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Banan, resp. plod rostliny bananovniku, byl
domestikovén v jihovychodni Asii (kde rostou botanické druhy
bananovniku) a podle archeologickych nalezli to mohlo nejspis
T byt na tizemi dneSni Papuy-Nové Guineje a to mozna jiz 8000 pf.

:

i' | n. l.. Prvni pisemnd zminka o bandnech je v buddhistickych
'l 1‘ g # textech z let okolo 600 pf. n. 1.. Alexandr Veliky objevil chut

L5 o S e banénu v udolich Indie v roce 327 pf. n. 1..

Prvni znamy organizovany bandnovy sad se objevil v Ciné v roce 200 n. 1.. V roce 650 islamsti dobyvatelé piinesli
bandn do Palestiny. Arabsti kupci rozsifili bandny po vétSiné uzemi Afriky. V roce 1502 portugalsti kolonisté
vybudovali prvni bandnové sady v Karibiku a ve Sttedni Americe.

Proc zaradit banany do svého jidelnicku:

Bandny pomdhaji pirekonat deprese diky vysokym hodnotdm tryptofanu (aminokyselina), ktery je v téle
pretvofen na serotonin, ktery zlepSuje naladu a potlacuje zasmusilost.

Bandny jsou také ptirodnim zdrojem glukézy. Poméhaji totiz dodat rychlou energii pro vase svaly, srdce
a mozek. Konzumaci bandnu si oblibili sportovci, jak pred sportovnim vykonem, tak i béhem ného. Chrani
také pted pretizenim svalll béhem cviceni.

Bandn obsahuje celou fadu dal$ich uzite¢nych piirodni litek — Zelezo, vitamin B12 (cyanocobalamin),
vitamin B6 (pyridoxin), vitamin C, D a E, dalSi vitaminy ze skupiny B (niacin, riboflavin, a thiamin),
beta karoten, draslik, vapnik, méd’, zinek, mangan a dalsi slozky. Né¢které zminéné latky patii mezi
antioxidanty. To jsou latky, které plisobi proti negativnimu vlivu Skodlivych volnych radikalt z naseho
okolniho prosttedi.

Pusobi proti ztraté¢ vdpniku béhem moceni a proto pravidelnd konzumace bandni pomdhd budovat
a obnovovat silné kosti.

Vylepsuji vasi naladu a redukuji symptomy PMS (pre-menstrua¢niho syndromu), protoZe fidi krevni cukr
a sniZuji napéti.

Bandny redukuji otoky, chrani pied cukrovkou typu 2, pomahaji hubnout, posiluji nervovou soustavu,
pomahaji produkovat bilé krvinky a to vSe diky vysokym hodnotam vitaminu B6.

Posiluji vasi krev a 1é¢i chodokrevnost diky Zelezu, které obsahuji.

Pro vysoky obsah drasliku a nizky obsah soli jsou tfedn¢ uznané jako prostiedek pro sniZeni krevniho
tlaku a ochranou pi‘ed infarktem a mrtvici.

Velké mnozstvi pektinu v bananech podporuje traveni a odstrainuje toxiny a tézké kovy z téla.

Banany pisobi jako prebiotikum stimulujici ptatelské bakterie ve stfevech. Také produkuji zaZivaci
enzymy, které pomahaji pfi pohlcovani Zivin.

Zacpa? Vysoké mnozstvi vldkniny z bandnt normalizuje pohyb sti‘ev.

Prijem? Bandny konejsi zaZivaci Ustroji a pomahaji obnovit ztracené elektrolyty po prijmu.

Banany jsou ptirodni antacid, poskytujici ilevu od odlivu Kyselin a paleni Zahy.

Bandny jsou jedinym syrovym ovocem, které 1ze konzumovat p¥i Zalude¢nich viedech.

Konzumace bandnti poméha predchazet rakoviné ledvin, chrani o¢i proti skvrnité degeneraci a buduje
silné kosti diky stoupajici absorpci vapniku.

Diky bananim budete chytiejsi a bystiejsi. Jezte proto banany pred zkouskou a méjte prospéch z vysokych
hodnot drasliku.

Baniny obsahuji vysoké mnoZstvi antioxidanti, které chrani pred volnymi radikaly a chronickymi
nemocemi.

Konzumace bananti mezi jidly pomaha stabilizovat krevni cukr a redukuje ranni nevolnost.

Potiete kousnuti ¢i vyrazku vnitifkem bananové slupky. Ulehéi to od svédéni a drazdéni.

Jedenim bandn® mezi jidly se vyhnete hypoglykémii.

