm
hoříku, m]neníní látty nezbyln'j prc činno* svr|ů, ýdce' přenosu
neflovich vzfochú a tvoÍ]ru homonů'
\J{() roo'  Jt  )  \  oío}nl 'po .  hJ p 'o l iochdbnLU !+\ n.
|uje v^tvu elnelu slizniĚ ýň!Ý a Úm prcventŇně působi prc.i vážným
sřevnin oneĎ@nĎnín rž po ratovi.u

. pÉvélÍ|vně pú.obi prol| hí6*c|m

. Žbprui. tráv€nÍ ! od*.ňÚ|. z..pu

. pódpóÍuié m.t.bo|ismB 3*h.rlďt . bl|kovln

. F.ilÚié prácl .v.|ú (dú|.žit. pro cport a p.ÍvÉěne fí..*)

. povzbuzuié lmunitn| systéň

. pomáhá protl n€ryózníňu néklidu, pod'ážděíoď . pol!.

. o6|luié 3rdc. . kr.vnÍ oběh

. lnt.E|vně Dů'obl p'oť oíomoenání dře

. podporui. kÍ.týolbu. á3obujě buňky ltvslÍk.n

. mlmí meííruaĎnl ho|€sti u ž.n



P..n. l  DU \" !  .  .pN.ýme'ů,\ 'b be'e l !n .  nc/ 'Jo '  D ň\ B' '  | ' '  .  d.b3 q!] :  7\on'u 'no\| | '  pT|o/e Íl ' i 'e !7 bcí. '

Nutř|čňí bomba. b7oko|ico
. KJŽL]š bmroLi|U!elld o b.hem hndIny pU\zb!dl nt €m.nL J
lo\n! l l  \:e.hLěleq}chhUiL 'ťh'Lp!soh'okmim!ndné\i l r] l

.BÍoLoIi!ejencj|ťp) IlloLi\'re\olnU7elcnino!prov1echn\ o\o.
b\ lÍercr 'UU pod Vylonnn.U]m |]Jlem po\ůu l'Ní!ňl
pÍÓblénry a konl]ikty
. B'okoliceje Icjlgpšiochramí alenina orc sIjznice Buňký]e
ji!h {sEIr),]''en n.ko|'l dn',pli zdn\; nÍa!.: s \Á 4iíIeii
ruořino!e Pokud'nknl\ 

'}L]n!lllne 
br|o 

'c 
polkozenJ;ebo'

dokoncc zrhovalělá sIiznice sc ry!.hle regcneruj.
.Niživiny bohat]i ze|cnina je prospěšná Ženín. kreÉ běhen
ncnýfoace zÍáceji n'oho želez!
. BohJn\' \úmIn! c ! bmIoIiLipÚmr]rázelmenr \ sl.hraj ých zimn \h měs..h Íc!ťhJ7e( ncňo\em 

'niChIazefu 
|Jko

rašel' qma nebochripko!J mrelce
. Mimoř.ídĎě ýyso|í obsan dEsliku působí Dozirivně nr odvod.
ňováni a \nlŽovííi kr.vního daku ze]gniná ům ulelrěuie ýdci
J lrc\íim! obéhu \!e.h' |\Ícdl'Ť' důíedkJ nedo{Ň.n(hU Do
h)buJ nddLíěmé í9né ÚJvJ

.ň d 'ú 
^|J|e 

: co e. 'opď4' '
z f lcí ' 'edj oo' ' ' ' .  dL '\  |oD' .|\| 'ooq| ' '  pT!ó { \ oD'bou'n '
zuje' l pobm obs]nujc všechny důležité živiny'

B " o| i . '  . . ' ( ' / '  oe| ' 'mi q '  1 '  krre \o. rc lnél ldk Lm.7c'r

'c 
p.L i i |  m Io é.LU' L i 'D oo' l"n

menši rúŽičky, opÚnó jeop|áchncm rnďhámcdobii:okaDál'
B '  ' lo]c f .1 vďi| 

' .b 'n h/rJ ' .oůk'I l . '
' 'kmin: \eio '  epoloín.o'J '  c :  |Ub] nonc'  d ts '\  l  J{ t  r
\; ' ' : : 'c ' 'po aUv' imee| |5mn'| /nÚ'o '  b|oÚk'm hJ.
jne rozforazil o poté pijpmvujeme pod|c polřeby
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Pohanka
l.dm|etáro ina 7 č.|.di n].snoÝi'ých ncní k]asi.kou obilovinou'Je
totiŽ pňbuzná štoviku i ÉEni (rcbďboře). a proio laké lak 7d.Nj
ŤIojhmnná havoh!ědi zmhjsou poné'ně moučnatá' N.ýzdory sýÉ
7dí'livóodolnosÚ icsDáš'Phenkachcfrikálic ldísc ýýnosněpáÝo
vxl poule m nekonhinovÚých půdách'
Pbhmkr byla diiýe poýržoÝána zr ob'lí chudý.h Potó' co lékďi obje
Vi|jZdravohí výzMňpohaiky. slaÝí tab mýIina náÝDt do našichjí
JeLničků' vzhledem a cbulí se podobá rýži. pohankord 7Ín. sc zpÍa.o
Ýívrjí m knpky ljennou hnědavou 

'nouk.

za pnýIbl pohanky se poýažujo sťedniajihovýchodniAsie. Do
Evrcpy se doía|a lmldĚPodobně 

' 
s Djolgollkýňi náj.Zdy'

v 5 ' 'b 'c jcr ipčJo d omc/|ojenn'f ,4ohtT'nf | ' '  ' '
Němcko ] ín:d ni Rtrsko Y rczsá ých *epl ích oblaýcch Ruskn pi|
ií loh!trko k 7ákladnin lohvinín dosud. v Čcchích pohanb niey
íczdonícněla. n Moiivě všú bJh jeilě v minuléD s.|clí ]tlicc rel'

Poh-nt- c!rnn!ajtu. i -)mob.-h"m",\ono'duar 'urn7n.o
ýín takéjako ýiumin P), ktery ch.ání v ro*lině vod|iklpilíry př.n
napad.nín a,dčenín |apt Vol'ými radikjl)l stejné ochmňuje fulin
v lěsn'j suu!iníoýi s vilamincn c buň]q lkí]rí v lidské cévní souýavé'
Uté\ňUje jěn} cér zaýaýuje kÍ'iceni (nali pi]hcmoroidc.h). púsobi
pEventivlě aléčivěpii ži]ních chorcbÁchatřěových Ži]í.h,

. ponáhó př| žl|nlch .hďobáó, k'.čoÝých žÍ'ád|. hemoreidm!

. !úáobÍ Dbl| krvác.nl z d&ni . no.Ú

. po.||d. v.z|vové tláně . !|.vui. pň hómorcid*h

. po.i|Úi6 n€do.t.t€čná libido í.bÓ pd€n.i

. pr.v.ňriBě púlobi pdi r.vň.rickým n€m@em a aÍlít|dě

. pGi|Ujé iňUňitni svstóm

. pů$bí Í' r€qu|.d rr.ví|hÓ oběhU



Poh.ň|(a - Ghudý boháě
.P!hfIa b)]J pn !]sťÍ e'' Í|o' !e
z núd) Ubz!ljliťťnno! biUkt ! -ru' n (\Ímin P)
. PÍ rJcl l(h p.dIlmJ.h |ru\il]l dÍobuunke.c$' PUnú rulnu
l i i i \ ' ] '  Ion' 'e l) .(|ofre v!nj ťŮ J úrnťUÉi|Ú

..Jako silně zísldilá potlvina odvÁd' pobanki z Éia kvscLinv
a tih n]po'nihíacidobxzj.kéÍoÝnová7e

.-Pohdí|Jje kJ]Ún.l) hohih 
'\e 

Ino g nb dhqť zhlb L
nU(Glr Z 'soht]c nj\ \dpni lem l .\ÍokmJdí'  h lenLdi] lťzie
nrc ri [ŇLi]' nilol f,e!1zl Jňn) ]e nh-oh hodn. n)(h. ! \(nu.oDn. n.nslen!cr n J'jni!h |q\ť|in

.RuÍn \ pohJnc rromJrrd 0Ťi l\e.h
lílLF\rim'l.lu ncdu{JcÚ(m bd! mpdÚ. (vmJ|i\Lh
!homh'!h' m ÍiL]i' zrnéLc!h \Ýho druhL ] l 

^J!en 
? dsil J ;o{l

.ob\Jhu e |Jl.e mnohu l mminú rrdJ B pÚ!]U!.ťh nÚ\Ý \Ít
nI l  t 'hoi i i [ '  Žek70 pInod!.2i 'J(hdninult{ i
.Pohl l(o\J mÚl.J m5lmIo |enl!  pfu'o\eL].2nť!nuz\J !e
ins| \]|njm' dlLy ň!! l i

Pttrodn' ochrdna (U'e é |\|oubú

T4. \- ("n.h4s'u-.  to.tuFru.n.eF nej, , . , trJ p.\,nr-
!ĎÍhU L ] 'ke dd ši\ in 'Jmne b]o d'|J.  ! l  U\ 'J me dr e

Poha.k t foně 
'nouky. 

kÍÚpice. Úotu' popi ica]ého znú ooiiutrne
'eŤ o'oJei;  h/d'\e\),\!  ' 'c ' ' ide r j i i ' '  ' . .  'e tnu

Doh:]r]u |4 ')U/ m' '  o.m' nl ' r ' ' .o ' ' '  eo. í bdcl] ' '  j i  e 'NU
obirn i  y v 7 m. /n.prp. I  |  . . . ,^.. .p, .ot; , . .  ib,;Nr.b,.
l d/i\' ' běič lJJ\dne
po . ' '  | řdtm i l . |  eo fu un. úln|Uh' l  

- .ú 
, Id '

'J  
ň '^c '  cd ebv '( '  '  

i  .Éb\o 
' .}n ' tb!p. 'n.n 

i  Ť 
'n

q | 'J  l  
' . ' '  Í 4 ' 'dd|1l  T 'u 'n ' '

' 
l l l!Žo'J' i i l l '  J( L/ k nelJ Ínťmu 

^ 
J tn rJe\ n'ho ]r!;

U n|! j , ' \L1ý'  ' . ' ' ' l r  pop! '  ' \nncInrnu hy |]rlu nenč\ pnhJnr! Jdennť



Cekanka
cekmka sJ]ílová jc jen04 l.ňehií zimi zeleíinl Z pl.ně Íoíouci č*m|íy
obc.né byly vyšle.hÉíy ůcklnk! koň:noÝí (pn hoikj koňen podebný k Úto.
bě kíÝoýý.h iáhB'!k) a č€kmkl |iýová (!ouÍví s. čjn:m v zlrě a naliic
]"} ]em' '  ]  r iehlq  ̂ .Lí 'Rj 'h-emJ\ ' .  'Úf 'odpm'ř 'edoqř,  '

Čekmká ob.cnÁje rozšíiena v .cló EvÍopě' v gcmi Afiice i v Asii' Li.
ýové typ} šekaíly byly vy\|ďhc'y Ý lií|ii, od 2' pol' ] 3' ýo|. se čekan
kí!a]álovápňrych|ovala v !íavý.h sklePích n' salit pod ní2vcn k{pu.
cínské vodsy. Asi v téŽe dobé \e zdčlh čckanta použiv5t.jxko ná]r.ižka
kávyv Belgii so povné lhtové puky čekanky objeýily na ťhu *o|em pG

U nás míe čckanka obecnÁ pla!ě na hkách. mczich a koleD ceí. .a*o
j.lo obliŽný Plevel' LisloÝ' foÍnu č,kmkr/ je u nás dosd no'lrccn':nou
u} ůd koýo u Dlc ninou cekmkové Du ky sc dovíŽeli Dfuvážně z Úrdičních
pěíitelských zemi HoImd'k a Belgie. v sevéúí ltílii l Vc svýcrrlT
\ '  pou' \!  ] 'ne | 'P | i  loÝ. ( '  dn| v '  n"| ' '  eJ (tr '  e. ' '  : ' . ) . .v '

ÚčinnéIátkY
Bilé čeb oÝé puty jýu mimoiádně boháté nr v|áloiny. Prclože.'sou
k doýání p. celý mk a ddi !9 přjpNowt na mnoho zpí$bů (n{pt do
ovŇného sa]áfu slejnějJko do.eBlÝého zc|enjno\ého salífu). jrcu nej|ep
šín Eebným EÓsť.dkcn pr. Ultilé obtiže a nemÉi K nimpallí přdje
vším z'iva.i a sÚ'€vn' obtíŽe GŽ po polypy ýř9v nebo ná.hyhoj k (kov!
ně t|uíéhÓ ýřcva)' zvýše'á hladina choloýcĎ|u a lukú s lizi|íy r.ysokého
krcv ho tl'ku. ddioskjcózy. vdďního infÍkfo r zí.hv.tů fuVice

. zm..šuié *onc.nl.ad oh.|6teŤo|u 3 fuků v kw|

. pĎvgírivňě půsbÍ pbli ortedGklerózé

. pomáhá pii o.fi!čň.ván|

. áawi. íÍeÉ i.dov.týoh |órok . chrání př.d sřMÍm|

. ř.'U|u|e ho€podai.nr. wdou v tě|6

!-$}rř! .-{š.'qllE.}{



.c.katrk5 sicc nedodÁYáprýiedniclýim krvebuňkám ĎnÓho
Žlin, ak svý|ni Ií|kami ajišllje v žaIudkÚ a íievech lepší zužit
Io\'iiipotmýyl pledcvšin ie]í detox Lkaci.
. cekrnk!.jc idcíIni poÍivi'o! pfuchelatačnítnp]i' přiíiž do
.h'izi ! terkéD ýř!vě k tZý ýyvrzovíi' kaljÓnlů bxických těŽ.
l\!||Lo\ i]  n ' 'pÍ lJdmb'o|oluJdubI Tylo]cdo\d.|J||J 5ep9(
n.do\ l in! do|r\ť' ' le\y louči 'e
. saláloýíček k! ý vyzmčuje vysokým obMhem inulinu.
J l.olo so Zv|íšldobie up|.tňuje ýe ýravě diabclikú.

R\chkné puky čokanky ]z.sklizél p. celou zimD. Nakupoval by
;hottJ. měli hlavně v lcdnu á únon, kdyjc na thu nejvěrši nedos
'- .r '1,n \! i t i ,  *F 

" , .  b) '1, i , . . , . -r .*r. ,  ,mj. .;
..hořká). oba|ení \Ýětlcž]ulými lisly! pevná (mĚk}ú puly nejsou

ř\ky uchováYánc Ýe hé.jinak hořlnotr' V zekninovén oddih'
.hhdnLčLfl vydÍŽ' několi* dír:. miž se chutoÝě změnl'

z ].bnky odýranifoe revzhlcdn'j { z.lcnÚ vlljlni Iisty (isou pljliš
hořLé). put Íoziimem a kuŽe|ovilě 

'ykÍojíne 
hořrý košlí' Lnly

\M.UípŇnim'zpopol ]]cni
h 1 'b).h '|  \!d.! l i JůF/k/. 'nJ '  PJ U'f l  ťrU}J| 'bo' ' '  .
p '  J  '  1 ioř  .)  U.e no ' ' ' |J  ) '  ' '  i  Ibo-f l l  [b./Jper '  '

'  ' '  
\  .n. m'vni ' ř t  .n|!7dob'ÍťÚb|o-nr. 'J .  | ' ' |

ii pokmý l'Jolki chul čeklnky sc ncjlóp€ neutllidjc přidáním
J]]dkých přis ne]lépc kÓusků p.meranče. kiwi, hÍUšky, jab|ka'
k '  Léb.- in '  .b.! '  \  d ' ' \ . ' ' ' \  c ' ' . ' lou'poo Polu I

]ime údi t}picky hoilou chul čckanky v s]Littr či ! nějikém jiném
NLmU.díňcJipÍedPodiíimn] l5nrin vy|ouhovaldovlaŽnéoso.

I r ,  ,  o x 'nui  eF,apc. ' . rpu
7JÍa|ou smiienou sťlvou' Nespúvní výživachudánaživjny lol]ž
juŽ. vóý k t.mu' Žo pii nadměmé :potřťbě čekmky se vyváŽou
| \ '  

' "\ť |ú|c'  e. '1o\!p\\\ra 'a '|4 '|d '|J J jme 
' ' '

Pomocn'I pli odstaňováni j €dú I

Čé*áď! plipnvheeodb po

kájJms PoňéÉnčo avorádo

Pěsbj| * uŽ přs 1o0 |& 5p..
ciáhlm, s|oííh a p.'cným

imě {vašňou v. ryhívaných

hnolé) !'k 4.aí běh.m ziň.

ný.hlád $|áiové čekdnkv j.

té zemňý nych|.nl tryá 6 í.d.

lY| {Ž.|.ň ííová|. purY u fulá
valI bíé ! kiup!v.. J.Il.h .hd
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HÉú É, 3bÍá j.ko sech.
.ý|uíěnin'vé[.éboháí

í'pdeio'PoohÝch

bá3' s.sm*gnÝmlbŤam

Kr.b hlá.hoboha.ÚléÝy

mďnÝm pala:kům' vysdký

xi|uěné, sniŽu'g h|ad|nu

a o&'aňu'. zácpu Hdch

Vd za kouzehý pGťed'l
ptoti 

'ým 
duchům a * do-

dné.ka J.ko |ék nap|odnoí'

!-!-- -..4.--- 

-r.Q

Hrách
NcjÚ^iřně]ši fuá.h dň.ňoÚ 5e pĚsfujc pÍo neZJ.]é lusk}. ktÉ konzumuje
me bUď cclé. n.bo s Z ni.]]r ncn]í lploíé|á Ýmm vylupují J rď^mují či
íďiluji (€ ziLém a $chán í&!. su Ťmcia iihě svft|'lá n ncdaji sc uva.
i ' '  7 ' ' ' '  u .h ] l t/!h\9| po\Jfu .ď 'U, \ hnJnr p| r] ť'  e,
rých, sbdkýlh a kdJlých ýmcn LUsk} ÍŮ čvniť luhé zŽIá remmr b&.y
žluló ncb. ,cl.né s. d4i uřit (i v suchén' íavo jsou kdalá). Hňšck cukrcvý
(.hieíoýý) Ý pěsluje pIo d]ené kieblé n duž'até Lusky s p|mhými ch]opně
Dl be, vniÚni funé v^'vy rÚLUnUje \e hDd syovl. nebo Vďeiý senleM
Jsouku|di'{ldká.tpalměsv'otlělá

HÍí.h jldiaZ ncjskdi.h p|odin. sc ač pŮjovd na sdcdnim \ýchoJě'
odfud se už v pÉdhistÍické dobé rozšíři|2' do našich 7e'ní,

Účinné |átky

'cdincčnoí' 
hnchu pro naÝ ,dnvije sp.j.!í hoit'ku t Nkhový'ni kyŤlii!.

ni a bohÍývi vlá]oií.\l. Jiko všěhm scfunx, jádŘ ngbo oře.hy Óplý\'í nuk
koýinn kys.linmi (molťk y pÚdobnó bí&ovinÍn). v nnůŽje uložeM dé
dičtrái''íotnlc A'don|oí' \e'.í!inDóbuňkyclp|ozivnědlliaposlyluji
lim nultleo!é L1scliíy lt vysoké kÚ.cnhc| Ky!e|in} jsUu nej|epším piiÍď

'p '  b+in'1 š|é'nF|.U'5 j .P|ř|  j i
k dě|cni rcbo opmvín. Bc7 pikuiu súivy J obsúclň iÚk|coýýuh kyýlii'
Esp iejich \ou.íýi, nuk]Ňlidi], s9 nemohou EgeneÍov]t nlie tkÍně a do]de
k Pj o.jevůDj súTUlí !t vš-h o€íneh Nuk|eolidy lZ 7nkat s Pomoci hoÍči.
ku Z n&i\tié polriv)' Hořěik jc ý hfuchu obý'í ýc Ýysokó konlcnhcl
}1. folo kombi'a.ije hÍich ideí|ni pn, děli. dospíýqici m|ádež i sÚši o$br

. on|azuie, podporuie lúd buněk

.působi.nabo|i.ky lpodporuierúý sva|úl při sp.du d cvičéni
zwšUjo *v bilkovin

. pGi|uie íeruy a poskYfuje duševni svěž*r

. aktivuj € přěměnu |ál|ovou v buňkóoh

. posl|uie v|asy a vazivové tkáně

. gniiui € h|ádinu cho|.íéto|U a tEvn'ho 
'uku' 

zbavuj €r.|oi..

Bl



\ ' ' ik i i  r  ň| id\ -{í) e 'n 'h iJ ' . l | 'kÉ lcD Ub' ' lu]cn1
\ ':  on r |? '  /n 'n '  P 'ed!4iťn h J 'h/1' . '  wqoq'^! ' i  h |D.
.n- '  \t .  i \ ' . .h. '  (hÚJ. .  \ . ' '  )  poL I l  o ' in 'ť'\í 'U'Js).

'  i ' ! |  á ' i ' |J  poo\ u'  Do|oruťi| Fo'  1 1Jc 'ýh'  |r  c ' l ino
zpra.ovlný pod|c velikoýní.h tiid,

cukrcVý b|íšek kon nujemc i s |Usky' U dieňového h' achu ie w]"
p'n ' ' |U'(ů 4 '/T|ň+ ďsťa'o. '  '  H ". l |  |o '  )  bU'á1'  oL '
mz té 7níu]eme' nrc'UŽe r}.hlť \]!y.hŽ

Hrá6h - zdřavá .třava
. Hrjch chdná nasládk, m5y1i' p.siIUje J onlaz(je 1ěLes]é buň

.Mi|okteríze]cnina se dá pňpÍNjl vieímniřii neŽ t.to luvéni
nJ É}opole\[)'|J\..pÍ |nhr k m'su Imbmdl!.D]J.kv'\Úu
L.i\' rlen io!J(h \rtJLi rpod
. !ká.h vykamjc ÝJso*ou' bioIogjcky 7r]Ái. *úýní kombinaci
bi l ro\ indnuUeoÝy.hL}se] n 7' 'ňL!n!keo!c| l\e][ý|tsD
!cĎ |\ b!néťnem]Jdre íL]'pEménU |aÍto'o! \ hňLa.li.Dm;.
ději prclejny (bil*ovinné folctuIy) ve vc*ém tekulém vniiřktr
buňkypiislušnáozkazy' Naše lělcsi{ l nenlální svěže* r 7diNi
s. udlŽuji v'-dy a vzí.iemného působeni těchto biolálck
. ze|ený h|íšek obsahuje nadprt]měmé množíýi pÍovi@inu A.
že]ezarvilamjnů slapiny B liamjnu(B]).nb.flďiíU (B2]rii.
!n! lB]) l lgfun]e|r 'k '||c,beznďuiefunknnnncni] R'bo.
l]' 

'in 
n4 á$bUF bun&mU eneti'' podloru]c n\| l |]\ú 

' 
zEí|!]e

|a. \ J. i |oíiu]e.ld!e. lae\ni.běh lZ|envE íďL n' kdu
. z Dincúlnich Iílek obsalNJc b|íšek přcneýšim loďor a ýíD'ík
. vzácnou něd' vyuŽivíne ]ej syrcq1j'Io zdnbu pochoúiu
pfu děh. díle dušenývnzotech. po|évkách čl omclelách,

Hrjr.k vaňme jcn kÍ ce s mIým mrcŽýVim vod}' aby * 
'ezfun]Upii 

'! 
nrnoho vnamj'ů' zfoaené zboži nťmusiňc nechai docela rul

mÍ'it. hÍášek vsypeÍé do ohřálé vody r necháĎe prchřál' ÁIe DoZoÍ:
| .) i '  -no\J Im,r '  d "rm,,. . .mr"doo.. , .^; lo.-

Kombi.a. € bohab na pÍote ny



{

PoIníček
PoIníček je saláloví alenina s nladými a.omeickými Iisly a přijem-
nou ořiškoýou .huti' Biologicky úá ýyšši hodnolu n.Ž h]ávkový s ál,
Nejmvéjší výsledty výzkum! označuji tuto nenáfuěíÓu lhloyou 7.lc
ninu za zÁzračný pÍosticdok pdi oslibováÍi jmunilního sysléúU'
Roíe na podzim a dok.nce v Zimě, snádno pňezimujc a přek]entrje lin
oodob| '}nup.n'  / .F 'vo'  /e|". lu PF'  Je.e 'e 'UÚ] .} odr in '
do biézna' Roý. i plmě v Piirodě, kdg jc ho moŽno sbi{i'

Polničet prlij k rcýlinám. kteÉ t vyskytovaly r€ vÓlné přis'lé v ob
Iásistř.domoii ljejichŽ listy se Lalinánévyužívaly uŽod dob ýdó.
rcň'm''z.'e jim'|ť m.b p| Úé tsmě' pÓ .c|c Lťrrc oDhbr 1r
/e]mém. kPúfu|-\.ooc ]\eme } .| '  Ho| 'nJ.t ' 'Dár"| '  J i '
L l  | '{\!vdJm' ' . 'h"ŤpěJujc ' j ! ' 'n lom 4}' .d '  h \ 

'

Účinné |átky
Poli]ček je ideíjni zdloj žiVin' bohitý n! vitlnj'y a mineÍá|ni l.]ilky'
v lislech se skývá mnoho vitaminů Á i c a ta*é Železa výzmčnou
úÓinnou látkou rsliny je hoičík, pÍir,dní anhEon (protihráě) dmslí
kU, klďý m.J' bráni nez&rvě nadměÍnóňu pňlivu dEs]iku napi dÓ bu.
Ék sdďního sv.lu. Prcto je po|niček jJto s il nsbo zclenina nezbyl
ío{'\  ] 'de' '  c\U " Ň"de(n'm' tnbhm! 

' .bom|-) 'oq Ianl i '
ně pectoÍis a srdďnínu infďktu'
Holčftje součá$í 3m enzymů, kteÉ pŤobouzgJí k Živolu pEktjcky
veškc'ý metrbo|(úUs v lids*ém těle a naÝíc ý'nululí geny v buněč.
ných jádÍ@h. ovlivňtrji i vn iiÚ d schopnoý sousL:eděd'

. Fti|ui. .rdé . pú.ob| pEvedivíĚ pŤd| |.ho poá*ozanl

. .krfuÚié p'.měnu |ítkovou v buňká.h

. zwšÚi. &h.pno.l a|ádnoú 
'trs. podlodi€ výkonnost vs spo.fu . Ž\.ýšUj€ vn.ltu

. z|.pěui. *hopnoí .ouít.dónÍ

. pc|lul. iňUnftňl .y't.m a .nřónÍ buň*v

. pos||q. .tiznic. ý .é|.m tě|.



Ne|eň hořčÍk a že|ozo...
.sFn3do ló]5'h' ' fbnť h\be f|.' l ) olshuf po n .\m1'
ho nopového pÍvku Žé|ea ý bio|ogicky optimí|ně využib|né íomé

.Ž".7o. 'o ' .  | ' ' ' fne )c| ( .  'ne '  '  
o.  pn$]ť r bunh a \-

!k' kte.ý se do élr doshne pIícem] a kúží aje živohé důleŽilý pn
dJthdIú a zÍskivání engÍgie v buňkích'

. Pii nedoýalku Že|*r nenúŽe kosl'í dřň rytvoňt doÝrlďnó
mnoŽýVi écÍvoných klvinek' To se lýLí piédevšin žén. ktoÉ bě
hem nEnýruace čaýo ztácoji ví. ngž 60 n| kÍvo

.a T -pe ets lo Abe,pi-no,h
íiI bakleÍiÍm. ýirůú a plisnim' NédÓíáteěné zísÓbeni Žolczoú je
pli.'in.U 

'nJ)'m'|'no'I 
ncbo íedo{ol]o 'ou\Lředě|'oJ P^ní' :

r ďovnými piízn*y mohou bý' bledoÍ obličeje J pokožky

.vécéd'ún:á!e8ani j  ouodu7lí '  LLol/uň. 'c:7c|cí)!] { lá ' .
nebo ze|en'ny jako .jediného zdBjc Že |ez! uosúhíchosobjsou
hIrvnimi dodavrleli Že|eza mao r vejce,

.vi'amin c pomáhá přiŠicsu' nodoýalerném spánku asilném ío.
'o\;m l|  ;ni 'výn'aně / er l '  je 7 ) i  r  l  r  b i|\ .\ in '  I  n|n\/
J. pÍoto idgílni pokapal poIniček citÍonoyou šiivou'

. Polníček obsúuje b.ha'ě !.ké b.'a*!oten. předýupeň vilaminu
A vilanin A podnálje .bnovu clesných buněk r podporuje j ej ich
l lcnciJ.  ' !hdn' ' | in leJ 'm' i '  '  yrénvl"mb'na. i  ' i ' ' '

nem c posiltrje lkÁně a přhpM k vývojj zlEVé pokožky

. vysoIq] jc v polničlu i ob\]n vřminu E a kyseliny lntové

\ ]bíráme o{]inky ml.'lé. ta. s ma]ým počtm ]isllů Čím drobnéjší
]sou \alábýé |íýky, tinjsou ď.maličtějši' Roýliíyjsou V9]mj
' '  n.| te '  IT|n'  n 'r|  m \ 'meAhLd'P 'F. 'oť. 'e ')N'
..k. který níně navlhěÍmc a opltmě u]ožJne do plaýikového děrova'
n.ho síčku, vydÉí ý chIadničce ržněko|jkdnů, aniž Zhli svou svéŽí

z Íoýlin oďí,ncme kořink' l Ódýnnlne zvadlé listy' Plk ln'y Ékol1.
tiil plopďene ve ýUdené vodě, abychom odshnili Ulpělou zeminu'
r dánc o*ap!!naubrcuýt neboosuši|nc v ruční o&Íed'vce n!sal.t.
1!1ké lnly jsou velni kiehké a šlivrálé, ncÍěly by sc však Dň zpraco.
] áni pomčkat! plotože by tím zbatily šlav natoý ceANé líý ky se tu
:hyň\rr UFrvuji j!k. sa]ál srůznýni zílivkami'



a v !'i iské ob|.í| dosld ňíÍ
fu.ýk| 3|adký pÍd iíÉovou

b.něd|kínIlakó púódni |ól

nl' s|Óžky l'nyk|ového olelě
a.{ho| ! f.nchon 3. uŽÍváiI
j.ko plo3ťédék pldi nadý.
ňáňÍ a ké zYýnni činno<|

.li.q k !vo|n.n. h|énú pf 4.
m..ra.ivysÓkýob3lhv|.

'. 
imunÍn| 3yíém' reňyk| j.

eb Žnáčíý obsh búr&.

Fenykl
Fcny( pěýovali uŽ sďi RekÓýé J Rinmé pietlcvšim prc léčiýoÚ silu
a kořnilou vůni i chul, ktemu mďině dodávaji élerjcké Óleje' svéfu
ná nrsládlos felyk]u výmz!Ď zlcpšuje chu. pokmů, zejmén' 

'i|á!úa ponlángk' PodívÍ 9 van:ný s pikantními onáčkani. dušcný i zí
pečený' PŤiPnvuji Ý z náho Úb.né polévky.

Fcíy kI pochíz i ze sLiedoboň, nejspíš č Recka Do ýředni Evopy se
hou ben.di\|:'ú' Dnc']. nri07: řněl' 

'9 nejoblibenějši zcleÍinou v I'íii (o{lud i další jméno íe'ykl boloň.
ský), Ý jjžní rrancii. Řeku, Tuftcku i v sevgoafricl{Ťch zgmich, Kae
ie h |Ňo! i r  j . loP nir lodin 

'  
vJř idtp|o'  i |o| \Lt |o '(o

Úěinnélátky
Bohaiývifi vláknin je fenykl ideá|ni zd{vo.ni plcninou pÍo lidi. úpi
' .  a ' ' '3 .  o} ' iž'T .  ad'n ' '  po. '  p|n' . ' ' ' i |Ud\U' J '1 ' ' '  p.
ald.)' vlák'iny rcvnóŽ váŽou jcdoýíté a lukové lÁ*y ve střeve.h' pú.
sÓbi tedy deloxikačně rsniŽují h|Jdj'U choleýcr|u a krevních tÚkú'
Fenykl.]e také boh!ťj na ď6lik (dúleátý pÍo bospodaření ! vodou
a funk.j buněl) á ýiúnin c (pó iúUnibi syýém a menúlil s!ěžso'
Konečně ftnykl leíě obs,r'uje l2 dú|.Žilých ýopÓýý.h plÝků
a l'1 amilokyselin Gtavcbíi prvIg bíIkovin) v ideí|nim slo'€!' z fc.
nyklÚ se ziskáÝí étedcký fenyklovi olel (dÁvno vyzkoušgný a osvěd
čený domácí prcstřd.k pii ýÉvních oblíŽich' knšli, Z.nIenění nosoh|
lanu)' z plodú se připr.Vujc áludcčni l ýřevní čaj s šebným uxlidňu.
jícin účinken (ideílni pm děti)'

rrh

. pomáhá při stiwn|.h potÍžíoh iako n.dýmání n.b. peit

. odvodňui. tě|o . áav!i. sll.v. |.dov.1Ých |ár.r

. po.i|ui. iBunitní 5yíén

. po.l|ui. n.lw . vYvo|óvá dobtoo nál.du

. odhl.ňui. pfl t.šU . rÝmě

. š.t'.ě ok|ldň!i. a á.vu|. í.p&|

. p|t.ob| na $lžován. h|.dhy cho|*r.ó|u . kďn|.h lukú

rFat!a'- .#:HF.rř



re") l  ' 'D '  dJ\ i  DPď' . . in
,dťn no! N'b JÝ pteluned.!'7.nézb.7L
Existujid\adruhy fcnyk]u šlehIěný zohr ni a |evafukí laké Zvl
ni bo|o' J ' ' {eD m' | Ídou'ru''ov 'o mď . n'' ' ' rn' o ' r

Fenyk| zí.kává popÚ|aritu
.Fenykljczelenina znaIců a ]abuŽnih DokáŽe ýšak DřcdarjběŽným suroýinán svou himoř.ádné ďomalickou cfiťrUrinil
.'iťnfuob)'čelnd hhúdku. výbomé.jsou mpi b.imbury s ft-

. Pb lidi s nadý]ihou.je fcnykI ideá|ním posliedkem k zhubnu|í'
ví't tuky už ve ýřevechj ekŽe se nemohou usldit v tukovÝch
políáňch na biichu' hýŽdich. bocÍch a Í.hneh' KJomě hi. od
{Dňure inJhrmJdén' \o|J l.o|empup|U Ltemu mo. douj(i
mylndn.\zŽuj iz lu| lzenyIut Nd. |(Í)(fe iýkluob,JnUe
p!!č | Ž k(''| prcb ]e llrodnou íL(ofu.;u \ň\ mnu olo on
Dravu zdmvého sJ]álu'
. ltnykloÝí senÍnká patň k ncjsl[šim druhůfu koiení a ý lidové
m.L]i(ině \e iiž dIoÚho pouztr'll k o
|ň\ťni ULl iryb\ky Jz po lo] |U ! |nd'i\ť Ým'nka2l\kj L Do
i']le' Jh) po']pnn|' fu\ ml 

' 
od\kď'L palh . sL ve lárň'

FekU J fuňé .e kb (m nl 9 ]ťd|l jJ zru(.ny pruJi €dťt

Fenyk] onyjemc' odkrcjjme a odložlne n]t (núŽeme ji ladrcbno
pokaFnou pouŽít ']ako řle|o! bylinku do salálů nebo na ozdob!
pokrmú)' stonek Óďiznemc.
Feíykl můŽeno jísl s}rový jako saIát, ale laké ]ako piilohovoD zelcnI

- .  
na \e 'c.  Fnt" !o| l\a 1d qř 'p.oŮr

'  
/oů|: '  .J|o/č'!í me \ m'|e

r.n.}| r j ' i  e o.ň'  Ul 'pť. '  | . loU' 'u| '  p i f  ' |n výbonF |Jo'  j
'  rŤ'd 'Ul  ?ck 'N 9 |/.  |e o 'hulovdc'oo'  40' .í l\o '  p.pjr 1

'mp !Úfi.rjc' Jl:b|I!

osoby kpicí prújny by mély fenykl zďŽoval do iidc|níčlu mó.é



lédé.'vgk lo lsdn|m z ns]vý.
živíójšl.h druhĎ 2é|eňiny

néň|nlch |&ék . 3t.povÝch

kld.ieku ob&hu'ó ddporu.

oblahul.3binómnožlbi
Vip.l*! l.ko 2 9k|gnbé m|!

m|é.ňébíkovinÝlé ladéřá.

vÓ|áváný.h d&.opoú:ou.é
dopoluiuj. 4i'dir k'dsiá.

v.l do lÍdg|nlěku 
'|.+oňdv'kútvdně'

g:

--.?'---,rllFrrtir

Kadeřávek
xadeřírek je výboúá limj košiÁlová elenin& Lšty ne'voň h]ávku j,t.
u přlbuzné k2puíy. nýbÉ ffitou \€ ýolnú ňžici na vysokóm koí]Á|u. Ncj.
časlái sé pěýují odíúdy s mehovité zkadeňenými lisry b y zelené
.Ú 

' r .  
'ebu.ěi ' j (  od!no ' 'néněÝ9"bruj iďÍůd) d' ' . ř '

Vcíé' Kadeni€k Patií '!ezi 
cÚiny ofužilé' snáší cl ldnějši t lyšši polohy.

p"erruie i n., ool' Poonnnh_ 
',

Kadeřávek pďházi pÍavděpodobně z východniho slicdomoň,
Diky sVé odolno*i vdči chladu sc sbl oblibgnou zgloíinou V emích ni
' . \  

'  
fuap.doonÁ' 'e| b \ Hod' .Fpe{o! '  \!eT.\u'p i

noisl.ých zemi.h seÝeÍozápadni Evrcpy - zcjm'ha v Dánsta a Ang|ii,
Pěíu.)c Ň i u nás. niko]iv všú ýe význmnéÍ Íozsabu' U našicb spoťc.
biblů neni zalím přlliš ob]íb.ný, snad prc tmhu núoiklou píchul po

Úč|nné |átky
KolcenlEe kmbů, Bp' viminu A v kMcřávku přckoná!í Všehly rc
koíly (ml ho čtyňk!át Ýic než boko|ice, šeí}rít vic neŽ hnich. č1)ijceliní
ob e ! l ' ' :  ťl . '  F! i 'o ú ! ' . i  A je '  e dúhl i  ějrTr '  Ťnni n lTU i
niD íakorcm pm íiznie a b!: 2r ťeskipčním fátloÉm pfu ýš..hny
gemlické impuhy' klcÍé podtrěďJí vibrifu. op'imnmL\ r dyllmično{
x Ú. 

'fl 
ob'fi' " \ý.hn) \ uíů) 'k!pi ] B homě B|) '|' om m

moňdně mrcho biolinu (vifuin kásy plo plel a vlÁy)' Kfumě loho obý.
huje úc'yhodné nnoŽíví viÉminu c ( l0o g kldeiávla LTyje ,a béžných
okol'oýíjeho denni pořebu)' Ajďé]eden Íckord: soNa klmj z€lenjna ob
sánujc Vi.e vjbmjnu E. pobnhi lí&y cbránjcí buňt} Přen vohýni dilnj]y
Minďílni látty j.lo dÍaďík. vápník' fosfoi hořčík a Železo jsou dů|e'né

. ó.wié Etřď. |.d.vatých |árek a odířaňui. Ícpu

. rych|. obnovul€ ndruš.né s|izn|@ ílév

. DGi|Ui€ v.čl.'é 3||zn|c. v lě|o

. dodává en.tii . z|€pšu|. ná|ddu

. zastawjE prcc€sY .láli podmlnlné 31Ý*m

. sn.žuio konEnlr.ci .ho|4t.!o|U . lukú ý *dl

. ohrán. lě| €$é buňkv pi.d vo|nýn| řad|kálY



Kad.řávé'(. biof ávořit
. KMťřívek m]i nimolídnou hodnolu biolólek. Dňlom ]e chudÝ
na rlloric, bi[oýin! nebo s&h[idy (pmbžgob.ahuicmoho

. PoLn / l 'da 'vupr i tu ,rn ).br. .o. inJ. . . 'ch '  'dJ.m 
o.

ho vitrn]'ů a ýopových prýků
. Pijvyr.out ý n! osobitou chut ladeřáVku a oblibilsihovyŽ!-
dujc udibu dobtr. de vyplalj selo. p.otože iez9|9ninou, kl;í
zpomJu]e nÍoles ýÍnU|i' (dJ Um|a!t. zmlen n.'jporu]g
|: '  b lo i; '  on\cn nnĚ pi .n| '  pr l '  o '|opol - '  no' ' '  ť'  \ l .

!c. |edvinn chránípřú atovinou'

D' ' ' ' \b '  a ' 'Jn] ldé on'gJ l ' |n '  Jt inn. hd'ob'dnu' ' '  \  ! j .o '
sra'ovíny z! pÓúÍJ*oýinné' Působéním doíatla dÍ'slíkuJsoU z tělá
\ yplailviny š kod|ivily d 

'im 
se pos il uje j'dce. lcdviny, močový mÓ.

x]d.idvct jc bohatý .a vlákniny. ktn: si poradí s Ýšcmi sLigvnimi obii
Ž.mi Vl.*'iny iíÁvaji pň zJžívrím pM.su ďjměieně dlouho v. ýřc.
\ťch, mŽ.]. nejlŤši p.ostřdck k lýoltě naploýo zdmlé sřevnJ flóI]'

K eiíÝek rcnajdeme běž'ě v zcliíářských obchodech. spíš m ťhu
l.bo !c vcl kých s upflnarke'eh Pokud jej vša* budcbo r! pÓvat
Jb.lmť. úy nemé]Ž|utéljsly abyl ldupavý Nesmí být nMmiru chc.
mi.ky ošetřcn kýů]i nrnohaměsičnínÚ sk]adování ! dílkové pň:pnvě'
z. \kl znů so ladeiÁvek dodíá piimo n5 th asi od saía dÓ bie7|a
pi.devším v |islopadu a pms |ci). Jinak |u dopončit nákup mmžené
i'o zb.ži (ak'j lZ9 |isty povařil a podomícku znEzn).

Kon7umni čáýi kadeřávku Íou přeJeÝšim lnty. neijcmnějši ve středo-
|é čisli' Pied Ý|6tni úpaYou odříznen. kořeny ÚýIin. Iisty dúk|adně
i] percne Pod (ekoucí Ýodou (pgčliýě. pÍotože ve zkadeře'ých Ijslďh
Ý \!hnihoÚževn]iě dr'ípísek), zbrvíme fohich čóíi'
Kld!fivek * .ehodí kc kÓnaltwi z6yrcva. Ncjčstéjší úpnrcu]c vďéni
Lrtňme zpr'vjd]a 40.50 minut). Podáýímg s mislm ju*o pň]lohu k na!,

.b7v|íšl chutní s uzeným mascn fubo s bmbormi ! sfunýh wjEm
PňdívjÍejej do Po|é!!k. duš€m mí.haŘ: zele íy] lD pňpavit obilova-
''' .žer\ du{c )) D|'.n\' Z pc un) ".'Jrm J.Io'0e !| plpn\U].

T. 7 řj kď'úí(y, sdcnou, n8ové i 7e|eninové áýi&ý Na 9]í B!,.j.ůe pouč m|de ]h(y Koň'ine čjmém ěcsnekém a pepň:m,

Zifrnr viram'novry poltad



-.-!lF-'-rltl*.tF

Okurky
okurk] obsahojí mnoho v.dy. máro \aloÍii, zato bÓh$lvi nimlínich
' Ft "'|o0o\;'h rÍ\Lú Paň k fu|ém pU |U dru1l/dr-ly (rrc
působi zdÍ{vě zcvnili i ,evně,
Pšfuji s ve 2 zá}:ladnich 9PÚh: jlto s}lcíikÓÝé (dloubé. k.k:

' 
hladké) a polní salátové Gilné, s dNnou bndavičnltou 5lupkou. !Ď.

ýované ýolíé půdé)' v pIAi se $zlišljí 2 skupiny odÍůd n |á
dač|q (njdé. p€vné' s poÍchcn drcbnó hóÓlkovným, bradavčitým)

otuky pocháÉjí z jiŽní Asie. kde se Ésovaly už pied lisíci lery M.'
inphvci a objevjtló přjn6li pozdĎjj oku y do celého svěia' U nás
Zdomá.rě|y ve ýiedověku, v I ó' ío], Dncs sc ďsuji n celém svqgj
mzezníváme víc neŽ 40 odrůd olarck'

Účinné |átky
okurky jJÓu zddví pfuspěšné bohatíví! vo'ly (vořl aŽ 95 pfucent vá
h}), v níž jsou rozpuíěny účinDé ládly Vc fyziologi.ky ideíjni tbmě
vňinÍílnichlá'káchokurekVýfuněpřďlžlji,ásidolvomépí,
vi|:  mini  mJi '  pon ěmé nL]e 'o ' .| ' '  'e|00éJ' '  )  |U|0m!. '
hinu c' dále vi@miiy B]. 82' 83 dj
DúlcŽitou biolálkou Ókurekje enzymeřpsin. kt.tý š.ěp' bi|koýiny,.t
b i ib ']  e ie '  pJJ i| i .\e i ' \)  á 'N cř i"|  {ř . ! '  Po\Ud' L ťmr.n'
žit svou v]ibu. múfune sc bcz obav z{měňl na oku*y (v. 100 e je ob.
sažcno pouhých 14 lťd), v}soký obsrh vilaminu E chrÁi' buňky piod

. z|.pšU]r zužhkov.ňí bí|kovin

. č|íí íl.v., pú.rb| pÉÍň.vě a zbovull t.|o |.dov.Ých

. n.pom.h.í k. 
'ňižÓváíí 

tč|6nó hmďn@l|
. mírnÍ pÓtÍž. |edvin 

' 
ooěovóho rěohÝf.

. p.ii|uií iňunitní sYslóÍ a s|izn|@ 8tr.v

. ponáh.ií pii s|u.oěnÍm úp.|u



okuÍ].y jsou k doýíni praklicr'a, po cc]ý Úk če^ýéinaložené
okurlq' skkníkoÝéjsou ý prodcji opmýdu celorčnůi bnLb\í, ]evíé okuř
kt políi jsu 

'a 
thu v leúím období' Při íákupu dbánje' nby oku*J

b) 'ť.q' 'Ý '  vj !|h ' ' ' .otu.)h' ' lŤu'\J) l i ' '  n. '
ddit . .  td ch !)o,no.u..J , , . . ,1,n

obÍky dobÉ omyjene, abychon přiordně mohu snisr i íupku' PÍo hor

okurkvjako pot.ava, |ók i kosmélika
.oL!Í/!um Ý'nú,emenlmin'mL pr'.r monJ.h[]]oí'7J!y| j,
zj.ob|l $é buňLÝ \úminJ l {opu\J n pruly: pňjun hlhrcu|'
ÁÚ!z o \Pn.|!á ! tom' Žc pujlcbne 

'uly 
\imebh.hnnu" ÚdebrJ

z Iuro\i(h nnl{ljii nJ búe 1bU..h
. okuiq' rofoihr.jí pň p.iižích močoýého měchýřc . Iedvin. Dl]
7inólecb Žrludku r pů\obi detoxikačlě' Ko.zumacc olrkové.
itóvy pomáhá pl oli olokům rukou a nohou
. Pnk JdJn'h (h JdNť V]lrrJ.hlii Ii !|UÍLJ nj polozt! nehn
ori\co\mo|nB'L}me? b!ňl im'poi!Ílo erhl ld\|h|u!
tmvnéŽopii]jv Udilých letivýcb žiýin,
.ot[|y |!h mšZ' nq|epi pnpnl[] \NÍ! '  p le '  MdklokuÍ
l. .9(hpIuLl ipf in.{ lý ln!obI i !e] ' !  h}o-|.  \J\edkf l i ]csš' i

o|tJlky je lřoba důklldně nzžvýkat' jinú mohou 4ůsobitža]udcql
Ťl''c č] nad!mái'. osby L"pící pIůjmy nebo vodn;rou íolicí by nery
:Íoku y s nlí!u.

ii sťiviE]|loí je liebr Ío pípra\! sllíů okuÍlq shuhal nťbo krd]u nx
úobtr.. sklenílort okui\], sbuhi1fu véLšLnou sc s|trDkou. lu'ší a;'
\01, 

". 
.rup. J oo n.1.ku^l

;m '\\ rco ' 
'|! 

ruu h! ' J' r.'Ťn \ 'úf cpliJl \ťok;o|'
' : r\  ťp! m!L'  e 'nÍ'  Ú.neho e.o ' '  \  \U nn'Io 'n\Ú rp 'L
d.ýiim okuLky čmtvé, a]c i sftvilel!ějši kvlšňé nebo ígriIoýmé (V oclo

.J ' .ť! ' . ' ' rTť én'\ ; '  . !n ncbu In)
n liý}i apod'). fu' samohé. Ebo ýe směsj s ÉDrikmi. cibu]í aÓod,
o.I l '  'ene| 'a ' 'é |.  n\J i ' l  p ' 'n" e 'xj ' ;  

' . fudcnJ. 'hp;d( U,
' : lď . ' ' | '  ) ' |- ' .po' ' \4me'Jj !p 'p 'I  rn( 'J l  -  'cÍ| '  po
\m'y. nejč]siě.jijo dUsime' pňp p|níme Dsefr nebo ii'lou zeGntr'ou'

okUrky ]soU zdÍaVe' prisp Vaj' Ie t16se



:*!F iFrŽ Jr!..-!*

Mrkev
Mrkď. rozšiřená a Óblibcní ze|erinl oúnžovočďéné (nčkdy i žluié) bm)'

oU 'bLclrono' ,  eLdŽ!eJ ' '  ' ]e

"-,,',i.. 
-""-t" 

.e-. t" 
' 

trhoo'a po\mli / ' " 
'tr tr i

. mož'oý Dlipnrcul ic M mrcho zpi]$bú .d syrvý.h sa!íti po fukvor:
nila'v l ňúčc' RÚé odÍi]dy trkve nu ývúé k!rcltr mdjí kořgtr} zFýjdL
knii l luŇ ukončené' iŇu kvdihĎjši obsá}em cukrú i chuú' PoIopozdnj
a po?nni ;dÍůdy mrkvé nají dlouhé ýietenoliié koíeny l dáVaji vyšii ýýnÓ\]

Původ a ro2šířeni
MňN f oi\dqndoDnťnc| J ' ' 'ee ' ino'  n ' '  Ř n.ncl- ' ' ' . '
. ' ' |omu Ňiool  a '1 'php:\o\ '| i \ .  lcdn\. l  \\ . 'e '\U' '
Fráncii' v n.šich ponĎít dňných podminkách * fukvi daří. proloŽc {
p\/oú'ob'  '  p Íoon'| po |m|n.sm ob.J u 'e ' .  '  o '  ' '  v ni '  i  oU; ' in\
.hn1něíy, pr.to so Íúži pěstoval po ce|ý 

'ok'

Mrkev ic doslova ásobírnou cenných bjolátek' K íe]cennéjšíú pa!ři
bc6kmtén. !řc&fopeň Živollě důležitého vihminu Á' M*ď mí i nc-
oDJ:c]ne \!  'o l '  ob 9 '"|-nu'  c 'd.r . 'éÍ'ho'o ' ! .1Óp^l '\  T.
'  l ' ' J .Eňu |Ťro m'na | :  i l JRn e.,vTu "L 'Ef 'onDa0\ 

0'}
cfuán iciho lélcs tré buňky pioli \ol ným ádikál ú m '
Díe mrkev obMnuic viminy zc skulin} D. E i I. étericté o1oj9'
vlákninÚ. mnoho cÚkd (Dl.devším |eh* í€vilelnou 3lukózu). |ecilin,
dÍídík. úpnik, Vodík, hořík. Železo, měd. fosfol jód a kobďt.

. ohr.íÍ pbl| vo|ným Bdik.|ůň . ||ným škúdcún

. aktivu|é přcňěn! lútkovou v huňk.cň

. zasÝ!|. procé 
'táYnuí 

! om|.z!l€
. podpoÍu|. rúí vl.!ú a n6htú

.'.pšUje v|d.nl, pomáhá pt| š.rBl.po8tl

. pcitujě srdl. . kÝ.ýní ob.h

. .kt|Wiá ýořb! speÍňÍu. zwšUjo ňÚž.kou p|Ódňoct a po.
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Pochvárén hudiž vilamin A
.BJ]lrn'sf zl2n.no! zhÉm nďchu 

'n 
un jn ho \ýemuZq íue'ufun! \|]nic\e|eholť]ip q bukrr 'm reóo\nm

,en po e\ nJ \ bunecNch

. Mrkcv má rekold'Í Óbsah vira ]'trA: rt
z n']rudnnh]edíokl iIE l ! LJ n nU {, jedy
re|]l íebo m'J inl.r 20|Í]\''.eng,kldfor
.\)rc\; mrk|! mr'Uheb!nťseséĎ 7 nlchz ic o L]U|az. ore.

Durex.nnlu : polud !ďmo! mÍle\ nodl'ňš Jrn\o!.si
ýieh{ bdJllo'.n! \l ne'

.  tsdin. ' ' |  c\ o|. '  h lP !c| ť ! 'u ' '  U {]J\o'e ' ló  !b|r '  
-klsovIJňmU z ]ď5mJ Při'om 

'ehnríé 
ŽnJ f,esmél oouzl\ ndde (mé \ic m' |000ilmÝmmLl ď r.L]n.iei E!.otU

l lnJm nUA)'7djm.n fu|e\ mú:o! lrJ be7 omezen'
.s Emhh mdoýJďkhnpi']mU tlam iu { b'!J GÍoícooýreÍ nÓpnoý ď i pňznů)Ubit \e (cru 

' 
Ímo \ nmmAf oiDj 4. nLrh nfui \Ínice .nojlje \ b ||.o' iou onso]nem J \.l\lio(I] p|Ínr írodUpsin) lJ*U rezbJ ho! prc \ idm' \ núr Ád"r.$mn \lan'nemA mj pdl.íť dt]s edt}'

.Mrkď mua obshol Jl]edol]E J'k} Polud o\!ťm oÍke!4s{ÍJĎaie l n'Jkrcjine hnrn rÁL zblv m€ \e pnIl|.|\ \ lcchzDyrru cnern'ck!ltr Inet

.Nu ÍozJiIod !ér'n) pm.dntrlr I

V'Lc\ ř '  obť od mo'o'e 'c| | o ne o' ' .L 'p '  oo. . 'b) | ) in' nĎnoť !Éij '' hcz č|eiyťh \k

Pnq4\énU )U 
' 
(c' ' \|il ř' h'. J

le(Jpt| 'nc 'dň] \ďnuJ\ 'p 'UoÍ.d o'b; " írm |"m.
fu\odo' ' \4 'í]o Ť' l  Ui  .r .mjwvo! mLnsÝh2ujemť' 

']e 
poule ňc il @dobne jJ|Úb\l]n|\

!\Íkl  
r\Jb . ' ' ik l  á ' ! 'ď J ' ! r  'on 

.  ' ' ' ' ' ' : '  q 'p i  
'  

l ;b ' ; . .  ' ]  
' .nf- rr  rn f^ \ n f  ,m. toD. .r , . . t .  

r  ."1 .  .D.
I Doe \ h! '  n\ l  h pUs'; .1| 'd M' l1nir .]J ' .J{| 'ť' ' '  .<'^!n'  eDÉďďf,ě 'níb' , t  ťf ledJi 'up'ďo'  \ ' '  t r .  

'ou. 'mcnJen v ňalem Úno'ývi vody ] vždy zak.ylÓu

Vitáfrin A pro ostrý zřák



roúny i3du v komblnad 5 
'-

hu, vrl.. n.bo 3ýa n'j|sÉ|

věainv ma! všák n.zyšulÍ
hodnotvbkuvrBi.

Živdn. di|.žhá mh.lá|nl
|áikÝ a daov. pryky j3Ďu

d,|éž3ádupkoubr.kÓň.
.uňÚiem.' nékábem. ani

ť.!F -]Fr. 

-H.

Brambory
Bmbory - nejdůležilějši' ňnohofm.ě pou'iv'ná reobilú po@úm tWň
pmkticky základ Ešken: nJši výŽi]ry. Jsu plodinotr lmÓÚ. dÓýupnou a pň
rom maií rtrm: vlasbosti' kiqÉ UnÓžňÚji připúvu ncÍúznějŠích pokmů'
Br'mooŘF" k'hoň.'podaml'cJ od\\\ 

'l* 
hl/naF"o ts l

sob'im orgáncm síliny. v něĎž se sfuomaŽdlji nejnjznější lá.kr přode.

' ' imoúk/|) pmd'||fob.)ne, '  ob pol '&}ďid FfnoÚ Dř

BramboÍy pocháŽjí z hoBkýcb oblaý' jihomedckých Ánd. kde je !Ž
ptd v''. ne,2000 kl) pfJo\J||InLo!é' Koloniá o'ije pÍn./|
Špměhla. odrad se pÓmalu šiňly po Evmpě. néjpďe ovšcn j*o exo

skÚtďný hospodáňký význam zísta|y bnmbory aŽ v polovilě l3' ýÓl''
kdyŽ 9 pňgdovšiD v Německu začaly pě$ovďjúo hÓspodálskÁ plodina'
Do cech se bnnbory 'lostály 

v !.lÓÝině l3' ýoI'' ÍÉíováíí sB všat rzšíi.
|o lepÍVg v 19' ío1, PÓíupně se stdy p.hvi'Óu šnory.h dolých [íev'
N}ní se n. ýolich .elého svěla pěsfu]i bBmbory na ploše l3.5 nilo'U
hckrarj 

' 
sk|ízi se iich Íočně víc nož 270 milionú o!, v celkovéí mnoŽ.

íví jo plcdči jen iže' pšgnicc a kukuiice,

B' 'mooD b)!|om' r| ' .)b 'ŘELeIoo.porTm' 'ná 'ehožoňpi.v ' je
hod|íme použiýal' vamé rypy (U pozdíicb brambo' se liší !íŤu rczváři.

. E{u|uÍ ho.pod.|.n| vodóÚ l i.l.

. .dmu|UjÍ přépÍ.vu vš*h žilin dó bun.k

. po.||u|| gda . *Évn. oběh

. .trtw|l @|ou přm.nu [úovou, rb.wiÍ hel|n

. ílmu|u|í úí (dúl.ž|t. pŤo dět]

. pófbozulí tvolbu hóřmonů

. ýegllÚil táv.ní o od.t.ňull zácpu

. př|3p|Ý.il k m.íláln| 3věž.í|, zah{něIí ún'w
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51lp} xlrcpinu v syÍÓvé bÍamboŤové šf ě pÓm]íhají při páIcní žáh}'

B' 'qho'  nTc.om)ih. PňlD eLá'  e !ňU é J. ' .d l  ' .  d
1no H V\ om'jeíeplrd J\fu...eou Ť|cpe.Jfuť.F PJrJ!

: 'Ďfub 
'. 

d!]' ťpft64ď U pnlan' b ffbol bJo sbren <.'
.Bne'ébo' l  cf\upJ \9 pod7im 

'o ' 'm. 
p €c\  i 'm .| .e

rJ\ '  |ň n. '1 ' 'cpoun\{ D €mĎ D ' .\ 'pf nó JF nóo|ď 'íe ' '
! fb ' dou|fn e' 7'L'b pnho nJ ( 'l Ť. \r 

']' ' '|yLi 
Ť.di m'

.rné \ fu' rinu} dojJe [e zÍ k !]|amu c a mnem|nth llel

Mňoho.třanné brambory
.Nen' n|J\']J zL pobEmbUm.hsť do!!n. ]eden hudne !e]Iý
nmĎ.ro.Íldtr|) Udn!\iL]umm\mu]dbltu( on'ncrúť'
l'nI c b|JmMIpřed.'a\ure|.uk 35 |\'|of,' ' BramLry sou \eL.
m'dle'ni'dik\ prtr}Ú.L) nUIn!eňUob\'rlu fukU Pllie dé!'
l lLd\nib) mÉ|]n||o||kJtydné]ýbÍdnbÚry
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-|b 'm'oo'\Rp -. .1/eectb.r o-\1n T{t in.\ ed-r
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' . ln| ' tr 'o ' 'T ' fu!! lnJmohŤ\' 'Pn'opi ' i ' ' "  lť"n.! '. 'Ď ' 'n"o'} 
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škřob pro en6rqetické hospodářstvl

BrambÓryomvJémg'oč íi

lďm k&nim di|Gn, bv DE
ry jú ve ý'frbor rn n.lěn
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Cesnek
G'nek obsanuje 

'nienliýnÍ 
směs účinných lí'ek. kteÉ dÓdávají msu'

ně charakteriíický prcnikrvý pach a typickou oýru chul, cesnck se
sk|ádá l podlouh|ých pacibulek GtouŽ*ú)' kjylých obalem z bílý.h
šupin Ámúdi.ké lálky sc dosúvaji rych |e do kÍve. zčáfu s. opět vy

Čes.ek ]c domÓÝeÍ Ve sepjch sřcdÍi Ásie. Ódkud se mzšiřil do Přcd
í:A e'Egyph'hpJ"niaÝ\.m'fv!py' l"-  .edo'u|! ' Iropě' '
Is c'h 

'mi' 
odpÉ&v'J 'e p.'/\ 

'] | 
olÁ} p!Ú |ťmor 

'lúm' 'e'
mrti.kÝm nemocom, ashatu a mnoba da|ŠiĎ neduhúm
U n6 Ý púýuie česnek jako zelenifu ve Velkém zejúéía na MoÍaýě'
sbíá se v době v.dNtí natě (V čeNenci a sÍpnu). Mjmo sezonu se do
v]i;i bté z jihoevópsrŤch zemi. zgjmÓna z liílie'

cesnek obsahuie o,l'0'3 9[ ElykÓsidně ýizmé óBn.kové silice s účin.
nou simou lálkou dliinem, dá|e homon' vnaminy, mino.ální látky.
aďíé mno^tÝi jódu' PŤi přesěně ]álkové v těle s. alliin šiěpl v bak
triálnéúčinnýalIicií, velmi účiÚé an.ibiotikum, ktÍý ničí vě6úu
njkÍm!gmiš;|) podobně jako penicilin, v kEvn'n obéhu Íozploud!
pieměnu Litkovou. Óílaaje, zošlÍhluj.
česnek sd uŽívá pii zvýšonén kevním (laku a deňÓskleóE (pm
obsah iódu). pň ldďních a s.řevnich oblížích (nadýmáni a prújmy),

.sniž!|. h|.d|nÚ llkó v tBi . pó.ob| prev.ňtvn. plďi .rrě

. poň.h. p'| br|.9t.ch ž|| 
' 

*ř.ĚÚých žl|'.'|
. pogi|Ul. .rd.. . *r*ní ob.h
. n|čl .tňvnI bokr.d. . p|Ísně

. pú.obi n. .n|žován| ltMlho n3*!

