ZELENINA A OVOCIE

Uvadzam struény vyber zeleniny a ovocia.
V literature je to/ko informacii, Ze pri ich Stu-
diu mbzete stravit’ zvysok svojej mladosti.

Brokolica zlep3uje latkovou vymenu, préa-
cu srdca, svalov a nervov. Znizuje riziko
vzniku rakoviny. Obsahuje vela vitaminov C
a E, betakaroténu, kyseliny listovej a Zeleza.
Brokolica, tak ako kapusta, zhorSuje prijem
jodu, preto pri jej Castej konzuméacii treba
brat’ potraviny, ktoré stratu nahradia.

Cesnak povzbudzuje imunitny systém. Ma
antibakterialne acinky, pdésobi proti nadche,
zapalu hrdla a dychacich tazkostiach. Znizu-
je obsah cholesterolu v krvi. Podporuje krv-
ny obeh, zniZzuje krvny tlak a hladinu cukru
v krvi. Ma vysoky obsah vitaminov A, B1, B2
a C. Odporucaju sa zjest aspon dva struciky
denne. Uginok na zdravotny stav srdca sa
prejavi po niekolkych tyzdroch. Pri infekcii
hrdla mézem omielat v Ustach stracik celé
hodiny a zavSe don mierne zahryznat. Ces-
nakovym olejom mézeme potierat kozu pri
bolestiach svalov a kibov. Vatovy tampon
napusteny cesnakovym olejom vioZzeny do
ucha je tradi¢ny liek pri zapale ucha. Rozdr-
veny cesnak namoceny v octe poskytuje
kvapalinu, ktorou mézeme natierat a lieCit
vacsinu druhov plesni v okoli konec¢nika,
genitalii a na nohach.

Cibu Pa svojim obsahom allicinu znizuje ri-
ziko artérioskler6zy a trombozy a posilfiuje
imunitny systém. Jej éterické oleje brzdia
zapalové procesy a uvolfuju hlieny. Cerve-
né a ZIté druhy cibule zniZuju riziko vzniku
nadorov, posobia proti zapalom a osteopo-
réze. Cibula obsahuje vela zinku potrebné-
ho na stavbu kosti a vitaminy B, C, A, E.
Odporuca sa jest denne az 60 g Cerstvej ci-
bule, pretoZze pokrajana sa po 24 hodinach
stava toxickou. Proti chripke pésobi sirup
uvareny z nakrajanej cibule a medu. Uziva
sa po lyzickach. Alebo méZzeme na drobno
pokrajanua cibulu pomieSat' s medom, nechat
odstat a potom pri respiranych chorobach
uzit kavovu lyzi¢ku Stavy kazdé dve hodiny.
Na opar ust prikladame platok surovej cibu-
le. Proti nadche do nosa pésobia tampony
namocené v cibulovej Stave. Pri bolesti hrd-

la poméha obklad na krku pripraveny z jem-
ne nasekanej cibule. Podobne pdsobi aj ob-
klad priloZeny na hnisajlce rany.

Cervena repa zlepsuje krvny obeh, poso-
bi proti zapche, lie€i ekzémy a posilhuje via-
sy. Varena repa obsahuje vldkninu, ktora
znizuje hladinu cholesterolu. Obsahuje latky
s protirakovinovymi G€inkami a pomaha pri
chorobach pecene a srdca. Obsahuje vita-
miny skupiny B, jod, kobalt a latky ktoré po-
sobia proti tukovym nadorom. Odporuca sa
pri odtu¢novacich karach, chorobach obli-
Ciek a peCene. Repa je vyZivna, posilfiuje
organizmus, pomaha pri lieCeni chripky. Pri-
dava sa do 3alatov. Stava sa masiruje do
vlasov, pomieSana s medom sa uZiva pri
vysokom krvnom tlaku. Odporucana ro¢na
davka s 3 kg. Stavu je vhodné mieSat
s mrkvovou, pretoZe viac ako 100 ml repovej
Stavy mo6ze vyvolat miernu nevolnost.

Fenikel obsahuje éterické oleje, vitaminy
C, E a vela draslika, ktory pésobi proti vyso-
kému krvnému tlaku. Podporuje travenie
a upokojuje nervovu sustavu. Uvoltiuje vet-
ry, pomaha pri plynatosti a mierni Zalido¢né
ki€¢e. Tvori dbélezitu zlozku detskych cCajov,
najma proti boleniu bruska batoliat. Stonky
a listy mozno jest neobmedzene. Varena
porcia nahradi az 30% dennej potreby dras-
liku. Denna davka semena - najviac jedna
¢ajova lyzicka. Nema sa brat v tehotenstve.