Konzumace banani mize snizit télesnou teplotu a ochladit vas béhem horec¢ky nebo v horkych dnech.
Je to pFirodni stimulant dobré nalady diky zvySovani hladiny tryptofanu.

Koncite s koufenim? Banany obsahuji vysoké mnozstvi B vitamint, drasliku a hot¢iku, coZ pomaha pri
zotaveni se z poti‘eby nikotinu.

Odstraiite bradavice umisténim vnittku slupky na poZzadované misto.

Bandny jsou jednim z nejvyZivnéjSich a nejlécivéjsich plodi na této planeté.

Nékdy si tu otazku polozil snad kazdy: “Jaké banany by se spravné mély jist? KdyZ jsou zralé
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a zluté, nebo s tmavymi teckami na Zluté slupce?”” Vsechno je jesté o to sloZitéjsi, Ze vyZivové vlastnosti bananu
se v pribchu jeho dozravani méni.



Mozna jste si také vSimli, Ze ¢im zraleji banan vyhliZi, tim je jeho chut’ slads$i. Dochazi k tomu proto,
7e fermenty, které plod obsahuje, v ném neustale rozklddaji Skrob (dlouhou polymerovou formu cukru) a méni ho
na jednoduché cukry (monosacharidy, disacharidy). Jejich nartstajici mnozstvi zpiisobuje zesileni sladkosti. KdyzZ
tedy ochutnédvéte pfezraly bandn, konzumujete ve skutecnosti €isty cukr! To ale neni vSechno. Japonci dokazali,
Ze banan ma protirakovinné a antioxida¢ni ucinky. Tyto unikatni vlastnosti sili pravé tehdy, kdyZ je banan
pokryt tmavymi skvrnami. Chemici tyto skvrny nazvali slouceninou TNF. Ta je pomérné efektivni v boji
se zhoubnym bujenim. Cim vice tmavych skvrn na bandnu je, tim vice posili vasi imunitu.

Zapamatujme si tedy, Ze zraly banan je jednim z nejacinnéjsich protirakovinnych prostiedku.
A Zluty banan s tmavymi skvrnami je z hlediska jeho uZite¢nosti pro lidské zdravi jesté 8krat prospésnéjsi.

A co bandn a domdcnost?

¢ Nemads-li po ruce hadiik a krém na boty, opét vyuzij slupku a potii botky jeji vnitini stranou a po chvilce
vylesti tfeba ubrouskem

e PotiebujeS zbavit nabytek Skrabancii a zahladit je? Vezmi slupku z bandnu, mista potfi vnitfni stranou
slupky a po 10 minutach vylesti.

e Stejny postup plati na baterie a nerezové soucasti vybaveni kuchyné a koupelny.

¢ Pokud potiebujes rychle pomoci svym zelenym kamarddiim doma (pokojovym rostlindm), dej do konvice
s vodou slupku od bandnu a nechej ji luhovat né€kolik hodin a pak s vodou kytky zalij. Dostane se jim
doping s Zivinami a budou krdsné prospivat.

Zkratka banany jsou bomba opravdu naslapana tim nejlepsim moznym od drasliku, Zeleza, hoi¢iku,
fosforu, pies vitamin C a Fadu vitamini skupiny B, aZ k vapniku, kyseliné listové, karotenu a cholinu. Tak
se “nabananujte”! A uZijte si je!

JABLKO

Rika se, Ze jedno jablko denné je lepsi neZ sto doktorii.

~ Jablko je plod jabloné, patii mezi nejbéZznéjsi druhy ovoce nejen
ve stfedni Evropé. Jde o malvici, podobné jako u plodu hrusné hrusky.
Jablko doprovazi clovéka od pocatku historie. Dokonce prvotni hiich
lidského pokoleni, utrZeni plodu ze stromu poznani, byv4 tradi¢né spojovan
s jablkem. V Bibli se ov§em nepiSe nic, co by plod, ktery Eva utrhla, néjak
spojovalo s jablkem. V Bibli se piSe pouze o plodu ze stromu poznani
dobrého a zlého, neni tam napsédno, o jaky plod pfesné Slo. Napodobenina
jablka se stala soucdsti symbold krdlovské moci. Zlaté jablko s ndpisem
"Té nejkrasnéjs$i" stdlo na pocatku udélosti, které vedly podle fecké
mytologie k Trojské védlce a pozdéj$imu padu Troje.

