LECIVE UCINKY

ZELENINY A OVOCE

pro Slovenskou jednotnou charitu
zpracoval Dr. Vojtéch Vojtisek, Masarykova univerzita, Brno
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CESNEK

Uginky :

Povzbuzuje imunitni buiky k rychlejSimu déleni a vy383i aktivité. Ma
protibakterialni Uu€inky a po staleti se vyuZziva jako Iék proti rymé, pfi zanétu krku,
kasli a dychacich potizich. Napomaha vykaslavani. Snizuje hladinu cholesterolu
v krvi. Podporuje volny pritok krve. Snizuje vysoky krevni tlak. Snizuje hladinu
cukru v krvi. Ma vysoky obsah vitaminu A, B1, B2 a C.

Mnozstvi :

Aspori jeden strouzek denn&. Uginek 1-2 strstrouzkd &esneku denné na
zdravotni stav srdce je zjevny po nékolika tydnech. Pouziva sa v kloktadlech a
Cajich. Pfi bolestech kloubl se nanasi pfimo na kuizi. Vatovy tampdn napustény
Cesnekovym olejem a vilozeny do ucha je stary lék proti zanétu.

BROKOLICE

Uginky :

Aktivizuje latkovou vyménu, zlepSuje praci srdce, svalll a nervd. SniZuje
riziko vzniku rakoviny. Ma vysoky obsah antioxidacniho betakarotenu a
vitaminu C a E. Je bohatym zdrojem kyseliny listové a Zeleza.

Mnozstvi :

Jezte jednou tydné 20 dkg v pafe povaiené brokolice s ¢esnekem. Asi 1-3
davky brokolice po 170 g tydné mohou vyrazné snizit riziko rakoviny.
Brokolice snizuje vstfebavani jodu, proto lidé , ktefi jedi brokolici vic jak 2-3x
tydné, by méli konzumovat potraviny s vy8Sim obsahem jédu.

CIBULE

Uginky : allicin sniZuje riziko arteriosklerézy a trombézy a posiluje imunitni
systém. Eterické oleje brzdi zanétlivé procesy a uvolriuji hlen. Jen &ervené a
Zluté odridy obsahuji slouéeniny, které snizuji riziko vzniku nadorovych
onemocnéni a maji protizanétlivé Gginky. Svycarsti védci zistili, ze je
vybornou prevenci proti osteoporéze. Obsahuje hodné zinku potfebného na
stavbu kosti, vitaminy B,C, Ai E.

Mnozstvi : ¢im vic, tim lépe. DoporuCuje se jist syrova. Musi se jist jen
Cerstva, protoze po rozkrajeni se po 24 hodinach stava toxickou.

Vyzkumy doporucuji snist denné 60 g.

Prostredek proti chripce :

cibuli nasekame a uvafime se tfemi polévkovymi IZicemi medu na sirup. UzZivejte po IZiCkach.
Na v8echny respiraéni infekce :

pfipravte Stavu z nasekané syrové cibule, pokapejte ji medem a nechte stat pfes noc. Uzivejte kazdé
2 hodiny 1 kavovou IZi¢ku.

Opar rtu :

IéCime tak, Ze na postizené misto pfikladame platek syrové cibule.

Ryma :

prfedchazime tak, Ze do nosu vkladame tampdény namocené v cibulové Stavé.

Bolesti krku :

zmirni zabal z jemné nasekané cibule.

Hnisajici rany : potfeme obvaz kaSi¢kou z cibule a pfiloZzime na postizené misto.




CERVENA REPA

Uginky : Zmirfiuje infekci dychacich cest, reguluje krevni ob&h, predchazi
zacpé, lé¢i ekzémy a posiluje vlasy. Vafena obsahuje rozpustné vlakniny,
které snizuji hladinu cholesterolu. Je soucasti diet pfi onemocnénich jater a _,l'- i
ateroskleréze. Obsahuje latky s protirakovinovymi ucinky. Obsahuje \ ;e
vitaminy skupiny B, vzacné mineralni a lipotropni latky. Obsahuje jod, kobalt -
a doporucuje se pfi odtuéniovacich kurach, onemocnénich jater a ledvin. Je ‘ ‘ A

vyzivna, posiluje organizmus, pomaha pfi |éCbé chfipky a nachlazeni.