. zwšuis ..$opno5t kónB.l.me

. pomóhá pň cť€vnícn kolkóoh, z.cp. ! nldÝfrlíÍ

. zpom'lui. plo6 .t rnurl



závi.|oí na če.néku
. Mnozi lidé ned.kážou odolat, vůně čeEďé zpracolmého čoý
neLT je neodbyhě vábi do řeclŤch, foreckých a lbncouzs*ých
rtsúumcí' kEé vděči kouze|néDu sÍoužku a moho kuliúi

. Také u !ás sc ýďi ýále více s ěcsíekeĎ' Hodí s. na rybn n6o'
dn]beži r skopové (ebněč' pok'ny steině ja*o ía saIátÍ zeleni
nu ncbo přÓdkmy lšeho dnhu'
.Česnek.v' p&h íěkdy Pi €sahu]c hrÚic Unosnoí Nelln|en.
z \ně]]pů\obiř*'Nč pŤlli$vJý nebo ien nahÍubo ooká|.Ď
íruŽck v 3alátu' Pokud se všá} česnek Upmvuje pň vTsoké (ep.
lo'é lnapí na pánvi), she se jeho inlozivíi vůně neuÍaní, Také
uŽjváni čésnekových lab|ét prcv]ízijem'ý peh (ía obalu se při
lom tvrdÍ' že připárek je bez zípachu),
. c]esnekNý Pach (ěi vúně|)je dobou @hmnou pmli virům
a ba*teriim' Učinné láuq/ česnekolého sÚo!žlu lělo iychlé pňií
mÁ a 'lopftvuje kÍí k buňkám' l*žé léčivé subst&@ ěcsnsku se
Í}.h|e šiři v Ék' PoužNa seFkopodpúmy prcshdekpm! rú.
nýň n]ekčnim onemocněnim' jeho uťinnť |'lkyuvo iuij LieťG
iIé ýahy. podněcuji vylučoýáíi Žluče, snižuji hladinu kovnlho
ťUkn, zabanuji škoďiÝému púsobonÍ jgdu v těle' dezinnkuji

\ejlepli, na úěiÚó lílty nelbohalšljsou ěďývé č$nekové souŽts'
Pozna]i s9 pod|e toho. Žejsou pevné a pruŽně plné. NakupuJEme nePo
{lo,ené česnekové hlaviěky bez zelených výhonliú a hnědých skqn.
.er.l U' hovÁnc fu.h|ádnem' kmnem. F|Jdv'r. '' léma 

'loo.ť\ élÉlg|néú mjýě někoIik měsi.ů! oloupaný česnek lZ zfuzÓvat. !F
nl nebo zpEcova! na řésrekovou súI'

sE.uŽky ě€sncta bud po|is!j.mc, nebo nadrcbno posekáme. v ku-
.h!niý oo.n!dŤ|D 

'sJina' 
ndÍ do n" Nj p|o nť|éJani)d.n'l'

r hub' 
'lo 

n Jnn;d apod'' 'Uou)ra t rdp6\. !'JdÝÁe 1pormi v)'.
jinkou s]adrych' cďnek Irc !ÚuŽí!át i sušňý, mimo@ iako ěcsnelc
lou súI' čésnékovou pasfu, ěelnekové má,lo nebo olej' DÓ poléve* pň-
&. ime če.nel rpl ve t. |o]c' € l.Ú Je ne7bJ'n P.' p''pE\. 'Ň1
t ih.!n cLé}Ófu' 'oomá. i ! ' t]ohA'rf lbďá(ú'omá..\ ' 'áo ' ./

Léciv6 á.hutné |\olenitó sÚou2ky
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Kedlubny
Kedluben bnkevzelná jejednou z nejslaÉí.h *ďiilovin. PÁsluje sc
v piůbĚhu cclého oku' na pollch tjíě jako ve 3k]onicich'
fuuumi čísti futliny je nad.mi zdužmGlá osní blíza (běžné po
uŽivaný pojgm bul$je botlniclq nepies!ý) přcměněná v ásobnl oÍBÁn'
Poýrcho\'é zbaeil hliz ÍúŽ9 být svĎlle Dleié nebÓ fia|Óvě nodé 

'fialové čmmé' chďŇ'ensÚcký je Ýoskový pobh hlíz a lisú
Pokud *edlubny ncjsou zdř.vnatĚlé' ]sou loh.e ýravitc]né' Mladé listy
Óbsanuji nékolitanálobně vice vit.minu c r tiikát víc vípníku neŽ
b !) l f řn; 'ho. in imiolej i r lo\J; c\U'á ob !n.e ný.hžnin
jsou důýodcm ÍValé pňlomnosj *edlubnú Ý jídelničku' Jojich koiefulé
mmaje dáno obsanem sloučenin bohatých 

'a 
sín r du!ík'

Ked|Ubny pocháŽji Pnvděpodobné ze dvou cenbr slíedomoí
a sťcdni Asie' ze sředomoň ý mzšíňb s řLÍsr1ni výboji za Alpy
PoýUpolŽly pál( sliedni a zípadni Eýrpou do úIodnýď oblšÚ V pďo
dí Rým. honího bku Dumjq Labe a odry. v součosné doběj. vc svě
lo!én něň(ku hrlNra *etllubnú na yýši ve sťedni Etopq zÝbýě
v Česb: republice, NénďkU r Šýýcďsku' v žádné zemi neni z^toupen
' ' ' " ' .  'oí 'r .19'+' l '  

' '  
hoo' .d redI bnú @ e n|ryjato J ná '

vc ]00 g duŽiny je .bsaŽeno až 3 og karcÉnu, 0.3 m3 vitaminu B' aŽ
52 me\ m'nu.' ?'lJ ý ce než v.ihnech V|''de |'.'} Ý'J ' M
nU c obtúuji Fíě nék.l'kmásÓbně víc.

. s'ouštěií př.ňěnu |ÍtkoÝo! v buňkác.h ! |@ávorbu

. abŘpďui| rě|u víG. €n.Ťgl. á vÝr.fty

. pcl|Ulí |mun|tn| .vltén, plweňl|vně bú.obí pEt| |ní.kclm

. přl.pÍvdÍ } d!š.hÍ .věždi 
' 

sohopnodl .oGť.d.n|
. í|mu|ulÍ zá.obování kY. rém a dý.hónÍ buně*

.2|.pšqÍ ná|.du, poňáh.|Í |óp. a|ádnout 8tls

. podpofu|Í .n|!ovánl v.hY



Ťýd6nní k.d|obňová kúra

. Kedlubny jsÓU vhodné PF Edukčtri dictu. vc ]00!je lotiŽ

. Kcdlubny jsou b.ha'é na íěkteÍé vilaminy skupj'y B' napt 86
(dúleŽi.ý pr nésčúné opemce biosy'tézy bílkovin v průběhu
dE). bioún(B7 pÍo zdÍaÝÓu *ůá . vla!y), ni&i( (B3 pr nela
bol'sĎUs énelg'e) a ]q'seliíu panlolenoýou (B5 pm vitr|ilu. eEr
gLi bu!ě* a tvoÍbu pigmenfu V kiži a Vlase.h)' MimoládÍě vyso
ká je koncenťace vÍminÚ c ( l20 .q reďubnu pokrýú 

'lcĎní 
po

d!bu), v bÚňkách neusúIe poťebného kaIalyzítoni kte.ý rovŇŽ
pečujc o zdÍavÓu loncenÚaci hormonú a silný imuni|íi syýém'
se|en chúni Před Ía*ovino(vomými ýo|nýni Íadi*ály a pled ine

. Kedlubnová kúÍa béhem pncovního týdtrc ! o víkcndu povzbu
dí mehbolnnus' Kedlubny nůáne nasLTuhat Da salÁtl podusi'
.a zclcninoýÓu pÍí]ohu či*cdIubnové Ze|í neb. z nich trvrnt po'

. významný jg podiI Žcleza (pr knétvo.bu, zásobováni bunék
kyslikcn), hoičft íprc pÍáci svalů a sÍnečné flnkci) a mmgrn
(Pro ná|i'lu a pleko náÝáni sftsu) Dnsl í* je dúl.Žilou b']mční
líko! pmt n&ší čaýo přeBsolené. pň.slu ené o nadmémě mouě.
né ýE!ě' Zalidco sodik (obsažený v kucbyňské soli) vodu v těle
vá'r' Nsobi dÍaslík na Pňrczené odvodňovánÍ'

H|rvní lurcmské dodávky nr bh piichízeji od konce hělna . běbem
' 1m (eďubnJ 

'nnebal\eI p{ft i ' | i ' | j  bJ néJo IPA ť
l pruŽné' nepopmskaDé, nczvadlé i n. spodním konci hlizy trcdřevnt
É| Int} nesměji býl zažloutlé'

Kcdlubny zbawné |istú onyjemé, oloupgne a |Tájime. r]ouhám. Ďgbo n*
'l l itr\ f h í.pLě u 'dJne o 

'. 
rn. 

'J nd |5 minu'.' 
'' 

oLBjr
qThě lŽiěkou v]dlabgne ! plŇmc). RÚé jmi kedIubnyj$Ú 

'ej|eD' 
ly-

o\iJťb! 
'lo' 

h| 
'lop]ňuiem' Di|ďl]ni b' bllo.m '}ao!}h

FbojoBxnoÚmj onáškfii). mů'rme.je viak úké dusil smžil, připÉvc
\ í z njch poléÝky. Zt]ěIávané i aÉkané pohňy. |ze je i 

'aklád2l GÚla
' é '. ' anJ 'b Ý ť náIfu ' I\ Pno le pou, vme. r|.j! h | .'' nJ $

\ ]r} do polďck,jehné sekmými nlaďýni listky sypmc bÓloÝé pokÍ!/'

Kcdh'bny ob9}uj í 
'lusičnmy' Uý.iené ked|trbny zísadné neohříýáne]

sé|én konka onemocn€n cév
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Hlávkoý sa|át
HlávkoÚ salá! jeden z nejsfušich druhů zeleniny. patii Po svou osvě'
)uj|.Í.h'í ' 'n ldno' ' l9. i |ť]ro.LvJ o]oUbio|o; ' .kouhodno|ua ei
Íůaějí nÓžnÓsi úpraÝy nczi oblibené s,lálové zeleniný odrůdy
h|óvkolých sdátiL piďíavují širokou pa|elu chuti' vúni' b!rev i (exlur
wtinou je quáváňc vc sfodené kucbyni G.lály' oblohy i ozdobr)'
Díky šlechlfi a pěíÓváni Ýe suenici.b sé můžme útívrt s jeho od
nidan] po c.lý ok' v pndch měsících !o je pMoyš'm křohký rychle.
ný skle'íkový s.lir. pozdéjj ho vyýfidá jmi a ldni salíi'

HIáVkolý sllát Pochází pmýděPodobně ř s'iedomoří. Je'lnole!Á oý'
lifu s ýico či nó'ě uzivřcnou hlávkou jc lypickou evropskoÚ dÓňácí
ze|eninou' PochÍ"i z Ýo|né půdy nebo v zjméze tkleníkó'v součaŠ
nosti * pěsfoje na celén světě. s 

'o 
ve t.tch blavnÍch typ@h .ja]o sa.

ld. ď\o') ' i  n.\yíp. ln ' . lá ' ' t . .J  e ét '  eř 'b 'J  \  x. l 'mó
fužši lis!y' příjemnou mandlovou chu. a]e ze všech odrú'l ncjvho'lnějšÍ
k tgpelné úpiavě) a tzv' ledový (velke klch]d a 3l ká ýťioh blávko'
vého saríu. Ýzniklí v UsA)'

ccrýcný lhlový salá! se ze zdovot!ího hlcdiska ljší od zclcného. za.
tímŇ červeně Zbdený ve svý.h ýelký.h listech souýÉduje ýjzrrm
né mno^tví kaotenu (]ž r0 ] me'národnich jedmlek rE 

'a 
l00 g'

což odpovídá Vícc ncž lolovině dciní polřcby)' kloťý táké lhlům do.
díÝí bafrq aIený srl|it jo bÓha(ý na hoičík. součáí bNiva ch|omíy
Iu' Karo'eny chráni piej láliami poškozujícínj buňk]' (Dapř Volnými
Í{dilály). holčík hÍaje úlohu při plcnosu Ígdových v}uchů piedo

.*

. pGl|ujo |nun|trí svltóm

. aštiíui. buňkY p.oti ioiiď šrůd.án. j.*o isou W|nó nd|.

.2wšÚ|. t'ý*onno.t svalú' pos||ul€ 5n|..

. po'i|UJ. n€rw, z|.pšul. 3ohop.8t eu.tf.d.ní

.2Ýyš!l. přÍ.un ky.|Íku d. bunóil

.2| €pšui. zuŽí*.vání bí*ov|n

ř--.>-



H|ávkový ..|át - íavořit syrovó .avy

. HlÁVkový sa]ál je núnčné hodnohá ze|en'na. obsahujc Vilafoin
c (asj 9 mg vc 1m g), pÍovitamin A. t.ylelinu Iistovou a ddši vj.
hiny Bl. 82, 86. E. PP zm]ncÍálních lÁtckÍáncjvícédns
líku a foďo ' díe Ýápniku. hoňčftu. sodíku a Že]eza: obMhuJ.
l]ké zj'ek. jód'kobal|. frěd'

. zeJfréna čeÍÝenolislý srlál je bohlí n! kys.|inu lh'ovou' kléú
ýimu]ujetvoÍbu žaludečních štáV (kyselin). bez nichžby sc neda.
ly Ýrívii bílkoviny V Ža]udku' Kysglifu ]istoví je typický vihin
s),rové ýmÝn niči se tellem nebo dokonc. dlouhodobýn sklado

. Hlíýkový sa]át obsahuje míoho Vody (90.96 *) a prc svou
nízkou gnelgetic*ou hodn.fo se hďi do redDkÓních diet' Posky
lule množ.Ni vlálnin} (asi l,5 %), kterí pod'ěcuje rychlý pohyb
ýieý r odÍraňu]e ta* jc] ich ochabloý nobo ZácpÚ. yáže jedovalé
a lukovú lí&} a pomí]rá Při hubnutí

. salíl obsahuj. látky s pmtikiéčovin účinkem a ljšici boleíi
(hFscyJmin)j ddc asPargin. hořčitru kctucin, cnzyny a dalši
7rlEvi prspěšné látly' chut ldáiu doNálí org$ické lgscliny
a jejich soli - např Iq,seIiíi citfuíoví

.Hlávkoýý saLát prrií k n.jcen'ějií.janim ze|clinám' Podlé 1é
krřú bychon bo běli Ú.jě spoLigbÓvat asi ] kg'

I

I

RdZné od.ůdy sa|átu núŽcne nakupov.l y pnjběhu celého mku' v r.!
trich měsicich ']e do obchodÚ dodáván čeAtvý salál z p.Ii. V sycfuavý.h
ziníich Íěsí.ích a najaie E skleníkd PřinÁkupu vybiÍámc l*k]é
a pevné | y (čím komp.*hější je hhvka sálátu, tih lepši je jeh. kvali.
1]). odmillemc poý lé' vybled|é a MraŽené h]ávky, NejdúIožitěJši
znimko( čeEttho salÁ!u ']e svěllý řÝ koš.álu' PodcbujenE li sdáty
.atrítko uloŽit, ďisdmé je t suché díme na chladné. dobie věÍanť
m^to (p|6tový Ób.] pňliš zadÍžure vlhkoý ! Podpmje vz'ik hni|oby),

sařl ďnlíme. odsranime zvadIé' loškozgĎé' skvmité Ďébo jákko!
zír2dné Ýněj ši lhly HlíýkU mčbeÍeme, onštiPneme konce li stových
Žcbgí Lisly pái důkl'dně om)ieme l doýatěnén množíví Ýody
3 dáme okaprt na ubrousck nebo do cedniku' TépRe potom kň:hkc |ý

ky' okmžitě je Pou'ij.me' aby
zbytčně nezlríft|y vilaniny omyťý a dobřc okapa!ý h|áykový salál
lze uchovrl v chhdnič.e volně zabaloný .ž ťi dny

KYŠé|ina is lová pIo IepsIzU2|tkoVán blIov' .



^tTykve
Rozliěné dÍuhy a odddy tykve, lidově ngzývané dýně' so odlišují pie

l lI. ! |-u i BaaJ p|oJ: je :l.L' o.' n/o\ó'

DUi ind by'd n Ue'e-í 
' '  

fuemo.. '  /  
'D'o6ďo\a'mú,ebJ'] .rudó{t!n9l ' \ l ' i r ' iúnebo'šo. iú',nolěndú, Dod|./bn.n'ouI

ny kolísá obsah kfuotenu . u ÓranŽoýá zb ené tykvg je obsah vysry
téméř j ako u mrkve' sene'l jsou plochá' oválného ivm bilá, Ž!ú,

Domoven 
'ykvi 

jso! (eplé oblasi sťední l Jižni Am.ri|q. Brzy !
objeÝéní sýěl'dilu byl]' tykve doÝeZny do slanělska a odtud se mZší
ňly po e|é jižní Evopé. Tykve. úvo'lÍci kdysi hlávně meické a k!.
nblkkrcb/ni ' i "oud eqťhUd]' . ' . i  le 'pTgÍf l .kou'nŘdo'J.
chodní a onenání krchynl

Účinné |átky
odddu -js niúoiádně bohalá .a

vodu a vláknitry' a prlo poýzbudivě pĎsÓbi na bávení, s pomoci vlák.
nií so ýížou a vylučuji loxiny (jed]) sbjně ja*o ŽIuěové lá&y a lullová
'ub.|'nc. Fn4' ) ! r'\en'něod ehř'j'.lini 'ebínn'' {tn m Ý
vygodukoýal méně távicí lipázy (euymů šlěpících tuky).
T)tto. '  'b 'J  eÝ\bo-\ fFn'noD nj loj:  vý.h'y. i t"  J ' tÚ.
úlní látkyjako něd. Ž.l.b' hořčít Ígbo dfulík jsou v ni obssženy
v oplimálnim souladu a vo vynikljicim fyziologickém poněru prc pře-

Úc'nne |' b )r\e pJ\ob' oobŤ fu 
' 
di.' '\Úol' od!oon4' o'gďl.

mus'proto sc doporučújé při Óbžilé, onenocnáÍ ýdce. ledvin, ďi

. p.dporulÍ táwnÍ . odíÍ.ňuil l.dy z. slř.v

. elžu|l h|.d|nu fu*r v *n|, ol6Ý!jí .|hiv.o b'|.ní

. pú&bl moč.podně? pom.h.í pň ohorobáoh |.dv|n . pb'

. po.i|ují iňuíihí iyíér

. poEi|uií Y.zivov. pou!d'! n.ďú . zk||dňu|l

. zárobuii tělo vh.minem A

š:ul{r 5
----!E--illl|.dri



''cpách, 
Žlučnikových choDbách' moěových kámenoh: jsou vhodné

při aleoskleróD a iematimu
,ďlě větší bohablví lÁlckposkyfuji o,kvová senena k'ždéznicnJ9
ba]}'n bjopokladem' Až z 45 % s.ý'vaji Ž v}soejakGbích néntry
cenýcb masbých kyslin! ]Gé polř.buj.me po dýchÁní buné*. Ú.
strvbu buněěných íěn, ďépnw cholesErlu, ěinnoí žlá2, p.o kůži
a slizn'ce' 'Iykvová somna ponúhlji nepňnÓ !'l.minu D při úelabo.
Ú.-u !áDnjl.u' Dň pr.lavb€ kUok'U ! b'mIl\. ViIaňinA' \qvt
l$u senéna lykv. 

''nabib' Plí'od'Ím] onldovacimi líltmi - nuk
|eo\ ú- i b {linJmi podobn) mi b lto! ' fi' íaf Fgeneruj' 

'é'e.nrboňky a sfují se o zdlalý růď orgrnismu'

Tykvová sm.na .vtÍ l |óčÍ

T]kve jako tlďictá podzinní plodila se nabÍá od $pna do
na' Donál mohou při pÓ*ojové @plotě; Ús*]adněné v suchu

. Ma|á plNhá sefum obsahujl vš*hny sbpové pnky (miÍo
frangm! a selenu)' hodně vilaminú (B].B3, Bó' c), z mi!trál.
nich látlk ngjvie drsllku a fÓsfoo, dále vá'nlk. hoiěik. že|ezo.
nuol' zinek' T)kvová Ýnena zasyti s€jÍě jako rousek čokolád},
jsou \:"lt JJ 'y!o.'láll.dfn b'ochemk d4)0dd.dEvé.

. Hrí oňškově chutsEjicIch sefun v dua. ! psacího stÓ]u' doma
dopoledne nebo rel.Í ptd |e|.v]zoÍem ]zedoporucil i Drcto. 

'.oblahuj]b rov'ny q,,oce kýs]Ín|mosm. k};|lnJ D;|eur|c'

. Tykrcú lemena jsou pir'mdfu |el)jvy p.o\kde*' ktly n'vk
dobk (huhá vpt|rc'Jďpodobéf núŽem. (hňupď iá}o pan].
Ý* jeíIiŽe je opŤlž'me' doká'gné jimi bÁJe(né dochuti' ý|zry.
omáčky. těíoviny i e|enino\epot'ny' Nadrobnopos.|an. chut
nqi v mouťnicich ! Cb]ebe.h

T)|ve |/. p.'pT\il na n oďo /pl\obÚ 4 \y(Ó.l z n|.h lldu oD dvdu
skvělich ! Iákavých slaÚcb i sladkých poknú. PDtože plody 

'laepoužÍlame Ý ku.hv- \ rzI:cném oboool ZúnÍ' mÚ.rJe kte upá
\. em.'\,||'tléJědé'Jt!epnpmvu ÚesJlo!elfuo5a|Ál],sLieÚe
iJé dunm a o' nr r' .EŇ \ ye'e p|oo) 7s\aruieňe áto konpoty'
dŽ.my. záÝaimin) popÍ ]. núl'djme ia*o z.]''

seoend tykve - u ázla.ná bioIog|cká zbráň
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Cočka
cď*aj$u sDchájcdlá ýncĎa rýIiny z č€lodi ÝikvÓÝitých' PlÓdem
Íosdin}jePlmhý|uskdkkoviÉhofu.111e.ýobÝ}ujepoUZ l 2s.m+
na' Různé d'athy čočk]' se od!šuji bamu, sen a předevšín velikosÚ'
EÍhluji velkomné' sdedí a dÚbnozmné čďky ÝypÓUkléhÓ nebÓ pIG
chého Nm' Exisfule mpi čeÍenÁ hnďá (indická]' omžová. ze]ďa
. žlulá čočkl zelenó a hnědé drohy jsu ýhodnýn zdojen sE|enu' že.
leza a IlmEúÚ všebny dnhy čďkJ, * vyznačují vro\ým obs,hem
dobře ýavitelných birkovitr ''ypické mma čďky vězi v. íup.c'

cďla je lidem znána ji ž .]-5 tislc let Poťhází pravděpodobná z Piéd
n'Aie1\o ' ' 'An'n! DohJe Lb \ot 'n\|)|) /IŤo|.( '|e|m|
znÁmy a ob]ibeny v Asii a EgJpiě. Po své velmi dobÍó nulriční hodno
ty a vysoký obsah bilkoÝin se čočka Íozšiíila na *echny konlinent''
Nyni se pěsluje v Asi1, Arnce. Ame.ice i v Elrpě'

Účinné|átky
ČďIo obsa}uj. moho bioatlivně zuŽitkÓvalelných bílkÓvin' ná
25 ]0 % lejlepšich esenciálnich aminolqselin, ljn čočka Gbjně jako
sój. a fŽole) nabizÍ dobÍou al'erneiw ňasi.ých pokmú'
Čďka jé bohatá ía sthťjdy (podil asi 50 %), je ledy silné sytiví ob

. út'|'zui. prGť.dn|fÍň b||koYin o ...vť b.z p'míry

. t.gu|ui. h|adhu dku v trul . pomáhá lÍm protl Ún.v.

. po.l|o|. n€.vy . vý*on moz|o

. dod.vá ž.l.zo pb kdBlrcňu a á.ohov..r bun.*

. odvldÍ l.*ú|ny z l.|., odvodňul.

. ponáh. pf .horob..h |.dv|n . moěoÝého něchýt.

. p.Ý'bu!,. prcdukc| homonů

. p.ňlh. on|.zov.l Ý.z|vov. tklně

. .|(liwi. ||bido. zYyšllé .chopno.t órglsnu 
' 

ootcno|
. .kl|uji. 0.Íy v b!něě.ý.h |ádr..ň' pň.pÍvá k vit.||lě a du'



čoěk. . .púŠob 3rEvování

. PřgdÓÝšim po veget.ÍiÁny a ty, klcřÍ ýjini chyýaji Šít, můŽe
být čoě*a nojle!šíh dodáwElen bilkovin' l00 c čoěLf dodá tělu
daleko vice rycble zuŽitkoÚtlných minor.yselin 

'ež 
1o0 3 vep.

lového řizku nebo jiného masa'
. cočka nasyli rych]e l ba pÍemíry kdorií. Tim pomáhá !š9m.
kleň se chléli zbavi! nadbyleěných kjlogmů, aniž by byli nu.elj
ťýE. tělo násilnýn v]'voláním d.frcitu Živin, jak je běŽné u mo

. Pli Ýrieni mů'emc 
'lo ěďky přidáÝat bobkový lkt nebo dobm.

. Je vhodné kombinov čÓěku s ryží nebÓ těíovinani. vznikne
lak p]nohodnÓhý pokm pÍo vegetťiány'

sažené sehIidy mljí xonplexnj .hamktei lna iozdil od léýovin. leí
těné rýŽe a výrbků z biIé nouk],, kten: se nusí dlouho rczk]ádat vé
Šřovoch), tá}ž Z(k$á glukóa nepřetÍžilě pÍÓudi do kÍe a bunét'
PŤo buňky 3 ujména fiobk a neÍy tÓ znmená p.lvide|né zásobová.
ní kEWím .ukem a ElUkózoU, holý pří5u sachariól polřcbují k udr

Čoóka je mvněŽ výbmým dodavalelem železu' mŽ je dúleŽilé zvlÁ&ě
prc Žcny, klgÍé v Pdběhu nenýruac. zfác.jí moho ]avg a tiÍ i Že|ě
zr' Lu&ěnina obsahuje laké Ýedle úPniku Posilujíciho koÍi m.oho
dreslíku' kteď čoli důsledkúm nespúvné' píliš slané a masilé ýmvy
a vylučoýánin vody z él. po'lporujc úsiIl o síiŽení obezitý Čočka.b.
ýnule p@litlmin A a ýopy vilmjnů skupiny B'

cim menší j9 čoěk4 lín le'ší má chut. v podejije kroÍě suché čď.
ka Piedvařnó i koMwovmá'

.o!rupec|něDi.beŤEe5zpE\|oanmá.íÍeplF edÓ Jude-r
vody, aby se pev!ý celulózový ÓbáI ZměkčiI a zháúIa s. dobs llashí.
bo $neni (neni nulné)' z čďky se piipm'uje simoslatný lokrm na
sladkokysglo, tádiční luštěninová píloha íebo rúhé sa]ály, kaše
s vejcem či uaninou a huýé pÓlévky (kémovq !' roznixovatré. ngbo
přesnidÁlkové s móem a spouýou zelcniny)'
cďk! sÓ hodi 9 bk: * !a]rÍčsni, Íusíne si vš koupil vhodní s.n'9na'

cočka - |!štěnlra bohatá na zinek



Kukuřice
Do |isbnd aMle!: pali€ (lidově llfuy) cukové kukuňce pos*yun
oblÍbenou a lehcg sÚav itélnou ?|eninu Jej' hodnota 9 v syfuÝén sE-
vu vyóvná ŽélÓnému hrášlo' s*]ianá v nlétné až rcs*ové zEloďi
,fu'r. urr.!á ru\uňce !}ni}a c' pocho'Lou prc/Íáh pal'ceddul
mo luhé J škmb'd. '' s|u]. v4\ obhbuz.:\Ávi ku\U'i'er'bkava
nebÓli pukTclvá, sk]ianá v plné aalolti'

x'\uÍi'. poc|'' ZAne ry' / p € 'ún"t)c|- qnc rdr b)|. qp.!Ú
vána z planých rýljn. Kukuřici pěýovali meriěť iídiÁni již před
5000 lety' Dn€s se tukuřice sklízi Všude v Eýropě. píedďšín vjiho.
východních ! j'Žnlch zgmlch ' PěstuJe se i m našeD úze'Ťú Nej!ělšíĎ
pěsiElefi kakuři€ na světějsÓU spojené ýá.y'

Ncjlepší m kukuliěné u iné j€ }'}5olý obsah ífuého úhjnu
Úminu(Bl) až l50 mg 

'a 
l00 g ma' Uuza]o se' že p€cj.nli neuolo.

ď T'i řfuo \ rTq omiš ňá]o ťm'n.' Pn{m nM \ meEboÚfiU pr
tldři shťidy ú molďUly glúózn jediné enÚgedcké Úávf, r1@u
pójífují mak a nď@: b!ňJ'f'
B*pňiuluelutó7} b)ďmbJ' jdopoďne uuveď.pfu JZde1
Ab) lifrin {|r] podpoa' men|d1 qá|n' enogn polřbuJe 'oge -
!ibjevkurTňciqs@konMhváí KukuřicajeprclongjlŤšímÉ
rcďim ' N:dňuj'dm m.ďedkfu <eddvml h. í mven po. Ulr

. p@llul. n.rw . vir.liaio

. 
'.p.Ú,á 

vÝkóň ňo.ru o $!o!nolt *on..nlÍM
. dod.vá živ|nY lro nř*nou ttúž| . b.h.l. v|..y
. a}čÚi. odó|n6t prc přípody íre.ovÝ.h íru.cÍ

. í|hului. rúsr bun.L zvYšul. dfthání buíěk

. p.!|lu|. .v.lY . .d€. .po|ovyrvÍÍ v*lvov. l|dn.

. poífu|. hunltnl .y't.m

. pománó přl n€do.tÍtku |lb|d. . |ňpÚt..cl

rtu

-.F 
Its--{rl| dl.



Kukuř|co pro mladé t.t.ró
.slo]áLiJ dosp \J]. m]ade, nEÍ lp.otoze mnou dpUebuii
mÓhoenerg'e) litÚě !1'ššipoúebu 2|v'n t'@nd i !bm.yých pB*ú Kukunle ]e ideŽ] nj au1dm Dohum. kkG re;n
nasyú' ale už 40 ninul po poŽili posiluje úňky a ýinuIuje ;o.

.vy)o*Ž konlenÚuce \íLenŽsobné nhdsycentch nalhÝlhllle
ln ! Lukuňťnémo|ejir}uwje poh oW 

'zy'!ď,uÉzdrs;budě.né ncmbmy lvnihbuněčne fulfu.y D! mio.hondrc'
! n(hŽ vzni|d žÝo|né nezb)há.neÍsie Jprcb'hd d'ch'nI
. velmilblíbmý je minojiné popkom z drcbných m pukanco.

\ !.pnoó' 'ohreděn l nth\|' \ubli.. nE 9 mJ ' oJ i mrr|' m
v(e Ďjobnu l]m helo. pleÍ'.ilné \ eJ] ne imF @hl'nr \'ř1'&inu

enFii r narodui uc- rrvtrnJ pnnknGe
ry|IW B)' p'o \ 

'ful 
a ob' ú prcd.h''l-aryrune.EkJý|1J

| íÓ\É rfnbl pD ru( |r!. onlzÓvď']
výamnéj$u ješlě r'}Toké krenfu želea (prc kftlvoIh! dýclríní
buně*l ho1'|u.ooťmo..q ú'!e '.h úrcimmln ďřďu
a b ' l Ím \ J'n!é &nř' No'nu hoTonú' libido Y 'oP o{ o:gfufiu

Kukuňčné palice se sklírejí v mléčné zraloŠi ý čtnenci až Žáň. aae
uas} D.zi č€Íom a lisbpadem' kukuli€ z (iovoŽu je k do$ání po
'r| i rk '  Ku(uňc'  .mo'dor 'o la l je nó rJa ] č! '\ i  'hňčný'uh. D.h|e přeměňuF na!kmb' md mokmu)' Pň \y(í rcolÓÉ si
qď|ť7apJ-''p' nÍÁlť kp|Ókr.h/.\d'' Doporu{i| |f a\Íé.}.u

nUU' r kukuličnou nolt' 9 tru
p]ťi (polentu), samozřojně i š*mh

xukuňce nusi být zBlá a foí plná zm' Nalrhneňe li zmo nehbh ne.
bo {l'\neme.li ie Ý|n. m.pa|lem á ul&o\.ler o $rn' "e L(
nd b !o\ ě n.j|o' tlJ Y6\ a' je \u\an@ 

'ň; '\|adL' UD'dWie š
bU{ÍpJli e. 'e'fr rooi ojeonoÚ!J /ř' PaIi' e únzuňUi:m. 

'' 
.

Ío\é'vaienévcole 'élodť dukir iómJ..c ' ' |ovane'( ' t  l !n:
,m (Óďývá. serilovmÁ či Ďnžená) jsou čAlou pňsadou do s áu.
zďeninových přiloh a Dolévek.

IT'ámin pÍo dugi6.eruy
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Mangold
M ango|d j e |i s |oÝá el.niía pňblznÁ lepě UŽilkovou č6ti mangoldu
jsou zel.né nebo syc ndé liýy. Ro/išUjcfu dÝě lomy ňdneoldu:
'pífu'U' ' '  U/ ')m'á l  )  ó . ' | ' .  / ' |ne-!r ' ' .boh| 'd l .T 'e \v '
' . l ) 'J ' 'p(J! ' 'e io\Í'  dužnJi lúřapí|q " 'ž' i ' ' ' i .ťt.a i
v) 'odou ÉngnoU'e fh ? 'UÚ'  oI etp' . ' 'pnř '  | 'J  pv
Doloncejc ho moŽné iřirychloutv zi'né, kčemuž se \píi hodi lypy
iaPíkllé. pmtoŽe Lisly jiou Z ncdoýatku světla ucnšl, zato lapíky mno.

ManBo|d pochí'Zestň.domoň' By| zún jiŽpřcd 4m0lct,'
Pčýo\2liho v Balrylonij. } Recku v 5' ýo1 pied n l.od!ěýolg.ipo.
zdéji byl v 4yptĎ tŽni EIgninou v ciněvšeobecně znánr od 9' ýol'
Dnes j.mangoldoblíben picdcýšifr Ý scÝcÍniItí|ii. svýca^ku.

Účinné |átky
M''gold je bohatý na vIáloinx jcji.hŽ .elulóza !áŽe Vodu (a tíD bké
lukové a jedow(é láky). ulycfuUje pňchod táÝeniny sdevy l odífu.
ňuje t,k Zícp! ljind poruchy Íártni čim kmtší dobu setryí poÍavr
vc ýi.vEh. tím menší je možnÓj, Že Zďne k\alit . híí'
Nrdmin enný je m'eold vyskou koncenftci vápníku (pÍo kosú a zU
by). Železa (pm kntlvÚbu a dýchdni buněk). hořéiku (po čin'oÝ svalů
a sí|e) ! am'nu c (Pm imuni'ni o.hfuu. lělesnou a d!šehi svěŽcí).
Mango|d je boha.ý na komplexní sacharidy, Je tďy vynik2ji.im dodá
!9 e|em gIU\o'  J p ' !  n Ó '\Ó 'c a í ' ' .o\( buň\) vc \c l\ im' n r J! .

. poÝhuzui. m@.k a nelvY. dodává Vrá|nl ďU

. pomáhá př| í.tvoz|t., n.doíatku .oust'.děnl 
' 

tln'vě
. od*sňul. lÍáv|d pot|žo a zbawl. stř.v. ledŮ
. půlobl n. .n|žovánl h|ád|íy *Evn..ň lu*ú
. po.i|ui. iňuíÍtnl syíém. gd.ó a sva|y

. podporujo *dsfuÓrbu . dý.háÍl b!íěk

. .ktlvuie lvo.bu hoŤmÓnů, dušMě osvó'll€



obsa,,ené kamlony (pmvitamin A) jsou .opÓstaddehým ochmnnýn
fakloren pfu všechny slizíice Ý těle,

cďývý maneold se dodávÁ na th na jaíe z pai:'jš{ (objgvuř e ncl
kvěhen l čennem). z ýo|íé půd} se oba druhy mngoldu (k řezÚ
a řapikaié) s]dÍz.jÍ poí$ně ajsou v prodcji od če once do Pod7imu
Pň výbělu zb.Ží phaujmq Ž9 V lstnim období s. |isly m!|goldu

šPabé doPrawÍ, velmi snadDo vadnou' tÍpi choobmi a škidc] -
a 

'a*upujňe 
obeďetně' Listy núgo|du ma.jí být pcvné a kfupaÝé' Ř]

pilalý mmgold ncsmí úít Žlurá nebo fuědá nlýa
]vlangold rychle vad'e, prob ý nesňi dlouho s*]Movat' Krítkou Úoou
ho frůŽeme Uchovlt v mikÓbnovém sáčla l chkdnič.e

sil'é řapllf ftúgo|du odkojíme a upnvujeme zv|á\í - oěistiÍs' zba
ýinc Žby'ků listů. s\vm a dňgvnalých koncú íonkú, Óm)jeme. pál v!-
iime l ce|h nebo pokráje.ý Také liýy vŽdy dobře vypereDe

\langoldjc zpmvjd]a bohalši na Iq'ýIinU šltlýelÓýou neŽ Špenál' Kyselina
\1&jí s ýípnikem re sťweh nemzpNbé sloučenily a v pňpadě nad

im.\m'u'  4ťnďLo|JUábŤn' l . t lu.  7 ') iúo'Ú |Óho|or|ei .
lu důležiÉho pÍo kosú, ldeální poM ímgoldu nr 6obu ie I5o 20o A

Maň9o|d - mnobo.lronná zď.nrna
.Mlngold jczeleninapoIch]é, navitaminy rnineúlnílá.ly
bohalé pokmy. Je idei|nízeleninoupĎ$tršilidi'

. zdužnalě]é iapíky vařimc' dusíne, zapékíme a smaŽÍmo' Daji
' r 'p ' l i ia lo.h ' . . ' 'e10|!o '\4).e]í. .| . ' .bopoJ3lťnri1.
piky sé UvaÍi ! podávají s jemnou omáčkou. Múžgmo ie l.té
!řcdvaňt a pa]< podíval ýudcnéjálo salál,
. Maneo]dové listy sé pňpEuji obdobně jakÓ špenát' chulově
dobře lddí * sýrem (napi posypmé pam.zircm ncbo Zpočené
s emcnlálem či mozzarel|ou) Upávují se laké dušen'j na cibuli
s čsne}en' kďcíěné muškábvým ořiškgm. z'nuíěné mlékem

. MÚgo|d není bohužel nanášefi lrhu béžnou zá]eŽitoýl. vc Vgl.
ké vihodějso! zanJádráři, ktfi si mohou sanj zajisúl dlouhodo-
by pňsun 'L e"e^'vóhu fu go|dl podh ro teb)' UJ] 'e \{ 7ť
]i od počálku léb. kdy jsu jcště Íladé, poýup'ýmolamovánim'
Rapíky se vylaDují p.zději. od poloýiny sana až do podzimu

Provitamin Achran B iznice



ottvy
Rozďl mezi ze]enými ! čemými olivmi spďivá ve ýUpni aálosti] čle
né o]iÝy jsou nedozrálé. ěcné naopak p|ně vyzrÁ]é. cerné i zelené oliq
ob\úuji Elalivně mí|o ka|Ódi ( l0 oliv má 30.40 tc )
s)'o.c o|r}. 'oÚ hL \ ''l; 9 rP\F Že ie ne/b\|né . p}d \o' 7UmJ
.p'í '' \']JJJ: ' Ý Jo 'olíého rc/'olu ' cbo'c pÍo.ol' a narinu.''
v olivovém oleji, aby zi!kály piijefonÓU chul' ze|ené Ólivy je tiéba přod
naklídánín rylouhovat, zalinco čené se přimo n6o|uji'

Donovem olivovíiku jc oblaý sl'tdomoři' o olivách a olilovníku jsou
zmínky v bibli, ími{tých i ýďořmtých spiséch' Kmmě střenomoí
sc pěíují v scveni Aflice' značný objem prcdukce o|il piich'í j z Ka
lifomie ] Mexika Největšíni poduenty olivjsou ýř.dofiořské súly -
spaněk*o a llálie dodávaji pň:s 50 % světové s*]izně

Minďádný vjmm oliv je V bohdývíjejich oleje, Přeýáji řečeno Ý bic
,kiÝni hÓdnobé sněsi rczdilných ddhú nastných lvseljn' v plod{h e
za.bdobí .isfu a zÍíní rytvÓň ď 25 pMenl oleje' z toho v}plýví blé po.
fiÚně vyskÁ energetická hodnoh oli\ jejichž $i 73 prccenl k.]oii po
cházi z mshých ky solin Plodnos! uŽ né*ol it málo oljv uliší hlad' olirf
v saláo !eh. mpí 

' 
Ť|eninovém nályTu snižuji pňjem pohÝy' zní to pr

ndoxně' ale je lo pŘvd!' I kdyžjsou olivy lelice mslné. pomÁl'sjí pi
bubnuti (oiéŽ minďhÓdom p|áll o avokádu). Kdo*oliv ý v přlrcdó ýy.
skyhou'ul.1,dopro{ázijeútaminE jalomhÍmnýaimunibifukolpÍo
li vÓlnýí ndiklll'e keé čslo n+3dají a njči cidivé eE'ciální m6Eé
kyseliny vifujn E dlrxjí l.ké mšc buňky, především dc všěhny žlázy'
a lo zcjména bŽlik .'hlaMí š1íb .nali m|adsli' BÚ vilminu E by mdý
ol€án uložený ý bonim fuzihodi lYs - a my bychon iych]. Zst]árli'

rh

. mimÍ bo|.íi 
'pÓeb€né 

z.n.ty

. za.rawí př.dř'rn. .t.m!rl' om|.2úí

. posl|u|í |muni|ní .yd.n

. cfuán| všCohnv áázY' pÉdokuiÍcÍ horňoňy

-iF- 
.E- 

-Fi!*l



Esénc|á|ní m..tné ky.Ó|iny zdřávé i n.b.zpgěné
. zaslÚdena lisoýDý o]ivový o|eiscýávíz 20 Drocéntz Dasv.e
nr]ch a 30 prccen! nenásyccných maý'ých ky\;Iin Asi deseiinu
lohoio mnoŽsvipaklvoívzáctré gsencií|ni, ŽŇolně ne7bý|né
naínéryse|iny. Ty si nášÓIgm6musnedokáže ýr výobi.
amusíje iutně přijínal Ý poťlvě AprÁvčesenciáhíň^békv.
seIiny určuií hodnolu oliÍ
.E(n( iu]n maýnť[yÝ] n)]\nUnŠmrnedi|ealťoIUo.hdnné
membnjny |éksn)ch bUneka piedel l m Dro oťhÍanni ob.l\ Dl
ňi'Řlrondni' mikÍo+op c|.J!h \o.IolJc.h Lomoi \ ntrhi Ý \!
ljhiť].snJq'cÍ!iť(zd v} fdďn la lch maňi lo!0o) Po:
IUd nim blo\e ma!ne q\c|inj !e 5ú$é.hyb'. doldc bťhem ft .
|0|ilŽ milo dn' I Po|\|c! nJ( lJkonn!.b
.z\|;nh' ! oh! ňJj' esexiJIn' máínc l!re mý Dň lvÓrbe er
pfu{:g|9ndinů l@|l||y] 'oup!L]obnehomUni;!!ť]n|\! l
lodobným zpúsobem Marí velké únožívi účinků Dodle nh;
Lde ej\Un |](s'n'5enapl mu mtrh i zř||rylib DrcGsil.
Ú\ i\ň!ji$řL]én'' b. e.! h sl d mru! aIcÍie Jtj Rú,fu' dn'h!
$ťn! iJ]n'chfuýnJch|)\ehnpňomFod"Éui lodlMeDÓýJ.
9ridií)' nJpr JJý] ná malh'donn\d (prcýJPi'nd n E2;ob\Jz.
n ! mTU !er]ečsro L nepr']cfuJm / hokJ \tm \ €dh im
!nn|úm N:šc pÍo{Íedky pmÚ bo|cýimuí DÍoduI'ťl [rrnrÓ tre
ýaghndinu podvabval. Přgchod na {nvu s;lŇmi iebo i'!.
rcí|jny s vysokým obs en luků íimu|uic lkíně k lvorbě;.
n.glandinu El ' kte.ý působi koncjšivě r ÉčiVé na zi'ěly !-nlšenr

. okj zí\kÁvaný z oliv nepů$bi ngpiiznivě na hladinD .holeýe
Ío|tr V kvi a'núŽéJi dokon.e pomoci kfuhu sn'ži1'

:dsLn'  Iou fb?ať. ťo. '  )  ' ]/ . l !ď i ' ) '  DU\od J/p! v4

'pme 
+o pÍUdUkU]. předel !ifi ze ene o|]\y..Js n \Ýoťť|o\rnť

nnénirůznini inEredicncem' rÍá|hdoJJqh|a\ne.emeoh!.
| \\f] i l i lud '  em .Trc 

'  
. '  ' '^k 

"ď 
3" Ýh' .|u3"m

.\ ĚIe J Jo,eéoo. J \ ' | 'n+
ir z |llifom skýcb j sou nejoblibeněili seýi |]ano.

] j lhoíei'o' v jalé úpravě je konzumujeme' jsotr Ýždycky Zd.]vé

.irr ! obsánují veltó fuožsNi sŇíku\ pÍolo by je něly ko.zumovrl

. r'1.hou osobj' s vysokýn kEvnim d.tem,
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Papriky
Plod PaPÍikje běŽnú nazFá! lusk' Pésbje ý nejen po zdámé kořgni. ale
i ja]o výbomá a zdravá zolcnina' Pod|e up.lřebení plodů fu^aávámc
prpÍily 

^leninové 
(ií s dUžMté oplodí) a koňc'inové G.m pam i chi||i

papričkn iefďoďy)' ?apdB jsu i vynikajici ÉčnoÚ elÚjnou (k lé.'
ýýň účclúm se rfhmdně uŽiú papnka pílivá).
Pm|" ĎpU o/cďd4mep,pir\ \eIoolodó {i'olop]otli í'9i:' o!F]'
do'hodnd..mb Óp|ol  l \ďp|odú-lb|Lol i ry. 'ťJo\ iý eh|. .
novilý aj' Plody mají mznwitou banu - od bílé. ž|ulobíE, aúé. zelenÉ.
ErBvě řlené, ofuťové, čeNďé Jž po fuýč čoíÚou' zelené paprir]
jsou nedoTáté čedré nobo žluté pl.dy, slupka piedevšín u zeIoných
papdk je !os*ovi'{ l můe tlýt lěŽko sMlialn4 ale ajišfuje Papd.é

Papíb]sU o' .Udťma \ 
'ed 

q-rL|v / Ve^t. '  \a nJš( 
'enipiišly z9 dvou smě.i] z východu (ps(o 5e (oké lýýqí fuEcký pŤr)

'  
pP. Špn:' lko / Ameah ' 'no ď l ,  DŤ' '  D)s Ý pe.El 'Fr ď ' .

.clém světě, u nás v teplejších oblBbch'

Paprixy význmně pokívají celodenní polřebu Ýifuinů] 50 g paprik
kryje celodeml polřebu hinu c' 2o0 g z p.loviny polřebu vibl
Íu E. asi ze tietiny ýitaninu Bó a Z čldiry vitaúinu A'
ve stejnó Vá2 obsanuji Zlené paplilg diá}lá' lice vnminu c ío'
pomerrnče, ěwené papliky dÓtonco lňkrát víco'

. 9omáh'j' Éi poÝu.hlch p.okeov.ň|

. mÍhÍ bo|oíi ži|, |d.čových ž|| a h.moroidů

. p@l|u|Í .rd.r l *dnl oběh

. pů.obÍ p@.ňiví. přotl mlgóně

. .kivu|Í př.n..u ÉrkoÝou v bUň*áú a mct.bo|iih!. bn.

. upévňÚll vaz|vovó ťóně

. zýÝšÚi| .ktlvttu ž|áz . |ibido

. z|.pčuil *ho!no.t louíi.děnl



P.přiky - ohéň a báEvnost
.P!pnkJ pr inne] ' ' lopo[můne]enohei J|e\\}m zeIenym'
čenenynincbo ž uJm' |u\ky bďevnoí
. zponale.ý průtok kÍe vede kg zd]ouhxvému pihunu Živin do
buněk. Jodiný papdkový pokm můŽe zjedmt nápilvu l vnést do
prcc*ů v bDňkách nový elán.
.obsah viIáminú inunitníochranyA r c chráni buňky (a tím
i orgldsmu' před inlekceni vleho druhu
. Roýlinným b8ivom papnk jc bohalě obsažený ka..tn (piovi
EminA pro mh.anu slizni., zdmvé ďi a viúLi( buněk)'
. Pap.i|g, Íou bohaté i na sbp.vý pÍek zinek (dúbŽný pfu Ýu i
va, ssxual u, rvorbu homon'i ! nozck).

DúbŽnou hlkou ze zdnýohiho hlediska je krys .in. |1erý jc Ví.e ob
suen v koien inových dnzich ! odÍů dách (zejmém pá |ivých) zvyšujc
\úko7itu kÍVo a zbavDje nás lak jymptomú sudoný.h nlou a nohou,
pelú, l\m' i  o}ř i tF\ ]-ooFehu'pl 'ob'DF.- ln"U'cp'oI i .

D' r'id \o' \'h 1 BĎý'o me Jb.l'Tu' o' \Ó' in, '' pledfl'|tr !
lamjn c (plo nďŠáld . nespočetné chenické E*ce pňeměny lá(kÓYq.
biolá&a íejně neposfufutl!á pÍo iúUnibí syíén ja]o DÚ žlázy (t!F
ji v těl. ncjýyšši t}áňovou koncenbsci vibn]nu c)'

Prpnkové lusky pňcháčjí do obchodu čentÝé nebo konarvova.é a 
'opo ce]ý rck, v Íůzných baÍVácb l ýe|ikoJech plodů. z tučmské pn.

Pň nákupu nuímc dbít, aby plody byly čeBlvé. nezavadló' s nadao
IoU duŽ'nou a neýyzrílýni sgúeny' silně pá|i!é papriky neŤou vhod

z blednka výŽivy je nejlepši požíval Papiky syrovó. nejIépe v9 fomé
\álÁlů. Jsou hůie stlvilclné, prto ]e musifig drcbně n'kájet ncbo
oloupll' Prpri\i/ pli'foe nasem ěi zcloninÓU, dusine jako při|ohu
ftbo smoíalný pokrm s Vgici' použiváne do onáěek

\adměmá koizuma.e p]p k nůŽ9 ýIiveh lábk snižujÍcíň ýíž|ivos
\n.!\v l '  napi\n ' 'én'/no.U'7po-]|a . 'cn 'ran'7e'  l  ) '  p|o
-  \  |  odÍ;.děn .bn 7aně| l ,J]Ud. n| !h7nl.  m:7p oo. ' '  i  oo: lo 'e

PaIivá pÓdpoÍa pro|fuo!á.l
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Pórek
FrÍe*' oficiálnj názÝ pór je cibuloýá tlenňa' obsanuje éEické oleje
s ol}sahen síIy' Doddvají nujeho rypické @ma i 6bu *ořeni'oí' Dě
ni všal &iphÚ jako cibulo tachyňská nebo šálotka'
oďídy se děÍ do dvÓU slrupin: póI lébí, vhÓdný výhndně pm pÍímou
spolř.bu' a pór zimni (plďý). jenŽ odolÁvá nlazu' múžé př.zimova( na
pÓl ' ' . t] l  ev 'ňě/po\xd'etrne\ 'ebonJj ' ř 'U ' i .  f ,  pě]qe\ '
e Bjr zinní, je kralší a silnějši á tďé Velni funliýj. ná leoši Nn!

Pó€k je zimni tleni.ou původm z jiŽních zemj Evrcpy. Po léčebné
D.int): iho\a2.| i '  'bdRe|ove! Ř '  nane'PoJup .  doby ' fuQ
země, kde se pésuje ve volné půdě nebo ve sklenicich sice v menši
niře neŽ cibule a česnek. ale je rc|mi oblibenou zeleninou.

Úěinné |átky
cesncko!ý olei obsahuie allicin' arcnaÚckou a chllovou simalou lá!
kU s vynikajicíni pieventivnjni. míŤÍcíni a lélivýni vlaýnoshi'
V žalu{tku a rc sli€vech zasznuje ploÚ bá]itenim l kvasinkím. vyvolá'
vajl.lm íadýná'ú, stlcvní koliku a prújmy'
PrÓ své diuietické účinB jg ýhodný prÓ Evnaliky á pň dně' Má dÓbi
vliv i Při bronchilidách ! obsú fosforu povzbuzuje Ój'noí nozku'
přispíví ko síiŽovííi hladiny cholcýeÍolu v kni' Zídníjiná aleninl
nePůsobí bl úěinně pÍoti zněnín cáv způsobeným stáiím jato Pjrek'
Pórek $.jně }}o cibule l česnek púsobi n! sližoldD' lipjdú' Tý'l.nnl
kúÍa (donně 200 g ýóÍku) múŽe výÉzně snižil hladinu choleýéfulu
a luků v kni' Póftl je i vynilajiciÍ pÍ€ventivním a lišicim prosbed
*.m při chorbách žil jato napt veixy 'lolnÍch končetin (kiďové

. č|íí ž.|ud.k . íř6vd od b'kt.íÍ . kv..ln.k

. pomáhá pn Mdýmán| . ůlneh

..n|žU|. h|.d|nu cho|Él.b|u ! *rov.í.h lu*ú

. podpolu|. l'!n4ort ÍáEn|ny íl.vY, pom.h. pl| l.pě

. pomáh. přl ž||.í.h on.men.ní.h' |.ko lou n.př, |d.Úové

. pomáhá č.|tl h.moÍo|drm

. podpórul. fuoÍb! nových, m|.dých v.zlvovÝch lk.nl

r-- --h- Ta,--{|í



PřÍ7odní zbr.ň pbli b.ktéÍ|lm
. zalinco mmho jiných 

'lfohů Zelenj'x íaď m*ev nebo krDus
L. i\ou pŘ\Jzn€ doL]dJeh z \'n,p{rck E an o ýb. nrcd;'
,bnnipto' bdlIeÍ|ln J p|'sn'm
. Dřli' nnJd'.|!l'' m Jd' I dť vub.! F\É slmi !l{ etr \rc obŤm
n) !h |9@t prcÚ M|Ed' m (nňdu kui] fuE ' '.e 

ia|!di|n.h í )'
PókLje do|n' ze en|nJ pÍU ýmo!. 

's4Rhdl'|eiJalnu 
e

zd{Ví sťev a je Íozumnou !áhradou a dlahó |éký
. Porck]L fuke lzlaÓn)m znÍolen Ío 'iu LL}ÝhnJ ]Al!!e, Nd.
poÍujřiho 

'\orbu 
k\'nek' \!' ]i r hoEnL ňn

'; . .\ .Dic--7!).;\ .|bnnu Lr) h..arno. 
'  

l rcnu| y hb-
t l  Dú'.b '  p U' '  \ ' rvn'í ' '  L.n 'n!.  '  

t '  'u] '  ! .  o/Íu J\.  J l , .  'e
me'é usŽule v Žilách' Máloklc.ilzéle.inijc lak účinná prcri sbicc
kiÍ změná'n cóý jako !óÉk'
Pórck obsahuje trké Šopové pnky, Zejménr zíEk (na vu iv'' ýěÍy
cév. nÚbu ho'monů, libi'lo), Ďhgan (pro ca]kový metabolisnus. !.
tual'itr. bxryu Ýlasú aplel)ase]en (prc ihunihíobŘnu)

PóEk. půýodné lypiťky Podzimní mýlina. ie dnes na thu Do celÝ Ňk'
\'Ícl e/-orrcdno' 

'pdn 
pom._3 |a.. J ' 'F 

'r " ooJ dno
cďývé ,}oŽi pii trák upu pozláme podleu,avř.ný.h lislů. 

'nusj 
hit

Pevnou konzrteĎc'' špičkji li!lů mUsíbýl pcvné] ývol ncsni vyka4.
v '  : .dn;c ibu|s . 'ť( ' ie[ Ť m'oj '  

'n 'pot. l '4 ) pTď. ' ,
zJťr lhni| v zeenjnU\em.dd' u!h ldn'ck} \yJu |\dei

PřcdkD.ho' 'p 'nu n( 'p^emn7'"me kUň' Á o6ní e\n\ 'pU
škÓčné |kty r tuhé lmvé lnry odkÍqifoe kotrýk nad dělenín. pil z!!'
liG &lmou čáí od}ro.]eDé v'pnné I'sty použjjene do zclen inovó r

p 
'p.  

bo, br l i .S.-/n.n ooretpooe.enrt,  I ,
| i  .ů \. ' ib l  ď 

'd:|\oJné\]F- ' fu o d Flo. .
Ýo'lou (ý misleh, kde se liýy dělí, Ýe|nličtýozůýáváDÍskah|ína)
.h '|  \  Ť'J|J . 'vr\.Io po'  u /.Í'n '  \ .o nb:n; ' . '  b||q'  o 'e
.r\ '  

' |c '\ 'e \ý. '1o h'íým |ŤnJ\ ' .nr 'yr\!  'e '  d ' ' . \eoof
"/á l  \ 'du:e| '  ' fu}.n'  

'poo'na'ond{' ' roo'e l  n ' .|dn
ipJ ií\\ Podl ' . '  du'en\ '  ofu.|ou'  apf 'cn) ' jJroTn,e.!LJn'
v"i ni d' i lém .bno ná:loU pf h'i poÉt n úiJo'' hÉJ né"o!.'



Redkvičky
Ředkvič|.y js.u oblíbení a zd á kořemvó zc|cnina' př|buzná s i9d-
L\'/'.cnÍ 

'e\: 
řcdke\ tďv:.\d 'Pčc j' 'e :tUpU.hoUÁJ' 1

md4 chubé a kiehké bulvičky s mimě šúplaÝou chutí Ex ktuj í

nebo kuželovnýn), bťVou dupky (ěňenou. čeÍenobi|ou. bi|ou
a čemou). Rychle do v]ji (''6 týdnů). Na o7di| od it'lkve maji
.]cňniljší chul a mcnší bulvy.

pedr!.h podF rd e e?epo.h,- 7e fr  B /d..ov)!hoo.
odkud rychle ovlád|! sťedomoří, Iini au'oři tvdi, Že s9 původně pěs
tovdy ! Čině l Japoísku' Dn6 s9 ředkvjčky péýUji r sklízejí p. celý
mk v mímém podnebném pásmu Évmpy j Anďjlf'.

Účinné |átky
Rédkričky maji přiznivý Zd votní ÝIia obsrhuji qsoce kvalitni ulišu
jí.i a léčivé líl.y, Na sN mhrdu prcli škúdcú'n pDdukujl hďčiĎné
o]cj.. ktcli v li'lském organkmu Nsobi anljbakloriálně a anliúykÓtc
k}: nrjuyku. na sliznici palú' v ži]udku a Íievě loli baktelie a plís

\hpJd.n'oÍť' 'nnnubit .c ' icmi mlŽ..}!oIJI n.dJ ' ' I"p ' .]TJ
stÉv'í bákleÍje (napí candida) mohou být Nrd.šijné. zpús.bují lehké
zdrailbi obtíŽe (podrá'-dění ýiď) nebo při chionickém průběhu lěžkí

pedl\, .)na'  o,pouJ- FFn.. ."no.o r o. .n|ku .nr
l!reVe ivně púsobí pÍoti infekcín. v Iidovén EřnghLví se odpndiv

. Bm'dlí střďní b.tl. . . p|í.ně

. půsbí d.z|nf.lčně .a sl|znl@

. pomáha]Í p6í n.dým.ní prúim.m . záca.

. p'.v.íťvně pó..bÍ prol. žlučovým. |.dvhovým . močo.

. .íillii konBít..i cho|..t€Ío|! . tlků Ý kfui

. uvÓ|ňlil h|.ňý ň.př pň řýn. . r.{i

. dod.Éí žiýiíý pÍo |dŇoÍb! . růí bJněk

f.7- 

-h' 

-!P-'{i



Každý dén ř €dkviěkv
. ŘedkÝičky bychom měli mí( ýálc don. a vŽdy jich núkolik

ani hodnč, ani mÁIo. UŽ 6 řcdkviček do'íě
poshči, aby nomalřovalo bakEliální napúení na íiznřích úí.
hltrnu. jícnu. žaludtu a honí čásli'cíkóho s'icva
. Pň chfulpání iďkviček uvolněné léčivé oIeje 'lezinfitujÍ sou.
časně sliznicc nosÚ l ýed|ejších 

'osních 
dulin' Rada odbomiků:

běhen sponu (oggingu' ýrcěiďu. aerbjku. jÍzdě na kolc a'd')
by.boú něli jiý Íedkvičky

m použíÝaly jlko pÍcvcícc pmti týorbě ŽIuěo!ých' ledvinových

lo '  n iJ ' l '  ň ' '  e ob'ah' j i !ď:.cmáo uku ap!rc .  |7e.J '  n.

Redkvičky Íou ke koupi c.] ý rck' Při nÁkupu s i ověřine. 7da j su
óďýVé. pevné, klghké l šlavnaté' Nesmí být ďevna1é nebo vy
!cpúIé' odni'íeÍé ZboŽí poPl6kané. rysychajíci či houbovilé'
Přezúlé bUIvičkyÍouhořké' suché a ne.hu!tré. Má.li řed*viěka svě
Ei.jgmné. sytě elenédfubné |istn bÚde ikuLirnějši' v chladničce
! dóÍovaném Íilfutenovém sáčku vy'nži iedkvičky (bez |isti) lsi

oJJě 
'mš] 

{): \on' .  \onn(ů' rol\  t\y d: '  .dn. oT/ .|Ť \.
Ldy je všrk ve vodě nemáÓimc]pouzc ovadlébulviěkyíamoěimé Jo
íudené vody. aby .,pňšly k sobě . Rozkij oné nebÓ ndruhané
! | l ' : : tJ níne' ' |  ' ' r .douho.f ] 'n ' .  dG 1/ l .7 

'dr 
!  Ú L.