Jablka jsou duleZzitou soucdasti naseho jidelnicku. Vyrabi se z nich mosty a dZusy, dZzemy, kompoty, Caje,
aroma do jinych jidel. Maji nezastupitelné misto ve vyzZivé - obsahuji celou fadu latek prospé$nych organismu,
zvySuji imunitu, maji vliv na odolnost viici stresu. Pro vSechny tyto tG¢inky se v populdrni literatufe a casopisech
casto opakuje doporuceni konzumovat nejméné jedno jablko denné. Zajimavé je, Ze aromatické latky z jablek,
pokud je v organismu nezni¢ime jinymi latkami v potravé, prostupuji télem a uvoliuji se napf. skrze vlasy ven,
pravidelni konzumenti jablek tak doslova voni po jablickach.

Plody dozrévaji na konci 1éta nebo na podzim. Maji vétSinou kulovity tvar (nékteré odridy jsou zplostélé,
jiné vejéité) o praiméru 5 a7z 9 cm, nékteré odridy az 15 cm. Slupka zralého plodu se mize liSit podle odridy,
od zelené (napf. odrida Granny Smith) pfes Zlutou (napt. odridy Golden Delicious, Zlatd reneta) aZ po syté
cervenou (napi. odriidy Idared, Spartan), astd jsou Cervend "licka" na Zlutém ¢i zeleném zdklad¢. Pozdni odrudy
se daji dobfe skladovat, ve vhodnych podminkach vydrzi az do jara.

Jedno jablko denné, a jste za vodou, alesponl co se zdravi tyCe. To, Ze pochroupete denné jedno jablko
se vam odrazi na fyzickém i psychickém zdravi, je pomémné znamy vyrok. Je vsak pravdivy? Opravdu ma tento
druh ovoce takové blahodarné icinky na naSe zdravi? Ano, opravdu ma. Jablka obsahuji vitamin C a radu
antioxidanti, které chrani DNA v lidskych bunkach a sniZuji tak riziko vzniku rakoviny, podobn¢ jako
mnozstvi vldkniny. Jiné latky chrani mozek pred Parkinsonovou a Alzheimerovou chorobou. Pektin v nich
obsaZzen muzZe pusobit také jako ochrana pied vznikem poskozeni ledvin, sniZuji krevni tlak a hladinu
cholesterolu a krevnich tukii, posiluji imunitni systém, srdce a krevni obéh, stabilizuji hladinu cukru v krvi,
Cisti stireva, posiluji dasné.




Lécivé dcinky jablek:

e Minerdly — jablko obsahuje vice nez 30 mineralnich latek, naptiklad vapnik, fosfor, Zelezo ¢i hotéik, které
jsou nezbytné pro stavbu kosti.

e Enzymy — ovliviuji Cinnost zazivactho tstroji, plsobi pfiznivé pii zaZivani, Zaludecnich a stfevnich
potizich. Normalizuji stievni mikrofléoru, pomahaji traveni, Seti{ slinivku bfisni obsahem latek
podobnych inzulinu.

e Frukt6za — sladkou slozkou jablka je fruktéza, jednoduchy cukr, ktery se ale rozklada spolu s jable¢nou
vldkninou v téle pomaleji, a udrzuje hladinu cukru v krvi stabilni.

e Pektin — v Zddném jiném plodu neni obsazen v takovém mnoZzstvi. Rozpustna vlaknina (pektin) brani
rozvoji Skodlivych mikroorganismi, podporuje stievni peristaltiku a vylucovani toxini z téla,
a piredchazi tak vzniku rakoviny. Jablka jsou vyjime¢na tim, Ze obsahuji nejvice pektinu ze vSeho
ovoce. Pektin patii do velké rodiny vldkniny a od zdkladni skupiny se lis{ tim, Ze je ve vodé¢ rozpustny.
Brani rozvoji Skodlivych mikroorganismi, podporuje ¢innost stfev i vylucovani toxint z téla, a tak nds
vlastné chréni pfed rakovinou.

e Vitaminy — jablko obsahuje provitamin A, vitamin B, kyselinu listovou (dileZitou pro téhotné Zeny),
vitamin C, vitamin E a dalsi. Diky zminovanému cécku (a stejné vitaminu A a B6) se doporucuje
nékolik jablek denné i pii chiipce a nachlazeni, pri horecce a kasli.

¢ Flavonidy — pigmentové latky, které vyrazné sniZuji riziko srdecnich chorob.

Draslik — pomérné vysoky obsah drasliku ¢ini z jablek velmi vhodny lék na srdce. Draslik pomdha
udrzovat spravnou hladinu vody v téle, piisobi na spravnou funk¢nost ledvin a svald.

e Vldknina — zlepSuje ¢innost stfev, Castecné pomdhd sniZovat cholesterol a plsobi blahodarné
na odvodnéni organismu. Je obsaZena hlavné ve slupce, proto jablka zbytecné& neloupejte. Jedno jablko
obsahuje a7 5 g vldkniny.