Kapusta obsahuje latky a vitamin C, ktoré
su prevenciou rakoviny. Reguluje travenie a
¢innost’ Criev. Kvasena kapusta poméha pri
pocite plnosti, paleni zahy a grgani. Stava
z Cerstvych zelenych listov kapusty lieci Za-
ludoc¢né vredy, dvanastnik, choroby hrubého
¢reva, mierni zapaly, dezinfikuje a poméaha
vylu€ovat Skodlivé latky cez kozu. Acetyl-
chlorin, ktory obsahuje, pdsobi pri depre-
siach. Obsahuje antioxidanty a iné latky na
zlepSenie odolnosti proti chorobam. Vrchné
listy a hlab treba odstranit, pretoZe obsahuju
dusi¢nany a olovo. Obklady z Cerstvych lis-
tov zmiernuju bolesti svalov, hlavy a lieCia
kozné choroby. Pri ochoreniach Zaludka sa
ma asponn mesiac hodinu pred jedlom pit
denne 5-6 poharov Stavy.



Kukurica svojim vysokym obsahom man-
ganu poésobi proti stresu, svalovym kf¢om
a poruche rytmu srdca. Je to bohatym zdroj
energie, obsahuje vela uhlohydratov a biel-
kovin. Obsahom Zeleza pomaha proti chu-
dokrvnosti, 100g pokryje az polovicu dennej
potreby.

Mrkva znizuje cholesterol v krvi, predcha-
dza zapche, pomaha pri koznych choro-
bach, nedokrveni a oslabeni organizmu.
ZlepSuje zrak, znizuje riziko rakoviny pldc.
Je vynikajuca pri vyCerpanosti a zotavovani
z choroby. Mrkva je bohatd na vitaminy A,
B, C, betakarotén, Zelezo, vapnik, draslik
a sodik. Kazdy den sa odporuca zjest dve
mrkvy alebo vypit pohéar Cerstvé Stavy. Post
s mrkvovou Stavou v priebehu 1 alebo 2 dni
prelie¢i a precisti peCen. Kratko tepelne
spracovana mrkva uvolni az 60% vitaminu A
- karotinu, jemne struhana 36%, a konzu-
movana nespracovana len 5%. Karotin sa
lepSie zuzitkuje, ked do cCerstve] mrkvovej
Stavy primieSame lyZiCku panenského olivo-
vého oleja.

Paprika svojim vysokym obsahom vitami-
nu C neutralizuje volné radikaly a posilduje
obranyschopnost organizmu. Jej prirodna
latka kapsicin povzbudzuje cinnost zaziva-
cieho traktu, betakarotén posilfiuje bunky,
brzdi proces starnutia a chrani pred posko-
denim pokozky slne¢nym Ziarenim. Odporu-
Ca sa ako prevencia nachladenia. Jedna
stredne velka paprika pokryje dvoj az trojna-
sobok dennej potreby vitaminu C dospelého
Cloveka. Vitamin C sa z papriky nestrati ani
pri tepelnej uprave. Cervena paprika obsa-
huje 9x viac betakaroténu a 2x viac vitaminu
C, nez paprika zelena.

PetrZlen je bohaty na vitamin C, provita-
min A, Zelezo, vapnik, draslik, fosfor, horcik,
siru a kremik. Vysoky obsah Zeleza zabra-
nuje chudokrvnosti. Vitamin C posilfuje
imunitni systém, povzbudzuje chut do jedla,
¢innost pe€ene a pomaha pri dne. Je zdro-
jom vapnika. Pomaha organizmu zbavit sa
nadmernej tekutiny. Neutralizuje Skodliviny
z cigaretového dymu. 100g obsahuje 170
mg vitaminu C. Na omladenie pokozky po-
staCi sedem dni ju natierat ¢erstvou Stavou.
Odvar zo semien uvoliuje hladké svalstvo

v celom tele, zmiernuje bolesti hlavy, migré-
ny a podrazdeny zI&nik. Zuvanie &erstvej
viate odstranuje z dychu zdpach po cibuli
a cesnaku.