Red| iť|s 'eob.J\epU d. ' ] 'o 'e]Jo 'o ' ' : i  ' ' | '  i  pŤor| l ' l

-  oomdl ne\. v\bo'ne..ou.. , leb
.ouči sýreml IislydodÁvaji s átůmp.lějVÓu chu.'
Red( ' i rb !  uhdi '  |Jr .  eoe .  'P ' ' 'e ' . ' ' iP ' '  '  po1' . 'ou ť. ' .
F l !n" topaoh"t ďu q.d|! ' ' tJ|f  'dr30ď /| 'óv 'o1d.
;n íiené 7e |eni|y vc sladkoky seléň n álev u '

Redkvičky nohou být kon'aminovány dusiěnaly z hnojiv' kleró so
působe'ím sljl a Ž.|udclních šlív něni na neb.zpoěÍé jedovaté
dusiuoy' !úsobÍci íkÓvinotvoně, Je ploto jistějši n,lupovÍ
biořédkyiěky. a to před.vším !ři vyšií spotieE (!ad l00 c dcmě)'



l t2

F..n*+ *-. 1> {lt..Í

Redkev
Ředkev k člmými. 

'nině 
ossdnými lisol a s msitÓU, kulalou áž lEr

novilou blzou (Mlou, hnědou a čeňÓu)je zclenina pňbDá ředkviěcc'
Nrfu .q] L]t 'o '| ' lŤn' '  m.o.F. ' ' 'op| ' ' tó ' .íu. ' ,/|ep{' .Ú&en'
čim'j. vhodnou plíchulbvou z.lelinou k těžce shÝib|ným pokmům'
Pto svoÚ skomnoý i odol.Óýjé oblib.m u zsnnid*ářs a naloÉsdtelÚ'

Planí ředkev poch]iz i pravděpodobně z j iŽíi Asie Jako zeleninl je
pěýolána o'lpBdáua na slřcdnÍn východě' E s@věLa b,la obllb€.
ná v Egyptě Do EvmPy Ý ředkeÝ Íozšílila a sředomoň' ceúí řed
kev údajně pŇhází z východní Evrcpy' Pěýované bilé odnjdy se lJ
sr.ytujl v mnoh. zcnú.h' m!' v cíné i Jjponskn'

Účinné |átky
Hoíčičné oleje dodáBji ledkvi rejen osfuu chu.' ab bré GčiÚ účinek
Pú.obían.bd'Jňálněa'íiťyko|:.\J'7b3[)'.ďjl'ft.n.c|'/fu.
e palologrdch bakbii a p|ísňového nopadení ěímž odsřanuji cbrc
nické nadinání l pnjjm}' Konzumace řdkveje užilďná zejnéna pD
o{b)'trrc \)'vařeiiňliš má|ožá|udečn.n.Lv .mml'.rh batBie'
K niú Édi v}soké prenlo všďh dospělýď nad 35 lel' pÍolÓžé lÝoóa
kykliny solné V žlludeěnich sliznicích s sýoucím věkem |desÁ. Divo'
doĎ jsou ě610 i kabstofálni chyby ve ÚŽivě, Řqlkev komnomá
dýa}rí či ťih'ít tjdné s posfuí o ryziolocjcky zdftvou slieÝni flóru'

Jamí a letni řgt|ae Ge svědcjšI slupkou) přicbáeji na tlr postupně od
kýĎha do záň zimi řcd*ev Ge slÚptou lmavou aŽ čemou) s9 sk]ízi od

. pomáhá prď| n.dýmÚnl . p'ú|mon

. GmBl6 stl.vn| báklď|. ! .!í.ně

. u.Wh|ulo pdchod l'.v.n|nY 3ť.vY, Ódír.ň!i. :{Gpu

. 
'úsbí 

n. 3nlžovúnÍ .ho|.í.b|u . |ovní.h ru*ú
. pEwÍdvně pr'obÍ prď| En|ku žlučníkwýoh, |.dv|nový.h

. pEvaňvn! pů'obÍ pbí ňočóvó |nl.ond..no|

. p.m.há pl| podžlch . ňoó.níh



Rédkév u.hovává mládÍ
. oslie koienitá koienord ze].nina ]. idcílní lďebnou ýlavou orc
ýarší a Ífé lidi.jej]chŽoila'jsmus produku]e ýí]enéně obň.
ných lálek prti škod|jvému působ€ni plísní. vilí a baklcrii ve
ýřcveh. kEÉ rejpÍe zPůsbuji ]ehté pďUchy zdravotniho í.Ýtr
!obíŽe, pÓzdějj ýál. váŽnější nemmi'
. zdnvé. jedovxlýni |átkmi a bakleriemi nenapade'é slihice
Fou ngjdůležitéjším ifiÚniinim oryánem a br.2i pfuli chorobáfi

'rehndruhu 
ob50]ro\e alk} itL]t l e pů\nbl Bk( prc' Im{ !é

J ]Éřně \ *nja ý)mé\n\'.|cholA)íeťhIeIJ
. vysolql obsán vdp'íku ve spojeni s účjnnými lítlmi podporuji.
címjPokvováni působí na Vyluč.víni vody u orga'hjnu a močG
pudně Půsbi pÍevenlivně poiile'lvinovýfr a močovýn kaDón
kún a p.dlé ]jdové mcni.iny i pori kménkům ŽIuěoýým'
.o{E nú\obl!' uť nne j1l..y mufu Úzu]' p' Ioeenn' popu]á!i bJI
clii cýÉ !e di7í lich kd\]n nG$cm ňť!h)nJ mďovych

liň zjnů'J, zbrul' nb'Lz pň ňočen' LnJD'
Úd|.ŽPI3nI moč ' bezdé.ne 

'n}onI 
nenťeIJ pů\.bi|rcU poi;Ž]'ci

močoÝé inkontinen.i GamoÝo]|é DeschopnÓýi trďŽet moČ)'

konce zíÍ' do zdčá&u listopadu (pří.hodu PÍnich mÉzů) aje dobt
skladovale]ná cenlvé zboŽi má m.r pij nákupu h|adkou a pevnou slup
ku, zvadlou 7eleninu nekupuieme. Lhty mÚseri býl 5úŽe šlavnaté d e
kné Po odýÍÚěni listú múŽene ředkt uchova! v ch|adničce asj tý-
d.ni dÓpončUjem..jc zabáh do v]hké ulěrky nebo pedomrmé fólie'

ŘeJkÝe p.člivě omyjeme po'l lekoucí vodÓu. seř'nem. dlouhý kořl
o lr  rmevcl| ' ' 'q | ' 's)  '  ' .c Úťp.U7.2- ' 'c imr{' ' | ' ! t r ' .
d' |ně'ed}nť ptd'h'l'J 1n o|ouocmg Reď1.on/Um'e'ň! .i|eF
symvou' PodáVímeji bud v cclku, nébo ji nasfuuháíg. osolíme. poka.
pene oleleh a cÚ.o!eň a necháme DzleŽe.' Podáýáne ke zEiicÍm t de
zeínjn sýům a pjvu. k m6iťýň jidlům mGto křenu Gvými djetetický
m' Ý laýnoím i všal krel pledč' Ředkev chuÚ í eké J ako leplá pn Lon{
ý poléýMď rpod. Mkdé, kiehké ]nty Ý dají zpieovatjJ}. špcníl' IŤi
iachlení je Užitďná šlám z lcdlle. doplněú cukEm rcbo neden',

Při Žlučových taméncích můŽeme iedkvc konzumovrt Po omezenou
dobu neb. jel v m a |én množíví vc ýělším množíví moh ou Způ so
bo\J /Á'ě ) 'p 'o '  enqlncpi i ' 'o 'oDó h !e '  ]\ebc/peJ .o '|  

'  
.

na.c]c ýeJnéjai. u řcdkýičb''

oobrÓdin pro mo.oÝy ňechyl a st|eva



Reveň
R.vgň (rebďbola)je vyÍvalá zelenina a lólivá roslin s Óslie k}selou
.hL' ' '  7.š L jc '  I 's ' '  pJUÍ' ' 'm. tn /d ' ,ntrh ' 'p 'b 'e eŤ nj, .\e
lž červené bNy (nače.Ýenalé jsou jennějšÍ cbuli a stavitelnější)
D]ouhou dobu byla p.Va,'vána za polnvu chudádů' Neplávem. rveň
patii k našiň neřdmýějšín řleniním'

vytnaláÍost|in!acň]c donovcn v cíně d Tibetu' Dďeční z Asie
p zlča]. pěsova. i v 13' ýol V Anglii Dnes se péíuje v néL1erjch
e{oPských zemích, 

'zre 
U nás'

Rgveň má vysoký obsan jablďné a cilÍonové kyÝljný PŤn.n obs*Uje
r l , rnem,lov nru..  \D'  r .  dmJ b c lo.Lro".hn orc!.ceje
\ ninb'!že o! i|4ninú 

^ 
' tup )B mcnu1'h B]pTe'1E'

bUněk' |F\ n obř\' nJJJu\' \JÝ|inJ Df'oFno\ť '! Lr'n B) p'.
knŽi. sil!é a balýné ýabilní

Vl6y) a kyseliny ]isblé (po kNe'VÚbu, íůŠ buněk, nozek

Reveň je neNéňblně bohJií nr vápník (30 ng ve ] 00 3). ncjlcpšj
přírodnÍ uklidňujícl prýl.dck pro neÍy a lí&u nezbyhou prc *rvbu
lUJ ru 'o i . iJ . .{po,e )po mopd Ť Re\.nnb'! l ]u]eE'e
mnoho hoičíku a mm9nu (oboje důlďié pÍo íun*ci svalú)'
BohaEs ' dÍÁ|íh . /.knině podporu. \J|Uío\.n' \od' ' F ' ' pe u]r
o ÓpúmáIni pí.púvu Žiýin z kne do těIesných bu'ěk (ďedevším
u lidí, kEii t sbNDjiv km'ýních) ReV.ň jc výboÍý dodaý el
VlíkninÍ zbavujg org.nhmus jedů a odíraňuje mhab|.s slřv

. zl.paU. dopEvu tlv|n do buna*

. áavul. 
'fď. l.dov.lých kr.l . p6ň.h.

. .|rdv!|. .n.rq|l bun.* . vnďfu, U|.|idň.i.

. on|.zuio kúži, po'|luié . !b.miě v|!sy

. váž. rukóvó |.tkY . póň.h. pli hubnuť

F<?- t- rtF_'r.t



RÚá reveň s měkkýni. lřblýni a jeÍnými iapíky ř skleníkn je
k dosúní uŽ v zimě (Ý lednu ]ž bienu), z ý.lné púdy se silnýni řapiky
se skllá aŽ do čeíene Rgveň se zclcnou duŽinoÚje Ýélši a levnéjs'
neŽ ponélrud méně l!^.lá reVeň lm.voěervená'
<L|i 'ňn! ' la l .on/u 

' fu 
1Jo' '1dá ó ' ,E 'd) ' 'ea. ' fuj '  

'  
of

čepele o^ijet, áre fupikr' jeíě neFou vláklilé Nakupujcmc jon pevné
a ncpoškozené iapir],' Řapir:y s bnbýni vlálny jsu podiadnéjd{oíi'
V chIadničce reveň VydťŽi asi 4 lýdny,

Pouáváís jen zdužn{ělé řapíky. Důkladně je oftyjené' oloupenF.
lpriine nebo lcÁtcc povďifte, vodu vša} vylijeme. Pii v!ření ícpou

'íÝáme 
ni*dy hIjnilÓvé nádobí (kov z nádobl raeuje s Belinou í]r

\€lovou . oíabíni slo'*ami š.ávy). Rcvcň upravÚjeme podob.ě j.ko
lablta. piiPmvu.iemc ji pouŽe nasládko zplrovívíne m *ompoq'.
džemy. namelády nebo šlávy. náPlně do moučnikil a laénů' k ryŽové
1 knpičné krši, syDvÁ ] Vařcná Íeveň ý dobie mázuje'

LEty Ťeveně obsinují kyselinu šinÝehou' jso! Vysocc jcdováté a ne
rmiscjíý Reveň nikdy nejime syrcvou, neloupanou l ne časté.ji n.Ž

. Když kousncno do tvéné, zaš*]ebíne se, zeto 70 bj]ionů bu.
něk nršeho těhje nadšcíých z únohl účinných látek' Pro své
zďaví musime tělu Pos|glnout někdy i něco tysclého'
. Reveň patři k lilým nepiáteIům ba]íďii v žaludku a sLtv*h'
dcmilosdné je ničí. Dik] s!ém! bohatstÝí VIá]<nin odnáší Eveň
jedova!: lÁúy a nepotiebné fuL]' do lluíého ýřcva. klcÍé so jich
snaží rychle zbaYit' lá*že íémůže dÓjÍ * zícpé

. Při íedóZnin ne*lidu a dŤresivnich náladích dosihneme s r.'
veni rycblého zlepšeni níady dí|q minoří'lně vysokému pÓdilu
vápníku piirenýn způsÓbem a léýněji než !e všemi fama.eu.

.Nedo'oruču]e e všú jist pň onem.cnění k.sí. v dě6kó sÚavě

. u p&ienlů s nem€cňi mÓčových coý r s Bmalismem' Při
prcblóm@h s žaludečními kyýlinmi a podiáŽděnou sIjznicj žl
ludku a při náchylnoýi I Pójmům konzumujeme Eveň opahě'

Kyse é pro činnost sťev



l!6

t

Růžičková kapusta
RůŽičkoÝí krpuía j e jemná diettická zelenin a' jedna z biolqicky
a nutičné ngjhodnotnéjš'ch' Při vcella njzkén Óbs.Iu ýody *oncent
ruj c jemou' kořcnnou k.puíovou chu l Růžičkoú klpula se béžné

'y'b u,e. -| .ne b'mě á '  Ul  \ .z} ' 'Jpy.eÉen. J) nďd|o\é š'
Pěsfuje sc ve voltré púdě i !. sklenlcÍch' spolu s k2deřávken. pebžel
kou a pórkenje rÚžič*ová ]opuý' poíední čestvá zelenim P zab'a.
dyp'edpic\odea r 'eJJ hmďi Pslďcý.! i fu 

' )  
á,  .  C '

mÚŽemo ji Íochat dloDho do zifiy na z.áhonech (p. pímauti jso!
kapuŠičky ýélri jeúíé r chubé)

RÓýlina pďházi néjspíš z BelEié' RozšiŤila se předgvšln v zemich
slředni a seveozápadn' EvrpÍ zvlášlě ve sládidávii' Něnecku. Ho

Pro.J"olo.Lonťenm' oď inu í.'lff B'l3 qfhn) '{o\éJ.Íú''..
ková kapuía ideálni zeleninou prc vš*hny. kď tpi chrcnickÓu neuŤa
sEniÍ s prcjelY únavy . pmchmi sousředěni ájimž chybí 

'ircEi 
sila

a vil'lita',Iimin r,yfiíii spolďně Ý stopoyým pÍ*.m mm8aneň! m
který je íů'čkovÁ kapusb bohalÁ a někledni prtiny v mebboIismu
cMymy pledevšún pÚ ásbováíl nervt a nozku g|Ukjau
Nedoýalek timinu bývá &sb pí:inou špatných škoInÍch výsledlx]
děÚ vin '  n! bn mé :.tudno\L'c ' 'a '  .e 'ed] \Vd'  |ě|e. mU.I

E-

.omíhá Dbl| ún!v. . ztrálě modv.@
podporu|. du.MÍ .v.žst . ..hopíBl $!.rř'd.nÍ
!|dvu|. lav.tvoĎU . l|m l&boý.ňl bunók kFÍr@
podporu|. 

'ó't 
buně*, pl|$Íú l pMÓm v'zivoÚch tlóní

D'lná.í v|adm |..* . kúž| lružnoÍ

odwdňu|.. ponáhá pí hubndi
zb.wJ. 

'ťM 
ódp.dnl.h |.t.k . odí6ňu|. zóopu

nv.ui. ýlr. ru. dodívl živorňí.||u

*:+ ,*--.!Ě



b]:l ýál9 znÓýu Přijínán v pÓtavé Jednoý€níá ý.iýr seíávalicj
, hmbulgnj. pizzy Ďebo hosPodského jídla ýčeÚě slad|q.h nápoJů
!a iD 1é méř ícobsahuje a manganu ná velice m álo RůáčkÓýí k4
puý.se může poýamt o níhndu'
obsahqe také mnoho drrslíku' klcry působinavy|učování vody z télr
] lako lrctihráč sodíku zlcpšuJe přepÍavu živin z krýc do bunék'
Rljžičkoví kapuír ňavujé kyse|osti a odpadových láiek, Bohaslvi

J '  '  'Bu|ur. '  no{ .Úa 
"od.nň' eďru \J 'oL) ob'd \|1

nrjlU c posilujé imunitnísJýém,

Růžičková klpu$aje k doýóni cc]ou ZimU, od ňjna do koncc bieznr'
D,(up \Jb[me "tt1pu. ' r .\ , . .T, . .n!r i ,] i :1. . . ,n.a
n\.jší l bohaIši'a Živiny) 5 j]sně ?e]enýni' pcvnými h]a!ičkaňi.
! p €Yně sevřenýmiIisty] b€z Žlu'ých skvm'

Kapuýičky v žádném pňpadě d|ouho rcv!římc, jinJr se zniči miňo
i.j']ně ct]ivý tiamin' I,řed wře m ÍůŽiěky zespodu lebcc íakÓjime d.

Búžičková kápusta - výživa ňervÚ
. osoby. k@ré lai sbe\em apm.ovnim přeÚženín. ňa]í kÓni]ik
ly l pioblémy. podebují nubě výŽivu pr neÍvy (k]ždá st ý lo
IiŽ pliprnÝuje kÍev o důIcŽilé Žiýin],)'
.PiÚímané Živiny by mé|y pochizelviIUčnězezele|]'y nebo
.to.c' Každí růŽička k4uíy je lepši drcgoD (Ý nedicín'kém
\mynu)pr uklidnĚni a souířeJění než potistsový lék'
.v.ů'ičkovéklpuýě bohatě obsaŽgná kyselina lÉlová ie nczbyt
nák zuŽilkování sjma|é a viralizujicí aminolfsgliny melioninu
l naší ýtavó' Trto součáí bÍlkovin Dů\obí n! lcsk vlasů' Devné
iehtn zdravou *úŽi' ýýkolnoý a gnirgii

rnž.. ]by sc Yařily krÍií dobu a fuvnoměmě' Přilravují se z nich saLa-
:] poléVr]i, plilohy (ě&ío ve směsi s k@lkou) i hrNnijídra, vařeíé
..p J ' !\\ tr  mnhou pU'. '  Úno' '  DJ )Dj 'do'  |9n)n ! ' . r .
-'7é'o' {fuU\'lrou kh! € o'TJ,ťne Ý |nosdi' t]o po 1{ l4pc

'd \cý \'Enr \mJŽj \ 
'ě.'ičku 

du\isÍýÍ'

zdlévé áÚy ploU neÚÍÓze



Cervená řepa
ČcrýcíÁ so|ítová Épa ý pěďuje jlko klasjckí podzimni a Zimní zclc.
nina ý mnoh. oďůdách různých týirů - plo.hý.h. kulovilých. dlou
hých (u nás pieÝjžnó odÍúdy kulalé r plmhé), KÓnzumi ěáýí je bulva
schaÍakcristic|.ýmčeRenofi.lovým zbaíenim.zpilsobenýnÝyso.
kým obsJnom iosdinného b[Ýiva, Typickou chul ovlivňuji .IB!n'cké
Lfseliny. piedeýšíú jlblcčná. vinní, cilmnová ] š.avoloví' Z horni
čiýi bulÝy vynstí njžice jďlých listl' s čNen!ýjm zabanenim'

Ro ina pmhlzi ze sdedomoií a pobieží Allmtikú Icýě d'cs tam DŠ
Ppůlodn'dgn\ n 'ťoJ oli' o..9 o.Jo!J' cen ene řoj igÍá.
mo už úí€ lct. v. s@věku se péslovaly j.to rclenina čene.é i bilé
řcpy' sEij Řjnané ji uŽ př.d 3000 lely vyuŽirJi i j.}o léčivou Íoíli''u

Účinnétátkv
Naše tě|Ó podebuje kiemík, kleiý nu ěcdcná řcpa po\kyfoje ve
zvláštlí konbinfi sjinýniŽivinami, Kiemík z ú$. n.pt nepňnáši
pÚ n.šc zdBvi nic. á]e z č*vené řepy posiluje Vazivové t*ině i kúŽi.

"ěny 
cév . kosti' zbavuje mořlrjedoÝdých kovů (nipt hliníku),

Dohou pÍednoýí čeďenó lcpy je nimoiádné bohátsi kyscliny listo.
vé (m ] g ýáhy asi l mikogÍlm), v ton dÍá €koil spolu s chiéýem'
Tento vifuin a skupiny B E podíli na tvoÍbě nÚklooyých *yr.|j'

. zp.vňlié *úž, 
'*ilúi. 

3těnY oév, pGi|ui. koíi
. íNÍál|zul. a záÉY€ň odllráňu. |.dov.tó |élky, 2v|ášrě

. podporul€ rfut buněr . opÍ.v!l. i.ll.h |ádra

. xětšd. mno*tví ž'lud.čních .ťáv . tlm 
'.pšui. 

využiť

. !|.tiv!lé tvoňu čeru6ý.h kŘinék . tlm zá$bovánÍ buněk

. vyvo|ává opliň|í|ětěiš| nÁl'du

. podporujě vý!čován| vody 
' 

kys.|in : t.|.
. áavui€ 5ťév. l.d.vatýoh |ál.l( ód*áň!i. záCpu
. dodává pružío.t . l..* p|ái. rlaiúň á í.hrÚm

:r"

tt



M|ádí téměř zadářmo
.cadťn' rePJ ! |c\n'. dJ \e z n lnJp| ! knmh ia|' " |)!' nJ r
7dlm J IUŘnuo! 7e cnjn!! lnnl  o l  Í |cnÚlť nenJ.d! po|š\|.

.PňpmÝíme Ii jiJ.ko sa|il. liskíne leýnotr om]azoýaci kúru
Pi'nivou kombiDÚi kyseliny lislor'é atiémikU. vill lDu i.i buňký
neLze nikdc Ziskat snáze a ]evněii,

I

ý buněčných]ÁdÍ.h. ne?nyliýchpfu dě]eníbuíěkl ÍůÝtkí.' Polm
,.ej]ctré řŮpy napi aktivuje I h.dinu po konzunrcjDovou lvoóU rT.
nvový.h tkíni vil.hin se navic ýari o p.oduk.]Žl|Údť.nich ilÁ!
lD'  eD:;\ ' ' icb:\.  h '  o ' :n poo 

'Ý n. 
'  

U o. ' .n. J ' '  ' '  :
nek. ktcnj v'i živohÓ nezbyl'ý kydik ý pLiťích 3 odnášcji bo ke !iq|
|juňkím' Kyselíla ]isloví v n!šcn mebboInmu Íklivuje metionir

'a 'o lJÝ|nuJb' ' . l . ' ' lU J '\ .b ' 'dnU'\Uý. ' 'J , .
'  Ln |UlJ ' r . . f l 'e ' t i " '  d.Í' 'on'  '  ve. l rnJ '  

nn
l lesk. pnžnon. pcýnos) do kůže. Ý|Nú o ichlů
c.jvená řcÉ je bohalí fudmslft (mincrí| ÓdýítGiící vodu á kyf|e

'  r/F l . .  m\lJ /Dr eoo.Jr.h

'  
r ,  ru l  \  . .  \  ne 

'nto.pieměně lálkoré tóněř ícýyuživÁ a jc rychle v}Lučordno no.i'

\ '  IJ ' '  en'  1| J,d '  
'd.bT/n 

! ' jD ourc R.Ódm.m'
r .r"u er.roJ dv.r !(  r  ,  

'  
Prn-rp o: 'm.| lc,

menšim p]odům (jsou š.avnatěiií 5 rychlcjise UÝií) Repu frůŽeme
Uchoval vchLadničccasi 2tý'lny Pléd jkladovíiin ]j nenryreme'

Řepu nx sx|ít ui''nc vžJy rt slupce a ]oupenjc oŽ po uýJiéni' Doba Va
icni y ňdí veli]ioíí btrLvy (u sředně velké asi 50 minoo P. uý.ňjnl Ie
'  I i . l i  cmr'  d.nou' r] ' ' 'ouD m.'  |! 'a ' ' ó 'e '  i i  neo, l ' ] .

ryseb( á]lvkou' aby nezlralili ]'\né čcÍenou beu, Mí*. Valcni nůj ' '  eřcUuoě'dn|- l ' '  JD|e h vmubé' l- '  ! .u. lťn' i 'p '  | .f l  t  ' |Ub i '  n.  :|cD. 'm,o'  ]c ' t .  ť'  J 'o .  ob 'h ' .o . '  ' '' ) 'h ld iU' ' ' ' in '  n.Jn. 'h 'F.  ' . ] 'nc ' ' .ť' '1oo'ď u,
choýáví se i doírtek !'ěIšiny vitaminú l'Ďctné ýilanrinU c' dehizí potr
7. r Dcpahámu úbyltu b'*liny blové, ČerNá íáva ze jyÍo€ řŤy.

U-hť'!)oo'nj Do'I p]e
plo Ekonvl eÍerty Jako lé. iví kúra se pň rlemsk]có7. dopončD ie sy.
r.VáíiuZienenóiepyldáv.c50 100 jn]demÚpÓdofu rn |()dni

Plamen m|ad pÍo oÍqanismus



*|.n l. sr. podobnÝ pn.k
obsažénÝ v zémsk. kÚřá'

cr<o !. wlkytuje v ÓÍíó pů.

přiiin'jí!bk*#ví*ž

ovšán dn6lé v|nou kFĚ

,4BfuííkÝ*|hýz'Émy}
|ový.t .xha|ad vý|á&ll loŽ

poíný s.|.n z púdy,
s.|.n j. 5oueíí hmftnfto

Ím * ryÉí Ýýzn'm kvé
ného 

'e||i*o 
dodavlb|. tÓ'

bÝl obgženo - pod|. milb

3á|ánu' Plhom cllhný 3áldn

B0

E-*-

Cervené ze|í
Čcícné zclí je ideálni. lypická 7lmií členina níného pásňa' Při !o
dobne lo,ctu ' .L ino.kch jr lo/d br.c In! \ r  \ ' . r  b 'o ugi .
kou hodnotu' obsáhujc jcn o 

'ěco 
méné vlá}niny a mí vyšši obsan sa

chďidů. ý'clmvilaminuA.vit.minuclVilaminů stupinyB. víccbil
kovin s cennýĎi aminokyselindl néiě sodíku' ale více Ýdci pms
pÚšného ď$litu' dvojnásobně želea' leho bďiýem jsou anlokyany
Pokny a sdlÁty piil'Ž€né z &Ncného eli maji Eké yýmějí chul' Pro.
b * &seré zli pdlivá čstěli k ďůb€ži. zÝěřinĎ r tc skopovému msu'

odboĎíci e donnínji, že ali sc v Evopě cěfuvdo ziejmé již V dobĎ
pledhi íoncké znali jc i sbii Řekové i Řnmné' v íašich codmi.rrích
sczc]jkonnmujepo€|ý Íok. Piedmzšíieninhlmborpalňloze]i
'n. ' ' '1 jm.hné/ h|In'pU'.\ 'nJ Jcrť ! nin FmJo. ' ib I
hlavDí sloŽkou ÝýŽiýy v chudých podhoFkých a hÓ6lÍch Vesničkích'

Účinné |átky
v čeícném zcli ohsažený selen nú široký rc,sah lempeuhckých účin.
ků v naiem tělg - působí na snižovíni kldniho tlaku' lomáhá ásobo
\d {3J /e]me' ' '  Lei  L! jLa. 

^.mJp' '  ho'běp'o i|á|.k DÍo i

. pc||ujě iňUílhÍ .wt.m

. od8ts.ňuie 
'.pÚ 

. oúab|o* ířév
. zb.vul. obc.h dř.v l.dú
. odvodňujo o podpofu'. odtučňovooí rúru
. .po|lvytválí .|i'ni* 3tlď a íř.vn| íďu
. podporul€ tvolbu sPém.tu
. dodává žMny pD |ibido . pol.n.|
.lld|vul. ll'tnou ž|ázU . chránl bn|lk
. ŽvYš!i. .n.řgl| v buňkách
. .|dirÚi. rfut bunók 

' 
tíň oml.zu,.

. plbpívá ž|v|n.nl *. ldpšénl íá|.dy

. napom.há pfl 3ratbě nový.h v.z|vových t!ón|

__l

ffi



eeřv.né ze|í pro imunitu
. Naši Piedci a p|apředci přeŽívdi tych.Né zimní měsico ýe
zdravl 

'.lé 
dit.y čenenénu zeli'

. Jed'orýdcnn' kúŘ s čeBeným alím zlepšuje většinou ža
loýnou bladinu s.l.nu V lěle' chúni buňky a zlepšcnjň výkonu
štibé ŽIázy zab€zpďuje větší dynmiku a zmenšuje tukový

.hor.boplo'tnýn zíÍodkdn. o'lstaňujc z !ě|a jedovaté těžké kovy. pre.
].nlivni, působi pmli neplodnoýi (mužskí vď|rh obsxhují obzvlášl
mnoho denu)' Na sclcnu závislý enzym d.iodiÍáa .klivujo šlítnou
žl'U a má vzpfožujicí účinek. sclcn přcdcýšin chrání b'lik, dĎbŽný
o|élii imunibiho syýénu a nďi m|adoíj,
centné 7elíje dále bohrlé na nE]| (vitamin 83 pr bunéčnou e'er
sj1' náladu a celkovou přeměnu lálkoýÓtr), kyselinu list.vou (pr kv+
n.óU, homrony anjsbuněk), vitamin c (po inunitni sy!éh rnen
lání ?dnv0 a zinck (prc vzŇa' \Ťkon nozku l |ibido),
Plinosgm čéÍveného ze]i pÍo sljznice sťev je bohalslvi Vlá*!in' Nasí
\ ali bávicí štíV]' 

'iĎ 
pisobi nr odslaňoúnijcdovalých Iátek r tuki,

ur'ch|Ují pdchod táwniny ýřevy a tak odsfunují ochab|o* ínev
" 1ou'PÓJ \ lem f| '  {po]to/e'e ' ' J t]  \  w1 m tnJ.h. ' ie.
za kíl*ou dobu (5 dnů až 3 ťýdnů) obnovi

\l th pňch'7i čeBe'é zclÍ podle sezony: zelínnéGklizcň včoNnu),
po|o.aé Gkli7eň v čcrvenci r srpnu) a po7nnÍ (sHiDň V Zíij r ijj'u.
za Piiz'ivějšího podzimu.ještě v lhlopadu) jako čÍ Určefo: pro kon.
7.n ámy (frá nižši ob'ab sušiny) nebo pro sk|Mová'i (má vy$ký ob
-n u: in. . ' , iv ) i .our lm'pa e \ .hhd :4.e .) ' lp '  pou'mn

] 7inni odddy ze|í 2 4 týdtry'

Čen,ené zelí mÁ širké kulináiské Uplltnění: *onzofouje se symvé
n.b. wř.n'j v páie, dušené PřipravDÍ ý rejménajáto Pií]oha * na
u' \{e'4 im. in.m J i ib '\)  Ň|-UceŤ' '  !)Ť 

"orcnií J].  U'
:inlmi nebo s*oňci n hřebičkem' N.jchu(nější j9 zoli kysaná' MladÓ
.tn cii zc]i se fuvněŽ hodi k pňpŘýě syfuýého sa|ílu



Kysané ze|í
Kysré7e]i e.hutnou rzdralou poh\inou Jr|tooblíbgfu1pňloh.
k'ňŇu Ňu!alj,uj. piilii ýyloký p

"tn 'm..r"1 
.  u i . .  t . l .u d. 

'
.josÉš]é baklene ve íÉvť.h' a1I
živinl v'uŽni VilaD'lů skuPj]jy B, MléčnýD ky\íní zJ ponrocife.
menlú se ýíýíjnYilc]iúj!i ivlík!'i'n F.mtr[ll.i v7| ká ý 7clí vyso

'ýrm'nB:.\|-n
ÝÍalt béžnš. Kyilné ze]i.ie |)mb nepo{radÍeliotr |rotl inou p'o
\."q ' '  ] l t 'U]ml '  '} N" ' '  00ť J ' ' . ' ' '  l ' ' | ' i .

]Vlnio a dobu objeÝu |tylln.ho.li asi nczjhtínr. Jis!éjc' Že a|íbylo
ncÍyhlld aně iš i írm.elko u dcnino u |.ťpodívtlo \c j cn kc kn.dli
1. ,  

' l  '  '1 
. . .  . ' , ' t  d { { r l i

v ob]a"!ch. kde se pěíuje bi|é zclí a lo po.élém svúé, nljvic vš*
v EvropĎ' N.iv'.e kys ého zeli se p|í kon4muÉ v Polsru. RNtu,
na Ukajini' Bčlonsku i P.ha|ti

Mnnoíidd vý?nanjný v kysrném zelije podíl vitami'( Bl,, ktg' le
napmíongzbyhý pÍo duše|ni svě'$t. iájadu'odo|noý ||.ti Mesu

laboIis]nus bílkoÝin. 1ýorbu č!\c.

. menlá|ně osvěžujé.wvo|ává pocitdobřéíá|.d!

. zwšuje odo|nost při st€éových gí'Uacich

. lktlvulc mélabo|ismus mozkovÝch. neNových |Ér.k

. podněcuje přeměnu |álkov.u u ž.| €z.

. pomáhá při tvoŤbě éeNených kvinek

. s1.nu|de Ťúst buně* a om|azuie

. pomáhá p.| stavbě kGrÍ

.Égu|uj. metabol.smusrukú á snižUj € konc€úaci Dho|€íF

.posi|uié3va|y lz.lmóna sva| sřdenno

.dodává žiÝord.n.lgn bpšIm !.yužhlm b|lkovin

.posi|u'é ifiÚňnn.3y3t.m a zqšUjevýkonnostsva|ú

. přispivá k óbňově vazlvových 1kán|



výiim.čnÝ zdřoi vit.m|no B12
.v žnoíišdé poblvéJe lé|olubsQne, obicvenť iJto míe'lní
z i'L]y !ln|nú a zváne LobaImin, d*hL.;k- ov!.ň pÓ"*' oo.
tav]nách živÓčišného půÝodu,

.Kysané aÍjesudjediná
konalil přírcdu. zLlÍ je totiž
ní,vÍobit kÓúp]ikovanou l

potavina' ! níŽ ěIověk dokázal zdo.
s.holno ý procesu nakládáni a f,v'še.
neposhdaÉlnou mÓle*ulu kobala.

n!ch \^ ind la l.ň p'o a.ob.\dfu Ý.e' h b'nek |qc|'\em' prc lú'l
i  obnovu bulěk' .Lvbu|oq 'wuz|uU|\ú Jpr.m|) 

^|6trp'oneELj|c nďlhJi !va] srdečn'
Kysúé zelíje skuločnou pok]ádnici pylidoxinu (viramin Bó).
b.z hďého by Žůýaly nevyužity bí|koviny, nejdůležitějšI Živiny

Kr 'n. 'e|Í.bI.dodo\aE]Ú'  J ' ' luoi lamin81p!.nePi ibU
nek ce]kov' mebbo|*mu! pEménu Iá rÓvÓu v nozku' mntilni
ddadu), obsahuj. Íovněž miňoládně mnoho kyý]iny p;bbnov. 0l.
min B5 pr bun#nou .nergn a baEvnou Šá]oý vlasú)' Roýněž
bohalě obsihuje vjtmiíu c (po imunibí sysém a pÓdukci hon'o.
Íú) a nikoliv na pslédním Íliltě Ďnoho dmliku (působi na vylučová
ni Ýody a lqselin). želea (pĎ (rctýorbu . dýchání buDěk). hoňčík
(plo.svaloÝÓ! sílu a srdce) . zin.k (prÓ fuimvé lkáně, ljbido, vikon

xysa!é zeli je moŽné koupil po celý iok v kor@*ách' sk]enicich
a úÉcích' v podzimÍich a zimnl.h mélicich Však Íůžeme obdrŽeL
čeuNé kymé zé1í přJmo z€ sudu'

KJ\bé 7e|'Je nei\rodnťJ.i km/Umoq' €) \.'kp.] Ó.upmvo
fu ř 'í . ' ,Í!h \ 'm|nú' VJbÓméJ\o 4|ne q'] '  y f  s}rcvóho /.
6 mlkvj a djčáLy. s ok!ÍLJmi 3 |\mlkou, la]hem aNd' )'
! JbomJ ie alnaÓ|a 3'fl .JLo pl]oh. soe.a jc o\.f i !b!! ť[/,
ie 'm' \ l ivnaÉlU|Í|Ú.En'Žo\| 'v 'u ie17voiáoo'cÍ.h{ř| !n

Potmy piiliš ncslíme. prcbže bsané zolí samo jÓ velice boharé na
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.huú, t'ť.ii Zjcnňujc pokÚy a do']íví vů rcvýnTýn dfuhúm releniDy
c.lerlerořenoyízelenina. kleli f pĚýuje ve tiech druzich: !e|erbuL-
vo!ý čihLiznalý n.bo koienový (předeviírn nro bUIVu.]k dají \e po
uŽil jjeho Iiýy. dokod.! i scmeú)'cclcrl.píkalý (n.Vylvářihli7u.
.le]josilné řJPiky se běli t použivlÚijúojemnízelenint) ace|eÍ |isto
vý.]Li [ řeZu (s nmožslvim]eDlných lsbvýc]j výhonkú)

ce|erse péýujť na celén ýělějakozclcnina' kolcni i ldčivo. Byl vy-
š|echlěn z púvodné Pl)Ň míliny' cclel Znali jiŽýďi ElyplJné' U nil

-  h p. u.bn'  7: l l  - ,  lP r  \  adrt i  I  in{ i  
'  

e
k doíá'ícelom.ně (jakoplodini sklcnikol'á nebo z volnápůdy)'

v'Zixmý jc VysLŤ pod' étrřkÍh oleiů. kleÉ cďe'l pmpqóuji chul
jvůni, Tylo lzv' t.Pen} obohi.ujílďciií!..by béhci] růýu odnuzov!.
]ab'klťric. p|nněa iinépříÍodni i[ůd.e Étencké okje.eLen'Íou oýIé'
půsÓbi 1.lé n. slizlice ( ú!ech. n.sohxanu a ža|trdku) a ve sťtlec]

.z.bÍl| b.hcř|o a p|Éně v 
'aludrchy. lá|o |sou věl.y nebo llújnv

. z|.pšul. p. Ílíáhlk u (po hyb íř€vl ' ,b avuj. íř€v. och.b |oíi

.d.ziní|kul. á zbavulol.dov'tý.h |ál € l.||7n|e vÚíe.h á nc

.s!imu|!i. Ž.|ud.čnÍ 3||znl@ k€ artšónó tvo'bó ža|ud.ěních
šl.v Ipř€dpok|.d |.p.Iho v9lř6bóván| bl|kov|nl

.pfuob'.nlib.k. á|n. v |.dv|nách, nočovám móchý|| á mo
éových c*lách, |áčl zánětY a oblíž. moěovóho měchýře

. Uvo|ňUj € s|iznicépl. k.š||. Úměa nach|az€nÍ

.odvodňUigolo.íigfi Ús. pomáh. pllhubnuí

. a|divuie m€tabolisňU. sach.rldú

. posl|uie neny . moz€k' zmkňli € n €Bová po'uchv

. dodává dú|€žitó živinY pÍo 2dřavo! |dži, oči a vla3t



c€|oř - z.'řoi vitaninÚ B
.ce|eÍob\anu e ýeJ|e \mfun! B 2tÝLhn]t]a|ívldlnvs|\u.

od 7JJneho pn|'s míoho. aIe

)ilí'iliHi1;";;1."':". "' 
.. ze|enmJ vy|\Je J 

'.rc 
|dj

.vi|Žm'n B ryliNŽjl Zjmena (ko|rc' prsnu{iedeni !Úe5enp.qúo\:rc any' úřednhi J cL|fu ámťJnďo'Icň neullJepotDq| dobÉ mn y' přÉniv! i Ťo

.cťlfrje vhodnJ ipm nefiŇne \utJuvkou

ď ibal 'enaIn'] '  dI imJtd.t .  
'hm! ' 'p l ' \ne) D(/ inq}Ul j  /nt.

|l]ll|:'iÚpJe !9\i y' m\ďj me.hJió mďo\oo l po n!h' 
'p 

'nelě 'mďNi lhe' l 'od/.nol .*m' p*c r 
'n io '- .7 'm.nJ ' .n) | oú bďlÍiJ ' 'nu' .  . reru.. l ' J  l .e l '  ó  r ' - ' .pkl' 4mUdŽl et roh)bu'a'ko\o ' ple 1Ť'Ýť ad|)'dod dí í..

'  ť|é o oTlni  TU so.rrne' .ZJj 'ddfuty '
\rU pT 4e .1) b oz.l ne'!o7fuprc$\ F|one.]'ďpJd'ťJeU@F..!n' dddy m,l. rouT c4,.o r"u pa; .upou-. ncao,rat<r.ra.

\.nnoí \rť! u'lriujezdBou|i''!|Ly e' s iJh

. e lF .c.  n, \  uw' oo T1r .  n, ,  .  a\.  . lJ i fn t  pdLl  a t  -n ull  TpNJdo!m. .Fpich'  a '  \  ' l |"Jo '"é!? . .en.;oo. '
,c l  'M) N*upo'.nýťdFrU' '  1ý l 'd '  T 'p1'o '  d '/nu v).

.e p0 |yúy: !< !ěř]nén,k]enť v bedné ! !|hryň pEkťn i']ele'

Pii piipllvě h]izu oďhneme dů*ladně kúóčcfo pod @kolci VÓdo
a. cooupLn ".\|o,'ae Jo mmc ď\'e|e . rc'J)'n' \lre|u Í}' \

do\rc om)r) .e rr.c q uDce. p, -p.NUrŤe n$ mh|J '  \ó:e '  t '  '&..  i 'eo 'c pU. 'n) '  hhvni i 'dL 
' !rcpÍ bn á ;po'e J ' Io\ďť' *po';\o '  e ' lé' .u.cne' ' ' \  eriq v\cr l  dÚrn. l  \ .meno' cdrŤ' +'odne.oŤ \nd||d. le

hen!|e' 
'nc 'ťkÉ' 

é]e i hňfuuz!|é Lu.hyni

ňoóových á |edvinových kam6nech

l l5
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SÓja
sójs je jedinďná luštěnina, klerá pmk'icky Plně mhreuje 

'Ňočišnébí|koviny. K ]cjim úÓinným ob$novým líl*án palřj .ypické aminoky'
se|iny Gtaý€bní jednotk' bllkovin), klďé so Íomílně v}skybji pouze
V mas.. a značné mnoŽívi luků věršinou neD$ycených, Pň q]l!tňoú'
nl zásdd nodsmí VýŽiVy s omcalin xonzuhace foasá nebo joho
Up|n\m !\|o 'en'm / '/ 'n '  bJ ' .ó i .  Do'  Jo\]n" á edn' '  -e|dl  e/
tějšich loh n. kterÁ nůže m$o mnrad ú TÍ.mi nej známěj šíffi sój o.
Ýýhi pÍodukty jsou sójové nléko' lofu (sójoýý tÝďÓh) l $joÝí omáč
kr' ze sóji se všat vynábí hké mouka (p|nofučná i odfučnění). v|ďb
a káVa, Noň základ .ůzných pas, pŤipravují se z í majoÍézy sc sójou.
sójÓvé móÓ, Ólcj' výziam Ďají i sójové klíčky (nállíčené bÓby)'

Donovjnou sóji je Asie' Pocházi z cíny. kdeji z|ali uŽ př'l 50c4 ]c.y.
v Asii, v KoÉji. v ]apofuku a v cině palí uŽ dlouho lo|u l sójovÁ
mle.o\ 3v - p.uh'nm $ s- bob!.e p,. ,  o '  .  n, cde .\-
lě, v Americc iv cvĎpských zeoich

Účinné |átky
Pň nďGbLku bí|lovin sníži geny v blněčnýcbjáďech mebbo|ismns

___l
;-ffd

ffi
ě

ffi
. .ldiwi. ňábó|i.nu. bn*ov|n
. št'v| nová ÉŽivová rk.ně
. ov|ivňUiě ú.t buňěk . Óm|.z!j.
. ponáhá prďi nedo*t.čÍéňU iouíř.dřn| 

' 
7hoÉ.vánÍ p'

. zab.zp.čulo zvýš.né ňnožfr| ža|Ud.čníoh šťóv . tln |.pš|
víl.bává.Í bfl*ov|., vápnÍku . že|cz.

. pom.há prot| Únavě a 
'pal||. mlrnl n.Rozhu, po.hv íEohu

. podporul. vyluěovánl r.ruth z těla. podporul. hubnull

. zb.wi. fuku, př€dďšlm Érrd

. pomáhá pii r.rová ún.vé

. pú$bÍ pt€Eírivně pÉri n.d6t.ikÚ libid.



. \ětšiná ]idí ap' kalástolá]nÍm nedosblte'n b'Ikovin' Dozvi ss
to ýšak zři'lk.ldyj prc(ože |abombíi ÍozbÓŤ kNe zjkí pouze
nobcntí|nísnu&i podle ýÍavy imiry írc$ Zí$bovínibunél

. sÚjJ Imho bfulal|$qe rcmďn' s 5\ b |kol n ! o caí}m!]el |onzÚmJ.e se \pIrLi- Už dÍuhJ den FŇ (ik s. podn ka.
lějii dopo|enne n€bo odpo|ednc í iLýJdno\'r.hcrnemn''
mť' N; lŽdlÝ |ep\ 'bkc|éksnJlondLť \cZepvF
. sekundáhí r.í]]nné lálky Ňjových bobú naji (|(mivý účinek
n' l..qnu vŤm'Lh kdťje so]J (ólo funde|n r|u,repúď
n.Jom! j.h.i\ň0ťněni !ií'zně njzí

(|]l oIoŽe cbybí íavcbnj nate'iáI p6 důležjlé bu'ěčié plotiny)' Nísled
|\cň je únrva' apltie. nefloátr, pmio' chu b Ýíe jsou ob.mé kllql
pň.ody' kleÍí ý oslabaém írn v.dc k p6iýilě. abý í.s o.bínila Dlq
\ě'3ií ' m7n' 

' 
nch,p€inéÍn UhrczÚ'm sojí lrlo bohy n ďU

'\ ' 'ť\o!h ' '  
'7.doJIns\e'  

|1I lť' .] . ' fu].  {ep'u
\ n. i i . ' '  r l i (m oe] cb F '  Ď' '  ť' i ' i  I  oD'.nu|e Úo U \ 'b ' 'nu L '
Důl!Žilé účinné lálky fosliÍidyIcho|i' r insilol pisbi na Uk|idnóní nq
1ú' Z!yšUii s.hopn6l soustředěni (fsfatidyl.holjn je suovinou pm sEv.

l ú\ o'e á{'.' n"aq Frd'', |.n.

^'.Ui ic i  
f ,F.| 'o.  |o1ť'uJ.ť| '  'J j  Jurh|o"| ' .  ne^' '|us l .^).

' '  e n 'oe /.] '  dďa'  h l . '  v '  J[ '  D c in '  bu{i ' ' ly ' 'p i ."o: pfu
.  n l  l i \č' LD' 'Je/ ' ' to loun' s ' ' '  I  o 'Lod !e 'ňéc!n |J '  5oio\e

boby zčycuji. j Ňtr ýyre k.]úické ohÝnují nadprůměmé ;íožsiv ' 6.
lea lpo kagboÍbu. 

'r1ý) 
a das]íku (pÍo vylučovólí Vody a |fse!in)'

.nio\!; bob\ To' ou bj' tr|ť u'c, /ffne'ebo 
'ídoh'tr 

J !M!
Pu]le půvdu v nich ko]isi podí| bakovin a olsjů (asi 20 9ó olgiů, pňb]]'
ně.10 Ý/] bilkovin)' vyni}aJici a snadno íÍaýitelné jsou sójové Úóbk}
lďo bn] Gójovj sýr). tempeh ! mjso (femmlov é 9ójové pnrdukyj dd'

sójové boby ples noc nlmďime, dobře uvďime, sloŽ*y sóii neutaÍ.
'Ui i ' ' . : .1.n7.m ryo in ' !4 l|J ' .  | in i\ ' . . r '  !|ép' D |\or,  l '
ňíši.ntiJ UInoŽňuje hI Fii(h \dtrbAan')'

Bobv bohá|é nó b ||oviny
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Chřest
chřeí prm k Dejjemnějši jamí khúdko!é zelenině' Pěstuje E asi ve
20 odÍúdách. z nichŽ nejběŽnějši je zol9ú l bílí (a j. obl'b.ná před.'
všjn ve Frecii' Bclgii' l'álii a Něnecku). zelený cbřeí je plnější
chuti' běžně ho není 6:bi loupat, má vyššÍ biologic*ou hodnofu,
Kabn.ká hodnoE chieíu je nepahí, prolojé vhÓdný ďj i.dukčnlch

cblÉý ja*o bnúdkovou zeleninu lidé znaji Ýíce než 5000 let, pěstovali
ho už sbii Číňané a Egyp.!né, ŘekoÝé i Římané, v Évfupé se pěsbvá.
í ' .hre\tr\ 'ce 'd^' io lepíe\ |o '\o. prcdev' im\.F 'sncl ' \Vo

Úěinné |átky
chřes ob$huje mohÓ pÍoýiuminu A (po sliznice. aa* a NhEnU
bÚněk). yeli@ mn.ho tiaminu (B ] pr noÍvy), iiboflavin (B2 pro el'
koÝý nebbolismus, eneBii buněk. kůži, vlasy, ďi ), velice fuoho py.
rjd.xinu (Bó Pro vit'liŽující' ncnlálÍě osvěŽujici biosyD'ézu bi|ko
vin), bio'in (viEmin krísy pb pružnou ple., boh é vlasy)' njacin (B3
prc eneryii buněk. Životni mdoí. sPánek) a kyselinu pmlotenďo!

pomáhá p|| s|.bď.torť . š.ro!|.po6li

po.||ut. n.Bý odo|nort pi| kotíllkl.d|
á|dvui. m.l.bo||.mu. soh!.ldú, bn*ovin 3 lukú
wpÝ!'oi. po*.'*U, J|BY d vu|w
.kdvu|. homonv .l.6t|. pomóhá pň poruonáoh .pánku

podpóru|. |@.tvorb! . zóBobování kY.||t.n
pomáh. pn porulh.ch p.mětl . n.do!iú*u .ousťodění
p6l|ui. hlnlbrÍ .wt.m . pEv.ntIvně pú.obl p.oli zh&úm
pomáhó př| pó|d* l|bld.
podporui. vY|!čoÝ.nÍ vody . v}T|.vď.nÍ *y*||n z t.|',

. púŇb| prod @h.b|o.tl íř.v, 
'.pó



zkBr. ro 3 cňř.st.m
. v chfusbvé kzoně by.hon měli uskutďnit kondični }Ír!.
chře{ nnlzbuzuje pfménu |á*d!o! loBanismu! V l pnqunu
|aý]]n} lío\é Ý může Ui !olydnu Lpn 2|]o g !hl.{u denné]
prcjevn zvýšením úeli.y a osvě'ením oÍAmjsnu,
. chleý je povaŽoÝán za jeden z nejlepšich přircdnicb onIuova-
cích prýřédků ! přiúšijďo a č6né léto do dlesných buněk
lcoŽje obzvlášldůležiÉ pro ýďší lid'

(proúelifu. bďevnoý Vlfuů) R.*onlíije obsun kyselin! Iiýové|
l g zelen'ny obsahuje l niko3ÍÚ cénné bjolÁtky (prc onluováni
bunÉk. *Íetvďbu a prc'lukci homonů. Poli únavě. neróznínu k
k]ldu' nalohyínosi. sníženéschopnosi souslředě.l' Dřcdč'snénu
š.divění vl6ú).
obsznuje lak'j únoho ďasliku (k odvo'lňování x odkyse|ování). vlď
nin (!rcli ocbabloýi sřev a zácpě. pr ŽdlŽvé sliznice) a ýíc neŽ většj.
ía jiných oílinných poÍavin íÓpového pí*u zinku, neDosEd.tnE
ouc'  J .í{n"7 l00en4mů Pn. '|uJe\a/nJ.ceD 'a i l ' \{. . 'n'' l no'iU' É!ož ncJo 'b erJť phiinou Dorb\u libidd' ne\' horno{'

íe'  vj  !  ťe'| ? oolozu ie n '  f  U od po|o' 'n) bŤ. ' '  doň' ' '  p1'

'lukcc od poloviny kvěhl do č€íÚce' Pň nálapu dbíme, aby zduž
nrtě|é výhonky (nrýEné lá}l: puouchy) byly I{dé. h|aviěLf pevně

Pokud sé poolevínji, byl chř.í sl]izén opoŽděně' Hnědé sklny svěd
či o dřeviloíi' chies abaléný do vlhké ulěiB ýyd'i v cbladničca
několik dní. PEdvař.Ďý chíst núŽene ZmlŽit

r\ i . i  na\Fme poo |e\ou. { 'de'o rcdouddď.o\3p! l  !č.u{
JIFrU spodn 

' 
7.í(aÝi!.hon|ů b.|c'oc' iťnu o|ouoeme' D'ťvndc

don'tonc.\Jhontúoor 'o lme'7 rubd | 'nd|ouhéodr,|qpouj je
menJp. i l fu\ 'po|é.t) Nl\ 'Út '  .wemc.heJnl oon.n( ' . .  ! .a.
z.ikú (po 3 .ž lo Lasech) a vďjm. v osoleié vodě s lŽiěkou cukn

vzhledcm k vysokému obsrhu dusiěnanů (350 m3 v 5oo g) nesní oyl
opa*ovaě ohi'ván' Navíc obsahuje ýelk: nnoŽýví purinu, klerý z!'
lule (zejnéna u osob trpicich dnou) hldinu solí kyse|iny mďoýé
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Spenát
spenít p!.ň mezi nrše rejcennějši zEléniql Jeho přednÓými j$u 

"y.
so*á bioIogická hodnola l všestmní použielnoí, Je oblibenou čIe

spenír Ý Ésfuje v Íůzných odÍůdích: s lnty dmbnějšinj Úmi špenáo
. glLo\ýni 'ťojhÉn ýr i1 l ino' 'mi '  i  ) j '}n{rf ' ' ' '  ' " i l \ . ř r
zim.váni)' K přiÍé spoťebě sc s*lizcný špenál pouŽín v jamím a pod.
zjmnín obdobi. v |étě * špenít nepéýUje. pmlože vykvétá a hořkne'

speníl po.háZí z kánu, TuÍkesiinu a Afgl'ánistánu' kd. byl všl{lrtén
pEvdéPodobně z PImě mýÓUcibo dfohu' Špmělé ho pieÝŽ i z Íaui
s*ékuchyně'kdcbylz!ámuŽv9'ío|,ve l2 o |3.so| 'sešpenítprc
kzrte|ně Pěíovil vé sťední Empě

spen.']e í prů. Úne b.hď) "J' .|nv' \ gm'n A \. me PT.ló
minu tďÓténu)' kteí mj' chÍáníslizniceprli njěivýn volnýn radikí
]ú'n obvnuje směs vitrminů skupiny B {dů|ežilých pfu nebbo|isnu!
s&hťidů, dobré !ny. výkonný močk), významný je pÍi'om podil

. dháíí vš.ónv .||znÍ€ v lě|.

. .|divui. mét.boÍ.n!. {.hdídú

. uk||dň!jé n€rÝy . po.||Ul. noz.*

. p.éui. o :dr.vÓu . pruŽno! kra, h.z*á Ý|sy . n.ht'

. zvYšul. h|.diňu cuk! v rflL z.h.nÍ úneu a .p.t|i

. vwo|ává v*o|oú n.|.dÚ

. podporui. činnct sv.|rUa . .řd*

. p6||4é |munňní jv.tém

. powbuaié tvoóu ž|vfudámých hÓmÓnú

. poňáhá při vctoho'l.kóm . š.Es|.Do.ii

. 8l|mu|u|o |ib|do, *hopÍon ólg'su l ptrnci

. .k1|wl€ st.vbu ko6t|. upévňui. zuby

. pod9oÍu|. kw.tvoóu a lím pečuio o dýchání bu.ěk

. odvódňUl. t!|o . pomóhá pH odlučňowcÍch túráoh

. od*.óq. o.h.b|o.t .třď a áopu

rail-



Šperál jako o.věžuiÍoí přo.rřodok
.spe'ítjc id.á|íiZelenina plo Vše.hny osoby žovoné íÍcscn
( ! zlnóýn'ini nebo domá) Rychle .dý{ň ujc dll]cn mnoha ž ivin
r prosPM tin buňkám jaro ňÍlokled jiní ze|e|]il
.Špenftjedárck přiroJ} dětm adospiujicim, ktří poritbu i
svěŽ' *rcv' kyslik r mnoho nových Ék\ných butrék' Minoiídff
vhodný.ie i!rcpm ýárnoucí a ýÚó Iidj, kleři Doho! s oomoci
Jého účinných líiek ýýhamně |]řibrzdi. b]lh ýý.h bjo|;gických

biotijj U (17ý vitaninu krásy pÓ hezkou plel. vla1y a Ehly, dobsu h ]a
djnu.ukru. funkcjhuněksválí) a nilci.u (B3 prc eneÍgiibUněk, ýd.
a' spánek)' zclcnifu obsahuie mnoho vihňintr c (Prc zrok'čiínoý
ídťe. sex. dušoýní svěŽ$l )'
sp!íílje ýýznanrným zdÍojem draíjku (pÍo ýlvbtr koíi, zuby. !e!
\ y). ohsrnujc \! lyý:ižeDé fomě běd (pÍo ho.mo|y íěýi. khtlo
.h]rlu kúŽc a vIa\ů) a Žc].ZÓ (pro kvelvoňtr' dýcháil buněk)' vý
amtrý je i podí] drasliru (ýyp|ovujc lodu Z lólr. působí vylvářnl
.ornováhy nrzikysclinlmi a zásxdlmi v iěle)'vlíktri[y šponilu.nlí
nfu\a. odskiňuji ..Ienivoý. sřev ] zácpu

D]ú!ae pň:dnoý špenílu s j.mnými nI|dýni l y (t7r abmdnické

'jtr 
i|c|á'u). k'Ťý se hodi i ke konzumacj Ý syÍoÝ'jň ýrýU' Dá Ýýraz.

í. méně p|'j.e pii lrllí ncŽ sýnštěIá YaÍiant., v jeji.hž ]isbch ča{o
' '  7nehodně| '| 'n) '  l ]  n Ý 7Ju! Lů?: '  Do! Í ')  1v"pi(dť. 

'm. n ' '  1.:ť i  Je\n \ :| 'odo '  n '  p '  r '7e]e l '  n/.nb 'pfu 'Fd .
posklizniai piidcaín sk]adoýání si uchová 70 u obsůulti'nií! !'

spenálmuďme pňprrroval č! 
'ýneav]d]ý 

nepomačkrný Kořílkv
'v) l '  U.de'm. 'pJ\ 'D.nJ oú\ 'd|t ' 'n).í ' 'Daťné]$o'.

|ouc i vodou vaři''c jcj krátca ncpň kytý ý dosbtčné m n noŽýv i
oý'ené Vody' pak scedínjc a dbbně poserínre. umcIcÍe nebo PÍo|isu.
]rnc sitcn' chuÍšp€nátu zvýunínjcč.\nckcfi.kyselinu šliýe]ovou
n.ukr|izujenečjícčně pÍidiniň tb.hy m|ékl nebo nneútry'

sp.ndl frůžt v důs|edku chcfoického hŇ.je!í obsahovd n]dnrémé
' f ,U'  | ' i  J '  i :nJnú vJ.(r p '  o |.) ' . '  } ' ' ' ' . r  | ' \ . ." ' '  d '  e '  i ' .

Išolpci Ý4]!iku ve ýieÝ{h Pfulo špeníinekonzunlujcmc Vic 
'ež

ze|én'nó pro veis l €nerq i



Rajčata
Plody l názlf mjská jrblíčka' nebo pouze |djčú či ionily, néjsou Jen
oblíbcíou aleninou Áromauckí rajčabÍN i núkokabnck pG
choultou, PěstÚi se Ý nioha dÍuzich a odrůdách a odlišují s. baÍvou'
tvarcm p]odu, !€likoíi a blé chulí MÓhou být masilá' ve |koplÓdí. ke
ňčkovl, tň:šňoví, pňp. kohejlovÁ ele j oVá|ná (vejÓilá 3ž soudkolirí)'

Rajčala pocházejí Z subtopického písna JiŽni Ami].y' v Řru jc ú'
diínipóýovaliv 5 ýol Én l Po.bje€ní Amďib by|! dN*mr
oo|\.op\ pú\oJ é 

-,d.pěÝo\á 
d i . tookJ 'á ! !| inJ 'p lože

plod se loklldal a.jedoutý Jejich kultiýrce jjto zeleniny ý mzšiňla
až ý ] 3' ýoI' vc FÍancii a Německu. po7dě]i v Anglji a c.íupně
i u nís, Dnes obzv|íšl pmspivaji v jihoeviÓpských u nich.

L. rup" )'l'dŇLno'd) ojř3l 
^\.,r.ruji 

-n % buně.. 
^\?1)chríni a íabilizují ocfurnné mcmbÍány lčlcsných buněk a ý buňkách

uloŽcn'j organely (bunéčné írukluly). jrko napi mitochondŤie, v nrhž
se spr|Uji 

'uk 
a clukóza na blDéčnoD eneBii' nebo lysosomy' v njchž

s. zpracováýí nebo odbouiívá buíěěný ňdtoriál'
B.7 ' ř !h 'oo'h3-n; h ; 'er 'eneipne.ni , '  É/dlo! 'o.|rc '  D.ni
.Jo\ ')  p ' ' ' ' J 'pJpn' 'á . ! j 'Í '  gn\a J 'n i .e\.e].n ě l" ' l ' ; ' .

. po.|lUlÍ vnttlní buněěnou strukturu, podporují n€t.b!|is.

. chÍáíÍ . p6l|ú|l .||znlo. v o.|óm tělo

. prMňivn. pú.ob| p'oť |nf.kďm. ton€|š| . |éčÍ

. pom.h.jÍ pli lv.Íb. 2ď.vé kůž.