Mnozstvi : Prfidavame ji do salatll, jime nastrouhanou a $tavu masirujeme f&
do vlas(i. Stava smichana s medem se uziva pfi vysokém krevnim tlaku.
Doporucuje se roc¢ni spotfeba 3 kg. Pozor! Vice jak 100ml Stavy mize vyvolat mirnou nevolnost a
zavraté. Proto je ji tfeba zpo€atku michat s mrkvovou stavou.

FENYKL

Uginky : Obsahuje éterické oleje, vitaminy (C a E) a draslik. Podporuje traveni a ma
uklidrivjici vliv na nervovou soustavu. Fenykl je znam svou schopnosti uvolnit
zastavené vétry a pomoci pfi plynatosti. Semena fenyklu maji protispasmaticky
ucinek, zmirfiuji Zzalude¢ni kieCe. Je bohatym zdrojem drasliku. Pro lidi s oblibou
jidel s fenyklem muze zvySeny pfijem drasliku pomoci redukovat vysoky krevni tlak.
Je dulezitou soucasti détskych &aju. Velmi pfiznivé puUsobi proti boleni bfiska u
kojencd.

Mnozstvi : Stonky a listy jezte v neomezeném mnozZstvi. 200gramova vaiena porce
nahradi 20-30% denni potfeby drasliku u dospélého cClovéka. DoporucCuje se
maximalné jedna Cajova Izicka semen fenyklu denné. Nedoporucuje se konzumovat
semena po dobu téhotenstvi.

ZELI

Uginky : Rostlinné latky a vitamin C predchazeji rakoviné. Balastni latky reguluiji
zazivani a povzbuzuji lina stfeva. Kysané zeli pomaha pfi pocitu plnosti, paleni
zahy a krkani. Stava z Serstvého zeli 16&i zaludeéni viedy, dvanacternik a choroby
tlustého stfeva. Stava ze zelnych listd zmirfiuje zanéty, pdsobi dezinfekéné a
odvadi Skodlivé latky pfes kdzi. Acetylchlorin, ktery obsahuje, plsobi pfi depresich.
Obsahuje antioxidanty a jiné latky zlepSujici odolnost proti chorobam.

Mnozstvi : 1/4 hlavky pokryje 1/5 denni potfeby vitaminu C. Vnéjsi listy a kostal
je tfeba pro zvySeny obsah nitratl a olova odstranit. Obklady z &erstvych listd
zmirfiuji bolesti svalu, hlavy, moCového mechyfe a |éCi kozni choroby. Pri
ZaludecCnich potizich je tfeba nejméné mésic pit 5-6 skleniCek stavy denné, asi
hodinu pfed jidlem.

KUKURICE

Uginky : Vysoky obsah manganu pUsobi proti stresu, svalovym kfecim a srdecni
arytmii. Zelezo pomaha proti chudokrevnosti.

Mnozstvi : Je bohatym zdrojem energie - je v ni mnoho uhlohydratd a bilkovin.
100g pokryje témérf polovinu denni potfeby zeleza.




MRKEV

Uginky : snizuje cholesterol, pfedchazi zacpé, pomaha pfi koznich chorobach,
nedokrveni a oslabeni organizmu. Chrani zrak. SniZuje riziko rakoviny plic.
Jednoduchy zpusob, jak snizit hladinu cholesterolu v krvi. Je vynikajici regeneracni
potravinou kdyZz se Clovék citi vyCerpany, nebo se zotavuje. Mrkev je bohata na
vitaminy A, B a C, betakaroten, zelezo, vapnik, draslik a sodik.

Mnozstvi: Kazdy den jezte 2 mrkve nebo vypijte pohar Cerstvé Stavy. Pust s
mrkvovou Stavou v prubéhu 1 anebo 2 dni je velkou detoxikacni terapii pro jatra. Vic
vitaminu A - karotenu se uvolfiuje ze zpracované mrkve nez pfi jezeni v syrovém .L"
stavu. PFi strouhani to je 36%, pfi rychlé tepelné Upravé aZ 60%, pfi jezeni celé syrové '}
mrkve jen 5%. Do Cerstvé mrkvové Stavy vmichejte i I1Zicku panenského olivového L/
oleje, diky nému se karoten v téle Iépe vyuzije.

PAPRIKA

Uginky : Vitamin C neutralizuje volné radikaly a posiluje obranyschopnost organizmu.
Pfirodni latka kapsaicin povzbuzuje €innost zazivaciho traktu. Betakaroten posiluje
buriky, brzdi proces starnuti a chrani pfed skodlivym vlivem slunce na pokozku.