POr posobi proti nadivaniu, pocitu plnosti,
ZI€ovym kamenom a nechutenstvu. Obsahu-
je mnozstvo vitaminu E, karotinov a Zeleza.
Surovy obsahuje kyselinu listovd, vitaminy C
a B1. Tak ako cibula a cesnak, i por je mi-
moriadne antisepticky a pomaha chranit
srdce a artérie pred artérioskler6zou a vyso-
kému krvnému tlaku. Odvar z péru sa pri-
pravuje pohodine a vynikajuco nahradi Gby-
tok mineralov pri hnacke. Stac¢i por asi hodi-
nu povarit a potom konzumovat. Kvapalinu
popijat alebo pridat do polievky. Pérovy si-
rup je ucinny prostriedok na plucne infekcie.
Uvarte niekolko porov, ked zmaknu vytlacte
Z nich Stavu, pridajte med a pravidelne uzi-
vajte.

Raj€iny povzbudzuji apetit, travenie
a brzdia rast choroboplodnych baktérii v
Crevach. Obsahom draslika znizuja krvny
tlak, podporuju lieCenie srdcovo-cievnych
choréb. Sldzia aj ako odvodriovaci prostrie-
dok. Raj¢iny obsahujua antioxidanty, mnoz-
stvo vitaminu E, vitamin C a betakarotén.
Mozno ich jest lubovolne. Aj rajéinovy pre-
tlak je bohaty na karotiny a vitamin E. Jeden
pohér pretlaku chrani pred rozlicnymi choro-
bami, hlavne pred nachladnutim. Preventiv-
ne sa odporuc¢a pit 1 pohar raj¢inovej Stavy
3x denne pocas 3-4 tyzdnov.

Redkvi ¢ka pomaha pri prevencii rakovi-
novych onemocneni. Eterické oleje podporu-
ju tvorbu Zl¢e a urychlujua zazivaci proces.
Pouziva sa pri lie¢eni onemocneni Zl¢nika,
Zaludka a prieduSiek. Obsahuje vitaminy C
a B. Ma sa jest surova, v mnozstve 1 az 2
kg rocne.

Salat hlavkovy . Jeho kyselina listova
a vitamin B zlepSuju €innost mozgu, pamat,
koncentraciu a spanok. Je tradicnym pro-
striedkom na povzbudenie travenia a d&in-
nosti peCene. Ma upokojujace uc€inky. Pred-
nost ma Salat, ktory ma viac vacsich zele-
nych listov. Umyté a zabalené hlavky s roz-
trhanymi listami rychlo stracaju vitamin C
a kyselinu listova. Salat maju radi aj malé
domace zvieratka.



Sparg 'a ma vyhonky bohaté na vitamin C
a mimoriadne vysoky obsah vitaminu E, kto-
ry zlepSuje zrakovu ostrost, spomaluje star-
nutie pokozky, poméaha pri problémoch so
srdcom, zvySuje libido a uc¢inne chrani bunky
pred utokmi vofnych radikalov. Podzemna
korefiova Cast prijima z pddy mnozZstvo
acinnych latok, predovSetkym provitamin A.
Spargla je bohatd na vitaminy skupiny B
a obsahuje velké mnozstvo kyseliny listove;.
Tiez obsahuje vela draslika a zinku. Patri
k najlepSim omladzovacim prostriedkom
z prirody. Posilfiuje imunitny systém a chrani
pred zapalmi. Aktivuje tvorbu hormonu Stas-
tia a poméha pri poruchach spanku. Upravu-
je vysoky krvny tlak, podporuje €innost' srd-
ce a obli¢iek. Pomaha uvolfiovat nervové
napatie. Spargla obsahuje velmi mélo kalo-
rii, je bohata na vlakniny, ktoré maja blaho-
darny vplyv na ¢reva. Davka 250 g, pokryje
celodennu potrebu vitaminu C. Obdobie
zberu treba vyuzit na Spargfova karu. Aktivi-
zuje metabolizmus celého organizmu. Uz po
tyZzdni konzumécie 200g denne sa budeme
citit sviezi a posilneni. Pri Uprave najprv od-
rezeme drevnatl spodnu Cast a zbytok IU-
peme od hlavicky dolu. Aby nescernel, na-
mocime ho do studené vody. Pred varenim
zviazeme dokopy 6-10 kusov a postavime
do hrnca s osolenou vodou, hlavickami na-
hor. Staci to ponorit’ len do polovice, krehké
hlavky sa uvaria v pare. Varime 10 - 15 mi-
nat.