. zYYšUjÍ |fuvni h|.dinu cukrú' powbuzulí noal . n.rvY. po'
máh.jÍ pň ch6n|.*. ún.v.

. z|.p.Uií n.|.d! . podpoÍu|| 3pán.k

. odvodňulÍ 
' 

púsobÍ ňoĎopu.hě
. pomáhli| př| stovbě noÝý.h ý.ziý
. povzbuŽuil tvorbu hÓrmonů
. o&tŘňulÍ poruohY tá%ňÍ a ácp!

* Eš-



Dokona|áochrana prot ichorÓbámkrevnihooběhu

Baiěatá prespívaií zdřlvÍ
. r-ykopeny chráníci buňl]r pÍÓpůjčuji Bjčalům jejich i{dhchou
čeÍeň v n.dozrá]ém. částčné zclenÚn súvu je plod na qb lÁtky
J9š'ě Íe|aÚvně chudý' Poťebujeje toliž aŽ lehdy, kdyžje pl'ý š{ávl'
. v r.Íakch obsažcné lykopený kďotny a jiné enné subýance
.rsou rozpuíné v tucich Rajěcje pÓ'iebuje, ale nendo vydává' Ly
kopeny ]sou ptolo Úložery hluboko v ceIulózových bUňkách Vlák.
í 'n ' ' 'U 'u l 'ercpl\Ý.J 'í ' -7 'r '  o '|  holtJ ' ' \ .neo'  ner
ldeÁ]nizpů\objeji.h? !k)n' I L!nltÍ,rckÍgrťnyIh m mJ]e
kotrsb. dusiňc spÓlďné 5 l lácÍÓleie.si l5 minul
. cin zEl.jšI njčrlrjsou. 

'in 
vicc lyrmjnu prcdukuje v íich ob.

iťLfu 7e,.  dd l ' '  h ']o 'e| b '] lo\| '  |]Tr '
Tyramin jc láúa, *tená zi]šuje hldinu cukn v krvi a kEvni 1lá]!
púsobi ďÁŽdivě na h|adké svaktvo a vyvoláýí zlepšení .á|!dy'

ji svou ochÍlnnou fÚnkci proti ViÍůh, pIisíjn a napJdeDí baktcnemi'
\á'|edkcn nÓhou být i ngjlěžši chol.by (napí lakovina)

od .\ 'áďdoňn'.em.'encÉ\' 'J  ]}m. i  p.Jov'náv.
\ o|n'j půdě' Jin jsou čcutvá újčáu díky skle'íkovdmu hospodáisivi
a dovozu nr thu po calý rck'
celomšníze|.ninou sé rajčlE ýala i diky konznaci, sušeni azma
,o!dn Po.e\ 

'or 
r 'me|ď.p! ' .  p 'oou(ry/ra.a '  h.do!J

o|o| J 
' i i 'á  

o 'ou !| l 'U 
'a 

ď.!) 'e!Up'É.'o ']  e 
'  

1 ' 'J l '9o'e

Pii íákupu vybírám. plody Ía|é (přez.á|í njčak rych|c spolřebuje
mo' v ch|ad'ič.c mJčah nesklMuj.me' proloŽe zlvÍdnou a 7Íali eo-
ma se ýopkou jopň bplo!Ď l1'16ic můáne skl ovat!ěkolikonj
Pamíujňe' že Pii teplo(il l3-30 "c rajčab dozráýaji.

Pn úpEÝé musihe rczho'lnout' zdl njčJb o|.upeme či kolj. Pm cÍ
:n é Ž.ludk} je loljŽ slupka rajčeE léžr€ sMVilelná' NeJprve njč'E
.ielieme horkou vodou. polé zch]adímo íodenou vodou l slupku
jad'o ýáhngne' Rajča'a řozlaojiúe, dužinu vyd|lbgno lŽici l pmPa
tiru]cme síem Pii úpmÝt .Jjčal Použivíme peuó plody k pňpravc sa.
:álu nebo je pldňg. ýyJí|é, ně*kó rclÝařujene na polévku rcbo
nÉil '  Nť'm ó f  | .  "  fu L.h 'oU t '  a J ' .  1 {a!u n.po, ' '  F a

!ňpfuvqe k z nich VšaI konpo' nebo se laUáddi do mtr a čd!mád'



,.1?- 
-+

Bí|é ze|(
Bí1é ze|i $ Ý základnich v]aýnosbch shoduje se Zlim čeíenýÍ (Ýiz
samoýahíkapibla)' Mí vcliccjcnDou'sub']lii scccifickou chul ! di
se připnv]l no m..ho způ\obů,
Pod|e doby růíu jsou odrudy nné. polorané (Ie'ní). polopozdni

poa '  I f  e JJ ' f .UJ:ern. Jotonlcř  i ' "  doro[ '  iv ' 'o

\ || 
'  '  '  Ý.o!.ho 'e '  ]ep'Idepodobíť t 'Íopd \ ) .I  u|" 'e 'P.

ýÓdnl.h pIaných dnhů, které dosud fuíoU fu pobň.Ží sťcdoDoři
JAUÚh." ooj inu'Po!ď.r l l r  o!Ú '7e|p. 'om 'D]d'  JU\ |
dávných dob (něko|ik ihícileti).
D|oJ| .|eDm lÝno.sÍm o.Io ! ':|$ 'ěno 

noh ÓJ :d'v \ouia\nc
době ]e zeli rcZšfuno vc všcch cvropských 7.mích r ve všech

Účinné|átkY
ob!úem vÓdy a bohatosd vl]ilnin zelí mplňuje a asycujé. DiŽ b'
po r).lo nohomeFic. m!^l ob\ah.jc poul';.h " rcJl
timje biló zolÍ zojimlvé pm ln kleři chtěji zhubnout, .niž by muscli

Vedlg víanlinu Bl2 obsahuje biléfuli ýyýíž.nř !šehny vÍa|niny

. .kllw|. mdtobo|isnus 3.ch.řidú

. poÝ2buzu|. ..lvY . moz|! z|épšUjé ňá|.d! . pos||u|.

. Úklidňll. . zbawl. nlpěli nervy

. podpodJ. .pÍn€k. 
'yšui6 

odo
. pGi|Uj. imlnllnl 3v5tón
. poEbuzul. kŘ.rvoóu, akriýui. d}bhání bJněk
. přispÍý. l vib|ně . zwšui. výko.noš
. í|mu|Úie vYb.Bování *ůž. . vh.n

. pomáhá při ňedo.tsttu |lb|d.



Bíré 2.tí - zd.oj zhku
.vIhmmo,o|nc(h nJ3.h bun&n}chlrdeÍ (obsahuj'(ich dédt.
no!]nJorfuc])s id] iecnj,kercnd|.ákl ivU /ool7buzui iDl €me
nU a|}.!ou v buňkJ.h To v!J]t moho! Boqda ooue á Dt €d.
pok]adu' že je kreV zísblje ýopovým ;Íkem zňkefo'
zvišit potňebu 

'nku 
D|:á hké tělesné a dÚševní přetiŽoní. rěbo

leísvi. íáň' cukrcvkq nenÓ.i ledvj! a jalú Pmtož. zinek Z
zefip ň k bioaktivně nej]éle vs!řebolate|né foÍmě, jé Ýýznm.
nim vzpfoŽujicím a osvéžujícim prosdedken'

B.komplexu. ! jg pfub ideálil piílohou k polEviíán bohaťým na sa
chďidn jako jsou bmmbory nebo ÚŽe' Tehdy p@udi glu*óza na rcz-
dil od ýýrobki z bilé nÓub, a sladkosti veviceneŽhodjnovénpru.
lgsu /e '| řv '  do k^e 9 @u dobL ď A bm' iJ .  . ' '  po'eo'  B|u!J,{
Imťs'!é\ mďtovi .h i 'ňový.hb'ňlž h' .o '|eZd'oo7'|fu ' .
.cniJno' Pj.nb' n"uk|'onrli ncFU' žr.vUF vý|on - o/lU' /óm' ne.
\|id 

'.)moto.j 
'ťno'|)' Kol7uTovJne l \.čei opacncne)r

! mbo\a' i  n '  b l to\ inJ /DJ' ' | 'p 
' .u 'n1o|q'ď 'nyr)p'o| 'n 'ab\.b ' 'pnť|b' ' \ot 'n '  zÝyp|oÍT'!yTó. ' 'ďúÝo'íkyreU
co:fý?rí i . '  e 'oJ v/ :L '|o '

B '|e/e| 'nb"ahuiť\rcmeohoi{|r 'od'efuB. 'uLp'ohomony:|.
'  ; ' ' j ) '  Ý\U'ún' M \ i 'U '  no.bu p'tme |!] !  l ' / '  !]oe' '  Ý/ ' '  n)
Ýopo\j pNe| Ýkn í ejly/naň ': |'''-unl'n! m' d 

'] 
\. ! !qh t.ó

ni hb {Mch ' lžďJn'.n bunet Dollebui' Ae Jopovyprvc|Jne\
rEri]e ! řli rc\něž bohJb z6|oupen

B'|.L J(ové /eI F\ rrcoď Ť|o!.nc 'J|c.o{tr. lh^n.fu 
'e lvyšší obsan vihoinú' zifui zeli je baÉýné sií|ejší. volnějši a obsahu.

]c o něcÓ vi.e vitmjnů' je vša} láté dra'š'
Fto njlap a u.hÓvání plaú íejné zásady jatŤ u člí čeícného,

odýŘíime zEd|é a íánnilé lisý hbvrT omyjeme a ve rým no'm
!j . in- ť\oiá 'P ' ' \ďen'bdUfn'Ý /o ' 'u (p '\ .|árrr '  pr 'of
lizp^u připa!ljeme v odkryR n'době
zt ávkového Dlí jsou velni obIibené ze]né závi&y' z bíIého z.lí ý
piiPnvDje Bsrné řlí (viz smoslll!é hgslÓ)'

Bí|é zelije č6to konhminováno p.sticidy, Polo je důkladně omýVá
ne pd tekouci ýodou, pak íécháme okapa('

Btu|\eV nátIoněná žaIUdku

!o osmi dně.h, jií. e.ď, 
'.



Cukety
cukety, nenši qkve. hďme k jéfuým dohům Dleniny. s.ihlý' havúe
|.m o \ Ú '  2 kg'  M1'" 'no poJ. ' r  no |.P\a' . .  |br L 'd.
'c].lenvn |deofu7tH" 

'.nko' 
/cl(n:nu í\e Io0c ob!"nuÉpo.

bých 19 kcal) s pňzniÚm ofuneĎ úfuinů 
' 

bké vápílku a fosforu

Pledpok]dd! *. Že tykÉ pchj2.ji z amsi.Eho koltimnfu. nejspíš z Me
Xik'' Po objďeni Amfiry byly pň*geny do Evrcpy v 17' ! ] 3' sol. s.
e l .nDetrold l  E.ÍoďZnď.ě T4.ňlc \\n ÉdÚÓ'  0u. \c '
u;em.'R. l" '  | .Urů:, K!pru'  e\ť'n| A|r\y '  $"ř .* |. ' "  

'  "cie léd' ccIé slunné střdonoii' v poslednich lelo.h si prc s!é pfiz.
livé vl'súoši Ziskaly oblibu i u ná'

.|'plb '.|ť]cbohJE n".m|e'). o-ť TJ'o|otrbina.e ie id"]i n'
jlko ,/oj impÚků pn přeněN lí&orou z buněčnýchjúď. jejich !.nů'
obsažený Pmvifuin A paťi k ,'nojrychlcjšiň'' biolátkám. z kne Ý ne
P od|e . Jo{avd oo r r' \r' b. !\ J p'o jilá p!'ože . o/pu' ni
v ucích olejoýi(ě vli\Ími membrínrmi do bunďného jídR, cenlŘ
naš.ho tělesného a dU šeýního Zdmýí zdo pú $bí j iko tzv' lBnskripČn 

'hibŤ genů, lj' pódnč.u]e je k nŇdováni přemény Iáúové v buňkich.
T}to viBlimjici schÓpnoji ná jinak pou7. homon !ťtné Žlázy tyÍox'n
a yilmjn E (obsaŽený rcvněŽ vc dupkách cukct). ktcn: attiwji odol

. .tl|vui| pňáňěíu |likďou v buň*á.h

. ašt|h|ui| bd oňevánI ž|v|n

. zwáui| výkoí ňoŽ|0 . &hopnoí .oo.l.€děn|

. púsb| na n.rw u|didÍu|lch zpúeb.m,.však pl.í. íimu.

. zvyěu'í ď.v b||kóviň . z|.p.!ll ..|kďou výkonno.t

. půgobl ía w|uěováňl ÚÓdy' odp.dnl.h |.t.* . *y$||n

. zb.vÚ|l í'.va l.dovátýéh kr.k . váŽou lu*ov. |ttkY

. od*.ňUlí ocňab|oí srtév . 2ácpu

. posi|uil imun|tnI .}6rém

. po.i|Ull v5€chny s|lzniE v l.|€

rř - Ii\- +



I

I

cuk.ty - přÍté| t,!něk . střév
. l (-n\ J i 'k,  E|š'f i  pond' lum mIm\ť í hÚ l !7ku'n! \Í.ml 'ú
pJn ř  qrm|n} Ín7pdné \ ru! i\h t] {!J\L\tu] l l \ .utť
xh mqiÍinLiýi iu|ui ' ( '  !  N la
Jdrc!h'B.2\ÍJnint]bUn|] s nen;aj!nU]mcLrbUIismu\
í ní\ledkeú j e únavi ' nťIvó?nÍ nek]jd. ned.íúťčná sotríl.l ě
no$. Bfubď|'ý poues výkonn6.i'
.cukcly ovlivňuji vyIučováni vody z těla. pÓmáhdi lÚh' Zbrvo
\ '  

'  
Ý L]\el in \pnuIi\ob ]r ' ' | 'ubnu 

^y{ulp.;!d|tkusre\J imUL]tnňU i  l i iťro\ lr 'boí J ||p! '
. cuk.ly pÍospívl.ji rÓvnĚ' sliZíicim íÍe| v č|e.jiĚobsiženÝ
\Ím'nA ie posiIuie r.hr.iní (pred b*telienli' vin l vo]iÝň]Íi
dikily)' ! soDčjInosti s jitrýňi živi'um] Ýylýíií pňinné llci
prosÚi.di . nrpmýo ZdÍav.u ýř.vDí l.lóru. sliev;i s]i7nicc isou
li.'lni a nejďlIežřÉjš' obrannou ihunitní hjnZi Died Ijd\kiiú ne
moaňilrínrcÍýnamíějjimilandymšehózdmli''

!o{ pÍo|i íresu. tól.snou J dušeýní výkotr'oj' nenyj úozek a ni.dc\ih] mdab.lisňls bí]k.Vií ik'déjednodjvé buňky' \,tde.ky * ro ieI l  ň |o: ' ' '  b '  oň' 'o '  . 'ťb'ne neo. ld F|r n d'ťl ' ' .  q
' .  \rb 'Uu\ ' ,  .  . r ,opiru .OO mO . .  o ; l  u /.  ro. -  ,  .
| ' ' 'nJ '  buheťn'oÍg' 

'c ' ' ' ' .b. .  Iecui ' '  '  D' .c 
' '  ] '  .| 'e) ' ' ' | .D| Ul 00on"bUň\U' . ' ' , |  \c ' ' ' |í.DU'.  o: '  ' 'd l

DJp 
'  

1. . . 'L(" o!.c?J: ,L jL

7 j]Eni E{ opy ý ďkg|y Jovážeji @Ionině. dofoíci zboží m thu F !or '  i .n o.b,n.,o,dh .ur -\ rdo. 'I . .  c, ,1 .rbr4, ' .
: 'D. n; '  i ]n '  b '| .  .| . ' . '  T|. 'u l  |r  e '\cn'e ' ' 'ť| l  v3

]Íidtc lblldničkyvydrží!Ž2lýdny]pň rgp|otách p.J 6 "c mědo",

.  \"\ t-LJpuu.r '  o n, a, , .p ttp.. , .de
.r,  . lon-. .r(r . j .L.t ,me.,  or:r ,o. , te:.  r  pr
'!nnUjidel m|)žtmeFužícukely nelouparó i s ň]!čněbi|ýni aoc..
\]: u přcr.ý|ýťh r ýfušich cukct slupku íoupneme r'ahnójl' i;oú
!ÍÉnihe. pří!. Vydlahemg ýnitři' dužjnu sesemcny cukdv tU
1 Jr ní součást .e]é irdy pokmú. Můženre i. dusjl. \nrž]l iakÓ řiz

'  , . . ,  r .  p"-" , . , . ;r , ,oh. r  p. .- ."  ,d . ." . .  , ; ' , .  
"  

. ; , ,
' \  .  'p" i  tn"bn. ťne \h'on'  ' 'U ' ' ' .p 'oUpI d' l '

\ .  n l) .n.Fro'  Jo {.ú. '  
'  

' fubr.

Ji2ni zeIenina pro zdraví bUněk



Cibule
cibu|e kuchyňskíje po h|:ivkoÝén eli n.še ncjroáileně]ši a ne]dů|e
žitějši zelenin!' ..clověk miže spišé vařit bel Óhně ncŽ bcz cibulc''' ři
ká jetl'a íaJí lido!á noudÍoý. PÍjpravoval d.bie jidla s cibuli vŽdyc
ky zmncn.l. '.vaňt]ako *d|íI. Je jist jJ&o kÍí|.'
cibule kuchyňská mí dcsitB míshích j vyšIechtěných odnůd s chulí
od slodké po štiplavou, s bdou od bělavé. ŽluIé' hDědé ož Po &Ne
noÚ a s ízmani!ými tvÚy .d p|ochého. pies ku|ovitý po pÍoldhlý
U nás pěýoýané odrůdy c ibu |e 

'atii 
spíŠe k Nlos]adký m aŽ sladkým'

c 'bu|ťDolhln/. '"dd1 A'  e 'Medo'd 'ojou' ř| f ,a 'e inkn.
druhý Jerí potavinové a léčivé kultu.y vaikly v cíné a v I.dii. odlud
se cibu|. ozšíňla do ce|ého svěla - s.mozřcjmě !Ž do našich zah.ídek

Kťo! ! 'b '  'e]e r ' | '  '  
|otáround3 i '  in " j .  e \ . 'J;  ' lo im'. '

| . t . '  éJ |\ l  e 
' ' |n|Ui 'n\Ui^]'  

cn' 'nd.,ni j 'prc.c1' i .ně
působi pÍoti infetcim achúnijem'é,cillivé ePiletoýé buňky (VněJší
vslvu sljznic)' Pň kóeni ý iÍ]ralei d.zinfikují s]izniGvnosnii úý
ni dulině a hhanu. Tylo účinné láú] se neodbouúÝljí příliš rychl.

. pÓ.obl pBvotldvně Prď| hf.kclm

. d.zhň*ui. dulinu no$í . úšní, hh.n

. po'|lu|. 3l|zíl€ v ž.|udku . íie.ch

. rn|,ui. *revnl {.* o hodnoÝ cukru Y kBi

. pÓí.h. pf| poruúádl prckruování. n.Dř pň kr fud..

. př.d.h.zÍ n.mo..ň cév, Žnllňuie žilnl obtíž.

. poi||ujé hun|tnl .y't.m

. poubu2ui. doóu do|.ž|lých .lre.ový.h hormonů

. pos||uio srdé . *ňv.r .b.h . pl.v..dvně přod.hóz| .fu.

j"F _G- 

- 

*



|-é.ivá Íost|ina s dlouhoU

Do|ú s krcv.'m t|.kém
. Nic ncponl-fui vícc pmli Ýysokéňu kEýnínu ll.ku iako.ibul.'
lo ýiděli u' ýďi EgyPúnó' Řekové a funué Mrlý cibuloýÝ salát
íz l cibuLe' s oclcň a o|eiem) je povážován modo;ini odboníkv
zu dedi i|é|n'  l ) 'nťnL Jtn\o! \n 'mř]el  ngk\en'  5m'nu
?Jbi ' . lme iosr ngem n jnrem,Irdou nJroeneho\i .rMd
me. Hrznt hodnoly krevniho 1|!o kvod]vu k]esrií' Rlda Óm
poíižené vyso(ým kreýníjndatdn 6upíme si něřicí oiisirc] na
kÍcÝni llak (ncj|evnějš' býví v iékárú.h)' něko]ikrár dcn;é si ňč-
i me kÍevni tl'k ! zaznaDená!íme |éčivé úéinky cibu]e

Pi'obí protúánáIn'ě a |Éčivů ještě Ý obhíj kdvi|. moč.vóho měcny.
iť tr v nročový.h ceýdch' silice. ulti!ú bílkovjny . flavonoidy (toýlin
néochmíné Lá&y)]růlobí krcmě |oho na sn]Žorúni krevního l]ir]l

| ' fo ! . ' ' | ! '  d. 'J ' 'der '] '  7L 'obl  " ' ' \í . ' !  p 'o.é.h l
l  ] .  o i i  Do! 1U7uií 1 l 'pP'e ' ' 'ne|.\ob'p '  | 'hó 'ob JT,me.
n'in cév (zejjnéna Ži]). pohíhí PřipoÍuchích pmkÍVoýáni, žiltrich ob

cibuloje bohatá natyse]j|N listoYou (pro náhJuj kÍeFoÍbu t omkd.
]i.i íbuněk)avilamitrc(pninuniliísyýém.mcnr.]nisvéŽcý
. . ' r  u hom un r B!5, L f  

'  
nd..  .o. I  c^ po-poar r ,\ . tro. ,

'  . ' ' ' ' ' 'ě  n. 'b)hr a '  f lcp ' ' 'e \ .  u do D' 'e. ' ' 'c .  
^c 

1e| '-
íťŽ jjné pot.Ýin} s obs.nem 

'eLca. 
cib e odčemárá z Důdv tlké Íu$

ho zi'lku (důležitóho pm vynďé tkíně. ]lb]do. m;zk l;éú ýén'

c]btrlejekdoýí.ípocoryÍok vtrabidcejsourjnlédfuhy odúa
. .  ořť ' ' )  h! trD'ť ' lťl 'nF'Jf l .od]\ ieT1T' ' !  $ '

-utc ,  or 'htr . i .p- n,.n,to.Jr,  Jn,
.h:i' nemš'ci.bezplísni;pň n*njcni frusí být křupryí' cibu|c !cho
\]ý3lÁ ýc hě, chládu a suchu $,dlži l 2 něljcé Pii v!řm; nespolře.
|ro\xn'l Ío?knjcná.ibu]e ýc fólij Yvdržíkralši dobD vcb]&lničc.1t|c
ÚŽ 

']fubý 
dcn záčne zl|ti.ct typickou oýmuvúnia.bui)'

cihub jc Ú n's EjÍoziiřenĎjši Z.|eninou' ktcríslouŽíkczlopšováDl
!hú' nra\i'ých ajin}th p.knnů' JcsiInč mm'lická. pfulo se ji ]]ojich

'ou '  le ln l .nr | ' |Uden). 'h 
- '  'ň":" l  p. .?;.;  ' ' .



I
nně.!J.honlje vržna dfuh)in Ílnuren' na tlerén

spočíýó náš žiýot' o to důležiější je zndt ý,Ýóž3tý zPůsob

ý'žiý,, ulokný Pakld nožnÓ na Polruýiná.h PÓhechah}ch

ý Přífu.lhifr ýaw, Nenoci a zdraýothí obtíž! jsou ýžd,

prcjeýen uniÉ n.ruýnaý.ih!. Toto ýý,alejeaí hůže Ns|ih.

nÓut duši' kte Eaguje ha

p í2 tíže no ý ý.aně s tnóní'

ý soúkťofrí hebo fu heře.

šené Prcblén! d |ělÓ ý1

užtýli k předdní signóLú'

N ejčastější
nemocr

Je.tnífl . pnbténů zpiisobujících lulj neruýnaý.ihu je po'

naýu, kÍercu íěla husí Přiínat' a j. Lhost4né' .da hu škÓ

dí či naoPak Prfudhd. Zněna onebfuce ý!-žn, M ýětší

hnožsíýí toýLinné Pataýr (zeleninu a oýoce ) sladí Bž .a

k|álkou .lob| naše deŠné Íankc' a lecktcn' oblíže n.br td

ke t'orrch, Ýdaji.ťnhil nebo.Iokaa e př,odpoýl.lai.

cíh ýýběru sP|áýnóho druhu oýoce nebo zeleniq DLéěi|'

liniinJ ]'Ú'Jo,, hoaru DtizP^ob;nijakp dac?' ?lPni

--- 
--rr- {lt, {l



ll ""'"""'''""'"''
Akné

uhlovltGt llrudďin.', plphky
hn|*vé..člov|ětY, a.|..íú pu.hýřltý

pigň.ltov.nó zohyzďulÍd ziienÍ
pómž.n. ob|..tl| ob|lč.l, h'ud, rón6ru 

' 
ád'

Akné česky také hdoviíá ůi
Íozšílcné zcjmém u výroslÍú'

uhry -]( 7!nčdniton'innemmněni

U!Ťánl' tukové Ž]áry v kůži. ča*o s následkem bakleÍiálních zíněú'

Mbtnou plc. dĎkladně několik m'nú omýváne mdkalic\im mýd
lem Mish zasaže'á akné notřeĎe anj neškábem., pÍo'oŽe lo múži
způsobit iozšiře. í j' fel.ce Po\iiáná niý' na {ů Ži t á noúnoúc.
nevymčkívánoanedrápemc Piedvym!čkátrimuhn\ipečliÝěomy
jcmc rucc' J* před ošetÉnim. lák i po něú oěisdme posiŽcná nis.

Léčoní ovocém á zé|éninou

. vilanin A brzdí Norbu k.žního meu l nadněmÓu koriÚnizlci {Ío-
hovalěni) ÝIbů a kůžc. Jidclniček by Ptoto Děl denně obsahoval pokÍ
l ) bo gk n'  lJFn 'e l|" '}n'ořb 'o\o| i . i ' \í\ lo!ÍÝál '
chieí, kadďávck' me|ouny. zelené
papáju. boskvc l ňcfuňky'
. zcjnén! 

'nužšti 
pacienti s rkné Í.ji ěaýo doý ÝýÍ.zÍě on'ezemu

koncentaci iÍunitníhoeuymu g|Uh onp.rcxid'y,
. zlepšeni akné můŽé ZaJislil Dlenina bohaui na scl.n' ]!k. jsou hou

. Na vlá&niny bohaté ovoc. (lvokádo. tjky,lablkq kdoule, šves|ký Io
ziÍLf' anercšt) ] zelenina tevoň. Všcchny bÍukÝc, nÍkcv' .ch( .hicý
á zejfuófu lopiMnbur} ) vážou v iě|e jedovaté látky, kie.é naponlihxJí



VyIučoVáni jedovatý.h ]átek

Topinaňbury s byIinkovou

. Iláslo opal iě mzpuýihe
Topbanlbur} vaiinr ýo llup'
c. Ý o\olcné vodě: dobl Vln

. By]i.kyjcmněpo$kám.
Ú.t[u rďb|íku. pelržEIky

ohfu]cne ve vod'í ]'| PÓ
bm do vodniláziě !]o'í't
mAku i n,zích'1m. v nivcj.
cč. \úl' ktLie|ský p.pí hoiči.i

ho|andskou oháčkou

Poma]U 7ašlchúvínrc lcklÚ

n.'Duýne Po?or nť\míse

Nakonc. Jo omíčky op mé

. ToniMfo bury rczdě|ime tr!
hriie a PorLjcd'c byrinkovou
hol dskouomíčkou' Může
m. podílt s h|ivkovým ne.
b0 michllý'nsllítern č s}

' l  i : .  . , . r  n ' r , .  ,  tr) ,n

l  \  u l '  \
:lJhlÍ. K6Djdj!]l[Ji 

'! 
úné U.tili ,n.i.i |Dku.]b 

" 
nn'|"du."

" L|rd tťnŮ onťn k.ji.uťk! |fujředek 7(lhomioýi.]n nli.l\
' " ' ' " ' ' ' " . ;j:L]]lo!mýnii'tLnoni N9b11\.1Ňljí.č,"kcku'ni'' i.,].L"n 

"b).. |Úfu|nč|ipx']ně L 7itúiii]o l|ťltoň ijic|i DťInotL tlhÍy Ýynfi|i
.m..lrdlnixi| .d d9i'l|lkÚeme KúŽjje !ixk N(no nr \yilxik]

I
]rIun j07iř' r vyn .kiríjjí jdc jjli7



ll ^"o**o,*.-,
ergre

. póaohv lřáv.ní F*o n.dýmání. pd|.m

. záně'. hoBěka, pachýř*v n. .||znH.n . d*h

. oto*y *|oubó, bo|.dj h|.vy

Přecillivě|á E'Ice imunitniho syýému vůči cizoÍodýn, črÍo 
'e!k.'l-ným subsúncín. h aLergenům'

Pyl EodukoÝaný Úávami' kvělinmi l í.om! přcdcvšiň na jaře
x v ]é'ě. íi7ký ýav cnzynů r iim způtobené nedoíabčné štěpctri bl.
kovin ve ýřEý.ch. ýde.hovíní 

'lomÁciho 
pncbu. konlak1 s algrge

novým' subíancemi ald' Nesníšenlivoí urči'ých pol.aýin. j,ro je
m|éto. jahody. jabIk{ banáný vejce ai'l., nadužíYání a zneužMii

Přďhod |a 7dÍ.vou výŽiýu' Podle mož'oŠí jc dÓbÍé zjiýit' které po.
ťaviiy' lóly nebo subýance vedou k Mšjn konkÉtním dcjti.kýh

Léčéni ovoc6m a Žo|gninou

. vilamjn c je nejv}tnamrější Příro'l'í antihi\iminikum'
B.jni ýylučováni his6mi.ú (biltovinné mo]ekuly) z lzÝ'
žímých buněk (nasio.ylů) ve ýěních céV. vlzivových pojiv rt'j'
Hhtamjn a Jiné íédiálory.isou odpovědné b zínély l otor],'
Pfulože zvii]tr si pr.duklji vi(aĎin c sm4 nelaÍ tóňěi nikdy

. Donně bychom měli konamoval lilíi s)Tové se7jnni zeleniny
vhodný je ce]er' fukcv, pófuk. iedkvičry. květák. .bň9í. iekanka.
okurky' njiil{, cukely, prpnky, kukuřic, lykve atd . nejlépc jako sl.
l '  ob Lenep' ' rcd'  .n4m) / ' !p:4' '  ]rb$'  í b ' l lo\ in | 'Ú-n '
Iró0 l přnpívaji k odvíděni jedoýJích zplodin i k oprimánímu ýaW



sp avné ohodno.en prec tI iv €  os l i

Ďáb€|ský

p.i] Vé odňZmme ýoýku

. 1{.dkvLčky jcjnně n]{ulhi
r! . .(!  u,prprknI.ete.

.JJrni ahůlkovou crbtrLkÚ nl

. viechDy piŇd]' smic]jínlc

. Dobic fuZíeháin! přjsnd]' M

ZÍ ivkqn'lijcmiísllál

. s.lá 7Ík}jene 3 ples no.
u|0ži'ne d. ch|{dÚ' Pň podÁ
ní by trtI rní salíl P.kojG

.ve ]lo nji{u |)i|ožine \a
Ii'tovýni list], a nr É n'o
7íňc sr|ít o7dobiúe ívn
krn'i rjr:ul I posypeme
Iykvorými (dýňovýni) $.

q::i:l

\t . . DnL'. n'Í Lké p\1".hické ]riiči]]!' LLť fuZhoJně Ň(mint
. l.!ňorxl so\|iobrnl,..ltlgoYlta]ťÍ!icl.l..n.!|ťPoukuujf
l] nx m.Žfu ! souris]on ixijchonnrr'. iÉkdr" picncseDě 7|fuc|i

1a'I l ) i lc i l lYóLourclk. iMněkrŮi1ií]11r.tr i .n]óŇDi 'n!dčl iÚo,
!kým. kdo tri\ |]olo|llč !ysleo .

.i !]ol'í'ť Y] dclorxt Úilé u Ynl(,ý J řn[j b být nouÚ Ďy
:FlI l |n l ' l 'ťmnÝnr 'a lÍedmrií"s i lurc imsči! j ,núŽťme {

l  rr i i :  r  /: .1 . .  to r , .  )
] Z.dx 7rn!nl {)(u \ IÍ1kotr' kLťmu |ÉkJi u ILis o^lLčjl /Jrlersctr



ll'",**u',,*.-'
očníonemocnění

b.zděěnó mhouř.ní očí ncbo poml*ávánÍ

Uíavoné očiišcÍos|cpoý' trcdoýltcč|d zEkoví oýrcsl podÍižděn'j či
zánd|é oko nebo Záněl ok.jů oijnich viček

Ne|mý3 \ ' '  
'  

iP ' ' ' ' rp{. 'n 'dre 'n. '  FeTť ro
mpt u psa.iho íolu nelD pÍed monÍorcn počílače. iedoýa'gk ut"
lých mine|ílní.h lálok a ýopoÝých pnků

o'ipol d mo'nune T"me' níoře
ním pied leleÝizi' Nrše oči jsou přiR ou vybrÝeny p't Pokoiné pozo
rovátrik|]dnéh.oko]i Pii ka'dén svéle]ném p.d' á'dóDí 7 ohrrzovky
musi oko v rychlé rcakcj Vytvořil a 7novD odboura. ncsčctnó nolckuly
ÍhohopsinÚ (oč n iho p uÍpuru)

Lóěerí ovo.ém a zé|éninou

.velicedůleŽité jezvýjit piiÍIn ýiiaminuA dooBannnu' DennÉ
podáýíme na ýú] poťlviny boh]té M klsÉn fukc|' špcnát.
bIokolici. nlngold. kadcřávck. llkvc' ncIouny, pipiÚc' mJngÓ'
ne]oun}' rajčrtr. meruňky. bmskýe nebo hké *|ený hÍášck

. okÓ pÓlřebljc krcně loho ň'oho vi(abinu c z kysglébo ÓÝo.e
(oťony. ponrerrnče. gmpcfn tJ, kiÝi' kyseló drobné ov.cc)
icbo na Vi|.min c bohalo! a|cninu lfc'lkcv. cjbul.. njčlla'

.Mi'nořÁdnou úlohu jakozdml cnzymůdo síhjGrl'nýťhčíýi ok]
hÍ{e ýopový pÍvok Ziíek'spolu s mědí i jinými bn'ílkaňi l)rpů,Jču.
je ďím |esk]živoý, zinek Óbs'nujj předevjim adyioky, chřeí, zeIi.
kapuýa' řepá. kukuiice. všechny lUíěniny (čoók4 húch' tinle)' cibu
|c. brambory. sójovú boby l tpc|ál.



Wtýář iňe pnzn Ve pÍÓs|ÍPd proo. i

Mango|d 5 v|.šskými oř.chy

. B[nr|].ry uÝtiine Ve s|upcc'

. v!'!old očjíimc..DlyJcme
l o'] lnaýý.h ]isť' oddé|ínc

oboJ.n$rubo poscki'Ň'
plk |ťlpNe poviiime iJPíky
(5 tr'i''u0' pÓlé ]ií' (daIších

. s]kÍkuo]oupgme a pokúji.
|j! i.i ó koý čky. v kN

rcl( rc,ehic.rcDic olcj a M
nějn opékíncšaldku. rczi'l
ky a .rcchy rii dlouho, do.

.Piidíme maígo|d x pmni
.hidc ý š olkou. mzj|k!hi

. PokÍm oý'íme a oPepřínl
Podívíme s o]oopanými Ya.

Unava zrakÚ z obÍazovky7
lánne \i oiil Motrilol], p1)iíbčú.lcl.viZoÍy po*Jvtrlclll ' iby :. i
]j'h jc.. |i]y]nj |rmD.atr oknl's]unťč|íp!p's(yipod,obfuzovtu

. \.. iby nli. PočílJčoLt P ovišl.
' .d,o : , .I  r .h. . . . . , . ,  . , . ! , . r

,.\ N].. 
'Nalilť|noÝ 

Výš! . s||on! mon tfi Á Ňpnoinť Ý ílÍ n
. j nl !m. Llérý ?lLŤuLTe po|,c bi é ljisn, nl l xvónr po7Jdi T.kó
ij i n'\i urc.]íi\|1 {úl iás núj k nepohodL réNr Nh|cd( M ob
l \r!'Di'l.Ži|í]Ů jnvÚ'n||cL piJťihonoL\'.lijl lb)'DílnxÝIJulL
.|.li\|oL \!ikuscdldIJ 

^ 
l]oku| n(Ďjlft nÚRčni blÝlť \ lrnědými.](]!'

' l:Unn. h' i Lc sť \klj' Zelen]ani ú. |ně] l] 1!'ik.d|i!.ukalia|oreZJ
;ni No\im.]idottrck.bílc Fdobléoplikllpozonril.žerxcu.].|]c
L poiilJ.q mú'. imdopontil \lťc]í|njdnhr'ske] i tj]ljů'



Nemoci olotének

. 3|lné bo|€di, vysrře|uiici od hýždě po ýéhně až do

. věršinou j€dnodŤannó vvzařov.ní bÓ|eíi, zwšulÍcl s pii

. pii podiž€ní hřbetnl pát... ča3té wzařoúnÍ bo|*t| do 
':.

. 3nížená cit|ivGl nobo mráv.nĚ.ni v nozě čl paž.

\ttiijj.u bo]eýiv'j obljže' |rlelé mrjí sVú Pů!.d Ý ob|.Í|i.h pí(eit.
speiá|nú Ý ob|fud bcdcl (k!člí)

o1ť.br l '  rupa' . lc1u '"o.n '  me1d'cm 
'  
o. '  'h 'd"!1 ' ' ' ' l '

.n( 'ťl  o ib ' .  '  n\e|cn NJJ] '  U'e
pru'lkým pohybDn dojil jk osixbení.kohlích VtZů. porušeni prM.nce
r ýýhiczu jídri deíičky s nánednou bo|eýi,

I-.hči oblíŽ. oš.lřujeme nu{Drj. nlasížcni. lep]em, kouD.lcmi. b{|ldá
žemL nebo napi b]hcn'íni koupc]cfoi'

Léčsní ovocem a ze|eninou

. Z. bo Leýi jsou .aýo odpovědné ln'lé zířly deÍví' Způs.belé
zvýšťným v}h'ú]v'.'n hist!tr'i|'u. Ll|\lři nJ !ózprlvjd]r přdc
pÁU]i uklidňUjici PŤojfodky' Íozumějši je však reJpíe přejit m
Šruvu s vělšiň |x)dí enomcgJ ] mNnýťh kysllin' ktré FoU
obslženy ý.|ejn]tém ovocj azclcnině' např a\okídu. |]oich. fazoIich'
kukuiicj' česEru ! přú|cvšín v $je r sójových \ýn,bcich (nap.

.zrÍUčenějenutnésiodřnlnmsoiýenin]' ohvhuj''n.shotrk}s
lLnu lEhidoiovou, kl.Í|i poJpoÍUje záněty:
.vjfufoi. c jc n.j]cpšípňmdníxn'ihjýaminový pÍoÝiedek PŤolo
bychom Dlě|ijklmmhoč.6lvého. p.kud možno kyselého o\o.c
(knvj. |ronď!Ňe. gÍ.p.lr!ily. citony. j]b]ko' klý|ó bobuloýin})

*l

Í



. všďbny sufuviny .a zálivlo

. Jablka, hnš(:], a c.Iď oíyje

, , .

Pokud vyráŽíÍe na d|ouhou ceíu aulomobjlem. nusíĎe Ýěnowt po.
zoÍnoý svému sed.dlu' z aubškoly ving. jak ho odsunoul podIe vaá
lenoÝi pedďů a opěndlo naýaví podle Umíslění volan.u' U většin,
*d' ld 'c dne'd" 

'esu|o'd ' ' \ ' ( .  
J  | '  L.  \|]o elád|: '\ '  ocmťJ

l.Lo'oupo' '  i  .  ' 'n.b 'oememJÝ' n ' fu o!r{. 'o] '  ooJUDF
YiděIi přes volmt' sedinre s uvolněnýú dlžeríD těk, abychom si ne.ý'
ra|j pÁlet Během de|ší ceýy nezrponíníne na uvÓlňÓý'cí gymnaýlc
|é cýik), kteř s] Mjdefoe ve spoiálnich piiÍčkích skolEpjnové se
d'd| 19šcprcbe'  \  \p|.N] 'ýT'ne'\ e '  nrn| ' i ' ianJ 'Jmlu]a.
ko u spútovnich jezdcú a nuii nás do pozice, k'erí ním brzy bude ne
pohodlná, Připad.áJi nám se'lodlo přiliš méklé, doleseme ]c k auto
sed|áři. *lctí sedrdlo nově Vyp.lstuje s ohledcm ná iaši poýlvu
ía váhu)' Na p€vné pod|ožce budeDe v každé zatíčce účj'ně rnjnÓýat
:vé *dací l zádové sýr|y' spolujezd.i na zJdnim sedadle j. noŽne pu-
nloc'.jinak ýři dloubých ceýách poskytne dobÍó sIuŽby několik c.nti.
Deti] vysÓká podloŽkd ía zadní poloviiě 3cdadla' napi tii složsiá

ve|kou pozomoí nuýmc věnovat i malracj' na niž spíme' NeDlěla by
být přiIiš podda]ná. pÍotože Poíel |nuš být pďná a rcvní Na ceýy
(pňPadně 

'lovolenÓU) s Ebou mději vozine molilan, \Tsorý 50 až
l0o nm. a kladene jej přimÓ na zem, abychom nenuseIi spál n!

sniŽimezálě!tě|a idUšé
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Nadýmání
. b.|*iiÝ. níoUk|ó břkno

Vzcd'nulé břicho obvykle ý dúsledku távici mbice Íoztažená nad

o' l  --  pol)q ' ln '  !/d..1 '
tho'  !n : .on'Ufuť' n.J)ňsý'h j 'd '  t( .  J ' ' ' '  i  m.,r  . '
l*ú ncdoídgk ryseliny so|né Ý žaludečlich š.íýícb. íojnčjako

'edoýatčný 
pňVod Žluči] poťavr není {rávena beze zbyúu.

vtluýém ířeVě *v]\i a vznikají plyny (kysličíik uh]ičitý' sirov.dik

vyhýbejmc sc nldýňavýmlokrmům. KDmějiž uredÚýď mnoho h.

'li |sníií m|éčný cuki což la&é nl'Že véí k nadýmání. potože mléč
ný cuk (Iaktó?' pÍ] nedoír'h U.čných enzynů (lrklfuy) sc vc ýl.vě
nešlěPí, Míjo loho Vylváltjí bakE|i. v duýém *íevě jiné itěpné pÍo
dukly (maýné \seliny s kŤítkým uhlíkovýn řgtězccm)' jeŽ vyvoláv{í

léčsní ov@ěm a ze|eninou

. vš{hDy dluhy oÝoce rZelgniny bohálé 
'a 

vodu']ako]soujižií p|o
dy, kiši, jahody. !:cšlě. švestty, rijčrta a meIounn ovliÝňují iychlý
I loh'bI ' ' \ ' 'ť jť\. .h 'Dff ' | ' 'ne|.\n| 'ao| n 'd.fu 'm'm'

. Naýinulóovo.c(ialt kiýi, grape}hiý cikony. jab|ká. Ťybíz. bfl.
silky. vjnné hnzny xld ) sněd.né pře'l ji'llem púsbi v žaludečnícb
slizíici.h ]ako ]ákMlo na kyselinyi vylučování kysc]iny soln'j r9 v dú
íedru bhoZÝýši, ýcjně lik aciditr(ob$n kyk|in)áludečni.h íiV'
| '  cU'c l .pon'\ 'n] épepř.do^ '\ ,  \pJn:U} }3 

'dr ' ' .n i

J



ffupavý ovomý sa|át
. Kjsj onyjm, NšíIre' olm.

pem ! nalnájim M st.bé ph|
l', onyté a Nuša* nek'in-
ry rcŽraájíe fu Enké dík.

. PlálIí}'*iwi l ď'.y nekk;
m\ !ějiřovilě vyovnábe ng

. Posypéne kukuřičnými lu'

. vš. lÚklpme ponďečo.
vou šiávo! oslaaou meden'

. ovocný salát nalrcn* lEsy
pqne ýkoými li6koťfii

fl

Luštěniny namáčlmé
Luíáliny, hlavně liuo|e á hrách, pied vaňgniú naúočíme fu 12 hodi'

ns)i4áme l l!šúniny \ n' \Í]me 
']omékh

Přrodnj pMtiedky proti p|ynatosti
' {|šni|'y' /e'" rú? ť\o'" |dpu'?. ďidJtamš

".Ťl| JNnnl) 'n iJň' i i !ítn. 'nJD' ' rcno.oU dúru'o/m.4n'

' |V. 'n|n'J 
j 'Lei(u '\n 'na e" ' l |  |atedd' ' ' |ťť' 'b 'áD' dáu

lu"kT iBé ned"'hd'  .  "|o{.ne l r'  ťnk! 'o 'ovjfn;p'odu| '  p ' .n. RÓ 'ne'/ . , 'o ' . .^l i rn"!|ru 
"nJ ne6 . 'db e|Ách ó 'm'!\ '  n i  c Ú '  cho c i 'mno\e.L! l  r  ooD^l l

|é.nem Dlopsr 'm' 'e;;fule,
n($! T|oJiv; í.bvJ a ŤN. 'o ') . l  .ď" ' .d rrú'; 'e;n,m
do ;t  in Drc 'ťL | l .m ol  nrd)m | \.bo'  (urn e '  í1; '  Lt ' '  z ' \o.'\ne|uh 

' 
}krt nd \eb€!]ynj \JŽf'zmen\u c e ch nlon ennÝ

Nepi icIncnuno]e\yGnšLJd]Ón' lem !hILčLim(co]. ledy2adné

161



Lehié popátnhý pÍolmjti

mé :.$dné bÍ.r, mádo' o|.j

n|m popÁ|énýú eí|sb -

dwýňl obkkdý Pop'bniíy

FrnajB Í' fupněn vý.duji

lgnijé kvú|i idlkčn'mu ú'ku

p|dv ró|a navb múb dolh

{šok), hq&' nM|nd|
aFd,N|kdvaáádnoucénu

neFophhujsmo 6iklé pÚ

.hÝfo ' chún|toližpošk@.

p@á|mÝ dořk rypí hodnó . TvorbÚ cholcšcslu v nových
nlsvcené ía{né kys.lilry' úpř
\ói;)' kukuiici. x!or]idu. ii.ích'

bu ák ích podponÚ i 'n 
nohonásobnó nc

v čcsnek[ všcch bobc.h (přúbvnm
semci.th. jídPch x oi.šich

Popá|eniny
.íupněpoPá|.n|n podlé int €nz|typopáléíÍ:

. fuořb. puchÝ.ú (poš*oz€ní h|ouběji t€žíc'ch dév kúi€)

. lvorba piiš*v.'ú iŽniĚ.ni lkán. vš.ch vd.v knž.l

Poeáleni í.n{ jén mlsinim zráíěnÍm' Podl. l.ho ózshu

. 3tu'ně i € každý poBněnÝ ohlo2€n možnoíl uniku 1ŽÝ

n.ňo.i z popa|.íl'

charáktéristika
P ^/' ' l7e 'p:"tťrsc zlfudíulim, puchiři. píškvxÍy r' úp!ninodumicii]n knl!'

Přiěinv
UMmiun'.h[ /ůnel.óÉ' 'Jt  

\ .dJrtbo i  fuJJÚ}fu(

. ' ' . 'n l '  | ' "  
'7 '| '  

- ' . ' \\bň'7 ' .J ' ' r| 'np ú' '  l I

. ' i ' , . ' . ' " . ,"  
-p 

' tut 'n r i '

Lc 'DD .o ' !  
' 'o 

l '

]  o 'pJ|é )uo-U.né ' ' .  " 'd) ' rme' l ' ' ' .  'o\.- 'n '

Léěeni ovocem a ze|.ninou

r  'Ót l .D ' j \  ' 'pť'|\ ' l ' ..  oí '  '  b r ' .n '  ) 'e 
;  T4{ '^ ' l lv |Ún'

firoJ!]nť |'JLUdohe !Zpirloh'mť j lz \u ÍdnůĎ.h'

; i -  r  
'eb 

I F"\ ' ' -  |" lu .7 '  '
rukuii.i. ř.př. ip.níu. brJmbolá.h, IušlĎnLní.h l só]ový!h
*"a'kr"o vlr.i'nin c 

"*c ' 
č"ntém olo.i iab|kách.v!.il'

"!b 
U'o ' ' .7nh'Ir ' i '  L ' ' ' ' ' ' lí  b 'dmbi1\

u\oi '  r '^ I Z ' l  "\  'm'n( I ru

1';orbu'-]un'ý.h (kánj uÍl4'-i aminokysdilami (sllvebni prýky



chřésÍ s

.Bumbory ÚValí|nc vc duFe

a.akj:íjime 
'r 

slah: plílL]
Š.lotku olou peDje r nrím!

. chÍcý o|ouccmc. polaiíme
dopolonú|.la a rozlož'n. M

. Anyčoková ýdičkr rýme'ne'
ne.híne okapat a ozpú|íne'
Pomícháme s lro|bm lko.
lcčky i.lolky a pokladcnt |r

. sel.n káte nrsu.bo opÍx
žime. smi.hí]ncs oclc'n ]b
basccm a zí1ivkou př.lijcnc
doninu' N.chíme I5 ninul

. BrÍmhory oloupeno' v pánvi
m7pu*íÍ.njs|o (msmi
7hnédnou||) r bÍxmtjo'y ia
íón rc všc.h íran doz|rtovl

. Ni '1trlíie polÓŽíňc pU ]lis.
fu stlílu i |! ně dekorxlivné
ro7|o'íme chřeý s aqčoky

Při pÍvnípomoci musim€ réagovat rYch|e!
.  t  ' l  r .dť
H.ii Liodúv.uhŇíne]e(ljei|Épc(du!'nťr)ijkrýk.I)'(úilzúeLeN

Imp' '  
'}| 

.|  
' '  J|  | . ' ' |Up|lť '| ' .  \  p

].Ll.li'ly oP]í.hnflne vodou. L Jcblu r Ndob\Ý!h 1r' o!|'l! odi l
i0ť í]Zp.l.Ň uIpiv!ii.i hnan!'

h) x drLii přťncťhÍnc ollroi]. |..
l.]|l|tÉ pÉii (Zl|olxnc 7á!hjaDnou slu'bu či ]r.ciťtrlx dopÍx|im Jo

.Kdrž\cD]tnt i !Ťíkninynehojj .ookyxh. leíLpřch'nt| i .Pí!
'\ ' .  u '  P _n

.' |]Jlj p0 l.{]lťmc a nd. Jčliti s.hemenii \pí]cnnlě nebo oPie ]i



Bronchitida

záffl]ivé. úUhi i chÍoíickéonemocněDí \| j2ni.e P.ůdUick (b'onchů).

vno!á infc*ce. kleú mí .rýo původ I nosc nebo hltanu

Dbámc n. přiměienou vlhkoí vzduchtr. piipadnějej Zv]hčuJgme vy-
užíÝíme hoÍké kouPle vyhýbáne
vyýlwjcme se sfodenému. sy.hn|cmu povúlři' Plcddú7ímc VšeD]J.
co ddždi kc kaš|i' jlko.]e smic[ h|aliiý ho!oi kiik' PomíhaJí obkl&ly'
horké ábr]n llid M lůŽtÚ. čaj. rczpo!šté]ici h|eny ! 1nhJlace P'jeme
hodí. c la 'n oť1]o' 'b.e JhJr i '  c tn). ,  o 'u. !) la '|  |; ' i

Léčén| ovoÉm a ze|éninou

. vifuin c posilujc imu|iltri sily. Vyzbmju.je bí]é kNin}y ] Eé
'm'nl ' iÚ)p 'obo|p'o ' ' \ 'Í i  'JbJtťi ' '  K 

'U. 
u 

'c 
7J.o ' i '  b i

mnoho čeÁlvého ovocc' ldeálnijsou citony. grapetiuily, poncúnčc.
kisi, jab]ka, hĎznovévino'čemý b'. rybiz állgtšl T éplod}
šipku a Ťakyhí*u obsznujj mnoho Ýi1aňinu c' L.piijcjhl duŽjiu
plodů než pil jon vylnovmou íáýu. prclož. v dužině obsrŽéné
bLoffuvonoidy GÓý|inni ocfuamá l'!k!) ? €siIuj' |éčivý úči''ek

. Kmleny. resp' z nich Ýzn]kljící |
j. j c P.oto hychom mé |i j ist hodně zelenij'y (Drker Fjč&. melou nn
špen.t. bókolici' mán8.ld, krdeříýťk) i ovoce (menňky. bfusx!c

. Pijcmc hodně tekutin. hINně lcděné olené šlíq'

í.iprué dlážd.vý kaš€l. později vYkáš|ávánÍ h|éÍů

pdčiv' bÓ|d z. hrudní kostÍ
dý.h'cí obiiž. (ďp.ýý d.ch, |.pánl po d..ttul
U .hbnické brcnchitidv č$to opakov.ný l.š€|. dušnost'



odIeh.en dychaL'm.éŠtam

Špenátový nákyp s fetou

I á očislínr. Mokí vloŽime

. spc|íl nechímť vychlad.

. spenit na]eDnn |r$kínc'
C.siek oloup.he a nrdmbno
|o kÍ.L] in'c, IjdU mzd Ňbíng.

oÍe8sio (dobÍom}sl) l sko

. Pieničné kličL]i sni.hiÍc
s oŤechy. rysypeme jimi 7a

.N.plíjfoedo ni špenítr rc-
č.mc ]l] urinul' NožeD pich-

'cmc 
do {iedu pokÍm( Zů

ý.ncJj niŽčisýje nákyp

Léky přo na|éhavou polřébu
PoLtrd icvy|Ň Í!Íne 

'ádtró 
nc|F..i \ť|'nil'i|o h|otrů' tr'pim. sc

.] rpnť Z'lť |ím poN]Žť Po|Z! Ié|rř neho ]ék'mx Kod.jirjchD
I n.. , i , r . .dn

li 
':! 

L Zdob.éhodúýodUjs.! Ylxk l)ou/! íxpicdpis lvr'Í'í\aiitoliŽ
:,  \ ,  icn.

j]í|tr i?LllínjIiZhoÍšťni'něltr nuh!kIidm |úŽl(( rni |éčhtr nůl.
lói]\l Ň ,l!n' mhlndil DÚpoÍuču. sc i řitd

p n'vr '  n 
':] i/ .]tr l ;\korr(kompl ikxť.holohy(Í1).]pI i . 'chr.njck ' tonn.



ochabovánístřev
. m.ně ěaslé wprazdňování 3 brdÓu ío|i.í
. n.uíálý poclt p|ío.ti ža|Udku n€bo íř€v
. pdlž. pf| wpÍ'zdňovánÍ íbol6ti, nuoenÍ k si|nějšhu t|a'

Mi.nějiipodob! zácp}' PoruchaíUnk.e ýičv zÚátotr nrpěli, nedosú
lečným drliždénimstieÝnich sV.|ú'

J&hou zhlxVnich piičinje nesp.'vní ÍÍaýa s nedoýarkem v|íknin
Tlké nedon.čuji.i přijcm l.kunn J nedoýalekpohybu mohou 7xv'nt

Hybnoý ícboIi moiIitu ýiev můžezvý\ithorkýobkIad' P{,loŽimť Ň
na zíd], nJ břbho poloŽimc ruĎtrík. n! něj v hoÍké Vodě lamočen)

"\) dn'  
'  )  ornoDLr 'd ro\ ' .  p"rr .b ' l -r lu Lu.I.1. . .

Léč€ní ovocóm a ze|eninou

. Při .dP.vídnji.i ŠÍrvě úizi ochabIoý ýňcv !'ůlšinou uŽ po 2 drc.h
D.po' 'cu e.e 'n '\" . ' ' ' ' '  n .|J a néboo í. 'e l 'o 'e 'e|é
ny vjcchny dn'hy Zeli a k!puí}' .c|ci chi.í. špNdl. lopiDr|rbu'y.
cibu|.. všcchnydruh} i €dkve, fukev, banboÍy, póEk, biotolici' !9
kankÚ. liIlry a reveň. Také fJzolové lu\ky, m|.+má .ýř. ÉlozmÚ
chléb rbÍmboÍy vc sLupcc 

'nljj 'níollo 
VIikni'y. A slmozlcjně ovo

.c' přc'lcvšim ]ab|ka, hrušky. Iiky. velkeŤé drubné o!ďe' tjýi. bÍosk.
Ýe. ponenŇq šveŠky. kdoule ] hroznové víno
.v tnkén ýřýé ýL:ikniny neímvilclné pozúrlalky potivin jak.
.duhza'pcklj| neho keralin sv ým objenem povzbu n'j i pďisl tku.
ted y íáhy ýl.vních sviIú' i u'}ch]u] i p.hyb liÁ\ .tr iny Nedo\úek
' J \ .d.Ťrnl o 'bn'  { " ' '  / ' ' . 'pr ' ' | '  mi; ' '7Í. ' ! '  r  i ' ' .

. v ]ido]tň lékilýVj sc ýouŽiv!|y oÍUby Ty lbso$Ují Veliré mnoZ

ňílnjdívkl j .  |53i 'dcn



PowbUzovánÍ řáv'cl'un|ce

Dušéná zé|on|na

a pokdjime na m]ě tos.ičky'

špJíčky dlouhé 2 cm' Měab
onyjene' rozělvíine' žMpia
ny muchÓ ďistíme| oloupm

. PřipElenou Želenin! díne
do kďtolD spÓlu 3 h.ášken
a ÝBrcm' pňkyjem a uvé
dcm do vm, o$líre' z€]e.

lj' dopoloněk}.' Uávňenýn
kaÁťoloB obč6 lo!řs.fi .'

. z.leninu vtjtune z kErolu
a ud.žujore teplou. Úvarješlě
povadne. Moitin najemno
pe*áme Ónytou á $ušenou
potžclru a nNruhÁm Pď

. TéploD zeleninu vnÁlÍm. do
kdtolu lještě jcdnou orůbjé.

íárDme z ohněi vmicháme
vloěky b&]a, pÓdlc chDd plis.

posypÚe pm9áneÍ a peo

viín lidé, |@í 
'l. 

vě írcsu,

p'ín.Ebll, j.ž jim íóžulé ž|

dněž odíl'ň0iá ru.ivá v|i.

V|ákniný nábohnai|, ŽádÉÚjí
vodu a ňápÓňóh!'í plynu|.j.

dolici zl.mňul|' tkžé * par

\edÓíalek pohybu zpúsobuje ehxbnuti bňšnÍ]Ó sv'lívq mů'! však
ýÉ \l 

' 
ke 7Ídtě vylrázdňomího rcfiexu zamysl cl by sc nad ún měI

raŽdý, kdÓ po célý den v změshánÍ pouzg sedi . v autě. v kance]áři
nebo v hospodě. iakone pď pň:d lelevizi, Pokud nenáme moŽíoí
'IodiIpo\chod{'h ebo JTddf \| ' \)uzÚcm.ooíh'ý.1mo2noi '
lpoíu á lyfuaíiky v plsilouích i v přinrdě' F)zio|.gové nío do!o.
ruiuji veíovlci rcn!Žér, jefioŽ pouŽiví.í není zívislé na Pďaí a ze
!+ch posiloýrcich pňstojú za'ěŽuje pohybový apaÍál nejrÝnománěji'



Poruchy prokrvování
. .. .dnó kon!.t|ny, podty .h |ddu

. .Íd.ěnl pod'. tbuš.íí .dce 
'dsčni

Nmšení piíodu kNe tePná'ni nebo odrcdu kdé áltmi

Pňánou čaÝo b'ví nedoýdeiné zísobcni .éÝni.h ýón ŽiÝinami. ze
jméía ýopovýn pďkom zinkcn, vn.minem c a ochfinou ldtkou ru.
linen RozIišUjene ponchy lepenného a ži|ního oběhu kag' RoZ!ěl
venou sousŇou pnudi tepnlni okyd]čcíí krcv Ze ýdce k ýšem lě
lesnýn buň!.ám. syýénm žil se vrací zpět k t.dcj

cvičc posilujici céyy, naýí ďcpy, .o nejčríqší chúz, vodo]édba'
jizJa na kole. plaváni, obÚžin a pofuchán je ťeb. přcdcháal' Dopo
nčuj. sc jnr ýřidfrě. púvidch!cvjřil. íckouňt' Měli bychom \n't
pňjcn cÚln, soli x fuků a naopú Zýýšit kor jnaciovo.c' 7llctritry

Léěéni ovo.ém a zé|€ninou

. všechny výmé roieníé druby zeleniny. jako jsou p.pnkn čéírc\l
cihu].. fc!yk]' icdkcv. ic'lkvičky a ktcn, povzbuzují ploknování
HolčičnésiliceaJiné ý nichlbsaŽenéslbýanceN'obi plolj pon
chám *EÝních d*'řek (bmbocytú)' ktgÍé ňaji za Íisl.dek zvýšenou

.Kfu U'oDú'Ub'J|e m 
' .  'u.ťn 

| 'í

.vilamin c (! čc^(ýóm oý@i), zinck (v chřeýU, zejí. kapustě,
kedlubDíchabÍoko|jci.v Épě, kUhiici. lušlě|iních. sójoýý.h Ýýmb
cích' biambolÁch a špe'átu) a Úin (Iát*a b skupiny vilaminu PP.
ý pohúco) posiluJi 1 ZvyšUji peýnost sěn céV a udlžují cévtri ýěnJ
hládké.lakže \e r]nich nemoh.! lvont usaeliny' íldíÚilipólok

.{

"!.J



iit!.

oclrrana.eÝ piéd usazen'nami

TaŠtiéky sé syrém a zé|eninou

. l|]adkou pšcničnou a pohan
kovdU ňÓuku se soli iasypc.
me n]pÍacovnivíl' Vc ýřúu

. Do důLkU vlijene r.7drobené
dm'dj mzmíchlné vc vlrž
nán nlé.g s cukren MoUku
poslpéme v|očkdni níía
x ruk]Dary.h|cÝ!o uhnáe
trr do h|Mkého pruž'Ého

] tr|ožime nejmóíě íl 2 lrodi

. oloupenre c]bu|i a ýmužek
če(n.ku. Plpdtu ] cukelu
oD]emq pap ku r.7půIíň!
a ýyiíznem. scnenik z.u
kety odřlzfune konce o vte
pokÍíjíme .a d'obtré koýiě
Ly R! iče spaň ňe. oloupcm..
ÍozpůIide, vybereme zÍničkl
r dUž'nU mvněŽ pokíjjme 

']

r ZskloÝalime M něncibu]j

lfusnck' Přidimc 7clcninu
(*fu né ii.ete). okořenimc

] m siltrúlohni7! ýá|Úho
nicháni opečejn e ' Přidámc

200 "c. ZlllninoýoL směs

chíme rez&obcný ovči sýÍ
l ]/2ŽIoulk( Jeíčjedno!