Mnozstvi : Pro vysoky obsah vitaminu C se doporucuje jist ji preventivné pfi
nachlazeni. Jedna stfedné velka paprika pokryje dvoj az trojnasobek denni potfeby
dospélého Clovéka. Vitamin C se z papriky nevytraci ani zahfivanim, ani pecenim.
Cervena paprika obsahuje 9x vice betakarotenu a 2x vice vitaminu C, nez paprika
zelena.

PETRZEL

l'Jc':inky : Petrzel je bohata na vitamin C, provitamin A, Zelezo, vapnik, draslik,
fosfor, hoiCik, siru a kfemik. Vysoky obsah zeleza zabranuje chudokrevnosti.
Vitamin C posiluje imunitni systém a povzbuzuje chut k jidlu. Povzbuzuje €innost &
jater a pomaha pfi dné. Je uZiteCnym zdrojem vapniku. Pomaha organizmu zbavit
sa nadmérné tekutiny. Neutralizuje 8kodliviny z cigaretového dymu.

Mnozstvi : 100g obsahuje 170mg vitaminu C. Doporucuje se pouzivat jako kofeni. ™
Na zregenerovani pokozky posta¢i sedm dni natirani €erstvou stavou. Odvar ze
semen uvolhuje hladké svalstvo v celém téle a zmirfiuje bolesti hlavy, migrény a
podrazdény zluénik. Zvykani Serstvé petrzelové naté odstrafiuje v dechu zapach po
cibuli a Eesneku.

POR

Uginky : Pusobi proti nadymani a pocitu plnosti, Zluovym kamenim a
nechutenstvi. Obsahuje mnozstvi vitaminu E, karotend, Zeleza a syrovy obsahuje |
kyselinu listovou, vitamin C a B1. Tak jako cibule a Cesnek, i por je mimoradné
antisepticky a pomaha chranit srdce a artérie pfed arteriosklerézou a vysokému
krevnimu tlaku.

Mnozstvi : Pérovy odvar se lehce pfipravuje a je vynikajici na nahrazeni ubytku
minerald po dobu nevolnosti a pfi prijmu. JednoduSe povaite 8-10 péra ve 2- |
3litrech vody asi 1-2hodiny. -

Porovy sirup je ucinny prostfedek na plicni infekce. Uvarte nékolik pérd ve vodé, a
kdyZ zméknou, extrahujte Stavu protlaCenim pfes gazu. Pfidejte med a pravidelné t
uzivejte.




RAJCATA

Uginky : Povzbuzuji apetit a zaZivani a brzdi riist choroboplodnych bakterii ve
stfevech. Kalium sniZuje krevni tlak. Mimo srde&né-cévnich chorob pomaha pfi 1éCenil
riznych poruch traveni. Slouzi jako odvodriovaci prostfedek. RajCata obsahujils
antioxidanty, mnozstvi vitaminu E, vitamin C a betakaroten. f

Mnozstvi : Jezte libovolné. | raj¢atovy protlak je bohaty na karoteny a vitamin E.F
Jeden pohar protlaku chrani pfed rozli€nymi chorobami, hlavné pfed nachlazenim.
Preventivné pijte 1 pohar rajCatové stavy 3x denné po dobu 3-4 tydna.

REDKVICKA

Uginky : Pomaha pfi prevenci rakovinovych onemocnéni. Eterické oleje podporuiji
tvorbu ZIuéi a urychluji zazivaci proces. Pouziva se pfi Ié€eni onemocnéni Zlu¢niku,
Zaludku a pradusek. Obsahuje vitaminy C a B.

Mnozstvi : DoporucCuje se jist syrova. Doporu¢ena davka je 1-2 kg ro¢né.

SALAT

Uginky : Kyselina listova a vitamin B zlep3uji éinnost mozku, pamét, koncentraci a
spanek. Je tradi¢nim prostfedkem na povzbuzeni traveni a Cinnost jater. Ma
uklidiujici acinky.

Mnozstvi : Denné snézte 1509 s rajCaty a bylinkami. Kdyz chceme ziskat co nejvice
zZivin, vybirame salat ktery ma vic vétsich, zelenych listd. Umyté, zabalené hlavky s
roztrhanymi listy rychle ztraceji vitamin C a kyselinu listovou. Salat rada konzumuiji i
mala domaci zvifata.