Spenét obsahuje betakarotén a vitamin E,
zachytavace volnych radikalov, draslik zni-
Zuje krvny tlak a hor¢ik pbsobi proti svalo-
vym ki¢om. Spenat mdze chranit pred de-
generaciou zraku a je zdrojom Zeleza. Tiez
obsahuje vitaminy C, B1 a B2, jod, vapnik
a kyselinu Stavelovd, ktora vSak na seba
viaze vapnik, takZe pri va¢som prijme sa or-
ganizmus mo6ze odvaprovat. Asi 200g Spe-
natu nam doda polovicu dennej potreby
draslika. Listky Spenatu najprv sparime po-
¢as asi dvoch minat pod pokrievkou. Netre-
ba ho podlievat vodou, staci vlihkost, ktora
sa uvolni z listkov. Pripravime si panvu s tu-
kom, smazenou cibulkou, sofou, ¢iernym ko-
renim a rascou. Sparené listy pokrdjame na
hrubo, dame na panvu a dusime pod po-
krievkou do odparenia vacSej Casti vody.
Podfa chuti pridame cesnak, rozklepnuté

vajce a dochutime muskatovym kvetom.
Mrazeny Spenat ma viac Zivin nez zvadnuty
Cerstvy. Konzervovany ich ma tiez, okrem
kyseliny listove]. Pri dne a obli¢kovych ka-
merfioch sa Spenat pre svoj vysoky obsah
oxalatov nema jest.

Zazvor je klasickym lieGebnym prostried-
kom pri nadche, chripke a kasli. Osviezujuci
¢aj pripraveny z Cerstvého korena pomaha
vylu€ovat hlieny a posiliiuje Zaladok. Horuci
zazvorovy Caj pomaha pri zimnici, obklady
prinasaju dlavu pri zapale nosovych dutin,
priedusiek a pri inych plfacnych tazkostiach.
Vatovy tampon namoceny v zazvorovom
odvare pomaha pri bolestiach ucha. PriloZe-
ny na pokozku zvySuje jej prekrvenie
a zmiernuje bolesti.

Zeler je i dolezita liegiva rastlina. Pouzivaju
sa vSetky Casti vratane semien. Vnat je bo-
hata na vitaminy a minerdly, je vhodna ako
potravinovy doplnok pri cukrovke. Obsahove
aromatické latky zeleru dobre pdsobia na
zazivacie organy, betakarotén neutralizuje
volné radikaly, draslik reguluje krvny tlak
a obeh, upokojuje nervy a zlepSuje subjek-
tivny stav. Je to vyborna zloZzka redukénej
diéty. Najlepsie je jest ho surovy, napr. stri-
hany v Salatoch. Zelerové listy sa daju dobre
susit’ a dlho si zachovavaju svoju voriu.

Zemiaky su bohatym zdrojom vitaminov C
a B, draslika, magnézia, fosforu a Zeleza.
Hodnotné su i kaloricky. V fTudovom liecitel-
stve sa najviac vyuziva Stava zo surovych
zemiakov na poruchy travenia, gastritidy,
poruchy pecene a na ZI€ové kamene. Suro-
va Stava utiSuje zapaly a podporuje hojenie
koznych infekcii a poraneni. Surové platky
su vybornym obkladom na opary a omrzliny.
Prilozené na spanky miernia bolesti hlavy
a migrénu. NajlepSie je varit ich v pare alebo
piect v Supke.

Zerucha je bohata na zelezo, vitamin C
a med. Pomaha pri chudokrvnosti, odstraru-
je unavu. Vyborne Cisti krv a zbavuje telo to-
xinov. Podporuje €innost pe€ene, pankreasu
a Zlénika. Zuvanie surovej Zeruchy posilfiuje
dasna a pomaha proti ich krvacaniu. Pri
vonkajSom pouZiti Cisti plet a hnisavé vyraz-
ky. LiecCitelia odporuc¢aju konzumovat' najviac
jednu polievkovu lyZicu denne.



Hoci sa opakovane vyskytuje poucenie, aby
sme sa stravovali potravou, ktord nam dava
priroda v nasom zivotnom prostredi, zaradil
som sem aj tri pomerne trvanlivé druhy ovo-
cia z teplejSich krajin. Aj ked' viaceré dozrie-
vaju az u nés, teda neprirodzene, v dozrie-
varniach, predsa len su dobre chranené svo-
jim vlastnym obalom a su dost’ trvanlivé. Za-
to mandarinky, pomarance, citrony ap. by
bez chemickych postrekov rychlo pod/ahli
skaze. Tie tu neponukam.

Ananas ma vysoky obsah enzymov, hlav-
ne bromelinu. Tieto enzymy pomahaju pri
uzdravovani, zmierduju rozlicné zapaly
a zlepSuju travenie. Urychluju spalovanie
tukov a zabranuju tvorbe tukového tkaniva.
Ananas odvodnuje organizmus, a odstranuje
starecké Skvrny. ZvySuje hladinu bielkovin,
dodava vitaminy B12 a E a stopové latky.
Cerstva Stava sa pouziva pri hortgkach.
V zemiach Karibiku ho povaZzuju za afrodi-
ziakum.