. KyUlé t!ío lyjňghe 7 ch|]d
ničky, v}úlíme do p],Íu si|.
néhorsi] jnDr lvypichncno
z núj 6 libo\Ó|ně velkých ko
l!čc|, Do jejich ŇÍedu rezdě-
|ím. n4]lň' lěýoýá koIcčka
přgkloPime a okrrje dobř.
zmíškeDe' Potřeme zbJ.lk.fo
m,rlehaného VcJ.c. pečeDt



Néldů|áhělš|
u |ákai'i!rczhovoÍ

íe izdspbÍ,žoiBndno

voiifrá s lÁkiáfr d 3Ýý.h

zda i!m8 3i naprcďbdli bfr .

2dá némlvámé p :Iém čŇ.
t.ji - pak piipad'jí v úvlhu

ným í6.bém Žé zkdolky
dokáž.m. ž|l, try.lýď d...
sový.h íakioli] 3. v.ak mu

pokud 
'r(d 

pdÉm rryí
délenéŽ2 dn'pokudlesic

n.bopokudpodťujmr3l.

Průjem
. bó|ári . *l.Ě. v. .tř.veh
. č.íó' ň.pr.vld.|n., obč.. n.h|ó l.*uhll wpEzdňov..l

s ídkou |niko|iÝ |6.ov|1oul .Ž t.*Ú!óu .io||cÍ
. pdvodní i.vy: n.dým.nÍ, věrry,

c'sú'kxšoviú, vodnatíýo|i.e' znímkl poruchy noÍmí|nihopd.ho.
dU táveniny a odpadových 7bytků potavy ýÉEm'

s tres' .ozčilen í. in fek.e ' ziněl len kého ýř.v!, blkaÍjál tri 1l fgkce. ne
5níšgnln!í mléčného .UrJ!. potúýiny (šves&y ncbo f.zolc) Vyvolá.
ý.jicí piůimy. nadměné poží1iní nikotinu nebo alkohon\ nesnájenI
ýoý pohvin. nedÓíllck enzy'nú.

Je li pnjjen sPojen se ýř*nimi klďgmi' frohou ZmlÍíění přin'jý mok.
Íé i suché tcp|é prcíředb horké obk|rdy, ohijva.i lí]rev nebo elék
tricki dečrJ s pojuj cJ i se pruj em s nev.l noýí' De.háme rozplynoul
V úÝech nékolik koíek ledu, v opačnéň přjpadě piJgme V nalých div.
kich byliíkový č!j. ze] ména pmlo, rb

'  ee(Ío\ 'ů'o/pul 'č é':\ i|Dj5\.d:\ \ 'od\ .;t 'n\ ! 'Y\\

Lidovým pms'ied}emje odvÚ zť suše.ých nebo čeNlýých borůvek.
v dietě nrpomůžc h|.novd polévkr (odvď z krupek. rý'.)' Mé]i by
'  h. . ' r  7.e '  !]L Jb. '  \ ' ' Ób| l  /  b '|c '  ou|J '  \  ldko'r  n J u ně.
|./en) 'n ÉPI. l ' J  n '  7.o 'J" r  od'  c ' 'n e\o J n e:ne \ '  I  b| '  '

Léč€ní ovocem 5 Ž€|€n|nou

.P' f| 'pú obLíi batr'i'|ni inF
'oo |ďÍ ro|m\'n ' '  i '  oU\,bu/u|. ' r i  loó ) ' ]udďn ct ! l . '  K ni '

p.ťi zclcnina obzvláš. bohJtí m timin (vi'amin B l ). pyÍoxidin (ýna
min 86)a.holin: pohúka. zc]cnýhijš.k. bmnboÍy' bfu. bonány

. salály , ěÍývé sehnní zeleniny Pomáhají svýni roýlinnýni enzy
my Pň pnůjmu, klrý ÝZnikl v dúdcdku ncdoýalcěn'jh. oz|oŽcDílo



I
Špénátová

. Banblly o|oupone a Ío7

i'|Ír.' M'do fu4uýífoe
:i ]omDulna něm na nlÍl.
1.m ohn] opékí|ne bQmbďy
J ipenít. přitom občas lao!

J \l iilílne košfíl, Pa]. čekan-
aa tuzebcrctu n! listy. op.r
nť] narr''línc fu nudIičky

.\uJIi.ty přokr.jínť' aby Zil
nx]]' Jsj 5 cnr dlouhé. . delo.
.Jlý|c Je upruýine na m(c.

. Přilljeme vývď, polévkU r'ň
krýeDe a 

'aň'nc 
asi 20m]

po']lc .hu ti oso|imc a opcpÍí
ne a oohdine cnroiovÓU

zvr||me nenásiInérésení

. zc Zbýujicích přisrd piip|!-
vineŽíl'Ýku! kte'ou s!]át!o



nz

Ekzém
. .rŽ.m 2 pÍ..omlho pr6l|.dl . domá.no.lÍ| ech.' po.

pl.Jk.íá. n.tdv2řohov.t.|áp.t(ožk.
. .|.lgický kófuknl .*2óm: č.cto v.|kop|ÓšhÝ liš.i ..

zarud|ou kož.Í Úážkou
. b.kt€r|á|nÍ .r'én: úže Óhňničé.4 ku|al4 .vědiv4 ňókv..

||.l n.bo .lrupovité skvÍny

Povrchový neinlekční zíněl kůŽo, pÍojevuje se čehýňi s'ědivýnj

EkzéĎ , piacovního proýřgdi a z domácnosli - časúj zoháze'í se
spreji, pŤrcini a čislicííi pÍoířqlky. lckulintmi Óbsrhujiciňi kyscli
ny. u,ouštědly luků ljm vším se ničí tukorá vŠtva Poko'ky] ý}
ýblá pokoŽkljc popÍaskaní ná sk|on k zrhovalění'
A]ereický konl,tbi ek7ém l'ělšinou přecillivěloí nr uřité ýlbým
.c jako nikl. chóm' l.Dc'týn. o|ej
Bakte.ií|niékzéň prrýděpodobÍěpleciIlivěloýna udilé nikoby1
tak nohou baktelie sní'e nap notr

vyhýbáÍc sc konlaklu kůŽ. s ld!*ami Vyvolá\ ajícimi ckzóny' pouz|
váme mediciní|ni (zdÍJvotnj) nýdIa i šmpony' Nrpadené číýi kúŽe
neťcme msucho Íuč!íkem' osušujeme pouč dlkem Debo pol.lepenj

Léč6ní ovoc.m a zo|eninou

. Ro{lmné potaviny s obsaneň oloJo jrkÓ avok'do. sójoýj výobky.
fazolc. oljÝy n.bokukuřice potk}tuií mnohonósobně ne'lsycené
nasbé k}séliny pr t$rbu uÍčný.h proýaglandinú (látck podobný.h
honnoúm), kreré půtobi pmlizánětlivó r b ni vDilu ekzémů,
. ovoc. bohaté M prclcíry ('ozklídají hí]koviny vldnvo jako ma
nas nebo papíji oméZujj lrcrbu ckzébu z neýÍávených bilkovin \ 9
' kf. 7iné\(\ hre'|. /eli'\žp
. ' '  'nřnin. ' 'h b '  'n\.Í; '"  . i lU. 

' rFn;| 
jd. 

' ' - '  
.  ! : . '  \  '

;

{



TestUjéme aIet9k|€ réar(e

!

Chi le.on

. cibuli a česnek ol.up.no
ciblli nadobno poki4ímc.
česn.k lrcli\ujeme, Fefcron.
l.f' rozpůlime. vyřizn.n[ se
nMik a |usb najemnopďe.

. RxJčxtr spďín.. oloupeme
r lozkjljíme nr koslty' ci.
ron Íozdělime na osn Jilků

. Ffuo]e (j ! ná]e\cn) v}rlopí
me do velkého hmcc a uve.
dg'ne do vafu' Přiďinc Í.Jěr
h' njó]iovou šlívu' m|eté
chi|l| orcgmo. iinský knin,

ka.jenský pepi' trbaÍo a sůl
n všc Znovu p.malu uvedeme

.sníŽímc přiýod tepjaa I ho.
d]'tr dusine, caÝo míchím..

. Po '10 minuIách lo7lhřcjcne
Ý pínv' o]ivový oIcj t 5 miIu'
nr ném opéMfoo.ibu|j'Ďcs
íck n fťfero.|r}'. pak je spolLL
s orvrnou kukuňci vmichá'

. Pokm ozdobimc.smidkami
cibnu!o]ivani lpodíÝíme'

ao 0.éfuenýchi €zoÍ lsEÍ l

U2dravéni n. dovolené7
lj'nIohý.h pacicDtú mizi et}|r během d.vol.nú' Pokud jsD. trx Lom
podobně' měliby.ho'n \c plí| poptičiii.h odjeIijsD[ zdoi]ovl
|Jním núhodo! fulkci laýn iaichodomíťiho mi|áčka']Nejsmc m
nnn'p .oqíj Detri toekzém z poýo|íli? Kvů|iý.díL f o'nťz!š

pok.ny|.Ždoh |czpú$bjhckz.mne\nit.nIiýoý íě]lEíc]jP.

\1.l' b],c]rom siu!ódonril' 
'eexisluji 

lxké v7í]enló v1.hy ňczi ek7é.
mdn á {rc$n' f (d!njsňť se moh|i oťlnout i llaýni vinou Vy.
u' jÍnc 

'.J}' 
d$ o]d'o! iej en kc kou Ň| i Dťbo tríýíěÝě prjn ělihodn os

lj. Zkusmc k|ié poPřťmýšlel o sob! lsýÝch návYcich'

á n'frďhc do něl .isí bav|n&
nyn.b|nhýrutít, Polé ho

s.lujémé kaŽdý &n' dokud se

s'bo'oioký ékÁm pii n'{né
p|.d ňúž. bý1ryo|án m*boi

ihký Má l. éňéi raždý č|o
věr, u íěklrých o9b Bak ié

k ldďému zdÍav| le Všák lbba
zvýiitobt.nná ív qga!řnu



l7.r

Nach|azení

viÍo\á in|okcc hoúi.h es dý.hacích'

Prc.hlŽmi cld nebo jehÓ číýi l následný zenab€nim zdsobo{ili
sliznic krví' lim 

'munitníobrmyproli 
virún' Dosliztric ňohly také

pfun ik noul ťhofuboplodné zárdky' Poýiženy bývaji nos. hÍd|o, ved
|ejií Jutin], pŤůduinice. hlirn r průdušky,

PonjocL mohou vedle k|jdu nalůŽku potné kjry hoÍkéíípojo nebo
tŤIé zábaly. hodně nápo]ú. při rýně laké inn íce (mpt héinínlu
vým ex'rikiem neboolejemč:Úovniku)' DůleŽité je zabczpečn. rt
pacjenl nenakai] rodjnné pÍ(luiníky, Úlea nemocnénu múŽc po'
skytnout zýlhěovač Vz'juchu' A ňě|i by.hom sc vyŠňh.l cblidu. ste
r '  F7l fo. . .  

' . .no/e 
1ětde 

'  
K.m' l 'o '  pooť!)^unj

duk'rát Díchylné ši klachl'ení neŽ ngkuřá.i.

Léčění ovoem . zé|6ninou

. Pň plává pmpuklám nachlazeni, Esp' virové infekcijeEj|.pšipod.
pořit imunitrísyýém ! VIaÝtrí |éčiVé sily lě]a'Tosedi pÍovéý ý|avou
bohalou n. vi(aniny x ninerální látky Z čéÁlvého sezonního .voce
J zeleniny. mimo iiné Ý to lýká i biobrambo' \ . sl Up.e. přnod tri (..|o.

.P 'pŤ! n'nn'| 'U'D nun'ťodo|n+]r. J?nl  I  m' a l ' |" 'a\ '
n} boha'é m *mEn jďo nnkď, njčah. iiné 

'|utoče'aeié 
d| uhy zele.

n]iy iobo ovo.c a lnivozc|cnd ]hbví zolciiíí a saIlly (špeníl' bm
ko|i.e. mmgold, Zeli' kapuýá' polniě.k)' NejIepiíochrrnou ploti
vLmVé níkúeje v]am'n c (V čeN'vém ovocj)'

. aýš.ná l.'|ola l37{a .c), popí hobčk. ln.d

. pňvodn| p'Ízn.kv ldko ún.va, c.|kov. n.vú|.,



. Milev ďfulíne. om},jÚo'
o|oupefu á nakájíre M jen.
ká lolečka' olÓupmý čgsné*

. M*ev a česnek vlÓží@ do
vody a v!řím. ai l0 ňinl
dÓpoloměkla' Pobn vddu 

'líjeN, iáháre okapot a fuls

lndický mřkvow s.|át

. smichán. citonÓvou šÍfuu,
oq, dlBký knrj!' Í']eté nďé
koř.ní á čďe0ý pď s buto
ál jvkou přelijcbé ho.kou

. M*vov' $lát necb]íne vy.
chladnout a pbmicbáre s ř.

. 
'anÓdy 

onyjÓft' odsteibe
stopky a plody roŽpů]ime'

. Medový meloun oloupgmet
dsbelme seoena ! dužinu
IozlÍÁjiÍe nakoslla, s@j!č
e* poloíjinc Íozmllu'

. !Ísady snicháfu' Př€lijďa
záIivkou z jÓEuIfu , z.kys.né
sn.lmÍ cílÚové šldq' čer
ívě unl.lého pepte a lfuhy
medu. Psypene ltst*y ne-

zaréágovat nutno rych|é!
Pň pNních náz.michnach|Žetrí m ůžem l ešlě onemocnč í1 odvrílit'. i  )ť o(: m/' .  7| hJ i ' re 

'2 'Ó\ouhapi i '  U 
'pd.oU '\1 l ' lť ' .

tňrcJni .1 \ o '  \Um 1 pfu\Foe\ | { i  i '  b.t ' '  \c Io T.. l |ÉLIU r
b0'  i i ' ' i  n 'Jobe Doo',Urme I ' .m Dol)n) ovot]U ndJlo\ 'Ú r i
J  o |odobé' už'. ' '  n e '  dnc' ' '  p '  l ' | l ' Jo| '] 'nou |cČ' lou ŇL
poiulicí inunilnisyýéň (napi voJilkou, koz|ikgm)'

Prsí|enI imLn'lniho systemU



Unava
ospa|ost,ma|átňd,:parie
n€Ťozhodno.t' s|abá vů|e, ztára én.Eiě
ěaío íÍzký kBnÍ t|ak a pt.ďí|vě|cl na pďa.|
.k|on * .nadoému rozč||ován|, n'tDě||vo.l| n.bo d.pB..
gnlž.n. schopÍ.st $U.tř.d.nl . uč.n.. obl|ž. s výkon.ň {.q

U' 'o l l 'u '  "  n|Ťp' ť)Lé l|ť'n(rnlbv
duš.v|íjn lyPěri. |emoce.h.ft\p ned.sbiku spínru, ČÁb hké bez

odptdovú lí(ky picňú.y lítkové' ncdo!íck kc|nihooukfu aŽi|i]]'
Prcpmcol2'o*.'etpúvnínebo nedstatčnírýŽŇr, redNtakk
(i plebytek) poIlybu' !.5Pavoý. nespnivtré 

']otninávyky

Předpok].den ÚZdravc'ú jg zdraÉ n! Živiny boha(á stav.. k.eií opti
í '  Ť l  DUr'ee'" ' '  .  p i 'J" ' '  ne 'U.Ťbuň\r ' ru|-)b'  'U l '  r

lcplé i íudcné sprchy a konzum5ce po'nvin Pdlofujicich pmksor2
ní (cibulo' če|nek' papiik.) zvyšuji n.pěti cévni.h ýěn a pcěují . sti.
mu]Ujíci pÍfun Živin, Mnoho ýiúninu c chráni živolodímý homon
íihú Žlázy tijodtyonin pi.d zniĎcnin Volnýn]redi*á]y. vjlanjiy
A a D aktivujibuné.nájídn' kteá spouštéji vjtílní impul\I

Léč6ní ovocgm a z.|en|nou

.7d'o '  |d" ld . j 'ýFp'  : ' . |\Élě ř| ' ln\Fna' im}. '
d bež' c ovo.c lZclcíina'v ni.hjc ncjcnobýžcio dojt(c.né
nnn^.ví aktivúxií.ích bi]kovin, ate js.u i bioaktivnĚ \níř v$iebaieL
né Talíl synvó sczonni zg|.n iny demĚ jc zák|adem zryc hle d f..abo.

.Hj l -E /r .  a ' r i 'nr( hhd u..r '
koÍp|exnl MchÍidy ncjpíe zmimí' poté upr.vi' Tato fďna sacharidi
. e obs'ena v bDmboúch a v pňfudnj .ýŽi ýejně jako ve všc.h dfo



. Cibtrli otoupome a nadrcbno
nŇriiíme Rajčalaspařino,
o|oupeÍe a Vybďcne zmíčka

. F.|eÍonky odscmcníme l po-
krájime. ce\nek o]oupcme

. Pet'.l*u pÓsekáme' Avokí-

. všďhDy piis]dy vyjma ryk.
vových Ýnm nzmixujÓme,

. ohíčku PřeIoŽíme do nhy'

doproýied zabodneme pÚku
avokáda a ko|em a'ícháfu

pddívání uložÍne omíčku

. oňíčku Podívámc k lr]íři
syDvé z-clcnid,, kErou si sa.
mi Vyb€.emej onyjcfu. .čis
lime, osuiíne a pokríjínc i{

ÍozobeÉme na růŽ]ékÍ liíy

' ' ) lo4Ť'7ém.' .  '1t\ 
u

! . 'DĚ Př. ' ' ' \\ .  7p' , ' ' i '  
'  

| ' |J '  \p ' '
. 'n| \ i i  1ď'ťjn'o '  

' ||  '  
| . ! '  

'o,bo'  '  "7c ' .] '  l  ' .Eboniťme s illltkci' pak nán múŽl pomo.i|ék!řa kombij].vaná

n.\ ' 'n i  , rc r i 'odco. '
bud. se poku5ilodýl2|il]eho pličin( ]hy sc úi nczfoocnll3

M o'i á míme pl.mršlé né níroky m lÝou vikoni oÍ Mě|j bychon
znil hÍxnicc \Vich noŽnoýí . Žil pod|e trich



Obezita
. Ťurový po|štář, zoimén. v obl.sti bňoh., bokó. hý'di . 

't€.

Nadmérné hnmadění meÍgďických zísob v podohč luku V lukových
tkái'ch lěla' Rinkoýý faktor lldy nemo.í.

vě!šino' |ombi o\d e.". ' n'l|. nl\ý! p'p"ď] edno,n./nŤ'n'p'
homoná]nj) ÓneĎenái' cas'ěji fudÍémý meBelický Přijem (nesprN.
ná ÝýžŇ'. návlkové pňejídáJ'o, nedosb'ek pohybu (nizu cncÍeclický Ýý.
dcj)' dáIiěnú dispo'co, psy.hické vIíf, způsob ÚŽivy v Ímém débei'

Hubnulj pÍobihá !Ždy vc dvou c'apách:
. Tuk se musí uvolnil z tukových bunék prostřglnjclvín st.sovjch
hoŤnonů. tvořetrých bil\ovinan'i
. V kvicilkulujicí lukoýé molgkuIy * musí doýal do milochondli
těl.sných buněk poýÍednicivím kmilinu (dúleŽitý | mczibuněčné
pl.pÍ{vč ňaíný.h kys.|in).

Léčení ovocem . zé|éninou

. Tuk nezpúsobuje lIouš.kU, a|ša* biIkoviny čštíh|Ují takznídop.

trlů s ýáhou sp.čivájcdiíě v. 
'cptcn'jm 

V9iebívíní bilkovin'
.\ 'u '  oom,l ,  pn'Gl e. i ' . ' ) .^lr boh,r."f ' -\ .1. ,  ,
jích výrcbcích íjako nlpi toril)! iůé vtechm semeňa (Íaď. sIuncčni.
cová). jídÍ. ! k]iěky jsou bohdú na lccilin'
.  t f ,c 

'n.e 
JTě o' f '  id) ť]o| in

ze 
'kupi''y 

B). výruně zvy\ující tvorbu 
'a]udečních 

š.á! (iÍ p.dpo'
je optim ál í i přcdtívcni bílkovin):oho|innaýic ýimuluje alLivnu

. vitamin c (ve všech druzích čďýVého ovoc.) pňspivá k Zýýšeni
akivny hoÍfoÚdů íilnÚ ŽlíZy'

iích Gm€ďřkých k'mimh) Du-
5í ''spá|il.'. co' se usku'ďňuje mimojiÉzaúčaýi homonu štítné ŽIí



změná \lravová..h naVa/l !

sóiove vYhonky sé zé|éninou a ryŽí

175 oc, Bllctri lcfop€hu (fer
ňeíown'j sójové vlhotrky]
.ozdvniné' dá]c jcRě přičně
Ňzdělimc na lrcjúhe|nikl ziz.

M'kev'.eler a paýiník omyje-

plitky. Bmkolici řozcbcÉme
nr 

'úŽ'čkn 
koš.í] najemno D!-

íŤouháme Pórek dobňc onyje

. Rý' připrávím podle niÝo
du n!obrlu' Tenpch vlo'íme
do lehce 

'aolejované 
zaPékaci

.v trulé mise pronichíme

omíčku. hoičici ! 2 lŽíce Ýody,
sDělí Ž ijeme tenp€h, Pďc

n[ 15 minulpři l75 "c' Tój
úhelničky obráline . pe.emc

M*ov 1 paíinák kitŤ olečc'
ne a n] stňednim ohni nčkolik

2 šá|ky vody' r'chle piik]'.
jene pok]ci a5 milutpodusí

. Přidíme brokolici, ce|ei pd
Íek aÝhoiky ml.8a adusime

. Mťlitoyý škob rzníchá
me !c zbylku W|x ýlijeme do

omáčka'uhousbe Podívámc
s ryŽi. rIemu jstrrc fuÉovď

'

Naprogramované přéjidáni?
' ' t ! -h" l  o '  " . '  . . r i r .  r 'u,  

- . ! l

\!.hrxhť pjolo st děl]. žc itrÍ,ho J lychh jcli Mě ihychom ie

h.



Horečka

Horeěki ícní nejnoc, pouze její PřizMk' do určjtú núly obraníí ieak.
c ol8misnu, zvýšeú GpIoujc Y mzmezi 37.c aŽ]3.c, nrd ]3'c

Ptičiíy horcčky nohou bý! ruznó: inf.kcc (záŇly hí!iu' hlbnu a m.
sohlbnu. klšeL, q'm{ lhňpkoÝá Vnóza itd'), in|ekčninemoci Gpí|r,
sPaln]čky atd'). otavy a porucby přemány lítkové. Tmění tánx do
meniny), zíněty. poškozcni or!ánú (jalc( |cdvií. !liniýky břišíi úd').

zásadně bychom mělinecbal Íozyinoulléčjvé sí]y horečb' H..ečkr
múŽc ovšcjn vyvo|it n.příjgmné pnvodní jevy bolstihIavl' nevol
nÓý, mlení r zimici atd' Pakje 

'ulíó 
Vicc či núnč inlcnziýní ošcl

iováni Pr.ient poliebuje teplo. kIid a měl by hodně píl, ůy vyr.vnd
Zl..1tu vUdy zpúsobcnou pocc'ín zmčný výzíaú nají i Šudcíé zába.

Lóčóní ovo@m a zé|éninou

. Ncmocnis hoečkou čelp{í \Ýé ž'vi|y čNo zvlaý''ch re^N'
ném'j i chu ť k jidIu Ncjlcpši jc pÍolo nnu nínó *liýni . zfuovcň doblc
k.ltnĚní \ravr: michaná č|enina s paPdIoU, óelnekenr r cibuli,
dobie kořsněnézc]cnino|é Ýýva|f z četstvě lpmvcné szon zc

. vilrmin c podpooje obÍJnné .ealce téla| chutné ovmné srlály
/ ab|ct 'hr '{.t '  Jhod po|n"1' 'ů' l i ! :  J '"nJ\U.\o|!d '/p 'opř '
un hodnotný.h úshý.h kysclin)' cxolické ovo.e j.to nmEo nebo

. 2vÝš.n| t.|..ná t.p|oty |měím&||
ód 37 "c, mělhě|| v po.hv. n.bo
repbtu z. zýýš.nóú ód 37B .c)

. po@nÍ . 4rud|á pokóžr. ob||ě.j€



sVédomite vy|é.én' horec|y

I
. 7llctrinu nadmblo íakíjíme

nr ko|ečka. p]álky nebo kos

r koicnim ďjjnc do hmce'

. Plilileme vodu. uvedene do

. Polévh Pocedínc sílem.
klct. jsne vyloŽili Pláťýi'
kcn' zélerinu pat 

'chka 
9y

mačkáD. a poté po|žijeme

studené obk|ady -starý domácí prostředék
Piil i \!soki ho]!čk1 múže DíI7djrvíik{|li!. nííťJky Pokud É
LlÍ'i nad ]]9.5 ic. m|síme 7r*ihloul' sh.ý ďýédčciý d.Í]íci pl.Ýie'

o\ nmť ítrdňý. nokÚ 
'!čn'k 

koin b.Í.ť, ovjženre ručnit.m
|' l ip ' ' ' '  ' ' | ' 'nÍn' . ' ' . '  

' '  
n '  hJ ' .\ kIjdu fu lů'ku |JlliiúcĎlvri obrlrd mů;.'nc přiloŽj1r\ipo

chinin - lék z ko|oniá|nich dob
Lž \ bdtské koIo|jJlí trlídú t l'ld]isc trpltbljlx \thopdoýchjrnIU
tjjž.v(hoRč|tr TenloiILobjdzkilrychji'j.tliIupůsobi jnI na

ouýiv)' a snižuje .eIkový ifukbo
. Tl l .b.  n, ,

j.nl Žlidn. v.d]eji' účinkl: přjpou'irj vyso(ý.h divcI miLŽť dojj



Zenské obtíŽe

Ponchy menírurce, potjže piechodu (klimalleria)' poÍuchy v tÝolbi

"p ' 'ob.níhomoíú 'ec" '  
\ '  \ i}el lo1.hJ 

' iťí'č:oběhJabÓý, pÍenensh.ční lcnzc.td'

IŤiěin} obúžj Íou Ďzlmi(éi v podýatě jsou vyvÓlá\'Úy celým ieléz.em
změn bl'vně v oblaú homon']ni *kEq ]ÝšŇ j skÝjn ] způsbe'
!ýžiÝr

Teplo. popi horko puhíhí při obllŽich v ob|trti bňchr' Je do&é se
vyhýb]t ste$vým si'ucín rpňlišné nímŽe' zatižení oBonismu
spot.l' sÉ]něj .o poby' m čeŠ'vón vzduchu as|uncjpodpoÍujÍccI.
kovou přměnu |álkovou (fr.labol is m u9

Lóč.ní ovocÓm a zé|éninou

. Čaýo zvýšelé s obriže Ýyvolávajici hodnoly homotrú v. dncch pltd
bonshací lzc sníŽÍ ŠÍ.vou rcIatilně bohatou ni bilkoviny l íí1o
slmou fuaní je avokído, utišujjci účinek ná brokolice, brnánl ce
|ci zcli a kapuso' všcchny |UštěnjDý chieý' brambory zc].nnlu pn.

. Úleýu můEe mvněE pňnés cilený přilun živin ke zlepieni člío
špahéhokÍcv'ího obruzu uloýLžených Ž.tr' Účinnéjsou Vilanin 86
lý sóje, bmíne.h. bÍotoli.i' špgnálD, lýokí]u' čli, květ.riu, Íůžičko
ýé kapuýě r kukuiici). hořčík (ý sój
lislovi Zclcniny a sa]áo. bandnEh' b'!nb.rí.h. ŘJůal4h' vš..h
|Uíěniních) a kÍo|eny (vežlutém'čgdeném a ze|eném ovmia ze|e

J
I
F

bol..tlvá. .llná d 3|abá, ě.íá čl zÍdk.vá n.bo vy..ch.ná

v k|h.kl€Í|u lm.n.p.uz.l n.v.|Y, nočnÍ po..ní' 2ávrÍě.

pokl.l||b|d.,podrá'dĚn@f'd.pE..
př&i|||věloí . pócl! n.pěrÍ v pedh. z.í.Y' vy|uéován|



zé|eninový salát s avokádeh

ÁnaIVz!|eme p'vchiL(e pi l . 'ny

. Ktdťi!ýý sa|á|a fudicchio
omyjcúe, oč istj me ! osuši
me M*.v { cetet oloupcDc

. sl|átovou okurh a jab]ko
omyJsme.I sc sruptuu oboji
|aýÍotrhíme M te.ké pllilky'

.všc upÍaví'n9nrmisD, Na7á.
|ivtu smichíme kysDé n|ól.

í'ivo!, mten, hoičicí ]J4vo.
rvym srup.m' zl|iý|a podle

. Ávokádo o]oupemc ! rczni

piípidíě bt} lÚchu oťhuli'
D)c' omáčku 

'ďdvíne 
k Ze



Poruchy paměti
. n.schopno.t s! upoménour í. uréitý časo!Ý fuek pted d.|.

. n..chopíost vštÍph 5| do p'mát| běžné vě.l ln.pt kam
i.ň. od|ož||| břý.. kl|č. atd.)

. n..dhopnoí vyb.v|t.l v pam.l| ulož€.é poznátkv {napt
číJ3, iňán. dd'l, I kdÉ nám paměť .|oužl dobl. 6|.bÚt

omezéní fuzuÍoýí schopnoí vtlip]Voý] a ú.hov tro$j ]n foínuci'
Pře'lí'V. nyšle.ek a zkušenoýí. dočasné a tn2|é ponchy pmái

Příčiny lúzné poJle dnhu ponch pxměii, všeobecnějsouza ně odpo
vědné degeíera.c fioz*ových buněk 7púsobgné rcdoíltken nvil E
o $e..  b ' ! .Ť n" ']trÍ n.ho {R'u. ícdo'  JÚÚ 

' i . j )  
ťc '  l 'č

s oslabenjm a poruchami paměti Ý se&íváme i pň únavě. lé]esném
oíabení nebo psychickém úl|unu. ZliÁ(a plměti múŽc býl l!k'j dú.
slc'lkem n měmého požíváni 

'koholu 
neb. oÍrvy, nrpi ředidl}

ce6tÝýlřisun speciální.h mozkových ýili|nich |ítk v ovo.ij ZeIoíi
ně VyrýnávÁ nedoýa'ečné zásobeni, Je Vfut také nulú organizovrl
téninkpaměli Čím vice ji budeme.vičit. 1im lepši b!de Knálkodobá
paněí sc zhoršu.,e s. vzrůshjící ún
znějších hodinách dnc zlcpšuje.

Léčóní ovo@m . ze|éninou

. sójové bobyjsou véLice bohatén.foďatidyl.holin důlcŽilou sou.
čáý myc|ÍDÝé vnlvy v mozku a kmmá loho suroviny prc neurcÚans
nneIptrisyňpatj.kého'Ívovóho syÍ'jmu ac.'ylcho]in.
. Mnoh.'í\obně nenas}cené úlýné kyselin} Umožňuji, že neÍvovr
Ócfuúní subsance choleýeml je schopna f v lěle piePrrvovÍ
r výřebávtl Jcji.h ido{|nim zdÍojcm]sou sójovL' !ýrobkxolivy. ku

.\ f f iE l lÍJn' .  c 'b 'n l '  'ProoJd'  p] 'o
b€nim rolných Íadi*álů Jcho zdÍqcn jsou sój!' olivy a oíliitró o|c]c

I



RiŽoto sé zo|éninou
. Rajčďa spařín!' o]otrpcnt ra. cibtrLi. ccl.i aesr!*. by

Ijlky' k.itní r súl. pÍomí
.cibul  aceLerot.up. 'ncr.r

d'obno pokií.ri'ňo o|ouprný
ýfuužekčesncku jemnÚpo.

. v hríci Uvedchť do rTru q]Ž]
s dvo]ni\obným nnoŽývím
]ndy (lJ' 5 ií|tů) i špťlkou
\o]i vaiimcji přesné podlc
návodu Dlobálu n! mi|ém

. Do Vóliimisy díme uvuřtr'j
sóroýé bobn kukuňci, r.tlča

.v menši misca důk|dŇ fuZ
Dth.m. ý. Úu'u núčdďý

. Do Fkíč(u nap|nínjc p.lovi
fu uýařené 

'ý'l 
Pok.yicmc

smĚsí zclci]ny. sóji r bylinek
r uýrch mzpÍosťŤ'nc dn

. Pie iicme VývJtnl posDe
me s] th a pe.cme v lfuUbé

t

setříme si nervy' namáháme duchal
\ lnoh!| idí\ťthNípj ivénrcpú Pi j i . l ] jťitr l . lek lúijťdiný|r
nÍ!. k' y ZúÝaú .nÍÝ iťn 

']ik) 
\ouý[ nénu |oúiviii Mno]l.|dÉ

r't i lL i rckyM j j 'mpi U'  YdomlcDoýi ' f rx] isvÚidú\|úLck
\ j]řiloDj hy {tlři|o občň nxh|édmul do sý!h íxjrjth ško]r'ch (inu

I tr iD. ' r . . . . . ."r  n-
l !]. !'h|edáLď inle|ck!i]li ý]iZýy. či{nifu.notr ]lcrih]n'' zúíNo
/.l |} |]m.kr ']'ron]]Vi í!dnou č'jDoý Ubii.ií.ídu!ha. miL'dnť htuL
.biiE|é |ljŽol\l U.i:ť nxi.díč ldinsk ]v)]ho' ' u.nt \c s nÍ



K|oubní onemocnění
. výru.|á bo|.Ed v *|oubí|oh poJzd@h
. .kur.. $ plolou|lc| bol.ď n.bo zholš.ní bo|*tÍ pii urči.

tý.h Y|iv*h lch|.d, 9l.ťž.ní k|oubú'
. p.úvodní j.vy bo|.íí pf| p.htbu| vŘánÍ a p6.MnÍ v k|oU.

. v&chny rypy zlňĚlu *|oubú po't|fiu|I č.íěl| ž.ny n.{

aÓ|eýi ý k]idu nebo ph pohybu' Klouby mohou býl bez dalši.h změn.
.nde|n rIJ 1 '  '  |p ' 'an' i |d '  rťbodeÍo' l 'ee ' .  "ni 'o ř

spodovií úffy. zrvřená poŘněni (podvilnutÍ' vymkluli' FhmoŽdě
ni a výfuny)' zejnéna oPo'řbeni kloubů nebo záněty

znehybnění tloub{, mftbí 8plikl@ bph nebo cnbdu, úaliláÚ' núÁni.
l.tM ].Tupele, fisáže op€bo" při pndrých pohybe.h'

Láě.ní ovo..m l z.|.n|noÚ

. Je nut'é se zieknoul ýšech dluhú masa' ýěe'né ddbežího r rybího
(obs'ená arachidono{í msiná kyse|inaje spoluodpovědní za záněly
kloubů), stmvu Í.ději zaloáne ni e*nciál|ích maíných k}selinách,
pÍodu*ujicich jiné typy pfuýaglandinú nímÍcích zÁněly (obsa'fny
v kukuňci'sóje'.livách. cibuIi. česneku. fazo|í.h r všah *Íen@h'

. sbpoýj p.Ýek selen (v chňtýu. ě.sneku, houbách. 7e]i' ve všech h]í
Zácb) je pn klouh.vý 

'nú 
nejdůleŽitějšjm mhrinným flktorem proli

volným mdiká|ilfr. zéjnéna vc spoje|í s vi6m'nenl E (ý sóje, o|ivj.h

. Proleoly'ické enzyny rczklídrjicí bilkoÝiny brcmelain (v aían..
5u) a pap5in (v prpáje) ddbouifuoji Vazivové komplexy v k|oubecl
úlevujIpli otcich, \'itmin c (ý čc*tvóm ovoci) bŽd' Vylučovíníhh
taminu Z céynÍ.h ýén 'lo 

kloubů (kde se uPlalňuje pii vznjku /inětu



zňřnenI prolévu opolrebéni

nl
. výho|kv chřeýU na spod|'n

pak nrk.{iin'c 
'a 

šprlíčky

vosor.Ň l pňsluené voJě

očs'ím!anakrcuhime na

. Rajčak splřime. oloup.mc

zÍnička r člvíky jeíě rozpú'

lime. v.j.o oloupenc t í|

. z cifunovó šÍlýy. bi]ého viful,

n |Epřc piipÍlvím. zí|nku' Na.
l 'leftmchŘ!sánlpiony'
opaln: pÍomicMnc ! s,]ái ne

. LÉly ček lk} fuzbžnnE na
2 talÍle. m ně Up'lviĎe sa]át.
ozdobine díIbi Řjčr' l wj€

oŇtfubťni k]oubi vznlká vélšino! lredtroýrr'íého Zr'íŽ.tri l nedo
ýdk| žiý i. v důdedku hoínorí|níLh nnén u ŽennoDřcchodu i$u

l ' I  I  rn '
l t , .Jrtr .\ , ,-  -  |  1,r . .\

JopoL.e|reiim zPúsoljció bolcýi kIoubů sooleině v Doýižctrých
L|.uho!ých jrmk.ch t mú'. Vylvliřd \2ziv^:1 tklň.ic|ídí]c ú'.
7 ' .p ' ' ]\ '  ' ' \ ' l |  L ' ' ' '  UlD ý'nr | 'e.  )

,nmir n r ,J l t ,  h \
7 |'jIúlitr odí{nčni bo|eíí. trÚ\' sť obnovúhybnoý [lo;bu'
LU'\ ' ' '  l |ť' '  .  J 'ujťmíp nJ
N] Lb)' ]rři|]:idi nc |! oÝýobk|Jd
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Nemoci z nachlazenl
. hoÍ.čk., bobm *lÉ . k|ouh'i
. íýň.. l.š.|, 6.bm v kkq .hnpot
. zimnié. tát' .hdi r jÍdlu. ún!v.
. po.it n'p&iv h|ově o no p|io|oh

Horcóníé oícmeíóni jďo Íislcdok chňpkové respirační ýiózy, lzv'

N/TU' m'Že ,p o n. 1Í| ' . 'n! '  h Í)pĎ \ lu '  nť|J 
'  

t 'h 7 mé
ňoval se skUtčnou chřipkou (influenz.), kleiá jé vyvolávám zv|ďštnj-
mi q'py vird, Ďá vělšinou lěžký p.t]běh a může býl velice nebezpďĎá'
s 'u|ť'ípďJ. 'pni\Ú nebo'|fu oi 'd4jo 'ooéna.h|J 'enne/pl 'o
bUJ'  o '|sou] '  ý '  t 'm 1l  j ' ) . .  n \ '  /ni .  d '  m UmU;lq '  . 'd|o! 'n '
virů. RovněŽ nedolatek vlhkého ýzduchu vlsušuje nosní sliznici a vy
|ýfi dokonr|otr ákladnu k nnoženíviln.

Néjlepši je spolehnout se nasamo|éčici sily lěla'^kutně vznikajíci zd
něly dý.hacích cípo trěko]ikadnechopělÓdezni' Určjtýnj opatření.
mi s9 Však ňohou zmimil pnj ýodní j evy, j]i. jsou bole $i svarů
á k|oubů. kaie|neb. Da|átnos' Ideáhijcklid na lůžku r ieplo, pmlo.
žesniŽují ýresové zaÚŽ.nl a ÚnifiUnihimu syýému zbudc vic p.s-

Léčéní ovocém a zé|eninou

.<L.n, ' -o.n r l 'LoCrcpc.r .) .pomcr :- .  hnJ r ,  q '  F 'o/ o!-
vÍno. jahody. šVeýky, jxblka' Úan's. mrngo, plpája n.bo avokído nt
hÍu trji ztátu lekutin pocenim a dodáv5ji oslab€n&nu tělu $učJsné
ví@hny dúlcŽilé ýavcbni ]álky'
.oýřelolenilé odddy (druhy) zeleniny jakopaprika'cibu]9..gsnek.
bnykr' pórer. iedkev nebo ialkvičky zvyšuji ěNo sníŽenou chut
kjíd|u a !úsobi dcziíÍ9kčíě fu djznicc vodu ziejich Vaiení nevy|évá
mc, obsánuje conné mineúlní látky dobie okořciěú múŽ. pos|oužil



NachIazeni s průvodnimi jevy

nl
3lcdkÝičb' G nJt'. l, sxlí-

. Rajčďa l ředkvičky onyje
n'c' z Řjčat vyříZnemc íop'
ky, zvad|é ljýy a kořin|} led.

kVičeI odstmimc' okurku

poskáme a posypeme jjm

zé|eninový vitaminovy nápoi

ovocný vitaminovy nápoi
. tiis]dy: l foango. po púIcc

rnrnasu, sripefruiru a Iimcr

.MrnBoolo('peme. duŽinD od
iiTEne od pccky r mzmixD-

.ananaso oupeme u vylisqe
n'c šÍáýu. sqné hk gnpe.

s nangovim pyÍé a p.dávi.

zbrvíjn. ms h]enů dřnlneizaP]níčeIdi nebo čelsn du!in}, A].i !Uron sjJeíědoklŽcme snD]jloDoci. pokud hudctrlc lyp|rchoýd vcd

Roznjí.híne |'ičku hořskó soIj Ý jn.ló \k]enici v|!Žié lody. D!hfurc
.. ird um]'ýld]cln. ucpemc si iednU.osni dí(u. nhou vlíhncnr!
fulo| do DoÍ' NJkloijn[hhvu n] ýa|u. abymzlok Doflll n.o(i.
|rl 

'l. 
Vcdlejšinos|; dúiny. aťhVí]]poÚkíme. |]rksc vJsnnkínc

i lfup]ti.hneD]c dí'hou Iosni dnku sleiní pj!.cdtrn be7 so|]/mc!!



Chřipka

chljpk! (]|fl uen7a) jc mt!ž]iVá infcka chiipkoýým j Ýi.}'

cblip*a ý ď.náší kipénlovÓu nák'ou určilý'ň i chllpkovýni Vny'
caýo se prcjeÝi j]ro cpidcmie s kompliroý lými nislcdky' IntubaČni
dob{ tj' dobo mezi nákazou ! propukiutím nemoci, šiní několik hodll
áŽ dnú. viry sc plcnišoji dechcĎ nebo pmÝiedniclv'm osob ho ýy.
ku, NišŇé vnik.jí do s|únic hďnich ceý dýchacich (dosD, brdla. hÍr
nu' prúdušck atd.). chňpka s uresivniňitypy vinjA, B a c můŽe vés
I i tn) \"mpl i l . .  .  j  Jor Trne'  .rrdn'n., .hJ.  brc ' .h '  i  | ,  v:
něl prúdu{ek) nebo 7áp!l p] c' rlenj mohou dokÓn.e Óhrcžov]t živol

Ncmo.ným pomáhá |eýlo'klid ado{rdný příjem lekutin (v]''tr)
čjj)' vzduch ý m nosi nesmí b1t pří]iš suchý aby nic nebiiii]o tvoÍ
hě \ekreN v Plicích. hrdle (h]lanu) anebovnok' V zimé zv]hčujeme
ÝZduch ý bylě zÝlhčovačem' A črýo si myjeme [ce' abyclDn sníŽiIi
mo:nF h\\te; i  rr  ť PiJe .?\Í. i]o\) '}.7 |U\J 

'  
:|o!

r5j |  1 p" n;| ' '  /n 'r1o. J.ň/nJb.hi ip(] vk ' '  a ' ,e U . l '
Íých pa.ienlů nafuzdi|od ovocnýth šiát č]je mbo minerální.h vod

hkny,ahuíoýat. trk'f se obtižněj j ukoš|illji'

Léěoní ovo.ém á ze|eninou

. zeleni'L s obs'r'en all'cúU G'bule' česEk' pórek) posilÚjo ýlaíní
obran!ésí|y org!0islnu prcli chňpkovým Ynům
. ovoce a &Ienin s obsaheú Ýilaňinu c podFruji bí|é kíjjjky
immibího syýému a ]i'ivuji Nďbu xl'nělí*k. abícjicich

. !Y!oká hoř.čkY. Žimnic.

.bo|.íi'v.|ů' k|óubú. Ž!d

. k.š.l' chÍ.pd. nGní k't'r

. vétšlnou náh|ý o a*urnÍ plojov



iti

;

Pólkový krém

. PóÉk ďisÍm., dí*]ddně lévky uoŽim. zbylý póŤek
oDyJeme a nuJoájlm. Í! Én . Ťoaýový chléb.!bÁjím m
ká*olďlá, dóbné lrcdčky a ěŇek

.v hfuigjB} řstlÓdine na ÓlouDe@ a rcimačláne' Na
r0gioEhitfu:homdsl.Něký Pjryirzhřojémezbylé
l ik xol.ěelí pórla !/jfieme mÁglo a lrÓsličky crneba
a Ódloáft sfuu na Údobu s česne*.m ía Íěh dúl'rh

. Pórek zalijeúo vodou a Í1é. ope.eíe' Polévku Mděline
l.m á uvedemé do v@ do dnu tallil a fusÝoem.
Vmrh'm. ná]ou |l]ěLa opeť.nýmch]ebem '
znilého vývm a M í'én . MÁneJj ndéji lolévk cibu-
ohíipoýTňme5frinul' |ovÓÚ.nahmd|neÓórkclbu.

. Polďku sdnfume z obné uazdvoJnÍloblm;Je]ÍfuÓž
a rcmixujen.' Podie.huú ívl' A do hotové Nlévkv
pfuladíne a pňdíme bné ú bzhodně pňdd Émn;
no' Na}on* do hobvé p.' slÍouhrý 6ts'

očkováňi vždycky nepomáhál
Fo'r ' ' 'p|o\éÓc'o\" '  

'  
húJ U. ' ' .u l  fn lbJ i  U'  7n n] '  h ' i ru

P$ťn' i\n '  o loan'  \ l - ' .n ůf o)| \ l ' l ]ca u4n.e'  pfo |o. }! ' fu.
Ío.né seví|ícÍ VIny epidcmio zcgíříniAsi.k náĎ přinášej' vŽd'
mi.ně mo'ljfikÓvaný Vnus Pmro je dů|ďilévčfunéP;síbnÍimunitni
hosyýémÚ FďnacoÚlický Drúnlsl nemůže proli virům nlbidnouL
žijdný sp€cil]ck} účinný lék. mNiŘc se tedy poýťll o prcl!!ci'
\  er1J.oÉd' lo!o '  infer 

'ocr ' 'n '/JÍJ\4l\ ' \ '  
9 zdÍ' ' ' )  4

t9 l



Hemoroidy

. hmfrr€|íé nědkY v ob|.íl řhi

I
.qq

'-'l
h

š

Rolš'řgni Ži|v ři.i ncbo v konečniktr

Nrdměmý l|ú pfi vyprudňovdni ýolicc trcbo zvýš.ný t|al v lěhotcnývi mo'
hou 7Pilsobil henoÍoidy (ňhí áIni mě\&y. lidové 

'alou 'í|u) 
Piičinou s|r

bcn'} 'í.I  in 
^"" l  

' | i '+. ' !ĎjrF ' řÍ\ 'd) " ' r '5v ';\ i ' i ' "

BDdcmc dáva! předrcí plnohodno'né Šravě z polavitr ponechiných
Poktrd moŽno v přircJnim ýlvu (lzv' ne.afinoYaných), vyuujéfre se
mmáhlvého tllčenípii ío]ic' (ko.dmreurčitFh dnhú oýme arele
niny poýedg kc kašovi(é ýo]ici)' Prcti hcmooidickým bolcýcm pomáh.
jí s.dJcí *oupele prcváděné několikr.it denně (nrpi v oleji z čajovníku).

Léčéní ovocem a ze|éninou

. ovo.e aZeleninabohaló M v|ákninu přhpilljík Íychléfuu pÍúchodu
ža]udeční biveniny íievy. odýnňdi ochabloÍ Ýřev r zá.pu rtm
hllvní píčiny V7iiktr hemoroidů
. Idcíním ovocem jsou jablra'hn'tly. l!okádo. všechny bobuIovjiy'
manas. dalle rfiky, kiýi. bfuskv.. šveÝky. kdouIe. anrnas. an.grcšl

. zeleninou oblv|ášlbohllou M vlákninyjsou Iilky.4|í a kapuír. č..
klik'. bÍokolice. ÍePa. m *'' ledIubnn póÍek. Íedkea celeÍ, Íeved.

.  \e]oůh' ' j . '  : ' '  )p|.h 'u| '| i . . ; ' | j 'U." ' id7r| ntr i  ' i ' :n i
Dy v čc$tÝéDl. poknd možno ntýlnu!ém oÝmilniin, kÉ']ije bohÍé
obsa'n v pohance: ýopový p.vek zi''ek' kleí dodávÁ.hřý' Všechny
d hy zelí.iťpt.lukuňce. h'šlěiiiy (|uolc' hiich tčočka),cibu].



Býl aI l  ýn a pohýbÓvá( 5e

Li||ry peěéné
. Pšcnjťj přcs Doc ntfuďime . Pšcni.i ochUtínjc skoiicj, ko

IiandEnj. o'o|Íňe á opePř'.
mc Ljlky op|ichneme. osuši

x.ikmo MkÍájíňcn. lenkí
ko]eika' ktcrá vmichá'nc do

pšenici] P|álly Iilft íříd'Vě

. cibu]i oloupenre s iadóbno
n.lr.'Jime' o\mahicnť n' G
.hiilém Díde r ,a|iicmc sme.
lrno!' Pod pkljci n4hífue nl
lerice darliD ohni n&dik mi

každý Di5 pLílků' oso]'me
rieclnl]nť ]5 nU| v sn!

D 7,D u .t '

Tim f fupintL icb.L]loí vó ži]Dí Ýinr.l Irů1o||I!ť 
'ixjn]:! 

7poQ
i' NíslúlkeD] ]c iitÉLÍjí J zlliccni ii], N'lU\ínf se Dreropitorj;l.,.

Yrt|Jífu(sdo{J|kemV|ibjny NJv'!nlijŽÚncposi|o\Íbňšní
sxkNo jr)dpojlji.iíi.!llymnxst kou fubo vh.dD]'n li|hun

Po {.Ii!ijť nq]ePlísc omil nJ bide
rUvod} Horki Yl{|l Jo|'ž. b]1Dlci1|iy1ich míl.ch \cIi.ť nťpiiÉm
|1' Putrť sudmí rcd] Zni'ňljc sú]ini x poJpo'Uj.uz]vŘnimt/r



ZáněLmočoWch cest
. bo|.íi n €bo Dá|ení a..záňÍ 

'ii 
ňoě.ní

. č$té Ž'k.l.né' 
'Ulo:.|.n. 

h|.novité Érkv v moři
. íu6nÍ na moé | při prázdném moěovém ňě.hýř|
. m|movo|nó moč.nÍ, odkapávání moě|
. kléč. n.bo o@|t lÍž. v oodbl|šku

zánět rcbo int'ekce močoÝé trubice. čaío dop.oví7iní infckcí. PoPí
zájětem úďovóho nčchýlc'

Ziněly močoýých vývodných .es vy$hviji Ýny. búleÍie. plisně. la
ké deBie nebo nrdužívání alkoholu

vhodtré j sou tepl o' tep|é spodní á ložn í púd]o Pokud njožno !e vyhý
bejne kiÝě a .lkohoh l co ňoŽná ncjví. pijňc

Léčéní ovocám . 2.|enlnou

. K'ntely..esp, rctinol (vitaminA). který, ni.h Ý lěIe v,nrkí.]sou
dúlcŽilýnocbran!ým fikto' €nr p'. epiElové tkáně diznic vob|a$]
vývodných mÓčo!ý.h .eý' PouD vi(lfrincm Á chrÍněnÚ sliaiťe vy
Uruj i ' lo ď.} 

- 
n"g| \U|-uA h| ' 'n i ln 

' \nrun 
h. '  ) l - i

k'e choÍobopIodnými zárcdB. vilamin A ziskáví tělo zc Ýšcch Žlu.
tých. ieNenýcb almvoale.ýchJnhů ovoťe ] zeleniny'
.Př l i l ! )  "  i"  d '  )|q/r 'n ' .n ' ' . . \ndi l . . i . r .n i .  n: i
hÓdnÓla 7 neDtálni, niŽši ncŽ7 ].1s.|á. vyšši neŽ 7 zásxdilíÍoč)
Umo. ' ' '  o ' '  o\J '  bJ e l  n.Dí b'  ( . . .  ťo' '  m' "/e '  

ph'n '
l 'p L\. ' in\).J 'd id"ď| i . r  j .n '  n. i . i '  r '  "  !ňd'a i
až|uiozeknému. hnisaYéúu z.pách.jí.íĎu ýýloku' PÍo'i lomu pÓní
'ro\o.eb.!dF ! 

' ,  J ,  fk r . . r 'nr; '  "h ' r-  
r ,  

'nalých sloÚlclitr' cúsobicich Polhaklc.iá|'t a prlip]hňo\é (c]hulc'
česnek. kien, Él]kev r fu d[viěb)
. 

'ako 
n4]oje \e doporučulí b]'limé čář. čerÍvé !úvy (zr nejvhod

nójší sc pov.Žuji 2-3 sklc|i.cdcnně7c rňvy syÍovýchj.ftr. ffkvc)
nebo kávo}iny. nrpi .ikoÍka nťbo \ ýlažky z ječmene'



casté že|ské onémÓcnéni

I
JL ňedkvičky s tvarohom

. Řcdkvičky omyjcne l ni. kvič[]' lnnichíme s
*kanou polrželkou l lv!rc.

plÁúy' bgfo'
. Týdoh rczm'chánc ý . Pokn posypcmc řoiicbou'

akysanou sĎetarcu a mhu ŽenIi potřone mííem a po.
ímc by|inkovou solí. Rcd. díráne k tv@hu'

.oku UočŇimc'Zjablkavy.

V odí]avovlči vylisujene'
! o.hu.Ímc .itrcnÓvou š|í'

z.ij]ěty Ezanedbí1jme. mohIo b! lo 
'nil šp{nó nísledk}, v n.JhoÍlm

!lo|!i!cchronické Fškoz.ni Icdvin' Domáci léčbu, iÚiň.okrmŽl

'. 
jr[niLe Í objc!i přiZtrtký címdiive ?lsdbne!l..lim nená!iInč.jši

nk!]dr.7apů\obi Dopřeicmcsiklid nl liiž|u. pijcmc hodně t.kulin
.l (Í) \o'ly' črje rovoo'ý.h íi1Ý Jenně' Bn\inkoú. k]]kÝoýíl rybi
l\ í itírz (2 čcíci.ho rybíZu) !nžUj' pH 

'aklor 
úoťi l vyNířcji bxl

\ h.or. ccíy jsou kl.sicrým pÍoÝředim pr. úči'lnó ý!ÚžiLič4í, kteé
pl '  I  l l r r l ' l )  no,!\r 1- r lur i

.  l .  r '  ,  - .h. ,  u .r ,  r .\  .  n\ h . .  
'n 

\ .  t  . l  . . , ,J
]i.U ním úlbomé poÍxJiý ]É|úmě' AntibLotik]bvdloň hčli búl Dou.

- 
Pi lJ'i'ch 4n.lc!h l nx předpn tkař.'



. .v.d|vá, někdy bo|..tivá *o2íl vYr.Žk. vé v|hkých, top|Ýoh
ko2ni.h záhYb*h, j.*ó igou .ok€rd . podko|ennÍ iamkv,
.ná|ní . gl.b|nďé ob|..l|

. u Jrčltých dÍuhú (n.pr .bnočn| a|crg|e) l.ké v.lvá'|, n.
pMu, í. ruká.h . nohÍch

. a lo posďá pochýl*y či

KoŽníaIerg

ÍoŽni vy.ážkr, kožlí záDěl neb.]'nélleBickypodminěné koŽni tlk
cc Přccil|iýÓ|oýk:že ní nýdlo. s|unceJpod

Rcakcc na rúzn'j alcqcnx j*o js.u někteÍé potavinJ (nrléko. Ýe]ce.
pšeni.e, mÓiltéplÓd}), vIněnépftid|o, ko$neliki. sluncčn' pap*ky

Ro7hodujíci ]e ,jhlit přlčinu aler€ie . i (o iení lehký úkol. pj.b'f s
vyskytuje re|ké mnoŽývi moŽných íakbn, Aleryenem nohou by!
jehnédy |ísky ýej'ě.Éko sědmérab|ko. stroýia konnjkq p.jýé iak
jako inlenzivnj sluneéní zlř.ní' Úlohu nůž. hrít irké zatiže'í živoini
bo pmín:di ýi]e novými chemjkíiemi Příóinou kož nich aIcrgií nÚŽc
by'Ío'nč' l l !|  p d ol ' i ]| .^ Udi|.p" l  \|) Jo] .e Ílr
sť4, nedoýÍekŽiÝin Íd' v k.ždém z téchio PiíPMú netriimuDilii
syíém schoPen ]lelgii Vyvoláva]ici lálky. popt jcji.h součáíi, ús'ěš
3ě zvlddnou.. NcpoviŽujnc však zájiýé. že našeobúžejsouzpůsobe
ny alollií. dotud sé nepdndiné s |ékaiem' Mohou být pl ojcvcfi ]nló

Lééení ov@ém a zé|eninou

. ovo.c a ze|enina bohatÁ na Vilamin c b.Zdi á bbkují ánĚllivý cy
klus dťIEických kožní.h Fojevů'

1r '  lJ  ' '  ' j j 'Í5' ' l ' 'h | ' | ' i ' ' '
avokádu, s.mene.h, jádicch) chrínl *ožni buňky a prclotivně působi



I

Plackys

. lrýolc nécháne okaFl a po.

cibu]j a čcsnck oloupeme
r nadÍobnÓ posekámc. P.lri.
k'' o.nlí'ne. vyliznemť \e
mmík a IrLsk' pokríjjme m

. V lellonové ýánvj .ozehi.jc
n]c or.J nl ýře']ni tep|otu'
pňdámecibUIi. čoinck a pap
nku vš. opckíme 5 minu'.

. vmichíDr. říntký kmin, ko

. Po jcdDé m]nul!Í jihneme

. Do Yelké jn'sv scsypeme ku
kuijci. h7okjÝó pyÉ r cibu-
lovou snés á dobie p'omi.

. s'něs Ío7dé] jňc m J chlebo.
vé p|eky Pmypoic sýcn
a svinenrc Poklidem.a pc.
iicíPlcch t pečeme V toub{

kou oníčkou a podáiinc
jeitě tep|ó Vhodnou pílohou

PosiIovat ihUnitní systém
]'..{o'ť \]JÝii piiťinx]|e.3j. s|ďiti r oubťnÚmim0ilii]! s!je

' .  o| ' lÍ | ' . '  n ! .  ' ]  ' |1 ' '
tr \otrhÍu tívi.ih. l|ik|U. l]Ď]|lv j

: . l !ťh Jtr l igc ' ]naÝ.cyrÚl] ,| ' ií]ýcl lbunč|vpo iro\ó i tne
:D. ||tin)' v k'\ict(ultÚiťiťh ba7ot]Lú (dfuh hilú k'\inky) r ř\

.aLr.! oh|] n' 1)'pÚ ! {imUjirDíJ úě|ís|o]
l]f!j] \rvoliv!ici \}k.|ťjÚ]i il ichU lčlcsDlhooťhfu jého

.ÍlrL b!YÍč81o ?p']sobťno !erci nl|Ék.D. ]'!|Jmi. dnjbťŽí Jld.
.|:ohLIovjrI!ýň cpkdnÍpjoEimmrPš.nic i .]rn Éch..\{



KoŽníp|ísně
. ň.|é hnědavé skvrňv (většinou na born|.h p.ň|Ích l'upu -

n. zád€ch . pÉÓU' ram€.Óu a pažioh'. |.t.'é s bzřúí.ii

. n.hněd|á . hnódoěeďená. $ěd|vá. šuph.tá loži.k.' pi.d€.
|ším v oko|i s|.b|n o v podn.žl

. apař.n| kúžé . bě|avým, md|.vým povÉhém mEzi pBrv,
si|ně $ědici pu.nýřky na v|h*ýó mÍíéch r.|. lpod9'žÍ.

. šupl.até onomooněnl v|.sů a kóŽ.n. h|.vě'wp.dávání

. íapad.ní v|...tých č..tÍ tó|a . n.hrů, vělšinou šuplnalá,
pupÍň|ry poxrytá |Óžfur.. č.fu h.k.Yá

Iďckěni oneno.nění kůŽe. Způsobená nejnizně.]šimi 
'lruhy 

'lisni'

PteneÝ.í z čLověka m člo}ěka nebo náklza o'l Zlíln(i friohdy JsÚui ' l ln\;md..; . i^ ř3E nebod]i . i  \Lř  ) i ] '  !  'U "J. ' !  d Ln'p '
holubi): plísně sc mohú na lidi plcníše' růé r znečn'ěný.h pře']mě.
lů' P|(.ě pÍonikajj do kůže. trkže dmhází k iňunilním rc*ciň l zá

Léčoíi ovoc.ň a ze|eňinou
.A ' '  m\LU' l  L) pú'ob'  r  ' .  ob'"f l f  !  ' .Ýc lu po l  ip i , ' l . '
] Jmísl.učen'nadIjin. kbrá 5ešlěpí na ánlibakl.Íiílnéúčj'ný

.Česnekjeobzý|áštvhodný k léčbě p|fuí Vc Valiiě.