CHREST

Uginky : Vyhonky jsou bohaté na vitamin C a maji mimoradné vysoky obsah
vitaminu E, ktery zlepSuje zrakovou ostrost a potlacuji projevy starnuti pokozky,
problémy se srdcem, zvySuji libido a ucinné chrani burfky pred utoky volnych
radikald. Podzemni kofenova ¢€ast vytahuje z pudy mnozstvi Ucinnych latek,
pfedevsSim provitamin A. Je bohaty na vitaminy skupiny B a obsahuje velké
mnozstvi kyseliny listové. Mimo toho obsahuje hodné drasliku a zinku. Chfest
patfi k nejlepSim omlazovacim prostfedkim v pfirodé. Posiluje imunitni systém a
chrani pfed zanéty. Aktivuje tvorbu hormonu Stésti a pomaha pfi poruchach
spanku. O chfestu sa zaroven fika, ze upravuje vysoky krevni tlak, podporuje
¢innost srdce a ledvin. Pomaha pfi uvolhovani nervového napéti.

Mnozstvi : Chiest je jako stvofeny pro rizné diety, nebot obsahuje velmi malo
kalorii (na 100g jen 18kalorii). Je téZz bohaty na vlakniny, které maji blahodarny
vliv na stfeva. Kdyz zkonzumujete 250g, pokryjete celodenni potfebu vitaminu C.
Chiestovou sezénu bychom méli vyuzit na chifestovou kuru. Aktivizuje
metabolizmus celého organizmu. Uz po tydnu (denné zkonzumovat 200g chiestu)
se budeme citit svézi a vitalni.

Jak spravné varit chiest : nejprve odfezeme dfevnatou spodni ¢ast a chiest oloupeme (postupujeme
vzdy od hlavi¢ky dolu). Aby nez€ernal, namoc¢ime ho do studené vody. Pfed vafenim ho svazeme po
6-10 kusech a postavime do hrnce s osolenou vodou hlavkami nahoru. Staci kdyz bude ve vodé jen
do poloviny, kiehké hlavky se uvafi v pare. Vafime 10 - 15 minut.




SPENAT

Uginky : Betakaroten a vitamin E zachytavaji volné radikaly. Kalium sniZuje
krevni tlak a magnézium pUsobi proti svalovym kife¢im. Mlze ochranit pred
degeneraci zraku. Je uziteénym zdrojem Zeleza. Mimo toho obsahuje
vitaminy C, B1 a B2, jod, vapnik a kyselinu Stavelovou, ktera vaze vapnik,
takZe pfi vétsi spotfebé je tfeba davat pozor, aby se organizmus neochudil o
tento mineral.

Mnozstvi : 200g pokryva polovinu denni potfeby kalia. Mrazeny Spenat si _
uchovava vice zivin nez zvadly Cerstvy. Konzervovany Spenat si udrzuje <=

podstatné mnozstvi Zivin mimo kyseliny listové. Lidé postiZzeni dnou, nebo ti
co maiji ledvinové kameny, by se méli Spenatu vyhybat pro jeho vysoky obsah oxalatu.

Jak spravné varit Spenat : dobfe umyté, oCisténé listky dame do hrnce, ktery uzavieme poklickou, a
na mirném ohni minutu-dvé spafime. Neni tfeba ho podlévat vodou, sta¢i mu vihkost, ktera se uvolni z
listk(l. Uvarené listy pokrajime nahrubo. Dame na panev s na tukem smazenou cibulkou, soli, pepfem
a kminem, dusime pod poklickou do vyduSeni vétsi ¢asti vody a dle potieby pfidame &esnek, nebo
rozklepnuté vejce..Dochutime muskatovym kvétem..

ZAZVOR

Uginky : Je klasickym lé&ebnym prostfedkem pfi rymé&, chfipce a kasli.
Osvézujici Caj pripraveny z Cerstvého kofene pomaha vyluCovat hleny a
posiluje Zaludek. Horky zazvorovy €aj pomaha pfi zimnici, obklady prinaseji
tlevu pfi zanétu nosnich dutin, pfi zanétu pradusek a pfi jinych plicnich
téZkostech.

Mnozstvi : Vatovy tampén namoceny v zazvorovém odvaru pfinasi ulevu pfi
bolestech ucha. PfiloZzeny na pokozku zvySuje prokrveni, a tak zmirfuje
bolesti zpusobené chfipkou.