Banan je vynikajuci proti depresii, zlepsuje
naladu. ldealne podporuje vytrvalost, silu
a sustredenost. Ma vysoky obsah magnézia
a draslika. Jeden - dva banany pomahaju
zaspat. Mozno ho jest neobmedzene.

CereSne obsahuji vitamin C a draslik, kto-
ry pomaha udrzovat zdrava pokozku a pra-
videlny rytmus srdca. Cere$ne posobia pre-
ventivne proti dne, a Cistia obli¢ky. Obsahuiju
kyselinu kremicita, ktor4 spevnuje vaziva
a fosfor, ktory upokojuje nervovu sustavu.
Ceredfové listy sa pridavaju do &ajovych
zmesi ako mocopudny prostriedok, kupel
v odvare mierni bolesti kibov pri reumatizme.
Bylinkari pouZzivaju aj odvar z kvetov.

Grapefruit obsahuje hlavne vitamin C.
Ruzovy druh je nan bohatSi. Okrem toho
obsahuje betakarotén, ktory sa v organizme
meni na vitamin A.

Hrozno patri k najzdrav§im druhom ovo-
cia, obsahuje vitaminy C, E, B a mnozstvo
antioxidantov. Z mineralnych latok ma naj-
viac draslika. Vlaknina v Supkach podporuje
¢innost Criev. Hrozno zlepSuje stav pokoZzky,
pomaha pri ZI€ovych a oblickovych kame-
fioch. Stava sa pouziva pri ogistnych ku-
rach, zniZuje Zaludo¢nu kyslost.

Hrusky obsahuju hlavne vapnik, fosfor
a stravitelné cukry. Maju antibakterialny,
mocopudny a posilfiujuci uc€inok, hlavne
v kombinécii s ovsenymi vloCkami. Odvar zo
suSenych hruSiek sluzi proti hnacke. Plané
hrusky su lie€ivejSie nez pestované.

Jabl¢ka neobsahuju takmer Ziadne bielko-
viny, maju vysoky obsah vody, vysoky ob-
sah draslika, malo sacharidov a az 30%
vlakniny. SU bohaté na vitaminy a stopové
prvky. Regeneruju a Cistia organizmus, zni-
Zuju hladinu cholesterolu a cukru v krvi, po-
mahaju pri bolesti hlavy, hnacke i zapche, aj
pri tazkostiach s kibmi. St vhodné na omla-
dzovaciu kuru. Pri chripke a kaSli sa osved-
Cilo pitie jablkovej Stavy. Jemne nastrihané
jablko i so Supkou zjedené na veceru Cisti
¢reva od toxickych latok.

Jahody obsahuju mangéan, ktory Géinkuje
ako afrodiziakum. Urychluju latkovd vymenu
a dodavaju vitaminy E a C. PrindSaju ulavu
pri reumatizme a dne.

Marhule obsahuju kyselinu listovd, panto-
tenovl a betakarotén, ktoré brzdia procesy
starnutia. ZlepSuju naladu, odstranuju anavu
a poruchy sustredenosti. Poméahaju regulo-
vat' krvny tlak. Maju vysoky obsah rozpust-
nej vlidkniny a st vybornym zdrojom Zeleza.
Uz tri plody stacia na poloviénu denna davku
karotinov. Hrst suSenych marhdl nahradi
dospelému okolo 20% denného prijmu dras-
lika, Zenam viac nez 10% Zeleza a muzom
temer 20%. Marhuloveé jadra obsahuja horky
amygdalin a su vo va¢som mnoZzstve jedo-
vaté. Tehotné Zeny by pre vysoky obsah
medi nemali konzumovat mnoho marhul.

Orechy su bohatym zdrojom draslika,
magneézia, zinku, medi a selénu. Maju pozi-
tivny vplyv na mozog. Ked su dlhSie vylupa-
né stracaju mnoho vyzivnych vlastnosti.

Ribezle obsahom flavonoidov pésobia proti
artérioskler6ze, nachladeniu a infekcii mo-
covych ciest. Su bohaté na betakarotén, bio-
tin, vitaminy C, E. a draslik.

Slivky st idealna kombinacia vapnika
a fosforu. Posilhuju kosti a pomahaju trave-
niu. Susené maju prehanavy ucinok a po-
skytuju zna¢né mnozstvo vlakniny a zeleza.