. PofuviMmi bránicíni rczvoji p|isnijsou sójr, Esp'jňé boby r |uš
lěniíyi btéž p|.li o hÓubácha Řdtvi
. NajídeIni |ís'ek prtii P|NidcIně Vlcchtry pokaviny b.hrÚ nr
škrb jako fukev. brambďy, topinanbury. iepr nebo paíinák' Podíl
zcloniny le sú$'č by něl lbníšc| .l0 50 96, víechnv 7elené dl!hy
reh'i'y obMhu]i mn.ho c|r|ď.lllu. k@ďtúsobi pÍ.lišiřenj



PÓlÍeba. € rs l !ého VzdU.hU

I
. Pórck důk|adnó omyjcne a na

krijihe n4 *olečkr širckí 2 cm
. V bš. vody fuzmícháne in-

r ném po'lusine 3 n'nu(y'
. Rajča(. spanme' oloupeme.

vybéÍeme zmíčka. vyřiznene
ýoPky a duŽinu !.kÍáJíme na

. Žmpio.y ďišímc J ro7člv.
tíme spolu \ mjčaty vfoíchá

me do pórku, ochulime oE.
lanem (dobrfr ysli). oso|iĎe

. Navrch Íozdélín. eidh po
krijený na *oýičky' Piik]opi.
mea na milófo ohft dusime
5 frinul' Když se sýr rztavi'
piidáme Íochu nás]a a oka

. Iako piilohu podávine b!oú.
boÍ' Eřcné Ýe sluPce nebo

zbavit p|ísně živné p|ldy
Plli! y!gelu.]iVo \|hkém a lcpl'j pIÓýied' lénčř íx $ech ťáýcch
|uže Nosimc pfuto len pÍodyiné pládlo. klcé ý piíprdĚ onťmocnenl
P \iorou c]roÍobou dcnnó vyměňtricnlc. Ků'l musí dý.hal' Ňž rcft
'  . !  . t  . .nn) hD d. . ' "u1 h loonnD,dtc ), !D
'  ? ,  i t !  \ . i14 t .r"o.- .1r,t\oh., .

: Ň! r nÍťsjsou dJlšini vněiiíni flkloÍy' kreÍé uDn'ňujip|ínín pře

L'\ ' |Ú 'íd' 'eJ ' ' .n ' 'm.o' ' ' .L n 'o 'r 'd ' 'dJ Ur ' .
r  ( . . r  ! ,\  d or 

'  I  o- rtq . ! .hu
zlrŽimej 7d.ll scbc nek|ldcmc přemríěú nífuky asaililjlín ne



A|ergická (senná) ýma
. 5|zíú ryědí.Í, 2'rud|é . oto|dé oěi, pllp. zánět spoiiEk
. zduře|á !|iznice v n64 nucaní k. |ďohánl . i.h. záchvalv'

. šk.ábán| v k.*u, |apání po d.chu i.*o pii .íň.tu. ryědlvé
oto*y *úž.. kopřluc .pod'

. ún.v.. pňp.dně |.hM ho'.čl., b.|6ri hbw

sczonní de4i.kí e*ce na ŤoÝ|inné pyly Í4 rďú |cbo ýÍoňů
(piesnějl: .a číýice PřenášeDé vzduchem)

Příčinou jc s9|há|í inunihiho syŠénu, v jehoŽ důs|ed|T sc vytvořih
přccitliÝóloý m pyly lm jric pochi'eji hlavně ze ýÍonú' | 1élě Z tÍv

A}'o. ' .m Túid| 'b. '  bk p 4.h'  Jď ! 'o ' '
ýý či peil zviřat a ptíkl. nzloči. plísně, rcýljny, chemlkí|ic ncb.

nejlicc d Ždjdel senná |-Ýma
njůŽ.býl YyVo]ín! pyly. llc laké 

'cňusí 
Pokusíme se n]lé71příÓinu

ilelgie' Prk Už zpfuvid|a zbýú pouze odpovědiě pozn.llý tlcrgcn od

Léěéní ovocem . zé|on|nou

. Pod].jdnés.VcÍoaňcn.kó včdlckú judieÝ 92 % pokuílých osob
zb |o ýý.h pďíŽí' kdy' pieío na vegmskou diclu (bcZ .yb t J fu
že. všechnl !U|ovi''y pouze V syÍortn ýa!u)
. ldeí|ni Tkninou slm!?íŇl|ivýmj účinlýňi líkmi jsou \]líly.
trkcl čgRení ň!p{ cibule'celei Zelí, kvéták. hrokolicc' okurky. řJ.

. tsmmboÍy Ý 
']opofučUjejisl 

pouzeome7.nó'jablk. a.ilfoývú plo

occ Vlcho dÍuh!. přcdoýšim šves



to Pámpéliškový

. Lisly poňpelišky smicháne
s př.dcn lvařnýni Elc.ý-
hi l'@lk@i a bÍlými felg-
ni. če.venou cibuIí a vlaí

. Rozšleháme olcj s hoičicí'
zíliýkou přeIÚeme pmpeliš
tÓvý salí a doble proníchí.

. PodÁváme úíúé vychloEný

Hlédéjmé příčinY a zdrojé
. strcmy kvelou od blezm do kvěInaj t]ív)i od kvéln. do Ýpn]j
blli'')i odčoŘence do iijna zjjstěme si pl.snč' kdy jsÓu našeobliŽc

. Pokud pií!i|lu ncná]eaeme. vyp]ýva]i 
'.šc 

obližc možníz piedjně.
d vdomicim pÍoséedi' zkusnne tos gcneÍílnim úklidem. očhlitÉ
ýěn]', 

']ievěné 
ob|oŽeií. pod|úy, tapďy atd vyk]ep€mo a vykaíá

itr čDje mata.c! zkusnro ,akry.]ea. maMcc pltýickým pÍoíěQ'llem
lcodloŽkou), abychom zjislili. zd.lady neni lřeba h|edalďíčinu
7]'}ole r|e.gje nůŽc skÍývrl i čaIoUněný nábytek' zívěsy, lůŽkovin}

. \Íliňc]i domácí zv'lala (psa' *očtu. hoÍiŤ, plák]), DlůŽc dríŽJcnl
|.h'eliodni.h TakÉ potaviny rako D]éko. vej.e, ryby ne6o čoko

d' ohou '\ ' | '  . ! ' ' |ou4n u \! ' in i  
' ' l  

p '\ť '  le d\b4 ] 'L l :  n i .  p-nio,oblJnr.\ 'nf ' l \ , .\rd- 7.h. r ip,o.r

. osobl kleÉjsou a]eBi.ké na py|. ňohou se v budoucnu jál alul
gi.[im' laké na,vířecl ýíajiné']elgeny PÍ'ch v donácíoýi.
Í.71oč!. |]n|Ď. pokojové mýlLn]' lebochemik1Iic'



UstřeI
. nóh|. Enik|ó prudkó bo|6t v b.d.rni kř.iině' $Ói.ná

. n.přím.n|'shnulÍč| olo&nÍ|.ou no:íópou4z.v.|kých

. bol.í| v klÍ'l pl| chú2l . .tání

Akúní mÉlí v bedení|r vdívD

ve většině pňPrdů byla už páteř p.škozena lehtý|n posunúim fusp'
výhřc/'Dob'J ( ícbo' c/iobÉ'lo.é p|U'e l! K'o- U ''po-m'
j čaýo nédoíalečně vyýinuÉsvi|slvobederni pátcřc'

vhodná jsou op.třcni ke zÝýšsni pIokrvoÝíní jlko masdŽc. lepl'j ziba.
Iy, leplé nebo horké kouP€le zdviže'í nohou miÍni tl.t ob lIů 

'a 
neI

vy. púsobÍ koncjšivě l |éliýě' vybÍiní ýÍrvr z určilých d'Thů ovoe
nědjVé ý.vy' Vyhýbal se jg lřeba

ch]rdu' Vlhku r p.úv u oděv zv]át'Ď v kajině bedemibymél být
leplý Pohyboval se je čiýo pÍospěšnějši neŽ ležel. pmlo'e se tín zlep.

íiželéobhŠi. DůleŽiléJ9 nosit
vhodlé 7n.Notní 

'podní 
prádl. lgbo bandáŽe (k doýíni ý pfudejnách

zdÍryotnických polřeb)' RoýněžveImizáIeŽí m sPrávném drŽení !éh'
obtiže E čaío ,ho.šu.ji. spíneri Ve šp!.nó poloze nebo nr nevhod

Léěoní ov@6m 6 zo|.n|nou

. H.ičikje Gpolešně s ýípníkem) nenahndile|ný pÍo urolněn' napělj
7ádových sT|ů Tyto n'iDeÍálni lílky mdŽefre ziskd ve špeÍilu, &o
\o| i . i ' ' i ií) .h| ' ' \otenjchd'U/| f|e '  ) ' r l ' | ' . '  o" 'L

enénj zeli' sójc, bínboiích a ml

. PfulizínělliÝě pilsobj a boleíi mímí mnoh.ná\obně i.nasyccié
mÁhÉ kreliny v olŇjich. só]oÝý.h h.bsh' avokídu, fazoIi.h, kuku
' i ' i  .{&] 'c 'n 'c! '  j idR.ha\ l i l ! t r  'Uň.ch. ' 'e 'h %JUde '  'so!aných Í.{inný!h o|ejích'

{



Broko|icová po|évk.

. cibDIi Ólouleme a nolÍájíDe . všé bzoixujcne a pal. vmí.
na le.há kolcěka' obíme podmásÍ'I . cjbuli' bÍo*olimvó ílŽičky
a sfuuŽry česneku povJíme
v p]íle asi 12 minDt' Bokolice

. ochulífoe fuho! zÍnilébÓ
FlmjnÓvéňo vý]m, Ópepfin.

6sr# /

PředeýšíD pleŠaneme zdvihal těžké piedměly. máhc.li k d'spozici
lechnjcké pofro.né pDýřgdty' Neč.kánc. až pŘíÚme bo]eýi.
d7a.n9freLonečnčpfu $ounJeIn&oL]é|]t Nť|d} q.! UpInJ
nd|i  lo '| .J .oJ 'ď lnen' ' .D'  ef 'p./c |"hlJ.po.p..
n'm rJ'!e ' '.de '' utcdom'me 4do\( \: |j: pol 'r. ť 'c e -mrre7Dol bU' l idJěndp á 

' /J40 
er o.\ lťn' |o l .hodcnn'

sed!sc&níJe Ýůbec podceňNólo a obc.íě se máza lo. Že$dje po.
hodlné l bezpečné dÍžení lěIa. coŽ jc onyl' TLak ná meziobn .vé des

'  
i \} \ bedokr ' ' r  oo J ' ' '  iť 'o| i  L o +' 'n '  \J l\ ' 'ed. fu .  ! . ' 'o

].. llkžo Zdé bolesi z!číÓU mrohen 
'lřive než pii s'in'

D|ouhÓdobé sczgni neni vúbec doblé. plávě llk ioko školácky vzo l
nený Ýd. Abychom přodeíi nePiiznivým v]ivům se,ení. jc ícjlépe
posld( ý br. 

'by 
L]ěIé byly n! scdadle vpředu, Páne! s*]ÓpenJ Vzad

a bhvné aby bcnsmi páteř byla vyku|ee']i zv]ášló ýhodná.je Židle
s naýaýlElnoÚ výik.u. v kaŽdén piípdě io L:ebr po|ohu vseně čNo

Posl u'eme zadové sva stvo



l0+

KašeI
. k.šel sudhý íb.z vYkaš|ávánl. neod.Í!ňui. h|.n z ďchá.

cÍoh ceý|' nebo v|h'{ý rŽL prod!|ďvnl (. vYl.š|áv.nim hl€.

. ďážděnÍ v krku,:6p.vp||c|ch

. dušnost, z.lména po záchv.l.ú káš|e

KišcI jc obŘnňým rel.lexem Gla. sLoužícím k udr,.vÁl' průchodíoýl
dýchacích c*l, Jeh. podýalou.ie 

'}chlé 
hIubší nadechov:jni a pfudké

vJ hcho' .  i | ' io ř&\o|nťu/r\ inr ' '  eJablf  oul 'o,n ' ' ' .
.azné zvýšeDi l]aku v p|icích. s jehož PoDl]ci r. ýyl]aěí ncžídouci ob

a'  (olo .  b F 
' , . ' tu 

7dr.1,
ťioh ce\ do ús Přj kašI i vzn iki cba.itrteriýický ?uk (isou |i n!Vi.
poíjženy hlóivky, doíává kašel sípNý Iíz)

Kašclj.včlšinou pmjeÝeD] in|řk.e v dýclmi.h.cýáclr nelh dr'děni
v krku a pIi.í.h' PÝíčiíou jc ncjčNějih en. k'cry s. Ýy'viříjlko Eak.
c( n.:nÍťt. ' '  

'ť 
D ' '  ' i  \  J h ' 'he ! '^J. r l ' 'oJ ' ' | le

přizrrtcm lčžkóho oncmocnění pliť

Ne'eprí způsob. ]Jk vJ.|éčjl k!šel' je odsÚúil 
'oj 

c. jej vyrc]íví rcz
h.dně jcj íopol]ačuÍme' Nrdmřmé pollačovín' k{šle netri ŽádoDcí.

Léčéni ovocém á zé|éninou

. ." '  [}.nq. 'b 'o"nbÍJlk^'|. .  i '  U ' '  o ' !  J . .U. no' '
žŇií' liň Íych]eji kršcI odcz.', Idcální j\.u rd]j!y' čcist|ésczonni
ovoce. sy'o}á i krárc povlic'á 7c]cninl
.Hleny rczpoušlí.pÍotib.l(criáIněpůsohi c]hule. čcs|ck. ltlykl
a ólcické olcjc či \iliL.jJiokař,eukdypl' ňen(ol' pcpÍúint,

.Ncj|lpši ehmnu íizni. poskyluji vilminyA (v h3v.7c]cný.h dn'
Zi.h Zcl.niny a sr|írcch. ý trkýi, mefuňkj]ch. mclouncch. ňlngu rpl
Éjc) ! c (?cjmóio !čcnNénovooi)'



T.|íř syřovó le|éniny

. M.kď omyj€me. oloupefu . zel.niíu n.ďÚžujeme e
a na]emo 

'slÍotrMme Fe. úlií
n}kl omyjomg' oěiýine. ioz. . Přeliiem. zálivtou. kleou
póLlime a polaájíng n. nud jsDe připnvili z 2 lŽic vody,
liřky s.lloÍovéhonleje,

.Po]ničEl pteblfu dobk ci|mnovél'6vy, m.du
Pop.refie' osušÍm.' Rajěala a pctrželky'
sp.fibo' oloupefte a notújí . Podáváme s 2 kajiěkf čeF
ne mplállf' sN. ba3ely.

pÍotože m|)Žo véí t zldiŽováni iníkovaných h|enů v dýcbacich @jacn,
s' ] ý1 V\' ne|Ťduh'\n' l.e em. ď!b !'t r.^'lc |cpe .] m_l
po|| 'o.a ' .bn:roy/ cb! '  'U. ó '  nq'blc --o ' 'neho PloLuL

lÍni kaše] (s vybš|á\áíín h|e'u) s9 pol|áčoýal nesmí. pmbžg odírd]Ú'
J. spolu s h|encm škodlivý obsah plic a pomíhó hojgií s]iznice dýchacrn
c*l PoužMme léb' zduluJ íci l en, klďý I,! pobm lépe qk!š|.l

Ne|éčí|gn ňédikaménty
L]žíýíni lékú pň kašli není vŽJy nezbyiné. v ladř pňpadů donáci |é
d Ňfud |.'oqřdlJ 4.5p.\l 

' 
t'U U óbÝ c ood ',de'ť

hdlozklidni]o. uvolnjly 5c svlly Ye ýěních dýchacich ces a lrúdu!Á'
{ 7| j ||) 7!ná]ivťho "c\r' ' ' n D|,! c mú^ oomo' nkvn' J.pJť
duhy. ýy.isnt dýchaci ceíy a zmcnšit kÉče pnjdulok. K ní můženr
pouŽíi nrpř' heňnínkový tvěl. lymián nebo seficna |enyk]U
\ěkeij bonbony obsahujici euk!|ypt' málu' fenyu nebo onýz zvyšuj'
llrbu sl'n. jejichŽ p.lykúi košeI polIačuje xe zfodění hlénů bychofi
mě|i Pí hodně ]bdy. čajc a ovocná či zelenimvé šlávy'



|5lúN| ý ak|^.|jí kdýžk n.

P.u|iLlj ícb| ! hoÚ b a P k dný u

SníŽená imunita
. chořob.plodn. lrodkv B. mohou vY.*ytovÍ v c.lám t.|é.

pbl.vlt .. mpl' v.lormě poru.h 
'.|!d.čí|ho 

. 3lřďnÍho
rl.rru, *o'nÍch lnělú. ...tý.h n..h|.z.ní' pÍ.ňoÝých .rro.
Íob, dýďr.ďcrr potf,Í' poru.h .páňku !ld.

oíúéní. nmšcní nebo ztáta Íoýnováhy iúunihi ocfuúy {ěIa

Nedoíalďní funkcé .eléhÓ jnuíi(níhÓ syýému. *te.ý zanmuje ze
jnéM sljznice slře! bŽlík. lynrfatický syíém. slďiN a rúzné druhy
b i|ých kNinek U ýšo. h savců jc tgnto obrúný sysÉm proli chombo
plodným zámdlůn (.kjsou plisně, bárielie, viry)avo]'ým radlká
úm.rj  l  d.  e}i| '  jďo. '  - '  \ ' ,nJ kJ. .-Uni 'n '  J ' |ť| f  ' |abe'y 'ačinaji se pddcg mnoŽil V (ěle i lak ýálc pňtomné mikoby oslabení
jnunitsje odpovědní prrkticky za vš-hny tělesné i psychické chorc
by' klcré nevzdkajÍ násilný|n 7púsobeň

NáÍazová léčba tř.palkou (Echinxce!) je lim účinnějšÍ' čim dllve Ía.
lujeme na piiznaky n{adgni infekci' Dále Uživáme ijiné léóiýb zvy
šující i'nunifu. jj*o je kozine., nuláne r vodjlka' vždy po 3 .ýdnech

L.óč.ní ovo6m á z.|énino!

. Učinný imu nitni syýém polřebuj e stí ý a vyvážený pitun Živin ze
lcnin!(z9|'. ked|ubny. celei karotka. pór.k. íc'á!. maneold. bto*o]1.
cc, ěmý kolcÍ' lcp!' íenykl nebo chles) vydabě podpoli oslabeíé

. Ncjdůl.Žilějš'mi Ž]vinamjprozdúi] brzlík jsou zin.* (v zeli..hlts

'  ' lut ' ' . ' ' řŤě'U'| l '  r .h ' . ibu| {jť'b 'mbo'E J.pe !U' ' '
bmú 86 (v !óje. banán-h, špení'U a Nokídu) l vi'amin c (v čensé

. l( nnoheú lepšinu pÚkvováíi slgziny i ,lroveň zýýšené lvoÍbě
lymfy (mizy) PiisPivaii mvněŽ cibuIe, fenykl. česnek. ale j Íedkev



BÓiU|eňes vo|nym Íád' lé|ý

cetnýkořén

. z vcj.e, r Éíce olcjc, úoÚkn
soli a mlék! připťáÝime lés

. cemý kořen o]oupeme, ía.
kÚíme na špallěky dlouhé
5 cn . okhžjtě V|ožine do

.20 minu.pohiine. pď E

clríme okapo! ! šp.riL\ čer
trého kořonc namočíDc do

. Na pánvi rozchřejemc olej

obou dldách opečenc do.
z|al.v! Podávánc s hlávks

n!dp.úménénehyhýkin.

chŤonbrýfr i ' Každi iníek.nl

pldlÓžé * povaŽul|:a íen&

lvúj imunhnl syíéD' Ncpar

Néjdú|ěžitěiší ifr unitni centra
.vť,dÍxýé slizn ci ýio! j\oU nxhmm]děny ]yň11'Ii!ké ú'nÉ 1D!
Peyej.vyn|ily ýi.ýa). klejé Boř' |Ťýú linii imunil|í ]o J. cfulimlk
]ooÍgaNmům, ktcréjsou íá|c pří'omny ýe {ú\ř' MěIi bychoD tedy

. B7Lik 'cc i tíLním'Znío'8i i . jepo30 Íocevěkuč]oýěka'núnč

.dohtý vůčiýo|nýn {diki|ůŘ Ačjn:i sc Zme.bvxl r liŮ JÍví
P' ' |ňm |\ } ' 'm l '  n ln ' '  l ' '  '

. Bílé tJýinky (]cuk€yl),] |ik\iduji chofuhop|odtré zíÍodk} v celc]n
: ' '  'U ' . lduko'  \|Ťo' '  \ '1| lU|:pUl ' l ' | '  1 l .

i\ou poťlbi. pnk|i.ky vš..Iny vilaminy,
. vc lkíníťh se sclkiv.jj !iZoml]ó lílk! s ]ynlfo.yt!' k|!É zp.oířcd.
ILLJi dU lmu|itni.h Eakcivčctnšt\olbt pdi]ítck t litÝidxce.hofu



Zánét sedacího nervu
pÍoiď prudlých bo|.stÍ v |d|ž|,
2.dnl 

't.n. 
st.hn! .ž } týltu

Bo|e. l roneňo.n| ' i 'c ' la ' ihonf l  U'ťbnp.d' 'dřni ' .no\ :thLo
futrú při Úhřezu meziobÍrtloÝé ploújnky. zhoÍšujici sc pí předk]onu,
kašli a kýchání RíkÁme mu léž ischias'

Posuíobmdc nebo výhřez meziobrrnové plolénky' Piochlení oblaíi
b€derní páleřépů$bňinvlhka' p!úVanu nebochladu'

o'l obliži ponálúji létobné poŠupy podporující pÍokNování teplo'
IéěiVé koupele' m$á'e, búenni zíbaln ale ta]é vhodné mN(iči
'  'dn 11p'o '| lďry ob^ 3.| oů|e/ 9]elon7 adet '  

' ' ' - .||
'nulujicich 

pmkNování Prevonlivně púsbí shva, kleřá svaly součar
ně posilÚjc a zb.vuje napě'i

Lóě.ní ovocém á ze|éninou

. Mučiré bolesii. vznikajjci neu!álýn dráždĚnim nervú. resp.
jejich kolentl. ěaýo při vhodné ýnvé odeznívali 

'ebo 
se zmimuji'

Je to dúsledek působení prostrElandií|t a leukorienú' látek
účasbicích se imunitnícb a zánědiÝých gocesů jalo 1zÝ mediíto!
ldeínini potayinaňi pr lcnto účel jsou só]ové prcdul1y.
íazole. o|ivy. kukuňce a všechn. scmcna' jídm' k]ičr.y

. KaPsaicin (v pdprica' fcfcrcnkřh, pepň) odčeaáví z lká'í dráždi
vou subýanci P a zmiÍňUje bol61i a obltž€
. lí .nť{' ! 'ou|e'  pót.  nJ/L] '  ď!ed ' . 'ne\J.JIo JPodpU'
|.Ít '\ .n 'ó '  mdodfJ i ' |cploa'ňim'bok'|:  Ťyo/clc in! | . .o}i
nlÝíc anljflogislicl.] (protiánědivě) tim, Že bu di synléZu proýaglan.
dinu. Liiky úěaýnícl se záněllivých Pmcetů'
.vilaminc (včentýém. pokud moŽno *ysolém ovoci) jc řírod'í
anlihhbminiknm 1|álka b|okujici účinek histininu v p.s.i'cný.h



ýu
I
:

Po|énta s pápriék.mi á la|é.ty

. PapÍjky ďňtíme, omyjeme'
vyiizne'ng s.moÍk l lust]
n*Éjnng na nudličty. Rajča.
l! spaňÍe. oloupemg a Zba.
ýíme zmiček. oliýy bzpů

. v klsblu ozchřejefre olcj'
Pňdíme oloupané ýouŽ]ry

. vloŽíne pokíjené papnB
a og'káfre dalších l0ňinu''
Ptl vmíchámo Íajčata. Bjčl
lový protlat, Ó|ivn kopďy' sůl

l pcp. Dusime dí|' 'lokudp.pÍiky nezměklou a oúíčka

6m m| ýody, za súlébo Ďi
ďíni pomalu přhypíváme
Iukuřičnou nÓuku. osolime
l nicháme dál. aŽ sc p.lenla
(klLaňčná kašé) Už nechy'á

. Polenlu rczdě]in. na la]iň:.

p.nc sýem a okamŽitě podá

Más|o nebo málgařín?
L||oUpÚr]nnuB'Z'neq cpm'Ln8|andinE.z \y 'JMd) {.nJmi
'  e\ u\ '  )|  jb l i  .  |  í ií\.mi '  ebo \ le 'n 'm' o. J '  j !T ' ' ' . ' ' tne
\\.crD.. ' ,  h 'dnn,r.  oD,,r ' -\7ro!r ' r ,  rufu1, /tu.ob -
o ' i i '  Ú 'c. ' 'pfd ! '  n\ '/nJ ť' \ ' 'Fc l  | .o! ' Ibo|c '  Nc

v' i \n) " 'c ' ' ' 'n '  m' l ' '  l . ' . I l ' .  rc!|:nneho p. 'ooU lď '  I  l l  In]
lyp prcsbg]andinu. klerý nJopak púlobi na utiiovíli b.leýia zíně'u'
Pm'o u' pouhý pÉchod nloLivo!ý sóiový nebojiný ioý|i'lnýol9ibo

PovzbUzÚ]em€ ptoINováni



Zubníkazy

odvípně'í bnjch tkiní' Ío7pld org

N{ VZi]ku kun k poditejí baherie' vy'víiqící zubni poýbrr (p|ak)'
kie.ý ňá výaam trké pň vaiku Zubniho kamcnc i pÚrdoDlózy' Kyse
lmy z kÝašeni Zbylku sacharidů za účrÍi mi|fu{anisnú mrušuji po
ÝÍch zubu Narušeni se Zpoěítku p' ojevDje Zvýšenou citlivoýi na lcpcl.

'é 
změny či nÚhelé poÚaviny, pň zínělu dřcíě bývá b.lcíjiž tďr|í

P.mnft zubniho Lu znmuje óůsluInou hyliciu úýtri duliny r z!,ysova
n' otlo]nsd skloviny poli Nsbení 7gních škodlivých |álek, sptávné s|o
žcn' sbly b€Z nadb}í*u cukJú' Pojídle sj vždy zuby čislím nebo Žvýkl.
me áikrcí gMu' zubní pďb obÓhaenÍ fluondcm 7djezpďi nby mme
niln'mi h*mi' ltrjčbá spďíví V odsfuěni kmvé dntiny aJejín rfpliěDi.

Léč.n| ovocém a Žél.nhou

. Prýniú pledPokladem je onezení .Ž odřcknuti se Potrvin podpofu
jic'ch vznik p|iku s|adk.sí. sladkých nípojů, výrobki z bilé D.Iky
(íudle. pjzz], bitý chlób atd.) Také .vocný cukÍ ve dadkéň ovoq mú
žt n.pomíbat rozrcji zubtrích kalů
. Ke zdmvé sk]adbě s|j' v úíech pň\pívaji kÓnplcxnÍ ýcharjdy'.b
saženó nalř vzeli, mr|vi, kÚolce' celeD. bmmboná.h, kukuiiciiábo

. Bardiim se Jaři v suché úýní dutiné' IŤoti funu púsobi olr.e
s v yššnn obsahem vodl ( polneÍa$e. 8np€fruny. . ibnn kis i. d Ío bné
ovme, liešně 

'ebo 
vlnné hrozny). Llcí] ĎvněŽ plhpíví k vyphvovíni

I
I

)

(
(l
t

. im.v. mÍí. n' zuboch . ň.zl n|m|

. cir|iýo.l zubú n. 2měny r.pb|

. bo|éíi 2!bÚ po pďití.ukru' PÓpi .|.dkoí.

. nopřÍj.ňná p.chu( v ú.t*h

. zápa.h : úý i.ko ná.|.d.k kvašoní zbÉkú pot.Ýy,



. vťikeÍou 7.lcíinu l blmbG
Íy očŇnŇ. omyje'nc' tlil]ldnil
o|.uDcn[ l D]k'á]inc' n krcu
híňe nebo n!ýfuuháme na len

.zc].ninový Ýývft uvldemť
do vm. pndámc pokrírenou
7r|eDuu. bÍíiek' vločk]" I'lis

,í[].chlrou z hlMké n].u|gl

.Po|évku povařjmc. dokld Ze
tcnina nezDrěktr., pobm.l po.
d|c.huli oJo|íňe a opepříme
! p.sypeme sekanýD kcÍbli

. Podjvímť s opc.enýli ccn)
,hnými baql rcloÍnf,Úu ba
.qefuu. přip.dně po]ďku po\y
pc mc op.čéným i koíičkrm j

.o j ]!]č(. |dyŽ nís úb]! picrudnť poťl ]l]xdu dIouho před Dmuuq
di rkLcm1Kuií.jlb li:i tim' 

'f 
\áhno! Ň kr|bičťc.'!x'.|.llť..,

!fu jtdooolu!!rťm.'coŽ|Jdě] ]noiť!ilÚo.hunpě|iý.!ilYýd'žď
n.tw t.J )  , . .{ . .

.]r|hl''Ji s ljjn, žť tr.odolím 1síh|flnc NJ.j.h,boži]Tyro PÍÚdUk
I) s.Da\kU iso|]dnčZnó i|i'ni ozi!č.nimi \ přjdonlky ltri\|j. m|é(o'
\itxnji'' c.pi.dMíji i.,tÍLco /Jfuvou !jiŽLvtr'
'  ' ' . '  l " i  r ,{. ,  '  ,1. , . ,D,)1..t .

' 'a i  b\.  'P | ' . 'ť ' ' ' l ' ' ! '  ' ' |  'N|fo ] '  '  
\

7Lr| ' j i .h[a^i.7ubl i lbr rnerPx'nl .d!/1 ' 'snlLdÉÍea]mkD]

r l i [a 'nJp[vn|c nójíd]o r.1ou'! i lšld 'aýéji '  Jn]vicurťni



Nemoci kostí
. bo|s . .*ub.nÍ v ko!b.h' .||n. bo|oď ..d . kvĚlÍ
. m.*nulÍ d.íomrv kostÍ
. zvý!6á |oňtrcí. z|to Ž|om.n|n ko€í (z.|m' *vč|.. záp.o

. úbí.k kGtní hňoÝ. lzv' l|dndÍ *ódÍ, zm.nšován| }o.lry
(jr.b vÝš*Y' . í.hóovánÍ lh' ku|.tá z.d.'

Poruchy zdÍNotnino sbvu, ZdÍavolní obtiž. r bo|6ti!é stsvy, zPůsG
bené něnami ve sloŽeíi kostí'

It' í|i.\é\|j\! UdeÍJ'r9d} ' áně'|ivé ncbo opolFbe 'koJ''
\y!oď.ob|í 'cs.ombyÉvía|!.é'eoo/p. 'o 'áníj vJ i 'eř .{
@oZJ obrn "onrte' 

5 oJořm'm|ncE) nr7blU) [ oÍoŤ^o|
si|ných l zdravých koýí' alc Eté nedoíatgk dalšlch ni.ďílů d vil4-
ninů (napí D zc sluleiního Žál.ni). vitamin D jé Óvšcm úke obÝ'.j
Ý úsúý.h rybách a mléčÍých výobcích i v někeÚch obohacených
výrbcich. ja}ojsou mar€ďií a obilovinové snídmĎ.

Mimořídné dúležitýje pohyb (zvlíště pÍo ž.ny po menopauze, Účně lo.
liž zh4cejí áž l'5 % *oslni hnoty), popt ahlvni Žtáo\áni *6ty. Pohyb
mifu ]iné pdsobi stimulačně (prosliedíictvl! genů v jád'Bh bÚnĎk) n!
.bnon lGú' Nab)ÚÁje shva bohdí ns rápník'vedle n éká a sýrrl
r'}éjiné mléčné pddDkry a zejména lhtoiá zelen l a lu&ěniny'

Láč.nl ovocoň 
' 

zó|énlnou

.P i topotkdd' . ' )ev 'p- iL 'o ' ' ' |ávMm'nD|'o 'n.|dúkži|ř j .
nulr'ční látlf prc zdrNé koď1'
. .n}b' .I  p 'RUn\ápn'r !  pU' dť aIo.em'Io' 'dněodčeĎá!á|.
neá z kosú. aby mohlo zab€zpďil jiné žjvohě nezbyhé úkoíy (mpi

oEno.nero\ý.hnod?7dě) ' Dod.vkv 7 'be/ptěuie 
\on7Um".e /el:'

br|o ' ' .  tmPodu' ýg JU' |c 'y\|U' Ťr\ |úl ' '  DlĎ o oŤ hů
. slÚší a ýaii lidé' kieří vychátrji na dgnni svědo dr|eko íéně než li
dé mlaďi. by měli jist čaýěji houb' jeŽ Óbsánují vnamin D'

I
I.c4

o!

I

{
i



NebeŽpeĎivobdobl plechodU

Čočková po|évka s kaí

. Čo.ku piclttlhc J pŤoplách
neme ítrdenou v.dou Pxk
dÍno spoleině s vodÚtr' o|e
lem a s.|ídohfu.c' Uvedeme
do varu . nepiik.yió \ ařifr.
20 hinul nr ýi.dňiň oh.j,
občl\ 7anilhífoe J fbere-

. BŘmb.|y oIoupeme. omyjc

. cibtr|i J česnek oloup.mc'
c'bul i Po sekánc i idmbno.
čc$ck pŤoIis|jcne, obojc
posypeme kaí. k].]cDskýn
pepiem a opečelE na pánvi
na rolDhiilÚh o]iÝovénl oloji

.^ž libu]e uméknc' přcloŽíme
ji do polévts. Po 20 mlou'á.h
vm by něIy býl bmhboI]'

Nezanedbávejmé pohybový áparát
, . ,  o i . , '  t .1,!) . t1, .  ' , \

n. .hr i  -  o br,  , , ,
j  é '  :n '  lc ' 'o1 b| 

'  -o

Dli\cjjnť \i P]o(o pozoÍ M Iin1i7cii ko!i chybnýD se7.íim.ťbo
P\" " '

m|r po']užť sc Y]polid.l nlÍ \ |:ih|! n m.h|Úcinn .i l.žkotr
.ll l 'pkou. pÍoložc lúlji(o ncn]ťeD]j n]ohor UtÍFěl i Ii\e k.ni



I4

. n..ou.fuěnd, úbYt.t d!..vních *hopnoíI

. poruohy r.éi - í*ouvk|ý ptoIď' opo*ov.Íí.|ov

. ns.hoF|cr EÉ.nkově uve do $uvl.|oí| póimv' čl.|.,

Mentá|nr unava

Ngýhopíoý ďžet s iéíltu, zafrx.vJl v paměti určité myš|enky' napt
absÍálrbi pojny' vyvolrl z paměti udá|oíi. v širším Jnyslu potjžé

Témůi vŽdy jde . ponšenou pleměnu lá'kovou v mozku' re sp ncdo.
ýalďné zásobováni mozku,

\4e' 'd]n knink Ý.hj |u. 'e '  kn)o.c{ 'u. .í 'Ýff 'p.  f ldd
ýinulu]e obnovÚ pmětbvých lunkci nozku, e sbá ý 1álé o zvýše
ný přísun cholinu u lělesnýď rezeÍv (nap. z jater)' Ta'o Empje je pod.
pn' . ' l ' spon:!o 'bohdou n5'ho' l  

'poUt 
m dú|e, i| imi p '  o je

v důsledk! loho všeho !e nově vytvářejí cholinergické neuÍony a l9.
jich rceptorv lzdmvujÍ se Nhmnné nenbrilny nozkových buněr
Už po několika dn*h mňŽcme poci'il plíliv mentílni svěžeíi'

Léč.nl ovoc.m. z.lsn|nou

. Nejlepším dodaval.lem ch.linu' Esp fosfaddy]choliÍu je lecitin,
ktď j9 bobalě obsažen předcvš'm l sóje a všrch sójových VýÍobcth

. cho|in sé syítlizuje rovněž ve sť6€ch. K bmu jc zapotřbí kyseli
M lisovÁ (Ve šPenílu, salílu. brcko|jci.všech ze|ených dozích ze]i
a čočce) a ýilamin B l2, kte.ý íiše sťcv. rvněŽ absorbtrji z t.menlo.

. Uávat hol.vý leciiin jalo zdrcj cholinu po dobu několkl něícú je
možné. ale nemél by bit uŽfuán po cclý rk' Nesg v 5obě ioÚž
rizi*o prjďů nevolnoŠi. prújmJ, zípachu z úý a nedoýa'ku

!

,

{

I



T
.ciburi oloupcme rradrobno

iikÚimc NNu.|r oůnli:dó
houb} NkÍ.jjme m Enké

. MMd|ť nrsucho ].hoc op .
Žime na pátrvi' Petá|ku na
dmbŇ poýtínre Tofu toz
kr'i]ime lr koÝky o llranč $i

.vlechny sLmýLny'aon]áčku
jcmn. mzDirujemc a aŽ do
pou' lí ofičt! L LoŽínrc do

. cibtr| j i česnek 7esk|ov'línc

. Přidrjm. houhy . opékíme 7r
Všc.h í.an Joz]ttoý( d.Lud

. Po'onj houby zalijcbe omíč

dobře prohi. eD!' Pokm
.chuli'nc oÍlgménr (dohro.

Houbový sttoganofÍ 5 toíu

. Pod,iÝinř s cřírodni.!ži' sr
pJné petŽclkou i opnžetrý

První křoky při onemocnění
zIn|jnt ]L U \cbť pol'Že ! p]nětiJ trcdolllck $uýiedětri' niljm.
, i  . . . , r .\1 t , , , , .  I ,  n,n,

' r -  . .  to r .o
pod|c kl.'É|'o |J!dcmť poÝUp|É (n koIjv Dljc( 

'ou) 
rea|'ovrl sVé

ILknli]. 7 jlak.i svého olo i!.ch.tillť. 
'. 

sincPanxl! ejn.fti]oíi
|$| ni!h hod'( n.Jokotčl']clhť sm!sl p]ně \ěl} J7]iiDLnn. pocht

. ,  i ,  .  L ' ! .  . '71
,p. .  

" . .J . t .



Bolesti hlavy
. rupá, pu|zujíc|' b.davá n.bo škub.vá bo|eí - j€dnGtánná

.] obouíŤanná . v ěe|ni n.bo tý|
. částó vy..rován| bo|.íi do jiných 

'á5lÍ 
tě|a. zéjména do šl

. pÍúvodnlm| pÍlznakv múžo být bo|ól|vá př*|l||vě|..tn.
svět|o, í.vo|n@l. zwac.nÍ n.bo lptl m|qřéně' po'uchv v|.

. bo|€si s. č.do proi.vu|l zá.hva'
I
{

I
Bolcýi vob|{ý] h|{vy (čclo. spánky' tý| dd')'

TUpč bolcýiÝý llak s p@iIy bulcní v hhvě]c i.ýo Jů\lcdkcn tri7kého
kBrího t|aku v cévích mozku' Boleýi hjrýy véNj'oupiichíZejipo
iníck.i.h neboje dop'oví?e.ji U Žen * čaýo objevují hol$'iNNy
béhem menýnx.c ' citli\ oý fu poůb í. jÍcs. picližc dí ' h |.d' n mcnr
ú|av!. ncdo{otek kysliku.ebo nadmě.né po'jtiŇkle'Ých p.chunn
(a|koholu. nikolinu) mohou být ptiě]|o! ýe]nč tik jako psy.hické pÍo.

Léky pml i boleýi (malgc |ika) jato a.clyI sdicyloýá ky \clina rspnn,
a.yIpinn' nlohou slouŽit j!ko nouzoví br,da

Léě€ní ovocém a ze|eninou

. BěžDé prostředk} pÍ.ii boleígm hl.vy působi júo 1Zl: t|Umičé
.)nE ) p 'o d8l '  d 'n- ,  pu' lu( ua1h.
ncbo bonoiú. odpoýid{ji.i.h za cocily bo|cý] Účinkyfuko|ých
m.diítonPol|ačují mvněž Ío{jinné, mnohonísobně nenasycené

.ýné kyscliny v só]e a só]ových Výohcich. oliýjch. lvokÁdtr
a ýšech mílinných ol.jich' DůlcŽ](éjcpicýtl pouŽiý Živočišnó

.V' 'm'n.\ť.Ic oo ] eneidúk' i|ě l  p5'od i4{ihi  ln i
nový pÍos'icdck' vilimin blokujc Ýyl uěo vííí lólo bi Ikoýi dnó lí(ky Ý y-
ýolíV!.] íc i 7ínóly lzv žímých btrnék ve ýěních céý'



Vótš]íoU samoslatná nemoc

I
. Poňeilnše o]oup.mc. i r'i
]imo nrp]á.ky. n'JěLimc Dl

..Jlblll nahnbo Mýrouhínrť

. llcd Pnnfi.híme se 7akyý.

nou'neútrou.pok4emc jín
ovocc P.r je posynern! lrou
hmým lrokos.jn. |ch.! opnže

.P]lnky bágÚtck potiemc ňis

nbspÓbčnáho s migÍeíÓu, ie.
jth pnčhÝ lsoÚ e*opsycht

pdni) Tep d nébÓ bhká masáE
š'e múžébd€*zmrnn Mb
Íáíd se p|ojevuje v&šhou sí.
nou och'omuiii bo|eí' v jedné

decň j.p'ováŽeío nevdno{',

K dobrým prevenr vnim opí.

palí kÓnzumdce ma|ych jidé
vpEviddnÝch iiteryá ech' co'
onezuje uiý kd|tsáni hbdhy

si|adby jiddniélu Bo gíh|á

Dé|áme si poznámky!
kxalý d]nh bo|cíihl^' nri potrú|Ld jiD! th.Iiklťrl při.i ' ly bo]$li

b "r i"  Jr"

. kL|J lrlNýrn,pi]{]b.l \. bo.n lmicvi.

.nLtn 4u\obťn'.lczn.ll
L In. l

ll]Jtrl1ultiL!Ř?vlk]Ó!lri (' niýÍJ\.\r!'nj iLíyk}'k]e] 7i.
j !1.m.jil,rou \ rul. nikupeDn
lj.\ěiin.. /d. Pii.itrotrDcii.]ůlicnlpot jj\'1vc.c. ýy'Dn!Ň|
]él l  i .Íbúmcl| .hydoDicnoÝr ]J|]" l ln|n|| l 'p] '  L l i r] l '
Přn. fu{'a|ó núŽc bi{ j].Iietr]. .}]dl| 5PinIu !ťin.]x|o Ň!ýí]Ý

i
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Lupy
. .@nÝ .v.d.nl ktŽ. n. h|.v. . v. v|....fi
. mté luplnly .2 v.tk. *.|on|. .!ph. od|!pu!ď.. Ž óhové

vť.tvy v|.$vó po*oŽ*y
. n.Upď.n' m.'ln olou .|.p.nó vl.3v
. .k|on k .|Eórn|tm' ÝYp.dáv.n| v|.ý

H
ů

I

vysušoýííi a od]upovÍni ýlaso\é pokožky, maýná (nebo suchí) lvoF

Ncdoýalďná imunitni ochmn vlasové pokožky' Ú]ohu mohou hÍát
dě'l:ine'lÚo/:'ť!homonlln'|.n.hyínJpř |ťbpře"hodl' s''e.
ncdosalečnÁ hy8icnx, pfiliš lidké ncbo náÓpál pijIiš časté mytí vlssú
i obezita podponjí lvoóu lupů slejně jz]ro nM'.ěmé !ž'VÁní vlasové
kosnetj\l. Nesprfuná yýŽiv! vede k omemvÁni al.i!i(y pňeúěny I
kové ve VIascch' MoŽnó jo i íapadgni pokoŽky plisněmi,

stavj musi býl bÓháú na účinné líiky. kteÉ obnoví imulitnj ochEnu
Vl6ovýď nišků a podPoří piměnu lítkovou. DopofuěujÍ p léěebné
tampony s pH hodíoto! odpovidajíci Iidské kůŽi' Musíne si udělat
čas M úylí hlavy, úychon jo íohli spojn s ma!úi'

Lóčén| ovoc€m á zé|éninou

. zelenina. ktená j9 bohalá na konplexní sachťidy. podporuje vysí
řcni Šlevíi flóÍ} a sljaic a tím pňspíÝi ke zvišené produkci bjot.u
v lěle Patň sem bmmborv zelí, všechny |Uštěnily. kedlubly' celei
iedker řepa. cibtrle. chřeí. kukuřice. |ilt]' a okuÍky'
. stopový prýc* sclcn - inuniúí látka pr bÚňky Ýlfuové Pokožkr
je obsrbn v chiesfu. česneku. h.Ubích l kořenové zelenině.
. vitanin E cfuáni mamvé buňky uasové pokožky před oxidací
(l ťú spÓjré tvoóĚ šUpjn)' Ténto vilmin obs,nují sójq olivy. raku-
ňce, faz.le, všechm Ýmena ljádrr a mvněž Íoslinné olcjc'
.Ne/bJln) /: 'ekobsah' jí/c]mén'Ýňena dJňo'" J. l ' 'et ' i .o! ' '
mí! *zaú), a]c talé biokoIice, ťiáčtÓýí krpuýa. cibule' IuŠléniny



I
"l

slup.e vaňme v .solené vo

oloupeme chřes a ýfimc
v dosatďném hnožsNi rc
dy s0 špé&ou cukru |0ni'

. ?oté .híeý v]jmeme ! E

iozděliné na lalíi a pokll

brámmr, posypďe pame
zánem a rovněž posypemc

. K cbl6lD ĎÚžene pÓdÁwt
Ťldu pňloh. Krcně te'lé v..
lené luily jsou chulné plál
lry pÓneúnčé nebo limeql.

Jsou piíčinou kvásinkY?
Padání lUPů čsto VyvolÁvá piqrsporum. ĎikfuoÍganismus ÍZeny

s chofubou musíne cileně bojovat. p.otože tu ncpomáhají Žádné kos

( !:ťnlňJ|ol  o eoJ| ' re J l  
'  

' /F odd| ' ' 'Ld á 'ť|t 'J '
límNoí v|asů a jcjich vJ'padivání'
NaPrdenÍ musímc čelil 2 něsí.e i déle |éčebným šamponem'
ověřcným pfuslředrem pmli lvorM lupi ve formě šajn|]on! jc kolo'
konazo|. účinný proti kVa'incc DilylospoÍun ovlle (NizďÚ'

RegUIace tUIoÝeho ho9podáÍstVl



Křečové Ží|y
. vl.l€novh.. v.|cov|tě n.bo Ý.*Óvitě D'.Í'mé žíý w[2íé

. moŽn. vv.tupováni kr.čoÝých ži| Yétšho! na lýtku, v ko.
|.níl |.mc. . n. vntlřní.1Í.ně dóh..

. bol.9ť pf.d.ýšh při stáni' ót.rb kotnl*y

Ro/:+'e . inou' '  'e l  )  \oe}n \ n 'u:|e ' l jme|| !  'Ž l  ' 'ofu 'h

K€Vni aěíB ! důslcdku íedosalečného zásobo'ání Žilnich slěn.
Rovněž nMvá]D. těbÓlÚíví nébo zaméýná!í voýoJg podpÓrují vz'ik

Ži|nímu zánéfu na dolních koúeljnách plédcbááne pďlivou hygi9'
nou nohou' Pnvidolně cvičiňe, chodíme !a pm.ház*y. n. vý|dy, pll
teme'Jďd'a.n '  loF3d lrodro'Je .  d] pfu|^o\'m'.| \Jh/
bóme * přiliš dlouhému íánÍ' nes.dáne se Z*iiže'ýma mhaňa' \rc!
Ďi důleŽilé jo snižení ié|esné ýáhy u obézních osoh
Kd}kÓliv je 

'o 
možné. mějne nohy ve zvýš.né ýÓloř' blání lo měí

Léčéíí ovoceífi á ze|eninou

.s 'ěnJ /|mJi '  '  ' |o '  
po|rb'  uŤ' ) '  l  z ' \ in 'Jen b ňÓ Ó.  / . . l

P€Vné r pružné' výžiVa mus' bý. zmčřoni nr posíení žiInich 
'těn' 

z!.
bráíěnÍ úniku lg*uliny do Íimo.éÝíihÓ Pmíoru (o'oky) a na zl.pšení

. Dúležjté jsou ýopo!é pÍL] zinck Íve všsh ]uíěninách' Plí' vetkg.

'é\olenoýé'. ' ] .n ině' . ibul i 'b 
J b. J h ru 'u l i . i  soJo\}ch.yUh

cich l špenátu). fillmin c (v dužině čo^týého' pÓtud možno nakyíé'
ho ovo.c) a biofl.vonoid rurin (v pohmce).
. cjbule, ěesnek, p.Íck, fen}ll. papika povzbuzují pÍÚknÓváni'
ulych|Ují prirlok kNe ! řkdy ''Pohnou'' i kÍvi ,.íojící.. v kiečových



RÚžlčková kapusta po selsku

. omyld brimbo.]' U$iínc

. RůŽičkovou krpuýU očisli'nc
a fu koídu n]iizncno křiž.
kem do ]j]oubky 3 mm' vaří
mc I0- l2minutvPářc 'Nc.

. cibuli oloupcme r trakÍíjnnc
ii ko|ečkr' U!rp'jky odýŘ
nimť íopku. scjndnik a hBk

. v lNmlu ohřťjen]e 75 ml
ýody. pndá'nc.]buli t pápŤi
ku a oboJi podusime domók

. Rrjčal5 sP'iimc Vřcll!' vo
dou. oIoupefre' ýloŽím spo

]br4|kou do kNÍo]U a pnl

. oso|íner opepřinc' B m
bory .I.U|!mc . podívíme

!jiic z.nějnÍ'í. pn kl! n rnu\i'nc hodnl: í:i( J /xcžoýd doh1']
lIan. Iií!!í.iei|šťpnco!'\tĚvylr cnosrcho!imkoulc'n l\1u

'.Dj. 
lcdy d.ko|!. yp běhu p]l.ovíi Jnó|y t(fu ponjocj|ti!ý\'.

\itl 
' i lím 

ýniíú|j i1lopÚújich nókolLk finul ] ůŽc'jť :]

l)tr|t'í!jc dodÍŽovJlPořldi Zainťmťod ýŇiií hj2Dy thodn|ll N

'Dl .rZhů 
ržno|i]" icI ik loob,pxkpornitnj iý ' .| lědolú.oddrbm

!Pú Jž L chod]dl'im' hk piidc nl i]d! dluhínoM opčlZrčneD]c l.
'  ' '  

'  
l . '  o ' fu ' 'uŤn' ' lo 'n in ' '  I  l  ] .  

'



oběhové obtíže
cirkul.číl p.ru.'ry v kr.ňiň oběhu mohou vyvo|.t zc.!. od.

. bo|.ď h|ary únavu. nodGtlt.* .hul| k ild|!

. íř.vní poruchý |.dv|nové oblÍž., obdž. pÍ nÓč.íÍ

. sld€ěnl obíž.. ang|nu p.Gtod., 2ávřÍě

. sn|žilou oit|lvoí n.bo poo|t ch|.d! v ruk.ch . nohách

zi

oblíŽe ýycháeji.í z kevniho oběhu,

zá]dldy oběhových obtíŽi bývaji veIice m7niIné ilfckcc' zÍíla kÍVg.
aleÍe'e. nesplívtrí výž'va. sre\' Také naduŽíldni aIkoholu. oÍganické
chotoby nebo poru.hy spán*u nohou véý k po chím ]cevního obé-
hl <kinĚ' ' t  n 'Jh ' '  nedotr '  F l  po5ou ar 'chtr lc \ '  J  b l ,o js.
konfl ik.y. problémy. neNóz neklid l stesové faktorv

sIťG l cévni syýénj (tj tepnn Žíly a nÍbics) musi býl posilovíny
pohybcm na č.FLvém vzduchu boháéĎ m kyslík. dďbtčným spátr.

Léčení ovoÉm a z.l.nlno!

.DrásIjkJ9 minérální lílk( kleÍípůsobí na věGinu oběhových ob.iá
úišujícín. mi.nicim a |éčivim v|iven. v přehěně |álkovéjcpfuúfuí
čen sodiku (obsaŽeného v ku.hyňské soli)! v]rovnáÝi @zdí|y osmo
lického Ú U ý buňká.h (in &íni Uni*á!í Vody z .káno a snižujo
lŤ\' llJL oq' řn j' fřfdc\li'. v J.oLáJÚ' :p'nd.' b olo ť' b'n.
ne.h. bimbďcch' celcru, zěli, Zlených dnzích ze|eniny. IuíěniDách

. vilmin c jc d'lcko ncjlcPš'm lókcm při poúŽi.h kEÝního obéhu, vy
volfuIých oslabcnií .úV' vilaúin c jo obsažen ve víďh tlldkoryselých
ptodccl .  . lor .n,o\oc-.  \ ," ,  J ,o1.o!o.e,h!/nov. i .  no, J



Vyrovnáváni krevnihot aku

ze|eninová polévka

.z.le nový vývr. ohře'igne
v.škercU zel.ninu oéis(imo

. Brrmboty . pórck nak4í']g
mhiubší kusy'vlo''n.dozc.
len'nového vývaÍÚ t ýůme asi

. K[o&u l .llřeý natJájime
Ilšpo|ičkydlouhé 5 cm. ýe|ké
Iusky cukového hiíšku ÍoŽpú-

osole'é vody. pÓvaiinc do
jně*ta, poté vyjmenc 

' 
i@há.

. vývor s pórkem a braDbo.

poldýkÚ zjemn íme sne'ano !.
osolime. opePříne' UŽ nevl

. sv.říne vodu. sů| a ocel
Mezitim piid:ime do !olóýk}
uienou kadku, chtur a ctrk

. ve.jce mzkl.pncne do po
léVkovó n.běúě(y a pomllu.
opatně jcnďhám.\k]ounoú
do vře|é odovÓ vody' J*mile
se bilek ýazi, vcjcg nJběračkou
Ý'lovimc a vložíme do úIiřc
s l)olévkou' ozdobifoe seka
nou p.l.Že|kou l ihned pfr|i.

s!f,Va bohlli nllukt vede k trýzci]'ifo (!yNiřťni lle'.\t|cmlic
Lý.hpliLú) n]rtr(inich ýóních lcp
rlimkc,ho'š.n'j 

'pÍůbk 
kj1t'si|]lč\olŮlipotlvlvíž.vodu lim

^'ó1iu]c 
obj.m knt r,|yiujc d..lal.číě nlpéljcévnich Ýěn obl tyN

t Zho.iuie Pi'l laky obliži kEýjí|jo obóhu



SníŽená ýkonnost

. ír.t. Žlvolííhó .|áňU . .n.lg|o. ..l.b.íÍ moriv'6

. potl'. . uč.ííň, panětÍ a souíř.d'ďlÍím

. obrÍ'€ oběhovéňo syíómu

s(tv vyčerpÚosli a nedoíJbčné výkonnoýi' která kží výrú'č pod

sniženi výkonu buněk a celkové přoměn} láikové pij ncdoí.lku 
'vn

Nonl ÍozhodÚjící' zda symplomy pok]csu výkÓnu jsou oblíže $deěni.
ho či ktvního obéhu. zap.mědivoí' nespokojcloý Ícbo ncdoshlď
láspoilovnikondi€ lďJpie je íále sEjná: snižit stesové fltbry.
Zrbezpečit výživnou sfuvu (v níŽ musi býl obsaž.ny bioIátIg podpo.
rující yýkonnos), dos@k odpoěinku a přinělEné fyzickó a]dvily' To
p.ve'lc záÍoýcň kc zýýšré ÓdÓlnoÍi plo'i ýresu' Neýynecháváne v.
svéÍjídeIničkusnidani, nejíme velká ]idIa pied spaním. le*onzumu-
jeme fučné loťaviny, alkohol a kofeinové Dápoje.

Lóěení ovo.ém a Ž€|éninou

. spondnni iúpÚhy aktivjty €e|úm a pl€méně lálkové v buňkách
piináší vÍamin D Gyntlizuje s. v k:Ži účinkem světla a 3|un.e),
homon štihé Žlázy 

'yfuxin 
(tomu véainou chybi ýopový pRek j!u.

obsa'ený nápř ý moiské nebo ]odidované so|i) r vilmin A (většiiou
obsaže'ý v mrkvi. špenálu, lykvich' kadeřavé kapuýě. bÍoko|ici'
molouíolh' ŘJůú{h. zelenýchsalácch. zclcíých luíéninách
h.ášeknebofJz.|ky . meruň*ách,bÍoskvi.h.mm8u,rvokáduapa

. Pr dý.hac' řgtěčc r bméinou energii je ótležiLý $opový pÍek žc-
lezo (na.házi * v zelí a klpuýě. mÍkvi, koň:nové rlenině. šp.níN.



. omičkJ: cesjek olouplnc
x ť.lnujctr'.. RdčÍr sp]ii

. v Pánvi n7d'řcj.!r olcj x Za

č$nck'Pl[\nrichímemz

.oftiil$ podusifre 20 minur
odňůři''c ] !ílk} .r lxsxně
a lb),n[ omáčku ul.'í..do

. l-l\rnů: TIoubu Piedehl€

Šp.níl povaiime 5 mi i ý!
Yodó. Fk jlj ilJrobno po

cukefu p'.Dichíme s omič.

. Do obJÚ|niko\t zxpékací ň|
my ýl'jeme ]šílek omálky'
N! nL uloŽín! !ldlť 5ťbc
3 |a\lňové pln[! Nrvrch
Ddělime Ň\.kaný šťníl
Posypcmc 200 ! ýÍouhrného

grneD z|i].N 1 šilkem

. Do tonny I o'í|n.,b!!LÚicí
3 hs!ně, zbylou omí.[u
l pxnnczín zJpéI'me íepli.
kryló 15'n]iul Přcl ÍolpÚI

,fi

Poklés výkonnosti - Žásah přirody
PoUť\ rý|olnoJi e oLhx|ným,i{h.D] p|"redy' nouŽi.i I bmu,
lb!.hom DJ schc mhjl]] fu7!]adnÍc]|i iZiltx b9loýrleinéh0

Di]slú|ltťmbr' by|3 1ě|eý]i a Éy.|li!k únan Způ\obLÚi je I,Ý
í .qe|l i]cb\ \c ]ic!h l.lťjl)tťh bUň|jť]] Ť]' oh]íí.geDúm v bu
]Ěči!chjtílr!h. ie sejjrn md.ííulit!ij]J biďi]N'' (ii]|rí hoi
.ik. ufunnn Bó. dúlenlé m.sln! k!s.lin}')' gen! p]|. přih.7di

1 Ý dislcdkL tÚhonríí\ j4Jk]D}1 pol|cs

.lti



Pokles libida

. ncdoltdečný záj€m o poh|avnÍ sty*

. áráta .duá|n|ho pudu a p@hu rozkoš.

sniženápohlavni touha (sexuálni pud)' nezájemopoh|.vniýyk'

snjžení pndukce lonadobpních homonů LH a FsH. ňdicích čin.

snižmí iž 7rrálu |ibid! 
'n.hotr 

qvola! jcdnák psychololické fikory.
napí ýÉs ! důsIcdku pracovniho Vyližení. manŽekkého koniiklu nc
bo zímJ&u, jcdnú pmblémy fyzického r'!. k nnnŽ se iidÍ únav.,

'.'nocjtrcbo 
U'ívdni léči! (7vl áítĎ s.dal iý č i úlihypgíenzních pEp r

rálů)' LÉieni nusi v}cháŽé( Z 
'ě.hlÓ 

ýlivů'
Poklesljbidale laké.vlivňován šFtný|n bÍu(oviÚým ýjlusem v té|e.
rcsp' ncdoíatďnou rcsorpcí bí]kovin'v lom je i přičiM.ajo"alďne
pÍodukce sexuíních lromonů LH a FsH (podfubněji !a dllši ýrdnů)'

| '  o\ l ivňujc ' !mpo\ í. | ib i| '
a rcrchopnoŇ orgasmu. zdc jc frcýor pfu působeni \púÝnávýži.,

Léčéní oveém a ze|éninou
. U ité lÍlky v potraýiná.h podp.nji pÍodukcl ža]Udeónich šlár
zlepšuji tim 

'€so9c' 
bílkovin J z|epšuji bílkovinný ýalus ve ýšsh

tUňLá.h \ rh ' lúlc, '  } '|  Í|o'c 'ua' ' 'n '  | '  Pr i  (  n 'm' Fohn !- '
v sójoýých výrbcich). tirmin (vihmin B I v |UšGni.ách' b{nhorá.h.
polLnc. všech Ýnemch liádlďh). nie]! (Vjtamin 83 v sušeném
o'o..houl- .I '  i lctu '  h.\ ua o] l l .pr '  { l in,!  ,T Bi  .
je. banánech. špenáiÚ r avokádu)'
. cestvá syrová semlní ?elenini obsahujc pÍoleolylické enzymy
(fuZklál]íjíci biIkoÝiny). kl.ÍóÍovněŽZabezpečÚipiísun bílkovin po
buňk] žláz ajiných orgánů'
.His'amin. ]álk'púsobící n! |ibido.]eobs.žgn Ýe yšah
přczrálý.h poťnviná.h (ZcJ ňéni ! banán{b. de též nápi ve vyzúlém

1
1



svrová Žé|enina s omáčkou 2 toíu a sezamu
. cesnek o|ouPeme a nakn]jí

foo na lenké plálky Šalo&u
|rdjohno porJájime' PetrŽel

. Tofu iÓzmLxujcme s oÝocným
ocbm. vodou, sójovou omíč
kou, o|eJem, čsnekem a ci.

. vmícbánc ýzmorcu p6lu'
Potom omáčku opepňne, okc

řúím kajeĎkýn pcpiem,
přidáme ša]oúu x petže]ku'

. veškďou ze|enmu ďiýíme
a onjyjene. R!p'kďý .tle. na
kjjime .a plíet. mkev a k.n
jubny na nud]ičlq'. ledkýičb
o o*uÍb] m koIcčb Na\ŤÁjc.
nou zeleninL mzložínc m la|i

Poh|ed zce|á neromantický
]'i Úoli.|!Jn nnlulovÍjlí (něŽDoícch' Poh eJech. s|ovcch) ýyfučL!9
hrooiaraň!s (č:nl mo/'u Ídi.i hypÓ|ý^ njeiín ojoýicdniclýim

r, D ,  ! l  .) .h mon.{o l ' )|or)r" ' . , '  . t ,  , , ,
'.\|JtrihoDotr). LH 0trl.L7Jčtri hoi|non) l FsH (lo|i]ru|y { muh'
lici homoi). Tytolronn.iy pak např u Žťn putu]i kní k Vaje.ni[ům

: , , t . , i ,  ,T ro,, , l  I
7Í' l  ' ' '  ar ' '  r| ' ' J l1o ' ' '  . 'hU'L ' .U. 'en' 'n \

u mu'ú.\]nňujc 
'!orbu 

tcýoý.funU (nrUžskéholohhvliho hoÍ
l]olu''ťlbr'tného t]]i jinó p.o sPúvnou lýorb! lpcÍmií !e !3ll.

\J Lb do l5.hopnoÝo€nlN poziŇná působitJkó !.d'in|!;ní



hJeke opai! ý,Pb|.' Nkud
t lidÍkj inunilrl l!116| í^b

]ikcí nÚ,ř při nathldza.

lt3

Opar
. n.p.hó .Ž n.l.' ýěťou tokutlnoÚ n.p|něnó puciÝlkY ň.