CELER

Uginky : Je to nejen znama zelenina, ale i dulezita 1&&iva rostlina. Pouzivaji se
vSechny €asti v€etné semen. Nat' je bohata na vitaminy a mineraly. Je vhodna jako
potravinovy doplnék pro nemocné cukrovkou. Eterické oleje a sedanolid maji
povzbuzujici u€inek na zazivaci organy. Betakaroten neutralizuje volné radikaly.
Kalium reguluje krevni tlak a krevni obéh. Zbavuje pocitu stresu. Diky bohatému
obsahu drasliku uklidiuje nervy a zlepSuje subjektivni stav. Natovy je lepSi nez
kofenovy. Je vynikajici slozkou reduk&ni diety.

Mnozstvi : 150g pokryva 1/4 denni potfeby kalia. Najlepsi je ho jist syrovy, napf.
strouhany v salatech. Celerové listy se daji dobfe susit a dlouho si uchovavaji svou s
vuni.

BRAMBORY

Uginky : Jsou bohatym zdrojem vitaminu C a B a obohacuji t&lo draslikem,
magnéziem, fosforem a zZelezem. Vyrovnaji se dietnim potravinam i poctem kalorii. Vs
Nejvic se v lidové mediciné vyuziva Stava ze syrovych brambor tradi¢né na travici
téZkosti, gastritidy, poruchy jater a ZluCové kameny. Syrova bramborova Stava
utiSuje zanéty a podporuje hojeni koznich infekci a poranéni. Platky syrové
brambory jsou vynikajicim obkladem na opary a omrzliny, a kdyz ho dame na Cull N,
spanky, pomUiZe na bolesti hlavy a migrénu. et 1 X 7
Mnozstvi : 100g brambor = 70 kalorii. Pokud se brambory vafi (v pafe nejlépe)

nebo pecou ve slupce, zachovavaji si mnoho ze své vyzivové hodnoty a jsou i lehce

stravitené.




RERICHA
l'J(':inky : Je bohata na zelezo, vitamin C a méd. Pomaha pfi chudokrevnosti, e
odstranuje pocit unavy. Vyborné procistuje krev a zbavuje télo toxinu. Stimulujefass
ginnost jater, pankreasu a Zluéniku. Zvykani syrové fefichy posiluje dasné a pomahag s

zamezovat jejich krvaceni. Pfi vnéjSim pouziti vhodné pusobi na nedistou plet ap :
hnisavé vridky.

Mnozstvi : Podle lidovych Iécitelli by vSak denni davka fefichy pro dospélou osobu s
neméla prekrocit jednu polévkovou IZici. %

Uginky :

ma vysoky obsah enzymd, hlavné bromelinu. Tyto enzymy pomahaiji pfi uzdravovani,
zmirnuji rozlicné zanéty a zlepSuji traveni. Urychluji spalovani tuk( a zabrariuji tvorbé
tukového tkaniva. Odvodfiuje organizmus a zmirfiuje otoky. Pomaha pfi stfevnich
poruchach a prujmu. Odstranfiuje stafecké skvrny. ZvySuje hladinu bilkovin v celém
organizmu. Mimo vitaminu B12 a E poskytuje i ostatni vitaminy, mineralni a stopové
latky.

Mnozstvi :

v Case diety konzumovat pul ananasu denné, jeden platek pfed kazdym jidlem. Casta
konzumace Cerstvého ananasu ma blahodarné ucinky. Cerstvé vytlaena Stava se

pouziva pfi horeCkach a pfi mofské nemoci. V zemich karibské oblasti, odkud pochazi
ho povaZzuji za afrodiziakum.

BANAN

Uginky : Diky obsahu tryptofanu je vynikajicim antidepresivem, ktery ma pozitivni vliv na
naladu. Idealni pro lidi, ktefi potfebuji vytrvalost, silu a soustfedéni. Maji vysoky obsah

pomahaiji usnout.
Mnozstvi : Jezte libovolné mnozstvi.

TRESNE

Uginky : Obsahuji vitamin C a draslik. Ten pomaha udrzovat zdravou pokozku a
pravidelny rytmus srdce. Plsobi preventivné proti dné, odvadéji z téla toxické latky a
Cisti ledviny. Maji moCopudné ucinky a pomahaiji procistit organizmus. Nachazi se v nich
kyselina kfemicita, ktera blahodarné pusobi na zpevnéni vaziv. Mimo toho obsahuiji i
fosfor, ktery uklidfiuje nervovou soustavu. Tiednové listy se pfidavaji i do ¢ajovych smési
pro jejich mocopudné ucinky. Koupel v odvaru zmirfiuje bolesti kloub( pfi revmatizmu.