.t*h. z€im.n. ň. É:hr.ní *ůž. a .liznld
. náh|á Ep|.n!í' pGrupné p'i3kón| . z..Y.nád plchý&o
. ..hřom.d.ňí puotýltú do ko|oniÍ n' z.rud|ém á|d.dě ň.

tválích. ňé.ň' v o*o|Í ú.t n. 
'tňí 

.||znlo|. n. hý'dích, n.

. možňé louč'snó přízn6ky Chňpky n.bo 2dufénr ňLn|oh

lnfekce pokoŽt.y a sIiznice Vyvolané viren heaes simp|ex rypu l
Nezhoubné bolestivé či 

'vědivé 
puchii*y'

vB se Uszuji v neÍech. asi po 2 dnech ie prcjcví pďni přiznr*y in.
lékce. ktenj se zvyšuji až do ó, dne' PoÉ všal už asáhnou! zmobl.u.
. 'éob'Jnó. |J 

'  'Un'n '\o 
y.r .U'LF' . ' 'nr/o4h'aU o7{| in

;ni  nÁU. 4 ' ins 7 ncbo3' den pu!hyr|q u\ 
' '  '  '  

'Áon. 'e

ÚspěšnÁ přq, inunoíimul]nq tdy př.s Íasivni posi|eni inunihiho
syýómu je vnějši léčba zin*ovými m6tmi vznjk]é puchýle se Ýysou.i
mznými ]ihovými roztoky a běžnýni zásypy'

Léčéní ovoEm a 2.|oninou

. význmnou úlohu při podpoře ifiunjhího rysúmu (lvořeného blzlí
keh. |ymfutickým syíémeÍ' s|e'nou, bílými kai lbi. imunog|o-
buliny ald.) hrají vitaúiny J *opové prvky'
.vJ7nm' l ' \ l .n 'nJ rLpIn) B'!  b 'noofuch'7.hniné. IuJe'
nj '  h '  ob: lo\ in. j 'h) ' .  h A v | ' l  v ' ' 'pe 'ďU' b| ( 'h '  |3dcT\ť
kapusě, lmgoIdu. tykvích. nE|ouncch. prpáje. menňká.h a bfusk
ýich), rimin E (v oýlinných oIgjicb' sójoÚ.h výrcblich, tukui.ici)
avilaDjn c (vci'rulcch, pryIice a čemém rybizu)
.NazinekÍoU bohaté |uítěniny, brckoli €, cibule. kukuňcc' ořgchn
sgfoena (míku, dýně. sIun.číicc'sezmu), obi|ovinyaobilovinové vý
obb fu oťt) '  o 'n b)) se en dod"..r  e 'e|J \ 74.n'ne'  | 'bJ!|



Dýňová

. C buli nxJemno lokr{im!.
dýňoýí Emena kíte nlsu

.cjbuli udusímedoDěkknnl

. zrrire,!e zbyttm rerenino.

ýým vývare'n. plidifre rcz
Dnxovanou dýfu! orgono.
tošku so]j a tabaŇo { l5 ni

. Polévtu podivínc posyp..

Pozoř. nebéŽp€či nákazy!
oNÍjť nrl'lLY!' i kdyŽ se ú puc]jýiky 7hdiIy' N1usinrc Ý ledl k!]e
núm své rodi''Ý cho!rlodpoýědiě Nikohone|íbíme]dbín. M lo' Jby
1 mdjiě dkdo n.přiicI d. Íyku s nxšimi sk]enLc.n'. pliboÍy, ručDík'..
žÍ]klnn ryod Po koílúfu s i'Í.Lci sj .k.|nžilč Um),jcne fuce'

zinek zařučéně pomůže
v r '  ,ndoD
kI olr]fu l'óktřnrúže |řed.psú hoji.i kjé r' mbomliljfuvý lék
i \l(inimu Pou'iliii Pok(d neln'šime mýi. ÍůŽťme sj\]nlipl]PÍx
\(r. . iv!n ' 'ok \mj!háneJs\ i iúu/] iťčnxl.hove |00m plť!árcm
{Ud.trd vody r v Íozbktr'.dlí.jme lÍi.ku. ktdou ki'dou púllrfu mu
pnklli'lím. n] DdkoIiL úinutnr oPJt

BUdme na sébé opatrniI
lin s zůníli r lél. r LxLcnhi |.ině výsev oBn milže býl 4]ú\oh.n ' 

Únt
\ oL . m.j {'!..i nť bo {rc\.[ iékd)' jcn pDbylem nJ \]Uici. ltlfo nebo ív

{. i \u. J.  D' . i '  i ' -  LF" )
|njm pnnL s]unci' A PcvťnliInĚ Úínn]eúčiínÉ mu|livi lJnin.ltl$luY
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ZaIudečníobtíŽe
. |Mlnósr' pól6Í 

'óhy. 
EíIux

. po.n í.ru . p|no.rl n.dmutó bBcho

I
-c

Boleýia zdravohi komPlikace V Óbl6tižaludta'

\ň|\ ounFDmqJ.)/ a 'redo.beken^ml J, ' |Udc.fut '  l ld! ,
rrcky\d-nr nebo nedoc.rFi r \)ce
vJi id len podcl- '37cn'Z]|uo"u'p..uu'  tv. . . ' -ó l 'qrror ' '
.lnép0) 4'ino!é ied. moh! nernhiteov inl \o'b" /'' dccfu n

v)tJbdne'e é'\o'mýid ympomí'm, ál r/e]l.\|n|\\ néb".o'rř 'NrdotJ\ !NFb' P@c:'Tps."her".^ '. fu.'";-om.
\dm ' ebo 'Tď.nj a b|ď bo'J Dop*n '.hh.cŇft.;\ 

-"'lopo|o 'č\1.. Uv řná á .) D,d /c|en. a plcÚ. .in ""];ry V'cc fu 
'. 

n
idd o/ď'mi!hdoe|ehodnc'"kPlI le. .n ' ' . ' l !o|,\eIr] vd[.

ro*ó FboJ dmé T|oJť íú u podfuď z.lud.';' 
"|i/... P'o 

"p 'nál č mo! )r]'d|a 'c v"Le dlk, tsd.]|\ ť r o,.JlJ pomu

Léč.nÍ ovocóm a žé|.nhou
.v i 'k l tJ 'eprdo! 'ň. '{:n7ó 'udďn'c1'| j7nh mat]Dúo., i\ ! t
noý' musí být neuÍále chÉněnl a obnorcvána' PÉdloba'lem loh.rc
p!r.  .sdu{d-t !r" -uA 'ob. ' rnrLo bebu;h.\c ! .a t!

'|'lú.h' 
fknichJ ěerŤy.h mbooÉn'o\ých dru'.!no4 e " /e'g

fnyI hr 'ondoJal*udo|h' i l J|JďcÓ 'e.oťDi|éU(lZ\ mer.
pLai i//měněúJne\ i innu' .dme.m"rneou.y.ou,-tr .r '  * '"

ne' loJdk.n'ob'd 'p|o| 'búkni ' '1.eLc. i i . .

.vlminy B] Bl' Bó l iehířI .. piednť ! \o]oý(h vJrckÍ(l
|uÍ.mJ' h' /e en:. hddJi\ /e eni' ) . vc \k h Ým eft a iff'' 'DtrUll o 7tlŽ\ o fort-'ZJ]'dcjfut 'l', .. d""',.;i;;"á'i;;;"'



ze|6ninový sa|ót saňpion

důkladně opcÉme l nathí'

. zampiony nlslcho ďhlíng
! nakÍájímc na tenké plálky,
Jab|ko a řapik řleru omyje'
me ! pokrájífrg nd 

'enké 
nud.

. Ředkvičky .myjenc a nakÍí.
jímc n! koleéka výhonky

. Rajčah *.íbe spařlme vrcuci
vodou a o|oupBfoe' nzčtvíi

aduŽinn mzkújime na kos

. salolku oloupeme a spoIoěně
s p.'žilkou nadfubno pok.áji

. Med' ocel. sĎl ! pepl rczní
cháme s olejem na Žíivku
Přiďime pokrájeno! paŽilku

.všechn} přísady sr]álu pr.-

'nicháme 
l m'se. přclijomg

zílNkou a ohnŽiló p.dí

Prob|émy útoóí na ža|udék
\eýy|tšelé koúlik(y x týalý írcs víŽně p(,škoají ž]|ud*ni
. íle!íifukt VředIzúŽeniržne|dch.dnoÝýtevnohoub)il
Úqeleny trltrr7ruk.n. Ngfrusime kvúli lofou hned fu operi.i' vřc
.]y \e mol'ou spon{ínně zJndii |le p.uř v připadě, 

'f, 
se o'lýÍaní

| '  'n '  
iF| i  h ' ,n \U P'  Ú l '  c ' r  p o 'o 4 ' ' |  | ' .o u h5 pm.'$

ryvoláYóbol.í]Žlludk( J přeýrnemev sobé pollačov]l zloí lňz.
' 'c|o ' ' .  no'|7 '|Ú ' . '  1 'o l  1. . ' ' . .kd'  r .  o! ' 'D Í.

né k hivcní může na'Ušovll ýrcs!ú7kos. bo|cí Žaludku nůžebýl
i 
'-,\ 

in, I to r .i'u&, 
'oJ' " r 5od) lni n' Drcbre p'



u2

Trávicí obtíŽe
. bo|6d . kř€ě. v tlá!|ďm Ú.lójÍ
. n.dýmání, zá.p. . pÍůiém
. poch d.ku. p|nÚť Ž.|udkÚ ň.bo ířry
. nďolno.i' e.éňL *dňÚí bt|cha n.dňěríýn

oblí'e a boleýj' kEnj majÍ původ ý á|udečnim a sltvnim t*lu (ta

veIice mzdíné lnltkce' a]eEie' o'Íava potavj'mi, 
'edoýatc* 

cnzy.
a: 9 'á|u'Jďni " rÁý oř l i idLoUhť eh' \an' 'Ía\en'ny \e ql ' ' .
hnilobné a kv6né pmcsy crýo maji ob!ížc původ ý žíludku. pmtože
v pÓhÝiná.h obsažené hk'erie a plísně nebyly doýaleině umíýcny
žaludedními šnivaňi ' lát !c doýal' do lenkého ýřcva, kde Způsobují

osvědčUje se zménr dnhu polavy. způsÓbu výávy' zdm!á ýava z.-
bezpečí béhen někoIila nílo díú zýýšenou ivorbu Žaludďíich íiv
a lkliva.i ířcvní poriýálúky ('ychlení pohybu ílevnicb íén. pmbi
hájici nezívkle na Ýůli ! í.uŽici k posoÚýíni obs'nu stŤev)' čímŽ sc
n '| ' I i  pr l .hod oJ.co J {í\) ] D'edr 'v '  mImoj inťo'h4b|oi '
ířer u ácpě r poštobvání Ířevních sliznic'

Léčgni ovocém á ze|ěninou

.soJ.db.tJ j  .  \  Jtn 'n / 'bf 'D.c rD!| ' .1 p 'uťt 
"nď 

4e e
poFJvy sťevy a zbauje 7ácpy. obsahuje ji víechna z|ealtra. vtcchny
druhy ovocc s Vyso*ýň obsaneú vÓdy'
. sójové výÍobky (napí lofu) zrbď'cluji touláýý neÍ (Vaeus) aeq'l.
cholinemjdůleŽilim neuÍoťansnitereb (|átkoupň:níšejici vzÍuchy
v tr.Ívové suýavř), činž sc Zvýí sekece ža|udečnÍ.h š..ý v důjed
L! loho se |épe táví bílkoviný nezahníqjí !c sťevu Zr obtižných pd
todn hrmÉ\ů n"d(n'í '  JJ jJhJnou 

'b 
F ' f  / f . .  'ou] ' !  Íú]ca'

I

e!



Péěené |i|ky

. Li]ck Óloup.'ne l rczkjíjihc
ni kolečka. osÓline a ncchí
me asi 30 minuiýdl' cibuli
o|oupome ! mdrbno pokrá.

. Rajčala spalihe. olouFmo
GbPty odstaním.) . nfin

. Kol.čka ljlk) op|íclrncnrc

. Na rthú!ún o|cjije zvolna
Ópékíne dozlatov!' dokud

pouze .aýo poliásine pánÝi'
. Polom |ilky 7 pánýc vyjme

foe. ýIožimc dÓ Íi .ibuli a zá
sLi]ého pÚťásÍní pám'í 2c.
sk]ovatíne' Pijd.jmc Řjčala

. Do pá!re přidímc .iz.lu ! lil.
ky a doble pmmíchámc' Podle
chuli ďolime. op€plíme a Yše

. směs mplÍime do zo'ékaci
fotry á p€čeDe v lóubé asi

. PGyp€me pebŽelkou a podá-

Nebezpeči sá|mone|y
Nlú'e sc ýí' že sjzajlejne s Přílc]cň ix oběd do obIibcnéhospůí|y

' ' r l , ,  r  h, . .n r lu b,. t ,o, . i r . ,_
Lr.ilě pJkpříleli nt]ďomjenerop(dhe\e ho. j.íli \.'ňL drii !cÍ
nš PotuJ ano. nDsibe pitdNk]íhl ol|ilu 7. idLa'Způ$benou Řlpi
\ahoneLoU 7-\ažÚné \uÍo|iíy. n dbo[Ě !ťbo pii]iš d|ouho sL|rdo
\m. pokjm1" Ódtrlílá l!|o všcni mo,ný'ni Způ$by j. 1. j.ho díle,|a
] Rnyr]Íplná smoléii.i Íerk.c'



Menstruační poruchy
. pfl|l..||nÓ čl.|.bé m...ěnÍ *nácm|, *B.c.nl nlno n.n.

íru.řnl cYk|u9 porucha ry1mu m€níru.c. |pÍ€dĚ..né č|
opo'd.nó *B.c.nl', m.|o počín. n.bo ..o!.k v.|ň|
Ě.íá m.n.lruB. vYn*h.v.né. b.|€ílvé ňěíč|ry

. pÍůvodní pff2n.bť bolg.il h|.vy' d.précvní ná|.dy. pod.'ž.
d.ío.( tě|én. .|.bo'i. bo|á| v pódbtlšku

P.nchy ne nshace, 7iáíi bok íiÝé,

caíou'řlčinou.]sou pofuchy V hormo|álnim syýému PiiIjš si]iÚ
sqá.enj býú nNíc čajo vyvoláno záněly. vmelky Ý kÍevním řečjšti,
nyony (nghoubné nádoly)' de bré v}sokým kevním 

'l*em. 
|edvi'

novou a snlďni slrb.ď Nedosfučn í ýýkoni oí vajcě' íků m á édýo
za následek méně čaýé nebo Iaké čNější ňěsičk} oprcti rytmickému

Př'nnu d sgnn7u \ed.U' il '; e+ rŤ ' nUL c'úov ' po! /e l!

Láě.ní ovoc.m á z.|6n|nou

. Pmblémy v soňě a půlobeni h.monů mohou bý! od{raněny cile.
nýn přlsuícm živin Žlázám, zúčstněným na bomonÁlnich pÍÓceseb
význmnou ioli hrajé vitmin Bó' kteď s vystýuř w vyské kon
cenMci Ý sójovich vÍobcích, bDánech. špenítu. 5vok]idu. senEtr{h'
jádre.h a ořešich. zúčaýněné Žlázy naji přjlom nejvyšší tě|esnou kon.
cgnm.i vihinu c (včcntýómovo.i. řepě, cibuli, špenátu. brckolici,

. sleÍeoidní homony (!ko homo'y *xuáln' soýíÝají Z cholejefu
lU' Aby bylÓ úožnÓ tuto důléŽitou tukÓvÓu |átku zuŽittowtj je zápc
tiebich.lin. vilaminze *upinyB'Tenje obsažď např v sójových vý.
Íobcich, alc !ělo si ho núŽo synlc.izoval sano. potŘbuJé však k tomu
tyselinu listovou (obsážonou ý alených dnzich ze|eniny, zeli. IuskG



Bot'orovy salát s ovocem

. Ledový slldl r 5alá1 česáček
(lol|o ro*Ó) opereDjc. oJuši
mo { Íoztrháme íx lo6ky

. Pojner.Ň oIoup€jn. 
' 

Ío7.

omle'r. n7ilýíime. nl
Ýrouhine n] te'kó !ló'ky

iiivou olotrpané knvj a ba.

n.íy n 
'ijime 

nalc'kí ko

. všc VbŽnnc do ýclké nrísy'
vei.háme zarysamu $nclt
nu. rcktór cit' onovoD š.íýu.

. sluneč.i(xá semínka.pÍl
žine nlsucho i spoIu sper
Žc]kou posypcme salíl K sa.
llilulime celozDnou Žcmli

Pov2bUzovat samo|éčéni
\l.D{'u!čÍiú obtížjm se dá če]]t nejÍůnÉjš'm ?!úsobť''' N.prrvldeI
í\ quus menÝ'Ul.. sť díuYéÝ do 

'ovnovíh}.xÝo 
poú.U /mércu

ž'\oÚlích ] $Íal!Ýrích 
'árylú. 

NtPomo.i míže iŇnDvoÍ ! psycho
.3ř|.]. ýÝ![olenýjn cyŇLÓlogem Debo Psy.h llrcň. polud mí žel a
tÍoblém)' ! pii imi|n' \vlhožeDsVí
Ho.|Í l0n]iutolí lfufň splisldUu fuZnUýnU neho lyDjiálu miLŽe na
' '  

.  l ' 'b pa1u| '-  | le ' l  o Í| ' ' l ' ' ' ]  '  a '
nI!ft.jjn kieč'fr. Pii bolelnéD pjúběhu kvÍleni nrú'em.bo].ícm
Di.d.ház.r pl.d jeji.h nčílkŮn
\ \hjbínc se\i]Dě solen]im pokrmůnj. abl.h!tr] snižili množÍVí

' tu,:  r  - . . .b, .r

Blhun mcn\Úurc.dbífre nJ doírl.čný liijln lipnikL rhoičiku.



Migréna
. b!.|v., vr...ilcÍ 

'. 
bd.rr v.ríňóu n. |ódn. ír.ně h|.w

. pÍovodní pll2ň.kv: pÓr!.ňy v|děňI lpř€d á.hv!t.ml, po.
dróžd.noli puchýřkv .' růí, olupělo.í zów.ld íáv.|ý

. č..Ý vÝ.*yt u ž.n v době m6níru.€, lÍnÍcÍ íěko|i* h}

Určiťj dnh (Ýélšinou jednosfunné) boleýi hlaýy'

cBb dědiční chorcba. zácbvoiy 
'nigény 

piopu*aji poĎěmě čaýo
v bínikhich a ýresoýých siLÚací.h' také pň ná]rle pominuvšin stesu
(nlpi Ó víkendu) a při nldu'íÝáíi álkobo|u, plíp' niko.inu'

Pokud áchvalúm mL8lény pň:dchází poďáŽdĎnoý. únaÝá, m'tky
oředďimneboi inedobř./náme\fuov)éDí',nJtv ne\dvPn' Jhý'
lehneme li si do tmy' Může pomoci laké bchl lekDtiny Íšlía' čaj
s cilonem. káva)' Pij ,-íchvatuje důleŽi|j k]id. laké ěeBlÝý Ýzduch

Podlo nový.h poznatků biÓgenní min tyÍamin (p..házející ?e součáŠ
ti bíIkovi! qosinu) si'nuluje njgrénu. obsaŽen je v ěokolídě' sýI.''
.i' 1\ový.\ p|odŘh. x*o\o|iclÍch nlpÓ'c|-' oMnbnel.5oo| Ú"e
konzunace pot in bohatých nr dusnany jlko k]obísy. hmbDrgiJ

Léčéní ovocém a zé|éninou

. ze|enina a Óý*é s nízkým obs$em solí J bohlté na 'Ías|ik 
jako z9.

i b'o\o|:J 'elr' bÓrbo'} !"řť'I lu.\o.:ny' b.nJ ) | J'oLdop'
ihai ' . 'o 'ňÓ 'dnJpě'  'ce\&h.7bd i '  e/ '7uJ ' . 'hoIJu t 'ef  e

.vEŤi.  v le! \f l  
'  

polud aožno'ar]ďem o\c ' '  je prrcd' '
pÍoj ledke n pÍoli bo|cni' 

'lU 
m í tvoÍbu pmýaglmdin í (homonůj! Po'

dobné látlry, .vlivňu.ricí íánování cév)'



Dušená
. B'lmboIJ UvJiíne dofrěkkt

. z r!puý} odÝ{niúe ýnějií

l2 dilů' Óm],jenE an..háme

.cLbDli oloupem.! n{lmno
posckline Más|o m,€hicjc

'ne 
a u csklov.lime DorĎm.i

bu|i. Pňdíme kJ|u{! l opé

kínc^všcťhýrrnl) .2mi

. Piidí'nc toch( výv]fu. o\olí
tr'c. opcpiimť a okořcnime
ýÍouh]ným fiUi(Íloýrim

. PljkÍyló J$ime |5 Din(,
potonr vmichá c 2 ysrnou

. BÍxmbory o]oupcm 1 Íozdě.
|ínrc na |l|'l.spolu s kJpuý

r.ťve|r V|ó si chÍíníne ďi pitJ bl]dx|ýD ýúL|on hrvýjn
bÚleni(i pii zJnťič.nó obLoZť). 1řeh.Žc b něLo|rU rud! př Prdr{
|řcp]tl., N.i|epši li]1mv]c' ú. i.I n
bjj]i' Vši'nlir|. \i. pijjak.npo.rsise doýaýL|i/:ichYrlr r V lé.h

. c ř i i '  ' '  | '  n '  .  ' ' l '  '  'F ' ' ' '  '  | ' '  [ ' ' '
\  | ! ![L 

' jÍJ, 
i . rmáDl;]\nfu

\IansJ'd.vé mnÚnlipoJ p]e.Ú|otr ýiclhn' l žťlczohe('lo!.
rJýby lšak D]ji j^|iční vIJ\loýi' klťré'ím fi oln! ]ros[!Lnotr|

.dqmť ! |mnhLvi'' '. n]!rufu j. ncna]ci !xÍy.h h} jenck!.h oxm'
nů'c |.!ihno( DUžc i Žen! kJždého v||u.



Zánět ústnídutiny
. z.rudnutl, oloky, .k|on k. *náclvdi úftÍ jizni.. ! t.ké

. . nr n.bo n.op.}t r|.bá lvo 
'a 

.||ň, kt'ó smÝwiÍ e zubú

. bo|6!ivé Duohýřky v dutině úst.Í

. vř|dkv 5 bě|ožlltým pot'h.m na rt.!h, |azv*u. dá.nl.h,
.|iz.ici dů' kl.ré .. mohóU |iš.iovhě rczš{řlt

F

K'úr úý' zínět ncb. vřÍdky úýní sliznice'

\ě(inou infckcc. vy\olaná bak'cli.mi. plkněmi nébÓ viry' Nesplávná
výŽiý. se sniženou lunkci inunitníhÓ syýámu podporuje vFoj ?á'ětú'
íqně hr 

'reBic*é 
rakce v oblaýi ú* (napt uÉhé pohliĎy jako

vcj cc. mléko' xonú m inované ovocc)'

Dosatďí{ úďní a zubnÍ hy3icna ztěŽuje ballďiím' pliŠnin a vi.ím.
aby se v úýní dutiné rozmnoŽily' Důležitéjevybudov'nísi]ného imu.
nihího sysÉmu pomocí výživné írrvy (boha.é na áviny)' NĎkleré
choÍoboplodné zárodkyse nacháEjívcslihici úýngusále, jiné jsou
vd{hoÝány nebo obsabny v polnviních, ExploziÝně se rozmnoŽova!
a zpúsoboval áně'y však mohou pouF přj oslabEní imunihího

Léčéní ovocsm a 2o|snho!

.Vno|-o :a ] 'eho Ý'onn'hUU'U.e' . . 'otJ '  tnI r  po! tr- '  /e.n '
na posiIuji imunilni syst!:m. obzv]áŠlě dúleŽitý jc viúmin c (v nakyŠ
lém ovo.i). vitamiÍ A (ve Žulén' zelenóm a čeÍenéú ovÓci a zelenl
ně). Vnamin E (v sóje. olivách' kukuňci. mílinných olejich) r \elen
(v kořenort ze|eniné o 7€|í)'
. ccsnck. cibu|e a porek púsobi dezinfckěně n sliznice i Ím anlibú
teÍiálné a aílimykoticky (zibíjgji baktede a plisné), Toléž plaÚ o paŽil



Péěoné brambory 3

oloÚpem; bmbory Mkitji.
m na čenbl'.ibuIi m cninn
čšnex rzbofu na \eU'b.

. Kúmický iímskj hmec na.
mďine n! l0 minu. dÓ sfode

a llabě polřmc olojgm' PÓktrd
Ťimský hma mmánq poliť.
me Ólejem obyčeiý pckáÚek'

.BnmboryponícháĎes ci
buli a česnc*gn, vložime do
hÍnce (ptjP, pekáčku)' přidí-

me lMhu oleje, vinÓ. iyniín

. v ímkóm bmcj pďeme po'
km 30 ninul Pii l ó0 "c' pak
50 minu! pň ] 30 cc' Do pe

l00 ml vývaru a pak vše pe

. Pokm můžfne případně po.
hpál z*ysanou smhnou
o po'lávámc sc sálálcb ze sy'

ťhccnre l' zvýšithyeienu své údni dutjny. jcvhodné r] obýlŘl
přnroj na !fup|a.hovíní zubú NaP|nime].j čhrou Gp|o( vodou
bezj.*ékoliY přivdy 3silu p!nlpjúLy íáýtvime lak, ab} Vyířikovmý
pmud vody nepúsobil v úýe.h boleí, r]epntom hyl účinlý'
P.iIjvě ýy'ňýváhc každou mez.ru m.zizuby adísně kolem 7Ubnilro

,IF ,  ,17 \nin im:. '(  . -  \  o . ' lnr o '  r  7,) tr  pu'  . . . r .  \c.  -rJ 4
tr]!řiíiřJvidclnou pmh]i'lku dlrupu a n..hímť sikazy odstriil
lhnéd' rby se z|jkVidova]y ňožn.ldmje náhzy' Nr zině'y maJi lékíÍ

' 'oí iŤn|u nJ 'hU\oU' 'n.|Ua | ' I jor ' ' t  l : i ' ' :n ' 'UoU

os|ábeny mUnitn syŠtém



Katar dýchacích cest
. dtážděnJ ké .ňrkánÍ, rýh.
. zdu'€|é n@í s|iznid Yl|Učuí.Í řÍdrý .ž huštý *kót ě.šro

. rÝm. 9 hnlevým h|6.m' dú.l.d.t z'očátku včtl|nou .u.
.há íořmY *alaru 3 po.ttv sv.ď|uÍ d pá|.n| v um. . dlážd'

.tsl

zněl nÓsíi slizÍice svyluěováním h|enu.

Nach|zeni. kQénkoví jnfek.e .ůbýni druhy Vnů $ko Mpť iinovj.
o '  t f , f  Ý. . '  \  FP|em ' lh lem orc ' řd ' 'o 'n '  |U c. 

' /p ' ' 'obui 'zánřly homÍ.h ccý dýchocích včelně rýmy. odabeníimunihíochn
na z důvodu í vy .hudé M vitaňiny ncbo pňIiš Iehkého oblečeil pí
chladném pď6i' I'fekce pmnitá nosni sliznici lehčeji po Fochldnu
ti, pÓ fyzickéĎ a duševnim vyěelp;li

Teplo (např potní kúd s acylp'inoň' hoÍkó ěajo, tgplé oblolcní)' Po.
moci múŽe také nap'řování hlavy, inhalace nebo spreje' Teplo iž hÓ!
Lo br lreÍic /abÍ. '  P i|  ,  ďnéloTno' ' | ! jF}dinÉej líely l in\o.
ho čaje) uÝÓlňÚje ZJnbněni l preVgntiýně pú$bi proli ýzniku brcnch!
ljdy, infckcc uší a hltanu, A navíc * nusíme še6il,

Léč.nl ovoem á zé|énino!

. samotný vitaĎin c nosni kalar !y'éčn ncdokáŽe, alc Etsobí jako
plíodni antihislminilrum, tj' bŽdi nadněmé vylučoÝini biolítky
hislaminu (káňového hormonu. r.zbíh!jící inunitni ra}.e. odpověd

'ého 
lrké za vznik otoki l zánětů) ze !én cév'

vhmin c je l pomeEnčich. gmp.fnitch. citronďh. *jwi.
kyselých bobuIov inách. ]!bl.i.h ! j i!ých dru zí.h nav in ul'jho

. IdcáIní ps @hnnu sliznic jsu žlulé, zelené nebo čelvené d.uh}
ovme nebÓ zolcniny (*aĎlka. njčata. z.lená lislová zclctrila. {elou
íy, rylae. meruňLr a bmskre)'

2



t

i

.vc!k!ÍÚ oÝoce o'ny.]cmc. n!

. PomcÍhčoýou íávU. o\ Ne

ýÍlnou. d'!hou rzmixLúenre
. Ž.E dínre ýychhdil' Přcd

podáví|íjn.zd.bimc !lehai

.LtrskycukovúhohÍíik po
Vllim. j minulvosoleř Vo.

. jvtezilín omyjeme r o]oupe
n]c jnÍkcÝ t nnkÍíjíjne ij m
íu']|ički o'nyló lldkVičky
pokriiínc m lťnká koLcčkl

. Kcdlub.n onrlieme. olou.

.zelenintr $íchím. sc Zí|il
kou r. 7lkyrmi ynurnyj ci
toío\é ifu v)', hoičicc. by] |.
lroýé \olL r nePie s!|á!pos}
Icjn. r'c|r,D]kou l podíúme

Přin.noc.ch' rdÝ FoÚ pÓd.

néBúbo hodné pú'Prclole

Igr byhkoYáho ia'.' srbdd

lv uzenin.ch, mas.|' vÝÍobků

s|ábuje imunín' ,yíém' Po

ohřivací |áhevpřiidezase ke ctiI
Nd'|!h.nť dosfudc|; ljoíclcl v po[oji b}ťhom neměl nilMi
ý'.hý' ani ÍtrdŮ'1i Vduťh' 7'v hiovJč ýn|Lchu \] LYil lo'nukupoýÍ

i r '  
'c  

lo . l  \ ' . ,  I  r  rn l r ' l

s Úhi1Yrcj ]xhIi\ poíť]jJčt!.|r nJ no.ctri7 |irli l iy doítl.čně
oo!7buli]lť úŇifu pieDě|y Idlkor!'



Zánět nosních dutin
. :duihl Íaní s|izniB. hnis'vý výtok z no.u lz€|.no2|utý,

nčkdy b|ó kru.vý h|.nl
. bo|.íi h|.vY lpod ok.m' n. č.|.' v záh|.ú pod|. p@ll'.ná

dul|nv', z.lmén. r{ío n.l'o pl| p'.dk|onu hl.w
. bol.'l. zubů, E.D' t',álí

. ún.v., m.|áho't. poruchv .pán|iu

oneno.něni ýedlejích dutjn, fumičícich s nosem.

vimÝá infekce. vyvolaí bud naclíŽením. pomoěením, píĎvancu!
pm! hl'..i-' '.|.o -ůihrI v)'!oIJa' inÍ!|.i Ýob.J' hrL]|J' no. '
a hllanu' choÍoboplodíé zárcdIq sidIi ýělši'ou lRá]e ve s|iznicích. ďc
s po*]esen imunibi sily se ryclíe nnoži' zÁnět vedlejšich nosni.h du.
litr nůŽc vzni*rcutúképřiňýn ď.áŽdónim nosnich p.iďodů (.api
kouienim. Ýniknutim vody do nosu' a]eqiemi).

spÍíýnou diálnózu d teŘpii miže určitjer odbomý lékli u něk'.rých
sob vš3} z$anují někbré zubni kořeny a' do vedl.jších dulin' Kořen
Ý můŽc zaníil a vyvo|a! zá'ět ý.dlejších nosnich dutin (sinusilidu)'
zde musi zasíhnout zubď K Ýyléčeni můá pommi {rava b.hdÁ ia
Ýilaminy a mine.á|y k posilení obBn!ého systénu' osvědšUjí !e te
innabce p.iy cscnciálních olsjj: z kď , míry pepmé, skořice.

Lóčení ovoc.m a ze|en|nou

. silice (.s!é rrcmltické lá'ky) Ý ředkvj. cibuli' čcsneku, pó u. ňgd
kviékách a křenu působí ú1ibátlgriáliě a Usnrcují Plísně'

'n:ri 
/-t-nin! po.:luji in.ni'o'

\ysújm a urycbluji prmes lečeni
. K uzdÍavení napomohou obiloviny a lušlěniny (obsahuji vimin r,.
slmečnicová ýúen4 oleje Z *ňén J Nokádo (boha!: na vi@nin E)

14l



zé|ný sa|át s hruškami a křenem

I
. ovoctrý .ccl plomícbíme

s ' abIečnou íávou. tňi&m'
cukÉfo ] so|'. Klcn o|oupe
ne,.l{muhíňéx l lŽí.i při.
dámedolílivký Nakotre do

. Hnšk], o]oupcne. Ýyijznenle
jádfinéť, dUžinu nakájiúc fu
tnké p]á!|q' a ihned přeIij.'nc

. ze Ze|né h|ív|íy odírunime
vnějšilisty a vykojime k.š'
i]Á]. zc]j nakfutrbáme ia lcilé
nudličky r vnlíchíno dÓ rcz

.so]ít ncchán. lsi ]0 mí l
rÓzleŽet. bĚhem lé doby něko.
likút ťoni.háfo e' Pod]c llo.
1i0by dÓchulíme 3 p.sypeme

\]L|otrincji hlt!tr nJ ý.anu lrci{ime včclnÍ'du1i i llil.je pliíhl..
dl |ŘsněÝroUki^fu rcnllenunehouhúzq'ko!ém7i'i'nu T.n
]]]! o b Pfudejil Íoz\iÉni 7ánÚlu d. oýdnjclr Ýedle.]iích dulin l do D.z
Iu | '.kxi lo nej pjl. zhtri s jntilče nt|ýDj o7lň)vin Ín lnhrlr.e a pod
pL mí mdikJ.c llt\ JčpodobDě poÍlďi. Pokud ne' je nulnÉ |Í]v.ý

rm. , .\ .D,,ot t . .
7í -Ur '  ' . '  

'  ' ' ' 'io] Lini v,duchu. obk|ttdy' nosií k]|l\]l N!v']Éčťný akúli 7íiél Í muze

' 
Lnn. l)  .ot-u .|a Di '  i rDU. i  , . .)o, . . .m.



Neurózy
. n€UŤózv: n.fuš.ná 3chopn.í pňzpú$b.ní lz6jméň. .Ó.

ciá'nímu proíředi), po.uohY myš|€nÍ, |.dnáíí' ÝííňánÍ . cí-
těn'lúzkoínéslavY.í.o.n' n.llstot.,2.pohnát|iYoý''')

. .ďEt..'.; íídán| Doď.žd.n
vou a wt.p.no.tÍ, bo|áÚt| h|.w, pořUdhv $uířěděnl, nó'
.r[voEl v.g.tíivd poriž€ lpollchy do|ioq buš.n| 3dc. al.'

. wq.t'tfunÍ dyďoni.: pliz..ry pódobné porlchán rúzný.h
onánr, a.l2 igoo orgány l.*ko|iý pošro&nv

J
*1

(
Duševniporuchybe,,jevnéhomo?tovihopoškoaní NeÍvoyílábili

Na uniku sc poďlcji uÍčilé ýrzené dispozice a zevni Vlivy (ú'!Va. přc.
k sPánku' oťesný záátek)' z hledis

k' výivy j'l. iéDlěl vŽny o niz*ou h]adinu kEýnnro cukn v důsledku
.,nůŽek'.mezipioúÍouírc\uastJýoupií|jšchudou n!ŽiViny

NUinějetřeba z|epšit piísun živin'To se tiká přcdcvšín psy.hoalÚv
ni .h dmin.|).d i ' ,  b io l 'e} '  l  eÍ.hje}po' ř .b '| . ' ' J ' \  n '
nokysc]in v ncrvo!ém syýómÚ.

Léč€nÍ ovocem a ze|eninou

. Vyšši obsah Blukó7' V k' vi o .ín i pcvnoý noryů Zabezpečuji pÍede
!šin koĎplcxnl Mchťidy v biobimbor'kh Ge s]ulkou). V zc|' a L4
puíě. celeru, kedlubnách, trkÝi a lujlěninách'
odbo.ni.i n! mehbolnmUs dopončuji ďokído. kleÉ obsJnuje
spcciálnínonosa.h.rjdzeskupinyaldÓs manózu..jenžb'dí
ýylučováni inzulinu (homon íiniÝky bÍňtr'. takžc koncgn&& cukÚ
v kNi lak výtazné rcklcsá a prc ncNy zbývá vice enelEelické su

. FĎfatidylcholú (v sóFvých bobech) zvyšujc potenciír héú&án
nenový.h buiěk' Vi'amin E(! sójových výob.í.h, olivích. kul.uňcl
a rýlin.ý.h olejích)chÍíniobr|} burěk píedoxjdlcíCcdy z|i.cŇn)



.BmDboryd!Uadně oDucfre
l ve slup.g UýriíDc l páře,

. Ávo(tido podélně m7řízncn]c

pcme.duŽiiu]enntfuzmi
xD.jcm. l pokJpcne citÍotro.

.vmichtihc dotuh! uš|ehaD.u
sfr elanu. ot.Iiňc. oPepřiňe.
oťhDli'nc hoičici l čc*ictc

. Br.fob.ry ol.upcme. ŇzdčIi

B.amborv s.vokádovym kréméfu

Nervozita a únava, stravá a prostřédí
.  , ; t  h, . l

r rcolx|o{ |cbo 
'inili Pi.JlxVuii $Ljj.(Li$í sir. l! o|m\. Cou

l ' !  
'  

o1' .  
'n 

n, .  n

.]lrr 1$, icry se 1Ý(.}lodo|]lňuji Ún vxsc ůžcJoír! ljilI
r.rr,&mmrzE d.bo ibc/ ri
\ú[lťii Ldé]q |\|id!:iň'jiniisutr'i.k) ncl!ú Plc c\lim].(

t n'il ' 
^ť]x 

re:lltrt Z]Írrolli Íiiji) KJv'jso! nenn\ó.b.]]'doÝ
J 0rIo |] tršoýnr]' |ďljrivíou {r!otr i !Íť\.m pj! c\uri f n'l.n.

h;\hljrirk i jj' ljPříi'jy cIlb.nior3r'ninL rilo\JirIl.ť[.ť
...h!' TiiIjj. morio \e IJki?il ' l|\ ! lurě\húní. h( d.(. J!!
Lisxo koMeaxón Pruíied|y dřťyo. icdiLLl úú x kp dh nr

. ,  , ,1 , , ' ,  p,  u, p, ." . .  1, , , i
]  e. ' 'PbťlnUnÉii



Nízký krevnít|ak
. únóva, ma|álnoí. o.Blogt. b.|édi h|aw
. .'t|lvá r..kc. n. pov.lrno.tnl změnv
. .nÍ2€ná .chop.o.t .ourtf.děnÍ
. ch|!dn. konč.tinY, záÝř.t.' .k|Ón k md|obóm

Podll.l v lepná.h l !évích, ktÍé odýídě] i k'.v od sd.c'

Pí.!  'u et '| 'U ho'  ne|.om'ne'  rru. ' ! ' ' r ' |o ' ' ' |  'u\ t
dí]e íedoíaIečný pohyb a ncdoýatck uŤčilých. kr.ýní llrk!kl]Vujíciďl
živin'\tt!inou sc v'skylujenedoýÍeč.é nJpěli vcéVúch ýéních

Kl.sickí ňcdi!ína ncpoýduje hypolenzizx choÍobu, pleýoji nel4
podceňovar, PEventivrě působí!n|idcl|ý pohyb. ýyváŽené ýÍa
vovÁni. HypotonilÍÍ pÍospíV{í čiínoíi p.v7bu7ujici k.vlioljčl -

íl ýe]ně tak ířídavě horké a ýude
- iL r . lé' ' l1| .a [\ab ' .  '  éí4m' '  ' ' . ' t r l '  | 'e 1
'cn'  ed\ in.r:  íJdh| '  'mi '  'U ' ' 'n 'oeť' h| lnu . 'nJ 'Í| ' .cmi '
kkem ] píteři' cJío p.nráhá poné*ud slaiěišl potav. . sodik v ku

'  'ě ' ř ' 'mobjc n| \íJ^) 'U ť ape| .e

Léčén| ovocém a zol.n|nou

.  (omb ae bio,Ir i .n,  r  I  l ln\ in a .o o\r.h.)mbfu 
'  

. .F1'
tróch)! vilaDjjIu c (v ě.6lvén' ovoci) působi ýimulrčiě načinnos
ž|.z a synpitického Yegelatiýniho ne$o]tho syíénu' zuŽujc cév.
aktivuje vdce a kevni oběh
. IdeÁ|ni přesíídár*ou j sou s.mona, jádn, kličky r oňechy hou dod$uc.
]en bi|kovin' věllinou dobm Pmenem viE'niú E a skupiny B (kfuně
B |2). hod'ohýn ?trlrqgm v|dkni|'y i neils}lených mčhýth ky*Iin'
.sluícc. jóda ovoccpoýzblzují činnoý genů vbuÉč(ých já'lrcch'
kleÉ pa} &tivuji kevní oběh, v kuchlni \. 

'lopoÍučujc 
pouŽi!.l jÓdi

Jň\ n.u <T 4rna jó ' l j r  Ť/b) 'n)pU, in 
"|:| ' . ' " ' .  

p '
tvořbč honnonů poťcbný.h v pl.néně ]ilkové

- l

I



Předchá21ňenedostatečnémU p.okrVeni

I
.PLílty ťe]e'! 0echínť dobie

okaPrl r Mknijime nx ko\

houby otjýínc l ozitÝdíne'

2 mLnUl1". P.k piidínre ŽaD)

. v nríchím. v! honky' okoie| í
nu sójovou onráčkoť adtsi

.Dolhurime kcitrPem I mk

.ť

\c\nržme \c 2J k.7lou ťťntrdosihnoul..Ň.ní]niho. daku Pr!1u
nÉhod!ot) i|!pLl l iprck]ždóh. o( lÍlr: i lnúk!mtl]kf ln\cIadoží
\\\.kóho !!|u' sraiísc]cn přjZpů\obit 3 ží1podle $ý.ll |r'Zi.k]i.l
m0ŽioÍj 1tpne kdyb} nlim nizký lIrk ačal V.dil ! b!žnóm i \ol..

á!lIi 
'íň 

!hybě|emB]c i slib
lll \!lropnoÝ Ý]UÝi.děni. 

'n!simť 
nl\fuvnlék'řl 7dÍx|ý pohyb

.r nfuYllsouĚk prÝnim [mk. kDjpjs!
L.iilĚbydbnýšxk ě]Lztril.kuíLíiý1\ svéhokrevnihollr|U'
kdJ.Ž s íim nron'cilíli! iťmint plob|ém} J{nc.L] zdÍr|i'

r.poťilL e e pň,jikv \njženiJdojnni!ínc 5ť' 
'. 

mÍm 1]JL funhll
xi Přeío b|.hom li jci měli mcll.l zÍijinllespoň]čdtrotr /a.lYl

-.'..

44..:-
:,-
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Bo|esti uší
. l|ak . bo|.st v u.hú, bo|€di při íýl{íl n.bo po|vkáíl
. a|.hánÍ a bo|.'t| v Ú|ich pii zmáně t|.*u ln.pí v tér.ďé,

aul.. v. vY.okohor'řYch po|ohách'
. púvodnl plÍzn.lY u.ních obt.ží; bo|..l| h|.tY, n.v.|nGt,

Bolesivó prjcyy onenocnění Ý uších a ušnÍ kájině'

BoIcsí uši nenusi vždy přichízel z ob|aýi u!il' mÓhou mí pdvod
n&i Ýe furunklu (nežilu). zhniýném Zubnim kořeni nebo zítrělu
mandl í Po'lobně vněj šÍ j $u pňčiny t}pu neuQlgickó boleši lŇi nebo
bo|c" i  /oů"obené.e.n'm'onemo n.nl '  Bohjnť]'U" 'o.n.7 '3
č|) '  k|ěé.e mU| o'  .vJ\rou'  !  rúhý.h. i ' |Ů L uc ' ' . .ne' 'm

zvtrkovodu nebo ve sťetlnim uchu x kteé js.u níslcdkgm infek.í
. ío{' 'JU'v 'o| |opi p]drPT' ' .E iba\|o'e / hxónU|Ť 

' .Euíachovou trubici do ýřcdního u.ha,

U'ťi 'éJáj |/e/mm|ŤP|e ' 'pof\ '  .uJn'  Fphm'To}fň'
obk|ady nebo výplachy. závaŽnÚjši pňpldy ovšen vyž5'lují lék.řskÓu

LÓčsní ovocem a ze|ěninou

. Přechod Z živoóišných lukú na oýLimé maýné L]'selin} (v sóJových
výrobcích. fazolích' k!kuřici, o|iví.h. rvokádu. sem.ncch, jádreh)
múŽe aktiýovď sp4ií|ni tkánové ho.monÍ klcÍé dumi záněly' Ta*e
vš{hnrzeleninabohrtá!ach]oÍoll obsahuje vysoce účinŇ maýné

. viIminy skupin} B (v zelenině' bnmborách. obilovinových výrob-
cích) x cho]in (V sójových Výrbcich) posjlu] í myclinovou ochnnnou
vulvu buněk ušních céý l lin pEventivně púsobÍ pfuli neumlgjckc
(nerýové podmínéné) boleíi uši.
. všechny cibul.viny (cibule. čcsfuk' póÍek, 

'.edvě'lj 
ěcsígk d ptŽil

k!) púsobí \c lluchovém ústoji mtibakte.iálně'

.J
rr"{



. slcdlovmé fizole nehífiť
okap.l a Zllijeme sójovou

.Cibuli oloup.nc a udrcbno

l l/2šálkÚze|en noúho Vý.

Hlubokou ohniÝdÓmou tor

'nu 
|ehce vym]žeDE o].j.m

.cibtrri. m,kcv I cercr karc
po!ařjme ve zby|ém 7f,letri.

.Zolen'nu px'níchím. s Íúo

] Íozpm{ieDjenakukuňčné
1ěýo Pečcnc asi25 nli'ut

.v}imenc'fosypeme \ýrcil
PÓlé Zrpékáme dalšich 5 mj

dou N3 nijsou ÓbŽvbH |i

opatrně při jizdé autémI
LdDjť p:1'Ný jl*ro!]i o{ir s|uchu J rcvŇvih'v. T}!)smys]y iÝl

'ubr! 
,q i r  rr  I.iU]j sjn)'n pm loYnovíhu ve Vi]liDi'n uchu /]o[om urcoli.úr!j

fnon. mnĚniÍouob\yk|!poýižcnj'obj$)idt vlo'npřipaděhI

f ]Jli. Po']i]i nJ vnimíii.kc.lů.



obtíŽe při močení
. vyfv.|á nulk.nl n. ňoč (zr|Eón. v noc| . pfl ď 

'dňul. b.|ol|. .ó|.nl . ř.z.ňí ď| noč.ní
. někdY z..l.bďá kÓnts.|. noč.ní llí*or'rin.nél l vÝ.*yt

Př..illivěIoý a z!ýšená dnáŽdivo* močolého úé.hýňe'

véGinou psychické. á]e lď3 vyvol]iny bakteriéni čj P|ísněsi' K ýzni.
kU obtíŽi může pňspivat i nedo$alcóná osobní hygiena.

Pň obt'žích uchováÝine knjin! ÍďÓÚch qt v tŤle' N*drŽujeme
moÚ' sí'líme se zabrínit pmhladnuli nohou' ÝYhýbíne Ý v]hku' nÚo.
sífu tgrké sPodnj Pn'd|o. odmitáme a]kÓbol' cigffity. silnou kávu a íř
riř Tpoje Dmruěujem krid nJ |j'Iu |'dIonemb)|p ''..|Je
Hodnč p eŤe' dbJ ý mě-] ) l dsb ere pĎpláoÓ..] mď 'e rcdL
a lím pokleslajeji r:],seloý' UÍčilé pfuú.y písobí no s]ihico měchÉ
a ibakeriÁlně (íapř pĎti bákďii ŇlD sniŽovániÍ pH hodnoty (Bý.
losti) mči.jiné pobsiny dumi ýÚbu plisj, Esp' vnmžo!án] balbii'

Láč.ní ov@.m. z.|cn|nou
. PijDdní žlulÁ. modlá ncbo čeÍená iosdinná bary]la !úsobí pÍÓtj
záně.úm a b.Ies@ú Maji znďný obruný polúciá pioti b'Ileriim.
pÍsniú á ViIůn' Doporučil la 14d9Úi kúÍ' napt s tmavýmj bobulo
vinmi. tř.šněmi' šves&mi nebo úÓdrými vimýĎi fuozny
. Kún jé možné podpoňl cibulovilami (cibule, česek, nedvédi Ócý
nek, pďe* nebo p''i&!)' 

'eji.h 
sili@ . simté doučenjny prtsobi uŽ

l @ýI'nách prcti baklcÍiíĎ' pliŠlnn a ňn.
. vnamin A chÍáni choulo*ivé buňLl elit.lové uývy íizni@ něchý.
lé' T*é lmb Vnamin (resp' jeho pĎvibiny) jsou obsaž.ny ýc 

'u.jch. zel.ných, orÚžÓvých' čéÍených a tnavozelených odrúdích

. Pl.o prevenci zkBlmc pí sklenicj bnsinkového džusu nebo š.áv'

'l.níť' Pod e \ ý\ eď: |eLn hic|- ! \ /|ml chrb' b[\ ' roD n!p.j
přgl infekci tím, že zbl!ňuj. bahďiÍm kfuné Eschďia coli zrchyti.
6e na ýěnÁch močoÚch caý.

l

e.<ěii ts



v|očky s
. Dfubné ov@c nťchíme rZ-

mr'it' ovesné vloúky álije
n'c vo']ou a 30 ninot 

'ďbá'
. Mezitin orcce nodrcbno po

. ovesné vlďky JnjcháĎe

.vfiichíme ovoce a z.lÚeme

. z híZnoreh. vÍna a zeli vy. .ochulim. Íocho( skoli.o

Častě'i ]'sou postihovány žěny
' j i '  'ť '  '  r  l 'o. .  e oft .h)k\ ' l  |Ue.,\ \  ' ' [  ! . t ' '

'  \  ro\ ' '  ' lb '  , .n ieJ '1 'J| 'L . i  '  ne, u ' . ' / 'ohn||) 'ó
r .hc/t|! i  nful .ezb]ZIerc\]]\J nšbU [om.n Iur.  !e !ekunťi i
j|l' r ý' jokcn pákexiýují pii.iny honnoúlniho a psychického chF

\iiŽíne \e podporovat $1j siňo]óčivé síly pnvidelnou nívíěvou sau.
Poob'':e\ ' ho|''. o: loUD.|'' \'o 'h 'ff é l U.

L'  |J,n!U .d.U PU' 'Un. ' !  iťť 
' 'en'| ' | 'Í lť'| ' ' ' ' Iedn'  

'
:hIho PÍídla Po VylÉčenív sÍuíoýínípoknčujcne! úychon plcdelli

i ' '  ' r rú'nm ' '  '  e 'on' . ' ]*

l.í', ávšaÍ j.jich ngetrŽnivó

mnoh' ýdn'), néž 3a obnovl

:51
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ňevmat|cKe nemoc|
. o.hromuÍcÍ. drá$vá, někdY 

't.hov.Ú 
bo|.d v. v.*h d.ý

l*h rě|., př.d.všín v *|oub.ch . měk*ý.h *ánl.h
. podlé druhu on.mooně.í * bo|.í pEimb ň2nýň zpú.

3oben' .však En|tá z.|mÓn. v dG|edtu ch|adu lpŤonáčB
nÍ,'dvan, pro.h|.dn!l|)

BoleýiÝéonemocněnípohybovéhoxpťítu sva|ú.k]oubů,š1&b.Po
jivoýjch t*ání - rúzíého původu a s nejnjznĚjšíni piíznab'.

Rcvňalismus je všeobeclý n'ev prcjevů Řmrtický.h orcmocnúni,
kleích je ce|í řada: olemocnén' zánělÓvá řVmalickí {vyvolrná pie
Ý';ně infekcemi). d*enemlivni(zapÍíčjněMzejbénaÓpotřb€nim)
! Bmalisfius měkrrých &íni (svdú' šlach. výýe|ky kloubni dulíly,

Rozdí|né, Podle druhu pňznalů' Důležiťije prci€nce:,je 6eba se !y'
Íříhat ct .du, vlhká' jednoíranné dlouhodot': záléže. upn t stavo.
{c '  á i ine fu )\\ od' 'd Ý 1 '|  oon' '  i ](oho' d.ávu p' l  pola ! '
mU, rfhýbll s pokud možno živošišným tukún (v Íáse. Uzeninách)'
|1eÍé mohou přgs tě|esné mediálory vyýol.t záněty, DůleŽi!:]e tcpté
ožn d 'podn p' 'do ponoc nohou |e l .Fe\nJ.\ i ic  'p|". . '
v bplé lodě a zdraví ýÍlýr'
Pomíhajj l.lé pÍotiáněllivé utišujici lók'

LÓč€ní ovoc.m a zé|é.iíou

. PIo Ňhmu chou]o$iÚch glykosminogly}anú (v}íÍřeJí k|oubní nv'
viskóz tekutinu sIoužicí vzájemnému pohybu *]fubŇď p|och a ýúŽ.ni
jojich lňeo je nezbybý se]etr (V kořcnÓýé ze|eni!ě ! zcli)' vlfuin
c (v čtnýén' ov@i) { \ ilmin E (ý sóje, .Iivá.b a fuýlinných o]eiich)
. Roslinné mnohonísobně nenas}cen'j n{ýné kysliny (v avo*ádD,
o|iýí.h, ýjjových bobe.h. sgmeneh' jádrech a oňešich) pú$bí pň Év
malisnu měktých 

'*áni 
protizíněllivě a záro]cň tluní boleíi'



Neňocný polrybový apalát

T
Nud|e s toíu

.s[d'é iůlc truříne vdo.
ýrc.néD DN'!ÝiosÚhnó
\uly s.eliňe. pmp|áchi.
n'c ýud.nÚ( voJou a rc.hi-

.z'n mdĎbnopokrjjfuc
nnn fuZkíjíjne iakoýLy

. c'buIi obupeme. mtlIllnnť

ky a.{,ck otQLp.me a m

.vc MkU neho \.lkóh kadro
]U pi.dý|ři't bÍoko]iťi \ ma
lún nn.žív' Vodt slihnť
me Zp oli! asLilťme vodu

. ohřejeme o|cj. v]o'ínť Zí
zvo|r op.čcllc doz]doý3.
Vk]'nnť fuliL a fuVněž opcšc.

] č.\nek ! opéklne' dokM

. L]o směn |okoncc vloŽíme
bLokoli.i. dus jjne ieíó a\i
l ninulu Nrko|ec Ňdime
md]c i Š'dýou omíčkL azx
.Ňiho njchíni dU\ín. da].

. Poknn po\t]EŇ sllureD]

zbavimo trávicí soustavu iedú
L ?\tr'l l|i( iNodo.hÍ7ik z.|lí\cn' tíiťjho apÍÍtr od|Ň iI|j

, t , .  |ot.  ' ,  
I

]'!lc|]} JtLky sc Ik]idJ ii!4'li]uii l ýí||jj \ť /ítÉ'í pjo lčk]
Rlijll ict. obÚŽe hy nbhl Zmirnit t()gnm NŠ| r |).č (ini lčlr od
:[oL LY(c]r od|[dlich ]íc|
P!'aJijnť \e 

' 
|!ktLřťD] o picr]i 1).(Ld]č v.ťLiť|ov! po{nikúry 

^ 
P!

l.\ůrJn oiisly pn7Pú\obilnť J.rru nnDc aí i'n |r]folji 'n svého



Poruchy spánku
. q.uš.ní.ž pl.d.ážděn|
. bdění hokdo*á mvš|.n*ová .innd při ěú úphém tě|..'

. pň|l3 sl|n. ě| Íy.h|á bu..nl .dcé

. ..Řózn| poc|tv ý ru|úch . ňobá.h (mrav.nč.ní, p@ily ne

Neschopnoý usnout. resp' ncošeně spíl'

stres. íadužívíni a]kÓhÓlu, nikotinu. kávy. PřlIiš lěŽké večeře, núpro
dukce hormonú povzbuzljících HěnÍ ja*o adicnalin. koíizol nebc
ACTH (ad€'otonikoťopin). dcpiesivni či eufolické !ál&ly. pÁ.e na
sfiěny. dÓkoncg i něsiční fuEnétismu\'

,l
la'\

-c qt'
.lMusimé se uvÓlnit, myslet p.kud nožno n. něm. co nás ne@zrušu]c'

zaponcnout na poblémy. v&!eÍ rczhodně nejíme 
'ě'ké 

(ajnéna foě.
né) pokmy' Krcně toho ýIikině dodržlien. in'ljviduá]ní niýyky'
napi se k.ždý veče. UMdÁme ke sÉnku pokud mÓžno ve íejrcu

léčéní ovoÉm a z.|.n!nou

. Dúležiým piedpokladem zdnvého s!ín*u je doíúčný Přilun L.yP'
lolmu do mozku, Tato aminok]/eIina je aíoupena v členině ! ]ušlě.
niŇch' ovšem v men!í koncentaci než jiné součáíi bí|kovin' Úěifuos
ťypb|au Zvyšuji sa.hrridy (piijejich konzumaci 9 uvoIňuje iuulin.
kle.ý vóže osbbi anlinokyýliny a dn umožňuje tÍyplofanu 5naši pÍo.
niknut| do moz*u). obsaŽené nJpt ýe sladkém ovo.i (hrcho]é viÍo,
ťešné, zrdé šÝeýky atd,)' Určné oozkové buňky p* z t]pbfanu lyn.
tetiztrjí biologicr.y ahivnl látku' ncurclŘnsmibr seDloni! (z něhož
v šišincetp]íýze vzniká fulalÓíin' bomon lyoláMjíci ospalos)'
. Prc urede.é poÍupy pieměn) lí&ové Íou nczbymé vnmin
c(v čefNém ovmi). vjúmi!86(v sójových výDbcích. ipenílu'
banánoh { !ýokádtr) a ýopový pÍel nDgo.



:l
M|éěná rýžé

Mmňku. neklfujú! . brý
kév onyjmq !')'p€.kujefu 

'

. z nelounu odsbaníme stup
ku a jidérk!' DuŽinD nakÁj'-

. ore zloh]o vníchÁne do
n élné íže' Upmvifu do
nnlry a ozdobííé Pis!Ácieni

o

.!. :
. qBi

Regéngřáce pro tě|o i doš|
NeDíený noční klidje nejIepši a rcjpňmzeně]ši zotiveni p.o rélo 

' 
dujL ve spá'ku 5c relenďují těI6né buň|f a nale podvědoňí \t siu

zplJcovívÁ píjémné i lÁniýé zíŽilky To se smozřojmě nenú'! usku
tint.]g.li náš tgcneÍačni sy{ém n[ušeiý Děti, dospěli a í ši Iidé
]sou poí'hor{n' p.Dchami usin'jí. sPántu íebo pňedčasným probo!-
Zen'm s Iú7trou 

'nlenzilou. 
vieobecně sc Jávětšina olíčin mnch

!pín|a odýImí ř*olikr posýňi upoti.ni-i' K nň p,tii zoh|.dn.n'
'  rbni  Do ř| ' 'p '  ď ' ' ' 'e 'í |e '  l '  7de'o j  U\ÉL' " p.vn} /!o í '

ntm!\ÝnloU'].bouUUJdJn'ke\pcnluJ!{}Jn] L]obnno\c]
\ '  'u(.ni  JĚ'  ah]UlUF U' 'n4 

' '7JomG)Ldln ni níadl při ukIádííi na liŽko, sn!Žino sc myíe! m něco 
'n;icmtrého ] s těnjlo myllcnkmi vplout do světr snů

Ro7hodné bned nesaháme lo pn]šcích na spani' Pokud ínva neobsď
hujc doíalek nczbyhéhovápníku. hoič'ku ncboviMinu 86 nrchvu
pomoc' l7v' potrvj'ové doplňky uŽívané pÍed Ý!iin.

255



Lupénka (psoriáza)
. wědivá mÍ.ta na *ůž], vyvýš.né p|o.by zaní...é kůže ob"

vY*|é po*ryté bohdtě s. od|upujÍ.lm| iť|břÉě bnýni nrbo

. obiejě 
'. 

př.v!žÍ. v o*o|Í |ot.tó. ko|€n' bércú, Y kr.i|.ě
*tížov4 ve Yla'.ló č!í| h|.vy. n. n.hi€.h pBtú na rukou

. p|l š*.óbání * šlpinkv od|upuiÍ, wduplll kwatÍm| p!p|n*y

Td

chronické šUpinovné onéúenĎni tiŽe, poícM kofttiniza.c' lj' pl|'
Íúénóo prcesu rcholatĚni

w inou'pňťcn! ' ' !\)chd \po/ i '  
'*j  

'  ' ř '  lm 3 \ lno s.o 'n iDo
ruch! pleně'y |ílkové v kůži' ovlivněna múŽe bý. řadou falíoÍů - ne
doshtďno! ěinnoíi slřev a jalď. nddužívánim a]kÓholu, nldňěmo!
k.nzumcí Žiýďjlnýcb lulů. nedost!*em sluneč!ího svěilr i spí|e
nim kúŽcdunem, nízkými ieplotmi' suchýí vzdDchem v bylě' pon.
něním kúže, úgÍnou. Íěhďjmi léky .