Mnozstvi : Jezte libovolné mnozstvi. TieSné se stopkou vydrzi déle.

RYBIZ

Uginky : Obsazené flavonidy pusobi proti arterioskleréze, nachlazeni a pfi
problémech se stfevy. Napomahaiji sekreci rliznych stav. Jsou bohaté na betakaroten,
biotin, vitamin C a E. Zabranuji infekci mocovych cest. Pfinaseji ulevu pfi zanétech.
Vyborny zdroj drasliku.

Mnozstvi : Jezte libovolné mnozstvi, pfedevSim syrového rybizu. Dzusy z €erného
rybizu ¢asto obsahuji jen malo ovoce. Proto si fadné prectéte obal.




GRAPEFRIUT

Uginky : Obsahuje vitamin C. R(Zovy je na né& bohat§i nez bily. Mimoto
obsahuje betakaroten, jenZ se v organizmu méni na vitamin A, ktery napomaha
zachovat si mladi a chrani nas pred infekcemi.

Mnozstvi : RUzovy grapefruit denné pokryje denni davku vitaminu C.

HROZNY

Uginky : V8echny sorty hroznG patfi k nejzdravéjsim druhtim ovoce vibec. Hrozny
obsahuji kyselinu listovou, barviva, mineralni latky a stopové prvky. Z mineralnich
latek ma nejvice drasliku, ktery pomaha organizmu nejen pfi odstrafiovani odpadnich
latek, Fizeni srde¢niho rytmu, ale pomaha i jasnému mysleni. VIakniny, které jsou ve
slupkach hroznu, podporuji €innost stfev. Zaroven obsahuje vitamin C, E a vitaminy
skupiny B. Regeneruje vrchni Cast pokozky, zmirnuje stavy pfi ZluCovych a
ledvinovych kamenech. Dodava mnozZstvi antioxidantil. Stava se pouziva pii lé¢bé
chorob, které vznikaji hromadénim toxinl v téle. Pisobi mocopudné a zlu€opudné,
mirné prohani. ProtoZze maji hrozny mocCopudny ucinek, pomahaji z téla vyplavovat
Skodlivé latky. Snizuji kyselost Zalude¢nich Stav. Vyhodou hlavné pro podzimni dny,
kdy mnozi z nas pocituji nostalgii za Iétem a t&€Zko se vyrovnavaji se zménami pocasi, je, Ze hrozny
zmirfuji unavu a deprese. Pro svou vyzivovou hodnotu jsou doslova energetickou bombou.

Mnozstvi : Hrozny mizeme v syrovém stavu pouzit pfi vyrobé salatd, na zpestfeni studenych mis ¢i
jednohubek, hlavné syrovych. Kombinace rokféru a bobule hroznl je opravdu vynikajici. Zakladnim
pravidlem je mit kvalitni hrozny, Cerstvé, ve stfedni velikosti, s pevnou slupkou a se Stavnatou a
masitou duzinou. Z kvalitniho zakladu je potom i kvalitni produkt.

HRUSKA

Uginky : Obsahuj mimo vitamind hlavné vapnik, fosfor a lehce stravitené cukry. Majifs
antibakterialni, moCopudny a posilujici u€inek, hlavné v kombinaci s ovesnymi vio¢kami.
Plody nebo Stava se pouzivaji v lidovém I|écitelstvi pfi obezité, moCovych kamenech, ﬁ
vysokém krevnim tlaku. Vafené a pe€ené se pouzivaji proti kasli a na zaduchu, odvar ze ._}-", -
suSenych hrusek proti prajmdm. HruSky procistuji stfeva, odstranuji zacpu a jiné
poruchy traveni. Nékteré odridy obsahuji v duziné drobna zrni¢ka, ktera lidem s citlivymi
stfevy a poruchami zlu€niku, pokud se jedi syrova, zpUsobuiji téZkosti. Plané hrusky maji
I€CivéjSi ucinky, nez hrusky uslechtilé.

Mnozstvi : KdyZ ob&as snime hrudku, pozitivné si tim stimulujeme lepSi naladu.