PBence není dosud známa. P.mmi núže mýdlová kotrp.l zbaže.ých
I f i  1 'ú/. ' 'poF U f \ť)Im rup'  Dt l|cži|J ' .  \)3in! l . ř  d.n"
koupániasprchovfuí.sluÉ.í(l5 30mi'Utíunečnihozíienidňné

^yšUje 
lvoÍbu vitlúinu D .lumicího psoriázu)' v 

'|.ě 
pomůže zvlhčo

vaě v,duchu. umělé ulhnabvé sÝétlÓ, pobyt m ho..icb d U molc

|'éčéní ovocem . zé|on|noo

. sójové ýobr.y srŤm Vysokým podilen cholinu zvyšuji alliÝilu ýa
gDsu (tý bludný nod ovIivňujici nimojin'j činnoí za'iva.ího s}{é
.U' '  p l '  

^)ÝnelTdu( ' .|u ' lŮ '  
ťh ( ' '  k ' '  l , \ ' j  |í l ib '[o\ ií

Ká'dodenni hlíř syÍové česNé s7onni Dlgniny obsahuje protmlytic
ké (bilkovjny šlépici) enzyny slejnč jdlÓ bóíelain (v ananNu) a pa"
prin (v plpíjc). kleÉ pomoh.! předejít hnilí zbylků potrvy ve ýře'
vech' jedné z mÓžných pfiěin |upénry
. ziEk (v cbřeýu. zelí,iepě. kukulici. luíón inách. c]bulia Ňjc)jl}.
plodnráě íopoujho pnl.! mědi mí Úztlmný dumíci účinek nr pwiáZu'



Taliř syroÝé zé|éniny s
. Farcle s.edíme a propláchno.

Íe cesnek 5 minuI pouií
me. pak oloupeme J mkúji.
me na plálký Feferonku očis-
lime a nadrcbno p.kájime'
Pák všechno společně Fz'ni.

. ó Ž|o!.kú ušleháne Ýe vod|'
lázni s javoDvým snupem
1 smelmou - pozor! kÉm se

. PŤipN'mc lalil s}bvé zele.
niny - plálky řapíkÚ:ho ccIo
Íu' nudličky mkve a ked|Ub
nů, kolečk| okurky a ňedkví
č.k' ald' výbér zeleniny zá1é
Ží v pÓdíatě na ús PodíÍí

cnro! a při'lámc mJ.6ovou

. Díle mícháno, dokud klém

. Kém můžeme .zdobn š|e

Dědičnost - příčina onémocnění
Kluptnf Fou Fdisponoví|i|jdÉ. kl.ři siji nť$U rt s! dód]čnen
fonnaci Ncznlmená to ovilln. 

'. 
n

clÝojsoL piíii'loupÍopuknutiDemocj \trějiiÝ|jvI dušeÝninipěli
'  ' ; ' : ' ' iň '  ' ' j  k '  u . l ' ' 'n 'J 'J '  n. ' '  u ' ' i '  n

i  .  Po| ' '  I ime r \ 'd" 
'  ' ' r  

:mr.|uPťfu. 'oo 'oJ t] no/ ' '
!|]by.honrhýt 

'nimoild'ě 
oíÍJ'ili pri|ě | uvcdcný.h nzjkových
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l' Soá|ení sIuncem
. z.rudlá, ď.k|Í. n. dď.k hórká' bolGdvá lóž.
. přiP.dňÍ ťolh' n'|ýrh. $ědÍďoh a přa.'6lÍclcň puďtýlkt

. Y lěžkých nř|pad.oh hor.u@ závhtě

. př|padná nďo|no.í zvra..n.

siunečni spáleniny jsu záněl poÝrchových
koŽli rcakce na in@Miui s]uncčníozářeni
vé v přirÓdě i solfuiu' Pliznaly s9 ýfujevuji

všeobe.ně je vvolání spálenin závislé na indiýiduíni kož'í pigmen
láci' Zněpisné poloze. Účnim obdÓbi a denni době, spíleni zpúsobi
.] } el' Im'\. L b i'" oÝe p"p'.lJ' /.u'| 

'nkn/ 
\n' v dob. íc.

0 á |1 "o'linou Dd:.Z'řeDil;noneboodpo|.J ".et op"o\d
hodi lépc' sýělloýlási Ijdé jsÓú ía spáleni úchylněÍi'

Postižení by 9 něli zddoÝal v misboýďh chiÁlě!ých prcti slunc''
v lehkých piípadech Poýačí na Ťálenou *úŽi bóŽný ásyp' chl ýé
a p'l.mč p'{b': r\!rý p'd' bc/ o5 Jd\' \J puc|-yŤ r l óv-ť]e
jjch EÓÚženi dáÝíme vtsušUjicí Óbklady z bóFVé Vody. oděv by měl
bit leh].ý i vdušní v nocj pálící paíic pokud moŽnÓ nepňk{ýÝjme'
v těžšl.h plipaděh jo nozbytný lék.ř!ký zásJn'

Lé!éní ovocem 
' 

zé|éninou

. Nimin (vifuin 83 v sóje, zeleném húškD a fazoll.h, houbách, z.]í

.t l tJ 'č'b1-bolrh!brc\\\ ic\]á\)"c l in.] ' 'U.:t\ fu"e. ' ' ' . .
Žičkové kápuýě' kýělíku' bfukolicj, šp€nálu, húira. sóje. banáloh
a pomermčich) podponji léčivý Poces Ho] elú popáIcnin t.lé nap.
máhá zinek (v pšcíiěný.h k]ičcich a ořechoÝých jádEh)'
. VihiD c napÓmáhá hojení spí]enin J pomíhá D'Máiet ko]aBcD. jcnŽ
dodÁVá kůŽi pnžnoý spolu s mohonásobiě nemsycÚýni mýnýni
kyŇlinami (v ýj.jových výrb.ích. kukuřici, oIivácb' fmlich' smerech
i k|íťŤich) pÓdpÓnje tvoňU pfuliánědireho hormonu koíirlu
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zanicénJ |úze bez Ó.hÍany

Mrkvové karí
.cibtrli ačosnek oIoup!mc'.i

buli poýtíjnga !ť\nek rcz

. JrbrkooloupemcI zbrvimc
]ádřincc Mr*ev oLoupemc

zrmn|oi'\' očislíDe ! nlkírí

. oicchy posctíme ! |sulho

.ve vcl|é pátrvi m/.hitjeme
olcj l nr nčh 5 minur.p!kti

':3* l "* ' ,

. Pn d ín'c nÍkcv, žanlpbny

5 ninul, v]ožíDe mzinky.
k6lky Vivúu. pn|i one 1!
du i cÍronorou \li{', Uýedc.
me do Val! l přiky(é '15 mi

.vmichímc h'álek l prohic.]e.
me' Ho|ovÝ lok.m Exyplme

nc.jbu i. č*nck.jlblko

t
t

PřiIiš mnoho škodi 2d|avi
5 htJtrh'ifit]]Úri7ii!ii|]ij|!]'\ť|i' j boí!I(|eoloulIosildť!.lqI
\é inlo] x.c r jiidn] b(někjl dsljn lILiknúotr b'lk.vjntr |rJll ' D!'
púúji . ipju ' lNtkjnín) 'kLďýUd,;"j ![ .]žip" ' .* p ' !ň;". l . .

r i" .
r '  t ' t ' i ' r  lo.n, r  \

:jjn LěkI Nť!nim.,loÍjťnoLt' 
'f, 

nciió i[odIil'. ir[o ]rřnné,iicl'
l]Yodni hIrdny i.bo ZÍit|' rl!

ve|ké puchýie lsnadno s. in

5ochnnnýh ffhren despoň



Bérconi vřed
. vměíkv, kváÉ.Í pod kúžÍ .. ztÝš.nou cidivodÍ í. í.k
. vřédv v do|n| ť'l|n. bóE, n.lč..těl| n. i€hó ÝňitiíÍ . 9ňcd

. obrížíé 9. hoilď !f.dy . wmě.ov!Íím hnisavého sekrdu

. oro*v n. bércioh . lÓlíícl.h

Ko'npi|.J):|n '  'edo'Lt 'nn'| do|n!] ton.! '  oh' ' 'a iť- j 'P
ýÚpně se ZvřŇÚici rcZklrJ kůžc na zných ni{eťh béÍce

e pň p.nše tep.nného Dtok'ae''.
nó ' l j  \  ' |  \ .d l  l '  {nr '

popi ob|ad) Dúeži';j" ěnJ nJJ Jh\ \o'n buň\\ dojí\x'' \
' '  í '  

' :  
Ub' 'nn)Jh|ú'\ '( ' :n). ' ' ' r ' ' ]n 'n '; ' | 'T '  bJ 'p.10 '  ]r zpevňoÝíny vh od'ýmj bio |ítkamr

Léčéní ovocém a žé|éninou
. Dů lcŽilýfoi |óčcbnýfoi |.klory jsou sIunečni Zířeni, Esp' denní $él
]ov koDhLna.j\ vibmLnem Á 1l nl.kvi. 

'nNýc]d'ý.l' 
lkbvýď rclc.

niná.h a saIítcch. njĎa(e.h. meruňkách. bĎstýi.h, lykvich' melo|
nn|-" '  

'  | l  'v ' l . \  'd 'b i ' ;L]J ' i l  ' ' \ rT pU'UŤl 'n ' ' .

. RDtin (bionavonoid, bohatěobsaŽený V poh.n.e) u{ésňuje
'o.  ' . j  | . ' '  l '  l 'n|U|:Ťbn!DU'|pIo' la| | .h é'

ló íocový Irv.k ,ilck (V ]uš'čnj!ích. 7cli. .hřcíu a kořctro!ó zc.
lenině) l viumin c(! čgs!énoloci)'

'u .  D'-m.n r ' ro\-kkn-r.r l  )dN
prolil|iŇllivč njDjén! u vÍcdů. k.n.]t]Vě.léě Vé plk M oloky a olcÝ-
Řn/ m' L. .  ! ' ' 'nr 'J  7 'b ' ' )  '  J  ouh' )" J '{ hb'  'Tb'  

'  l 'kládxné .a pďmění ní'a ábnň''i doků'n l zán&ůjn)
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Pikantní

. BÍambory oloupeme a pokrí

. Mrkev oloup€me a Íozkáji

. ciťÓnovou šfávu soícháfie
ý íruhánýn muškálovým
oňškem a směď pokap€ne
trkeÝ Doble pÍonicháme'

. Mrkev podáváne s b|.tnbom.

Lúčb] 
'j 

pi|ří Yžd} do BkoU lékařc' sami don Všlk hké mil*n'c

' l '  
:7n' .ť/ 10' ' | ' i  Dnk| '\/ni l 'no'||| ' ] 'J ' !í

m'ne' ' |  , j jú ' '  r 'o\oIrJ|4 ^' 'L]éieb'élenpij.
Kuřici muÝji omezit B]Živíninikotillu iebo kouiti' \ůbec zonecnal
Lidé s nadýihÓU by so mě|ircZ]oučits ií\lí sýóZíléže. abý odlťh.lL
!éÝím Tlké krcvnioběh rpi.núfu |íková plk budotr fuílov]lZDovu

zťn]', kle'é uŽíýrj' anlikonccPini lublcly l limÍou iáchvIné k Dolu
ťhíD píltÍovílí. b]' mě y po dohodč s 

'eNkýfo 
|Ékďcň pi|[il|u

\,  \ .  L l i '  J  non! lL5c. l ' r)rh Jn"r.r\n(n.h mdndrqh.
Dbif ,o.k nJrr ihh.f . .  b 1r r  LJ.  n, rn.. , , ,u1

\ zxbezpečiňc sD1jn Ňhim ýymý|.|ú lcpclné poďnjnk}. ..Ž 
'n'mo]jnc nrnÚ'i nmn obuv pňněÉlo! mčnínu obdobi, rby.hofo nohy

odlnli]i přcd vysokou Ieplobu j .hl]denl'

zdviženÝmá do Yý.tÝ' o&o.
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ZaŽívací obtíŽe
. nm|n6i. n.udiré b.|éť Y bn.4 n.dýffónÍ' pmh r|*u . p|n6í
. Fá|.ní áhý ř.l|Ur kpáné vyÝhoÝáíÍ kYs.|é ,'|Ud.én| íávY

ncbo ..rý'véňá pot.w :. ž.|udku dó ícnul
. pú|om. záGp', n.lá ohuí k jÍd|u

Tlaky v mdbřjšku a V klajj'ě sLtvni' doýavující se béhem jídla a pilÍ

Přičinou zaŽívďích políŽi bývaji nevyhovujlcl rozŽvýkání potavy, nc-
dosbiek fuludečních šťáv, neqví'ená írava (Příiš moho lutů. íld
kosd - málo vIáknin ! gnzymú). nlduŽiváll dkoholu' Íikolinu a kfuy.
súNa 2 pohvií p.n@haných v přirdn'ch shvu jato ovoce' syrýí
-|en'n" '  

.  d. 'epj.ob'  /| dne po'  )e '  (  
' '  . l ó  b l .n ' 'p.n(FL |ó

dodáva' cnzymy pr lúveni ve slřevé (|jpá2u na fury. amylázu na s!-
chfidn pĎloinázu na bilkoviíy), avša} ýň nespdÝná výávĚ toho šfu
|nne.{ nP' .  \r 'Ú jeneLhp áe) \F\ '  rdé]e|3.k ' .
mzk]ádají n, nezdÍaýé pĎdukty, coŽ Vgde k masiÝnim ýňevnín pofu.
chám' NaduŽíváni něktéqí!.h lálek négativně .vlivňuje funkci sliznr
ža]udku a ýře\ *tré plk nepncuji plně lunkčně

vyhýbíme Ý zníněným rizitům' zalÓžime svůj jídelniček ná zdrrve
sravé' boha!: Da vlákniny' Nejime lé\ně před spaním. Šravujeme se
pmridelně a ý k|idu, nebÚdeme kouřit d ofuZím. užívíni alkoholu,
vynech'Íne lučná jíd|a a nePÍejídíme se'

LéčénÍ ovo@m á zéleninou

. ovoo a zelenina bohaté na vlákijny -]ablka, menňlq. hrušky,
všďhno dÍobné ovme, brcskÝé. šV*tky, aElešt, hroznové vino. zeli,
brkolicc. čekinki. li|ky. mlkeq bmmbory kcdlubny. řcdkcv a špenit

pňspěji k zdm!ému píĎchodu táveniny ýlevy a ěNo saĎy o sobě
odýIani žtrludečni a sd:vní potiže'
. Tolo ovocc ! ze]enin! obsahu.jí DvněŽ e'zymy. ktctó ulcvu]i sliÍlv.c
bfišni' Idejlní Íou lalíle slové zeleniny s ncponlcným b.hatslvim
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T
Taliř sYrové ze|éniny s

.o|eipř.dohřťjemc nl l75 .c
Pcčicj plech Pořch. olejem

a ílilo!, odcm, ý''.česi!.

Kryifu piirlopí e ] nechime
24 hodin v chlrdničc.fuZle
žel Dmluljne Pod|c Policby

K li]kovénu kaýjÍfu poJírne
li|jřsymró7.|edn} fupíki.
Li !ť|e( nud|!čky nfk1e. kcd

l oku y. ďiprd dílkj. Bi.

ského iebo lldovóho sr|'tu

. Lj]ry oodé]ně'o7pů|ínc n lt7-
rou plo.hor ulotiDc da Ple.h.

.Pečcmc J{j 45 
'njnú'doktrd

. Mcziljm |rjeDno pose|tímc

. L lk), Úmcmť J nahl]nc .is'
tč'ě vych] nou1 oloup.m.
l dUžDu m]cfuo psekáme

.Vc !e|kó mn! pft]míťhámc
l']ky s po\ck.|u' pcrŽťlkou

změna způsobU výživy
l]bli'. ' N'Út \c Dťjdti\ ť pÍ|'ť!' m .inrc{ {i.q nlrho! Poý hioUl
Lr|é]né.gí').' oviťnr .n lťhdl kd)'7 Nniě'Dfu do\lrndni. lh\'
]rpjo\|] i l I ic i lpúv'hžVolr lŇr l !oYrni '  I júvópříodI iD[(L.nk

7 lělJzJ Jro )!] !|Í[ijn P.\leJtri ií||! i .í.spoň1řj rodinrDťd
jii.lcŽjdťft \píi. iIiklt \in.chodi'n. L.]]nou' hicJ Io rn ť
7.L nnrohxťho'oh.nnisť dičnÝo 7 L{jt md.nÍlii1. Ino{ íiev

rh\ l!.i!.1j odprdtri.h I jl.L,|Úllu ! jžiY!. ponúžem. Úm !.l. nu



Zánět dásní
. zaludlá, zdu' €lá . orék|á dá$ň
. knác.nÍ z d&nÍ, Uvolněíé zuby
. zápach z fut, n.plli.mná p.ohuí v &l.ch

A*ulní nobo ťhfunický zínét chon ickd loma mí vzún k Frc'lontózc'

Ne o. / !|| 'ďn' 'D d7Ďo|.n' ! l ' | ' |nc..  'nc\\Fo. '  7 'Ln
hygiena. inlekce (bakterie' vLj/, plisně). dopmvodný jcv núklorých cho
ob(homoná|nízměny,diabeb'rEýníchorby). vliv U{iťých léku

Dů|eŽiláje iádní 7!bníhylionas éiýýn a důkl4dlýn čislěnin ZUbú
a ýypIachováním duliny úýní, V pEýencijc Velmi důIcžné odírŇo.
vÍni zúniho povl'iu r ksn.le' Vhodné jlou .ovněž m!sáŽc' Na.hla
4nim vyvol!ř zaníccíi dásní pÓ několika dno.h o{ezni'Ákiivnížvý
kjní podporuje pmkrvování ď'sni. PruVidolné čisiění zubů by nělo být
doplněno o PmlahovÁ|' mezizubni.h pmýor n],|.trovou niti' klcÍé sc
povídíjcd'ou dcnné po dÓbu několik2 jnjiut'

Lóčsní ovocem a ze|éninou

. sÚrv] musí piináig' 
'lárníD účjnnd ]ítky llumící 7Á|ě!y,lééivé ipU

. Bdk|onáhiňníkzzámhmzicím z P|!kujc liebr předchízc! 1ýruVou
posilující imuniiu konzu nloval n noho .ťIývé zelen jiy s vitanineú
c, plodin! bohaté m lJrt.ny (pfu lvoÍbu vitaninu A). Pň Zrncdbáni
péčo núžo běheň kí&é doby dojíl k 7áŇ.u dásni'
. Uýni pojjvovétkÁlĎsccxlřmně ry.hlé odbotrIála]j - alc íašlěíi

' '  e '  } '\í lc i i  Pr." '  "b ' . . ' | '  1 ' 'e .o1poJp' i i '  p|nuFo' . ' !  .
ýfuÝÓU, k níŽ pati praklicky vše.htr]' dn'hy ovme a,e]eni|ly (s !ýin
kou b'lDbor pří|odni rýŽc a .olozÍnných Ýýrobkú)'
. KyseIini klová (v sóje. špenáfu. brokolici. kVěliku' Íůžičk.vé
kapuýé,sali'ech achie"u) je důle'itou í.vební |átkoupDzubíi



Brokotices
. Bnmbory uýďíme ve slup.e

doměk!é oloupeme. Broto.
lici očisÚme. onyjeúe, .dd!
Iime dŽice' íonk' nůnájine

. vše dusine v osolcné vodě

. MáďÓ mzpuííme e op{hě
na něm opmŽÍmo úandle.
Pak jiói posyp€me bokolici'

vhodným dop|ňkcmje č.r

s|ina - ochráncedásnía zubů
1tžlo Ý tomu véři. nlc laké piizí'ětch úýni dutiny hlJie Ó{Šo úlohu
trjvicí \yýé!'. Nmšenijcho troÝihy po4íDE podlc huýých din
r 7esilcnóhopov|aku zubů a jů}ka idcólniho pĎýňrJiplo7í'ě[Na

DoJ!olob.b) '| 'o o ' .n '  nŤ{a ' t j\ t '
"|n 

j  \  'ÉLi '(b.nJt] anepl ď.h ' i ' ' iť '^'pl ' ' \|onj o

DůLe' té]c. lb)'si sliny - j.dcn z ncjdůleŽilěršich ochrmných syýeDu
í scho|troý ýúči a bni tlóřc. zdÍa

|É sliny lo1ř dokážou preventjvn!púsUbjl zejménJ pmli oncnocně|j

Pi i  ' \U'nl '  1nť' '  | '  dopo Urn'ero' 'ťL l  p '  odí '  | ' ' 'n ' '
.  p l .  qer( i . le n- lo i" 'n in 

'"  
; ' ""r  

" .  
," .  r . ' I  I  ;

ú jldldhU hoičičného oIcjc a s''iené. vychllzcné Vody. zdnv' dísni
'ň 'mno|'o l inÍ.|ů'p' ' '  T|.4nr l ' ] .ť/ b\ lŤ|ob. '  n\J

ni multLvitlminů a mtrLti'nincijlů.

Predchazime zÚélé zUbÚ
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Jtt 7, raa etitul ue. ttert \. Jrntnr at, :e :etenna

\

.!

a sal.i1r jsou pouhý,idoplňken nebo oblahou '.Pořódfrého
n,!L,,' li' íl ]k |' bo tn'nž l,řt'? I !Lb'l'Ý 4 

-\''', 
jal,'ja.

lrlla |phr iahndý ' ],n1] lý hunať '' pÚ]a', ob\o] b| 
"<.

jaké živohě dů|ežiú ýnaninJ'

Tdto čfulió čliý knih, nalnnaha Ecepkchdaka?lk' k ztlí

rebo fraqo, Jazole čijahoú' bnnbatt

nebo neruňk! znana1ají ýíc ,ež po|hru

Přílohu a zdnj žiýik jsou lo .ákladní

polr.ýinj" pru neýnímě chulnau, koÍeni

rou a Přcdcýšíh haPfusÍo zl!ruýou běž.

..

Zdravá
kuchyně

I
nou straýl Po cel': 4!.!e|L Recepkiř piill.iší ýšeýnnný Po.

hled aa fuzrún!|ou ÓýÓ.noa l ?}leninoýa! kuch,ki ad te

rcPlú na chuíné snídaně Přes ide.ilaí přesnídófklL a sýačn,

dž Pa uýbomé pa!éýkr, laho.|ré h.iPok d ýýt.čné Peý}ž

Pakud t,chon hledali ý |ěchro recep|ech n6o' ryb, nebo

.I,nbež, kaftahali brLho,n s. ,ndně' A ne1i ndni ahi je

frebudene poýródal, nanejýýšjako PřÍlohu k někt.runu.e



ll ,",".,,".,"".
Chutné snídaně
z ovoce a zetenlny

có|oanný ch|éb 3 r'|ě.towm tvaÍoh.m

oluěnóhÓ m|óka' r vénó djčo r ms'

l ma|.l!b|ko' ý2 |'řky cilrcnové .l'4, l00 g brynzý v2 |žiěkY mdÚ'
2r6jfu c.|c ného ki.hkáhoch|.b|

. TvťÓh rczšlehímc s ňlékem
dohlMkl Rajěe spďime vrouci
vo'lou' oloupeme a dúinu na.

. cibulj najemno naýruháne

Jód|oBký lřéhký ch|áb

. Jablko omyjcme íudenou a te-
plou VÓdoU, mzpůlimc' Vyřjz.
neĎé jádiinec ! sc sIupkou na
hnbo lmťouháfu Pokspenc
cÍÍonovou íávo!' aby Z1ý']Ó

. zgm|e n.n.Žgne máíem l po.

co|olrnná žém|o 6 6m6ntátém

a prcních]ime s lvaÍohcm'

. K tvarchujime ce]odnný.hléb

. BÍynzu dobňc Eomíchá|ne

. vmíchámc jabIko' Jablečnýú
Nďohem nam!žemc k!íčky

Podle .huri osolime a opep-

. ob|ože'é žcm|eposypene 
'..



I

I

U.řstvv gýr . o|rur|(oo

2 kl.IllkY cá|o.nneho kbhkého ch|
ho e'#ho 3ýlá kot.g.' |uó|.a), .
dkÚÍk' 

'2 
|'l.ký*bÍóho roplu

. ok[ku dnyjeme. í.kíjíme
m silnÚjší kolgčka. obložine

Élc. ň'*áPon. lil.|. 
'ý.), 

1 ma|. ái

. RaJée nakájime na plÁtlr:y
r pokhde'ne in chlab.

. Pod|e chtrlj osolíme. op€přihe
] ozdobíme jcňnú pÓsekrnou

. Křchký.h|éb nlmažcmc míý
]em. navrch ozcťcme čďýÝý
\ý a posypeme tochou mle!é

snldaně po ká|ab |sku

] k..j|. 3|Unéni.óvóho ch|.b.' 2
té' 3ú|, č.Bdě m|*ý p.pí 5 |iltú
. chléb .amaŽcúe maÍa.pone.

Rajée spaňne vDucÍ vodou

. Baalku omyjeme' osušímc

Řécká sotská 3nld'ně

] Bj.e 1oo 
' 

dkÚlky, í v.].. 30 g bá|káBkéhó 3ý', . o|iry, ..lsBě
ň|áý pepi 2 |G'|čkv cé|Ó4ná bas.Ý

. Rajče spďime. olouPenc a rcz.

. Okurku omtjeme, oloupene

. voJce uunme naIv]rjo! Óloupe

. Balkinský sý| rczdrobime'

. vše upÍrvíme na ta]iři l ozdo

. Nejlépc chulú s baeetou.

d[oňig.nlDo|u!hí'5jldrvó

. Housku'nÁm.Žeme čeNNým
rircm svesri] vype.kujeme.

Íozn ujoúe a pyré navršifre

zdÍaÝý stad do nového d.e



Il ,",".,,".'."".
ch|ébsvo|comaokuÍkou

1 kŤallěék íuňé.ň|cdvéh d .h |éb! 
' 
1 |

p.pi 1/2 |Žiěkv sek.nÁho kopfu' 1 véi..' 3ú'

. ch |éb mm.žcÍg úás |em . vejcc u viiíňc na(vldoj
oluÍku lnyjeme, oloupenE oloupeme r nakáiínc no
a nakií ime nr lenké llálky. plfilry,
kteďmi obloÍme ch|ebá. oso]i
ne. opepíne a posypen'e ko. . vejce pok|Me'nc @ okurk,
p|c|ň

ch|ób 5o sÝřgm a hřUškou

1 ch|ób 3. |něnÝm 5émáném' 30 9liéíá niry' . zŤa|á hŤušrá

l hál|c.do'ínéhoíun.řnircváho
rag' |uěin.|' špgtl€ 9kon.ě' 2 dí|é, 

' 
eEfuý í'(

. cl'éb poťeÍo sýem nivou,
Hruiru omyjeme, vyÍí,tr.De
jádii''c.a duŽinu M|Íijíňc nr

. censý sý' ro,michám s.

porr.]jjne r ý!ÍďíJne do

. Júody omylenE. pokrájín. na
člvniny. polQcmc cilmnovou

100 l čél*ých jahÓd, 1 lžřk' cillonové íáw áo fr| podm&I|, 

'2lŽi.ky médu' 3 Elce ov.snÝch v|Óček

. Hru{kou obložime DiýU na
ch|ebu a podívíne. Múžcmc
použí' i neochu@ný křehký

. chléb bulo ponju iďou p.ée
me Fiky pokÍájíne na plátiy
a věJíiovité pok|ad.Djc |!

. Med mzíehíme v podnál|í.
ýmichánc ovsné lločky ] nr



Mús|i pÍo tě|esnÓu á dLš6vni svěŽest

oboii pÍomichím. s bylinkami'

.Nak]íčenou pšonici posekínr..
v'nl.hime do zclcniny s bylin-
kaDI a přelijcme t'mhovÓu

. JJb[á omyjene a sc slupkou na.
sfuuh']ne do kďe vmíchá'ne
rc'nky r D&llohmou snelúu

. Mijs]] Íozdélime do 2 pojtovř
clch miÝk ! posypcme skmý

. Pok.m bud! jcíě chultrěJtí.
jeÝlrŽe jej olob'nD knkými

. Pielic] ncťhíme íak]íčit Tva.
roh Íozmichá'nc k zakysanou

. cibu|i nrdbbno posckíne
Karotk! j em ně naýfuUhín.

Špa|dové v|oěty 3 hruškou

. spx|du v přťdvečer n.lnbo oz'
ýolulejne, pd{ při]éváne ýude
lou lodu a mlcháme. dokud s
šfulúpIněncpÍomoěí. MUsj pn
lonr vs']knooI Ýšehnu vodu. Pak

. Příšlí ríno do k.še ýmicháme
.ihnovou ítivtr, Roziňky mů
Žeme eké ý piedvcěéÍ namoĎi|

1htuik.' i mdó |áb|ko ! |Žrc.3edd

. Htu{ku I jrbLko omricne.
Hiušku o|oupcne. vlÍzneme
Jádiinec adužinu ukíjnne |o
ko*jčk)1jrbIkoi se íUpkou na
hfu bo nasLŤuhíme Posyp.me

.smolÚu |elrc. nallchíne. oslt
dhe nredem . íalljcme na

.všu opa!.ně prmíchím.. B]
sypeDe sckrnými m.nd|eni'

studďé obi|ov'nové mús|i

1 |žha Íozinsr, 2 má|í j'b|ka, 6 krcgtaňy ks é|shán'' r Eie sékaných |tEkovÝ.h oíéků



ll ."I zdlavá|!(hyné

ni.ového o]e]e. Vinného odrj

. Dobňe Dromi.hiíe Díme do
m6ky. pos}peme pd' 

'ď 
kou '

. N vnlo uvař.né' o|oup]né v.j.
cc . njče pokájime na čNnky

. Hlávkový salít opeEme. osuši'
ň9, nrÚhíme m r.us|l vcli]os
ti Í ía a vy]oŽijnc jiňi misktr,

. Na \a]íl fuzložíme žrmpiotry.
iedkýičq, ] kon]úky chleba'

. Tvarch rczmíchíme sc zálysl

Lyf liícú a 
'Óúo 

omáčkou
přc|Úeme s]Iái lěs'Ě !l.d podí

Sa|áty
z ovoce a zeenrny

ld'' l krcrí|un..niovgho o|eIr
1 El.e vlnnáhÓ oďa, 3ů|' ěgŇě m|eý

.Těýov try uvďino ý doíxleč
iéh mrožýví.soleiÉ vody,
nechánc okapd l Ýy.h|:tdnoul
(lzcpfu}éý i der piedem)' cu.
kelu omyjeDie ! nahNbo na

. pmmichíme s lě\oviíani
a přc|toňezíljvkou ze tlun.!-

Č.r-.

2 k.aí.s cé|ou nného .h|aba' 1 v.jco
m|élýpepí 1Dlc.m&|.' 1.vazor i.dkviéol' 1o0 

' 
čél*ýťh žanpionů'

. celoz.n.ý ch|éb rozkÍáJifre na
koýičky' vejcc iozšlehíme
s mLí.ii]ni ýodou, so]í r p .
rcň KoíLčb' ch|eba omočímc
ýe vrječiésmési. M máíe

. RedkičIq' om}Íúe r nrk{i

. zmpjotry očistimc' ÍozčNdimc
a pokaFmť citmnovou štívou'



t

e g z.|oný.ň lázdových |u9kú, špélká .!bl.jrý 1 vé|ká J!|otk', 1 Pté
'bÝhroýá\ú|'Bdvén|.ryp.pi

M 9 oú|ho 3ýd' l knllc ch|.ha s lykvovými seméný

F.nyk|ovÝ sa|át 3 ovocém

1 lénýrl' 1 hlu.lá lnBfri bí měkká)' 1oo o i'hod, 1 |žlók' nédu, ] l,'ck.
.i.ný 3 |jíky meduňký 2 rŤái|E q!.

banného io'íu, 1 Elc. ě.dvého sýa

Up.avíme do mnky, ozdoblme
7lKls.nou smetrnou a me

. ce|ozmný chléb opcčcfo e,
nrm]žejneče6llým sýmm
a pod]jviň. k fňyk|ov'jnu

. Fcíyh omyieň.. očítíme (ze
leň odříznclnc) a nůrub. na'
ýloubíňe' Hfu lku oňyjcfue,
VyňZneme]ádlinec' duŽjnU n'-
dmbno pokájíme' Jahody op
tÍné omyjem. a rzkr;Ljime m

. ovoce pmmí.hÁmca Ňhulíme

RBtiká|n| fazo|kový s.tát

. Fazoloýé |usky omyjene. pďle

. Mgzilím nldŤobno poki4íme

. Lsly čckmly othámc, opeÍe
ne, sŇioc i iakájime m

. Rájčala spďi'nc' o|oup€ne

I 150 q č.|Gnký 2 frdi Úab, 1 tl.é JuíočDicového o|.i' 3ú|, é9Ťeé
n|éiýpéPi,1 Eté3ekanápažírý1 Eiěrám&b

šalolku a posypcne jimi uBfu.

. PielijeDE zálivkou z oc'x. o|cjc'

. Pňdáme |adrcbno nz}rájetrý
ovči sýr salfi dobfu pÍomichá

. cckonku Jobřc promi.háme

. osolime r opepňňc' ozdobime

l s ák ra]čd pokÍájéných na

kukÚř.],fázÓ|e 3 jami |ahúd



FraNký éékankový 3a|át

h! (b.z i|d.', 2oo s |oguŘu' 2 |Žlcé

.Liýyčckiíkyotháň..omyjc. .všcpielijemezálivlrou
me r pok|ílime na kousky ] cm zlogufu.cilr.novéšldvy
dlouhé a medu'

. Na ně po|ožímeomylámzpů|e

. cuke'u ojnyjeme. odřizneme
koncc ap]od |stouhámc n.
tnké plátky Čésnek oloupeme
a pokÉjime n] p|álky. bazelku .

. Na tcflonové pánvi rozpus.ime

. K sa|átu jinc cc]ozrnný.hlÚb

.Mlkeý o|oup€me. nrienrno nr
í'ouháne a Pou'ijeme ia

lťávý 9ú|' ě.E&. m|.ý p.p' a |líky ..Bbé baŽá|ký' i kaIllék b[é

česnek' Přidáúc cukel} a opé

okořenínc cibnovou šlávou,

bvalkou. Jimc s vckou. Cu.
kobvý si|ít podívíme bp]ý

1 s'ek .oóký 2 | vod' í bobkovÝ |.í

' 1/2 lžřky ..Íného pépři 1 |'.é Ón.

. ČďkU picbdene a necháne s pel.želkou nadmbno posekáme
lř j i | !r-  Fohlo! iT ' r '  o|nj 'Fd; 'nc\hnřť:. '  icr) í
oloupanýn čcsnckcm a soIí' poďen, olejem a citmnovou šrá

vou k čočce a 'lobře 
pronicháme

. Pak sihncmc zploliy a !{hí.
me ]0minul ýíl' s.gline

. sd|Óúu oloupeng l spolu



I

I

I

MÍsá syřové z.|sniny

1 s|átová ďÚra, 3 Dičď.' 1 $aěr řdkvié.|. 1 kád|uběn' 3 k.ful|Í
l má|ói'b|kd' 25o m|kÝ!'nehofrbrl 2 Dts akFáfu lnŘány l h&

me' Poté ponichíme sh|é
kcm, smelsnoÚ, ciÚonovou š{á

onúókou přclijene syrÓvou

. zeleninu onyjeme a p.dle po
!řcby pokÍtjime Pěkně UPravi

. omrř jab|ko jomně naíruhí

saÍátová mí.a 3 podmás|ím

. zcIoniN omyj.mc l ďistíno'
Ked|Db€n pokrájine !! íudličb.
mrEv nď@uhánre na Ienki

. Grvonou řcpu oloupcfue v eu.
nÓýý.h fohvicícb r naýÍou

'.

. zeleninu ozdobně núovndme

soli s cnrnovou íiivou' zí
Iivkou přelijmÓ Zleninu'
Podívímc s celozn.ou b{g+

Lahódkový z.|oninový sá|át

1 Ei.é o|ivov.Ďo o|éIq . Eeé vlnnáh

. BÍafubory l čeNeĎou řepu
uvařime doměk]ra. oloup.me

.ovně' uvďíme a nadrobno
poxi]jime PelÉelku nrdmbno

. Cesnek otoupene apmtt
íujeme' z o|ejc. odr, cnronÓvé
írávy. pelrže|ky. česncku, bu sl-

. Bnmbory fukev ! í&olovó
|ush/ přendáne dÓ nisy. čene.
lou iepu do hisy ncnší' ziliv
ku rczděliÍe n! oba srláty
r 

'cchíme 
] lDJiny rczležet pň

pokolové tcplotě, Polé čeÍonou
ňgpu opatně ýmichíme do



Po|évky
pro zdraví

PéstÍá 2o|gninová Po|évka

2m q frÍkÉ, 250 g zdáÍ.h radbyýdl
|ěnlnMhÓ výYďu, 150 9 pd.vkových

. zcl.ninu ony]emť, očisúB.

pIátky' F.zolové Iuskl ná]á

. v hmcj bthiejeme Dá\|o Na
Ňň osnahrcmc Mdrobno po. .
Ýkanou cibuIi' póÍek, mÍkev,

. ft]iÉme rektrinoÚ y'TT,

Po|évká s ovBnými nočky

ďibyjeme a povJiime zhfuba

Nudle Uýaříme v osolené vodě
doměkka. Do poldvky plidíne
p|ftky cukely r spokčné %iínt

Nakoncc pňdáme uvlřené nud
]e, Pi€d p.dávínim poléVtu
podlc polřgby pňsoIime a pii
pepříme, Pďé ji m' Ljeme do
la|iřů ! posypc ilc parňczá ncn'

. výmzně okoie''mc muškílo
výÍ oiiikoft á osoLime Pokud

60 9 zmák|áho Dó!|', s0 9 ovBných .n, 2 vsice moÉká sú|' 2 Eúky sye
k6ho kÓigní, frušrarYý Óií+r, 500 ň| zd9nňováho vývÍu' p.tŽ.|k.

?clciiiový Vývaí Lžičkou

ýkládáme do uÍící|jo s9 výlao

budeléíopňlišiídké]nedaly .vývo|o.hulimesyplŤm
by scl íého vypichovat|očky. kořcíiň ačeElvřnrsÚou
piim i.háme ješ tě to.h u fuze haným muškátovi m

oiíšken' ozdobímesekamu
]0 ňinu(ýil' pclrŽclkou'



30 g cé|o:níÝch nud|l, 25o g č'Ň

ý pépi, muěk.tový oÍlok' 1 |ž|ělG

I

I

. Nudle uvďifoe v osolcné vodě

.Mezilin omyjem. a očiýíme
]pená( a mokí vložíme do hm-
ce. Dusihe. do*ud n.zmiikne,

. Šalot*u a česnek oloupenc
r l.drbno Posckáfoe' v bfio
íoýé pínvi rozéhieienc náslo'
šalolku d česn.k na něÍ dozla

lova osm.nneme a zolij€me a

. vnú.háfoe zá}ysanou sneúlu'
osoline' opepňne a okořeií
me muškjtovým oříškeb

. Přidáme \penít a okap]né ňud-

. Polévku přcnd1ne m oliř r pG
syp.me sluneái.orýni Ýmínk]'

1 v.|ká cibul., 2 .á|ký zdlninovéh. vÝváru' r r/2 šálku váfoná rczm|xo
vané rýkvé' 

'/2 
lžióký orcgaňd ldobrc

.cibu|i jgmíópokkámc. lykvo.
Vá 5eň9na krátce opraŽine na

.cibuli pÓdusíme v bm.i na

. cibulL a mlkeý oloupemc l nl
kríjnnc na kolečka oloupanou
bÍamboru pokájime nl koíky'

. cibuli zesklovltíne nr oleji'

. PÝidá0c zbylý výVal' rznixo
vmou rykď' okole|ímé ore8a
neto a rabr{em a I5 minurp}
v!:ine' Rozdělime do la|íři
a ozdobíme op'!'enýni tykrc.

Pňdámc výY[' nrkgv a lymián

. vše ÍozmixuJene a Polé do po

1 vé|ká cibu|é' 
' 

|žÍ.' o||Yového o|éjé, 3oo m| z.l.n|nového v1Yáfu' 1 y.|.
rá m*&, 1 v.|ká bhmbon, 

'2 
lr|ěký ťýňiánu, 1oo m| mBr.



!73

H|avnípokrmy
- wztvne a zarave

T&tovinY zapeěgnó 5 ř.lčatovou omáókou

a.ibu|.' tochum.í.'Eo g mj.d'
1 lžlc. ..i&bváho pd|.ku, 

'2 
|žl.ký |nsbíniho vÝv.ru, Í |Žěra oree'

na {dobfufiy3|i]. tyniín, rcu m'rýn, p

Květál

polr.1jiÍe cjbuli a .a rcze . Nudle vloáne do ohnfuzdomé
FÍiÉm -;J.  i io.mnne-. Íom) ",J ' lťm.omá'toLdozlabva' Posypen.pamcáncmaup'

kám 20 minut Dři l 30 .c
. Rajěala spďiĎe, Óloupeme

a ozklÁjíne !a ksl]č*y' Pňdá. . Pléd podánín pos,leme nud.
mc k cjbuli. ličkami blally'

Dušóná ze|.n|ná . nud|emt po ltaBku

5oo g cá|oÍnný.n nudll' 1 c|bu|e' í
500 q curd, 900 9 ma|ých .!řd' oro!.no |dobrÓnY!||, č'Ň. n|dý

. cibul i oloupe me a veli€ jemě cukáý njčala. oreeono a pcpl
posoklmg. vkaýrcIu podusifu a 15 minul duýfigna mirén
na vodě' ohni'

. Nudle uvaňme v osolené v.dě
doměkta a rccháme okapa.
v sítu' TioÚbu pňedehn.jéne na

. cukoty ÓĎyjeme, podélně na
kl'í!e !a špaličky dlouhé
2 cň' Rajčaú onyjene a rz-
púline. Ódsfuíme íopku.

. rfu k6tolu k cibuli pňdáré

. svaňme dÓhuía a onáčku
Óchutíme'!ýon'nÍn ýývďem,
oreganem (dobÚfo ys|o' rymiá
nen á mzmaryneni oso!íc

. Mezidm uvařiné ce|ozmné

. okapané nudlé smícháme
v hmci se zereninou a podle
chuú ozdobímebazalkou'



I

I

rú' 2 má|á.ukérY' 
'2.ary.nép$liry 

l dbdo' I nl.é' 75 m|vÓil
tvmiin' tožm|rýn' tďlbéhLtY..hÝ p.p.' 9ú|
. Breb.ry uvď'nc ve slup.e

doměkk.' Fooloýé lusky
ši|rňo pok]{íme na kousky

. cukely omyjeme ! ni}nájine
na plál\f. Pňdá'nc k lb7o|káh

. Rajčak omy.]cme a loktijíme
m'lbbno Pápňku omyjeme'

500 9 bŤ.mbol, 1 v.|ký rvaók, 75 m
néku, 50o 

' 
ujqi 

' 
w[' ŘhM F

. z kvčlí*u odýmnínc Ijýy
a koíál. Kváák prk wiimo
20 ninÚt v osolené vodě dG

. cibuti otoupcbe a nadnbno

česneku oIÓuPene a pr.li.

. Rrjčata spriíme! oloupcne
a n!kr.!íme M kos.ičky' z pap
nky vyjmeme semeník. odýÍa
nime íop*u ! lusk pokdjime
na nudličky. BÍamboÍy uÝařin.

. cibu|i oIoup€ne. nrjenDo po
Ýkánc' Pjplku d cibu]i piid]i
mo k cureún.laolkim a du

. Bra'nbory oloupeme' rczšlou
cname a D'm'xuFmc s nlé.

. Do E|eniny vnícháne rajč@.
chViIi podNimé..kofu níne ly
mjanem' Í.znarynem ! pcp
i.n\ Íód]e lolňgb} přjsoiímc'

. Podávíne s bfumborcýou kaši'

. vc veIkén *aýmlu obidjemc
vodu. lřidáme cibu Ii r č.síék

. vnícháme m.]čali a pod pokIi.Í
na s]úén ohni dusime l0 

'ni.

. vIož'foe celý kvěÍik a nudličký
papnky adusíme dalších ]omj

.zeleni|N ochulíne l$aýem
a Pepřeú, piip. osolíne' Bnm-
oory oloupeme l podd!íme ke



cé|ělďý ňÍ4k ! rýžovou p|acko! a čočtovou oňádou

1 ý.|kÝ ..|e'' 1 jt|ek &. bandl 3
ukÚiifu ý.h |Upíňkú lrni|'kó''

1 !v.z& páae|ký 1 .hrcn' 3ú|' bÍÝ

. cclcr ďisiime, otoupene r ý ce,I
kU uv.íúe v Nolcné v.dě'

. RýŽi a polév*ovou zele'ilu

ýývaru' sár'rem z ohně a ne

. MezitÍm scedíme čoč*u (ná]ev
zachyliĎo) a Úzdíímc mač'

Náleý z čoiky ndijeÍs do hň.

a ahuýímc Íochou nouB.

Ná celďÓvé plálky položímc po
Úžolé placce a zalijeme čočko

BÍokolics 2aP.čgná s r.ičátY

30{ q bÍoko|i..' to ! Íálóái, í2 |Žt

. Pol.ud .ýá a poléýkÓvá pleni
na rcvsitnou veškercu lekuti .

. Kukuřičné |upinry rozdmbime'
Petrželku Ópereúq osušíne
a lajenno Pose*áme' cibn
důkl íě omyj.nc. osuš'me
a ostouháúe tŇhu kĎry

. Brckoli.i ÓĎyjgfoe d uvařínc
v osolené vodě dopoloměkk,
ne.háne okapat a vloŽíne do

. N]vrch íaÝs.vÍme njčala nl
kiíjená na plá&y' okoňgnine
pcpřcm o Fprikovou paýou

všechny lyto přilady vnichíÍé

'lo 
rý'!' v pÍiFdé nuhoýi pň

dáme sbuhmku. RýŽové lĎýo

. z ižového léýl vylÝafujoňe
plrlr. obalime je ve stuuhan
.e' opcÚcne na ozehřálén ole.

. céle. núr'ijíĎe na volké plátky

. Na po*m m7jělimc vločL1
úď!únU (podle chuti múžcfie
pÍi&t \ý' a zap:káme l5ni

. Bea]ku oPereme. osušine.
nadÍobno pokÍájímc ! ozdobí
me hotoýý pokm' lhíed podá-



M.rinov'né árlyčoky

ananu'2atybkýdÍoňdv.ÝáÝa

I "''"rb Ptrdk

.De 
.|'rcJ.m odi.en | Ú \.

l 'fu roful ' bnh]' 
'''d.|.pot] ť' (1 . n f, 

'ma.f 
. ;.i i.o

n' l{\ a 
''Íd'j 

kon.e 
''{u 

Al 4er.obŽfr\nJníldo;
l).n|).lůl.hdne nm] ieme

. v tastolu s cilíonovou vodou
ýÍinc aÍyÓok} 30-{5 minut

. Pa* je rzřz.enrc po déIce
vyjmemc nalé ýnitřli zíkrcvd
listkya 1ůž*oaodložíme

. Saloiku oloqrene a nadrbno
posel(i'te, všechnv DřisMv na
madnídu společně ;zmiÍ;ie

Mrnd|ové'.zo|ovó tÚsky

l í|* pllrcdnl rýid, 
'5o 

. a'.nÝú I'zo|oÝÝ.h |UskÚ' 75 m| zá|eni.ov..
ňo ryáru' i Di 

'o|NN.hod.ie' 
?tÍoura.Bnďu 2 

'EmándlÚ

. RýŽi urtdeme 
'lo vm se 2 šál

ky oso]gné voJy, snlŽime při.
vod lcpla a ne.híme .l5 

'niň!l

.cibu]i jčesnekoloupemc. ci
buli jeoně posckíme' česnek

. zele'é fazolové lusky uvede'nc
do Ýďu se zeléninovým výva.
rm lod pokli.' uÝaiing do

. Piiky.ioúe je a pies noc DoýÍ
vimedo chhdr

. RýŽi uváiime pod]e pňgdpisu
apúnechíÍedobřeodpÍ,

. v pánvi 
'oahřeje'ne 

m slabém
ohni mÁno d do něho vmi
ťMne š.fÍán Přidánc |ýžj
a osnúnemeji v šafúno.
Vém mádo Podávíme k dyčo.

nčkka' Pak jc scedímo a přgn.

. o]ivoýý olej rcčhň.Ífoe a v|o
Žine česrck, mandle a c]buli'
opékÁn€, dokud cibule ne7e'
sk|ováÚ a nczeŽ|ouhe (neple
hřiúnc. jina* čcsnek ?-bořkne).

. sněs vnichíme do fmlových
lu*ú' Rýži poďjvíme odJě



S|adké a exotické
- ovocne
a ze|eninové nápoje

1báíáň' 1 pÓmďaně' 1/1a.rn$u,

. Z citmnu odknjíme ] odlo'Ínc
I P|átek z cnnsú vylisuJ.ňe

. oý.hi oýocé o|oupemeamÝ

GodC

1/2 banánu,2 má6.ti4 1 pomďanó

. Banín oloupeme arozmiru e
nt Z nrr]ctr.jc Vybg.c!rc |Žiú.
kou duŽiíu. pÍoúxčime sitem

. z p.meranče íoupncn. pruh

. ovoce orouleme u mang.
dbínc' aby na duŽině nezůýrn)
nic členého, Dužinu odiízne

. MJngovou duŽinu ro?mixuj.
ne Anlisakiwi vy|]ý'Jcňc

íčŽ Z něj vymrčkáme štívu'
ovocné íiivy nní.háúe

. P.dániíc miÍně ch|'ené

kůry. prk p|od llmačkínc všc

. skl.nice s nípojem o7dobimc

.Vysokou sklenici nelprve napl-
nime 

'naigoviň 
pyÍé! pJi opa

tně vIijgme &ávu, Pokud ohč

'n.!red'en.e 
7ú$amu odděl.ny.

vyhliži |ápoJ vclic. cxoúcbl

. Podívime s lyči|kou na zamí

Ďďi



Gods of Bá||

2 m&a.ÚIé, 6 m..uněk' 1 dhrcn, |isÝ

. Di.ň 2 máncuie vybeÍeme ]žič
kou l pmlřejnc silen,'reeňky
vypecku.'eňg l rczmlxul.mc'

.A.rnJs o|oupéme ! v odšť.vo

. cnrn vymač*áúe' vie dobň:
pÍonichánc a podávÁmg zdo

.okořen ne nÓko 
'kJ 

Ínly \oli'

I

. Mrkev a iepu oloupeme ] Ýyli- . sklenjci 5 nápojem ozdobime
suJome v odš.avÓvřj Na|ijgne peťželkou x podáváme mímě

'lÓ 
skknica. Vy.hlazené

Nápoi džung|.

.Bxníny o|oup€me anaj.mo . Biré ozmi.háDe vnIéce !ZF
Íozm'xuJcÍe, šlchíne kokosoýý kÉm

. Na okaj sklénice poýúsine De-. ovoce peč| jVě ýypec|Tjcng



. Znk. vÍn! o! háme. haníny
olotrpcnc ovřc vylhujcmc

20oem.|h, 1oo 9višnl,vani|kovýcuh

smíchíDc sc tlávou |]]nc.y

.siivD míriě ochulíme Vani|ko
Výn.ukcfo l poJívánc.hli.

roD g b||ého hlou nováho vha íMu F
Ry

. Mi|iny pňebcrcnc' ťcšné Vy
peckujeme, vylisujŮme v odšix.

1 lónýk|. 1 jáb|ko' 1 Fměnně

. Fenykl oči\líme.jrblko Zbavi
ne jádřiícc. oboje vylúujcmc

]/2 oku.ký 1/2 m.dov.hó ňé|Óunu,

Ý odšlavovači' PÓmcIúč vy
načká'E stívy smichíme

tmnovou š'jvou No.j o,dobí

.V!e vyIisujeme v odšhvovači

. Mc|oun o]oupeN x zbaÝíme
jadóÍok Pak jc.] vylhujcmc
v odš.a}oýJči spo|u s oku*ou

2 m*Ýc 2 iápfrÝ .é|elu, 1 jab||rc

. Mrkcv !.c|er očÉtime. jrbIko



Rych|é občerstvení
) ' l l ] !| ." ' . ' "  ť 9. \po | ' ' ] ! ' (
\1nrp| 'pÍ ! (  n 'dměr 'a9'!

n l  \ 'Hedřm. 'dn/ť|4'o e 'o '  .boo'o m'oo |. l  .h| mniťl JlE7i  po1' 'o '  'Uť'Jm.nc{ h| pi 'n.U
Koc [.t nšmuíme 

'n^lÚd nn!uppn|'dvy'

RY.h|ó oběérstvent se ze|gnirou
. l  r  i  1 l):n. bv m!Í\ n 

' ' ' 'mhe 
l|o 'nuf|:I l^i '1. . 'Jc1'L.

rot.  {r \  an.,  "nu rr , i \ . . r ,reb
. l ! . i  

' | t| '  
.ď {o .m{ď. 

' 'e"m'. ' ' ' '  ' i . ' '  jso!. pcpÉ. k lonu kajic ch|cba sc Iněíým sencncnr
. ]{l.i'š[ ri\hl.ehn(h cbd ob|úmy í'r."l."ym .r..r.

. r  ÍJ|]Á}.e ol  \  ]í l  g nn!

ch!lné ovÓ(. € a zelenInove p|e9nIdávIy



r'oa!' m plbt'n ikl ldaÝi ! Ýý' !r
NbI ěb!'níd' ! t!zh|i$!ýó PořJdů. I
o ?dnÉ Ýý'!i t oúoDj!€n n! Dd*uhiÍ biobgi ! goÍtq Ý?fuň

o so4DíJl! l píý!Ú'i objNiolhi a F

Árcbi RntieÍlei MiNi l i  U|! ()
,, r0r o!nm, 16(Bcr). r2

" '  |  \ ' /  u. | ' | '  Dú0 {, '| ' l ' |  v| !h '

(odl. ?2':43 (sóndÍ)' 2 |ó.,16. }3 (

bó' ]?6.,|!(KÚ B{l)' Ú3(|dq s's

sidid. 2r{ (k' bi.'. a0 (Pďbrch). }1 1P6al BoĚ| 246 (oiedo }2
(Á!eo\ Labt). ,51 (A. Prcdoo). 25ó (



ne]st| | neňoc, obl|2 '  a pnznatú

Réjstřík nemoci. obtíží á

Al, (vňdek v duiině úý0i) 2]]3

Á]Ígre (pře.nrŇaoý) |9. l54'

Ánntidxtán&kLotbu)6'32
AýlB'i.kéDo''že20.j54.204

BĎrchirida Gíne PŤúdušek) 161

cidíoí m po..sí l76,223'246

csti'id! (zána žlbdku) 230

Eťrorcidy (,r'ú ži|.) 2s. ]ó. 72'

H|!va. bo|.í] i ló. |54, l?d ]90.

r90, 20n, ?'3. 242. 218, 264

HypoglykÚnř hizká hl.di'x

clťipkl (mfl uenz' ]q. l?6' 190
chtrl k jidlu. 

'ráil 
|33.222.2r2'

ls.hi.s G.iět Ýdlliho neflu)

Káše] 29'45'90' l20. l34, ló4'
1ó5. l74 l30, 133' ]90.!04!

kDr homich cí dÍh&íc|r 240
(linaktdun (ňenoFuza) 132

Ýysoký (hypen.i4) l3' ]r' r2.

(Ič.ibo]eíi li4. l30, 1$. r90.

x|tšo{ 
'iy 

(! ixy) 13' 23. 36.
]]3. .lx 32' |00' 1tó' 1 |3, rď.

- kÚ4úizrce (Íolbalěn' |52

Kýcháni (dÍíždhí ni.o 200

Ljbido (p.h|avní louhJ) 32. I r'



Bejstr|| nemoc|' obť'l6 ptlzn.|ú

I

- ÍočoYý méchýi obdž.42' 61.
7ó,?3'94l0ó. l03'  119. l22.

zadÍžovón| mďi (rcbm.) ló2'

NidýmínÍ90' lo0, 113' l20. l22'
l34' lsd160, 170.2]?'2ó2

Nmhlťčď 3ó' 3s' 50. l34' u4,

Nc,níšen|ivoý potďin l54, 1?0
Nolrózy (nenoÉ !on.hy) 177,

?14, ZtZ, 236, 213. 25 3, 261

obgift (oly|os) r .2|3.2ól

obtlž.42, 94, 146. l5ó' 2m'

ďn| on.neíění 15ó' 200' 242
kÍodépoý42'50'96.l]s'110'

Plnjen l ó, 2?' 34 40. l l3' l2u

RenuÍ Gpětný tok Ékutiny) 45'

slnobk (M"br !1ií) 2]3' 264

soBtřdáJ' ponchy 20, 30' ]4.
33' 5l' 54, 60, 33. 100, 102'
lo1.ll0. l12, 1]6.l2ó, 13ó'
1]3.ll4, ll!ó' 147. |ó3, 17ó.

- pon.'y 24' 30' l$' mí 242. 2ý
zvý.6á potňgba l74. 176' 24ó

(ie5íl4]iÝcl sěda) 216.236

Tep|oh 
^ýšcná 

t64, r74' l30



Ť!Ývka ló3. |74,130. ]gg. |90'

|03. l12. 126. |3ó. l.1l' l.12.
r74. 17s,176, r30. 133, t90.

Úýlej (|u'nb{o) ]59. !0'. 2o3

ved|cj3í rcŇi du'iny. ádl ,42

pď.né s čŠncken a.ibtr|i 239

výkon'G', ýÍňá ]4' ]03. ,,4

*ddbó Denu (i$hiď) 203
slizíje duiny úsfoi a dísii lra

- kdbj]íclr mmich dúrn ,42

zv.J{ l63' l32. 222, 23ó' 246

cdÚoý ízk s r'žÓvou plickou

ccmý koien v lě{ičku |0 |. 2l'

Béjstřlk receptů

z|n' poÚž. 3x IíA l ló. ]43. 220.

Fuo|kÓYý Ýrí. msiká]d 27r
F'ďďiPol&ki.poúd'kNá

Holbový shErnolŤ s bfu 2 ]5



chr.b s vejem , okuiko! 270
chléb ý sýrcm r bnšk.u 

'0

Mlraové kan Š ,!ňpiony 259

orúak4kygmu5n4mu

otsá kaš€ 3 jihodmi. íudďí

Pamp.|iškový $lá' s fmbňi ,m

PoleÍr s papik.mi l nj.ďy 209

Riblo { 4|eninu a JójoÚnn



leryklNýs ď( 91,,3'

-.tn m!ý s 4dkádem 13r
- zelni s bd*lni n krenťň 24]

ŠPa|doré v|očky s hfu škotr 27]

Taš'řky t Nýrcjn a d.njnol |ó9

Téíoviny alrečené s njča'ovo!

Reistřlk rcceptŮ

z.liý ýlí s hfuškáňi { k}en.fr



Avokído12'22. ló2. l7o' l30.

Bnfbo.y 93, 154' j62. |6ó.l70'
17X, 192, tga. ZZ2, 236, 262

Brckolic 30. l54, Ió2' ló4 |óó,
l74' 192'2|ú. zaz' zlz'222'

BĎitv. s3' ló4. |óó.192,2m'

cibul.143, 162' lóó. l72. I30'
136. r90. re2, r94 200.2o3,

cilfuny ó3' l ý' l53' l64' |94.

Čekank 3.|' |5a. 166' l92. 262

Česn.k 100' 163.l30. 136, 190'

DÍólil ]9,25' 27.30' 32.44.5l'

FsH (fo'hrly sÚfrdDji.í bomm)

GÍap€fruilyJó.154'153.l6{,

Hořft lc, 23,.14.43.51, 53' 62'
ó6. 74. 30! 3ó, 33, l0]' l0ó, 1Í'
r24,131 110,132,202.235

Hnšky 2ó. ] óó. l30. I9?' 2ó2

cl'olin (B vilamin) r5ó. l70, 21a.

KmEny 19j 20' 23. 29, 40, 5q



Kukufi.. lt0' l54. ló2, l72' |36.

Kyaina lis'ovú (olí) zoi 27, r2,
36 '|6' 52,7ó,99. ]05.1ll,

L.uko.yty (bíé kryin|:y) 207. 209

Man! ]2.:r3.41'5l'52.ó6'

M gold l12. ló2, ró4' l71. 2|2

Nikolin ló5. l70' 22].229,237.

o|Ňy rr4' l3ó. 202' 203. 2 |6.

ome!.3msbárq$m|53.

PoňÚx!če54' l51. ló4, l30'2|0
PóÍťk!3.l51. lóó, l90' ]92'

Re]střikvěcný

R4ata l4!.lj4, ]ó0. |ó4.l12

Rutin 33'42. 3,' ]63' t9], ::0

R€dkev t22. |ó6.163.l92. |91.

slÝoně G\tí|y ) 60' |ó6. 192,

Šp.út l40' |62. 161, 166, |7o. |72.

T.|u'úy píj.m l3,lóó. |39

rnparka Gcbioaca) t75. 206



vípíjk 30' 33' 44, 46' ó3, 72, 73,
33' 33. l09, ]12. |ó3,202,2l2'

\4.né hmziy ó6. ló0. ló4. 16ó'

viMh a (n'inot) t2, 20, 24 33,
42. 44. s0. 53, 30. 37, 93, 97,
106, rr2' ||7.l47' l52' 15ó.
164. ]94.204.223' 233' 2ó4

vihii Bl (iamitr) 3r,37,110,

l,ibnií B2 (ribonrvin) 37' l]s
\ribnin Br (ntucin) 20, 44. s0,

52. J3. 87,99, || r ,  r24,111.

vibfrií 85 Gfslim e$btm.
Yí) 20. 30' 14' 5q 55. 56' 99'

vifujn Bó oyndoxin) 23' 50'
J2.ó2,116' ||7. l33'  l39'  |70.

vibnů B 12 (k.bďmlí) 6{. r.2
vituin c 20, 2d 27, 12, 36, 33,

40, 12, {4, rr3,50, 54 J6. s9,

|72'|74,I3o'|36.190,]96.

2?'4,736,r& U0, A6.252.

l37,l4|. |47,132, ]34. |3ó.

F6islří



lék
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W
il

u.l'.pši re.ePtg Pro ,dreÚ': .
Po|éahg' 3.|,.l' ry.h,é Óbč.|s|l.nl d hápÓj.

inoho nén.|d 
'fr 

Úldážeaou Ó!ži"u

Pro trUalé zdraÚí
a kondíCí

ilullfittruilill

Ovoce a zelenina
jako

Óě. o léě.bnÚch a ó|tA,nl.h látká.h Ólb?dng.h d|!hú ouoe a ,d.nlna

odal4gleeo,áněr!:Éěiuéú
u nqžasÍěJšt.h nedo.t e zdra

o.o.c a 2.|.n|n2 ÓbŠáhlji ,že.hag
dút.ž]té a ak|lóai biogeani l'tkg
p|o tÚďé zd|aÚÍ á .t|ný tňwai|aí 

'gs|én

c1""". aýžioou ňd,eňe ekdel1t
aaoha zkutain a .hronl.iln n.nÓ.ú
nebÓ aniiaiÍ jeji.h úě|nkg