JABLKO

Uginky : Jablka témé&F neobsahuji bilkoviny, maji v8ak vysoky obsah vody, malo
sacharidd a ve slupce nepatrné mnozstvi vody. Mimoradné jsou bohata na vitaminy 4 *
a stopové prvky. i‘ -‘
Jablka maji vysoky obsah drasliku. Jablko obsahuje az 30% vlakniny. Regeneruji a ' -
oCistuji organizmus, snizuji hladinu cholesterolu a cukru v krvi. Jsou u€inna pfi
bolestech hlavy a zavratich. Pomahaji proti prlijmu i zacpé. Proti prdjmu pomahaju
sladka jablka, pfi zacpé zase kyseld, kterd povzbuzuji €innost stfev. Jsou
osvédCenym prostfedkem pfi téZkostech s klouby. Podporuji odolnost proti
chorobam. Jablka pUsobi jako vynikajici omlazovaci kura. Ze slupky a duziny, které chrani jadernik, se
v lidském organizmu uvolfuji latky s léCivym i preventivnim u€inkem. Odvar z jablofiovych kvétl ma
uklidiujici u€inky a zmirfiuje zachvaty kasle. Pfi chfipce a kasli se osvédcilo piti Stavy z jablek. Jemné
nastrouhané jablko i se slupkou konzumované vecCer vaze ve stfevech toxické latky.

Mnozstvi : Viceré vyzkumy potvrdily, ze konzumace jednoho jablka rano a vec€er vyborné regeneruje
a oCistuje organizmus.




JAHODY

Uginky : Obsahuji mangan, ktery Uginkuje jako afrodiziakum. Také urychluji latkovou
vyménu a dodavaji vitaminy E a C, které vazou volné radikaly. Jsou tradi¢nim diuretikem a
pfinaseji ulevu pfi revmatizmu a dné.

Mnozstvi : Stadi jist 20dkg denné v dobé sezdny, daji se jiz koupit i mimo ni..

MERUNKY

Uginky : Obsahuiji kyselinu listovou, pantotenovou a betakaroten, které brzdi procesy

starnuti a ulehCuji regeneraci bunék. ZlepSuji naladu a odstranuji unavu a poruchy _ 4
soustfedéni. Podporuji imunitni systém bunék a chrani je pfed vlivem volnych -
radikal(. Urychluji tvorbu bunék. Pomahaiji regulovat krevni tlak. Maji vysoky obsah “‘
rozpustné vlakniny. Jsou vybornym zdrojem Zeleza. Maji pfiznivy vliv na sliznici plic K L

silnych kufaka. -

Mnozstvi : Cerstvé, nebo su$ené meruriky jezte libovoln&. Pecky ale ne! Uz ffi plody obsahuiji

karoteny v mnozstvi poloviéni denni potfeby dospélého ¢lovéka. Hrst suSenych meruné&k nahradi
dospélému okolo 20% denniho pfijmu drasliku, Zenam vice nez 10% zeleza a muzim témér 20%.

Upozornéni : Merufikoveé pecky obsahuji hofky amygdalin a jsou jedovaté. Ani t€hotné Zeny by pro
vysoky obsah médi nemély konzumovat mnoho merunék. U nékterych nachylnych lidi mohou meruriky
vyvolat prdjem a pfi nadmérné konzumaci i celkovou slabost.

ORECHY

Uginky : Vlasské ofechy jsou bohatym zdrojem drasliku, magnezia, zinku, médi, selenu '
a kyseliny folové. Uklidfuji a maji pozitivni vliv na mozek. Loupané ztraceji mnoho
vyzivnych vlastnosti.
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POMERANCE

Uginky : Vitaminy a selen posiluji obranyschopnost organizmu. Kalium a magnezium
organizmus procCistuji. Jsou zdrojem vitaminu C. Maji protirakovinové ucinky. SniZuji
hladinu cholesterolu v krvi a posiluji krevni vlasecnice.

Mnozstvi : Pomeranle v jakémkoli mnoZzstvi podporuji odolnost proti chorobam. £
Vyzkumem se zjistilo, ze lidem ktefi jedli denné 100g citrusového ovoce se sniZzilo riziko
rakoviny. Cerstvé vytlatena stava ma vysoky obsah vitaminu C, drasliku a kyseliny
listové.

SVESTKY

Uginky : IdealIni spojeni vapniku a fosforu psobi blahodarné na posileni kosti a pomaha
traveni.

Susené Svestky jsou znamy svym laxativnim Ucinkem a poskytuji uziteCné mnozstvi
vlakniny a Zeleza.