® Voda — kazdé jablko obsahuje az 85 % vody. Po jablkach neztloustnete, i kdyZ se zdaji velmi sladka. Maji
totiZ nizky obsah cukru a mélo kalorii.

¢ Antioxidanty — jablka jsou zdrojem pozitivn¢ piisobicich antioxidanti, obsahuji velmi malo tuku (0,4 g na
100 g) a jsou bez cholesterolu. Antioxidanty jsou diileZitou soucasti jidelni¢ku v boji proti rakoviné.

UZ naSe babicky védély, Ze jablko ndm miZe pomoci od mnoha zdravotnich neduhii. Moderni véda potvrdila,
Ze ,,babské rady* funguji. Kdy je dobré sahnout po jablku?

Pro vniti‘'ni pouziti:

Regenerace a detoxikace — kazdé rano a vecer konzumujte jedno jablko (nejsou-li chemicky oSetfena, pak véetné
slupky).

Priijem — béhem dvou dnf jezte strouhand jablka, mnoZstvi ma byt pfiméfené veku.

Zacpa — kyseld jablka povzbuzuji ¢innost stiev.

Poruchy traveni, poruchy Zalude¢né-stirevniho traktu, vodnatelnost, skleréza, dna, revmatismus,
chudokrevnost, hypertonie, bolesti hlavy, zavraté, Suméni v hlavé — vhodna jsou syrovd, vafend nebo pecend
jablka.

Nachlazeni a chrapot — pripravte si vyluh ze susenych jablecnych listd spafenych varici vodou.

Hyperacidni gastritida, viedy Zaludku, dvanacterniku — uZzivaji se sladké plody jablek.

Hypoacidni gastritida a spasticha kolitida — uzivaji se kyselé druhy jablek.

Chripka, nachlazeni — prejde rychleji, pokud jako jediny pokrm béhem 2 — 3 dnii zkonzumujeme pfiblizné 1 kg
syrovych strouhanych ¢i mixovanych jablek denné.

Vysoka hladina cholesterolu — latky obsazené v jablku snizuji hladinu cholesterolu.

Horecka — nastrouhané jablko a §t'dva z n&j Gc¢inné srazi teplotu.

Bronchitidy, revmatismus, Zalude¢ni problémy — ka7dy den pit jakékoliv mnoZstvi odvaru ze dvou nebo tii
jablek varenych v 1 litru vody — vafime 15 minut. Odvar z rozmackanych jablecnych slupek v poméru 1 1Zi¢ka na 1
sklenici vatici vody, nechdme vylouhovat 1/2 hodiny. Denné& vypit 4-6 sklenic.

Péce o zuby - jablko zkonzumované po vecefi Cisti a béli chrup, pfed pouZitim zubni pasty a kartacku.
Zchroupanim jednoho jablka dosdhneme odstranéni zubniho plaku. Jist neloupané jablko piisobi jako masaz dasni.
Kasel — odvar z jabloniovych kvétt (30 gna 1 1 vody) uklidiiuje a zmiriiuje zachvaty kasle.

Nadvaha — jablecny ocet sniZuje nadvahu, spaluje tuky a potlacuje pocit hladu.

Vnéjsi plisobeni:

Popaleniny, omrzliny, dlouho se hojici rany, jizvy — uZiva se cerstva kasSicka z jablek.

Trhlinky na prsnich bradavkach a v dstech — uziva se smés Cerstvé kasicky s maslem.

AKkné — k odstranovani a prevenci akné je vyborny prostiedek jable¢ny ocet.

Péce o plet’ — Cerstva jablecna $tdva pouzivana ke zvlhcovani posiluje a regeneruje pokozku tvare, prsou a Sije.
Problémy se spankem — jableCny ¢aj nebo jablecnd koupel pomahaji pii problémech se spankem a maji relaxacni
Ucinek.



Diilezité je zminit, Ze¢ mnoho cennych vitamini a minerali se nachazi tésné pod slupkou jablka,
proto byste je neméli jist oloupané. Kromé¢ toho, Ze pfijdete o tyto Ziviny, vyhodite i podstatné mnoZstvi
vlakniny, ktera se ve slupce nachdzi. Ta je dulezitd pfi traveni a ptisobi preventivné proti rakovin¢ tlustého stieva.
Nekteré latky, které se nachdzeji ve slupce a tésné pod ni, maji protirakovinny ucinek, bojuji proti ekzémim
a snizuji riziko srde¢nich chorob.

Na druhé strané slupka jablka (i slupky ostatniho ovoce ¢i zeleniny) obsahuje zbytky pesticidl a voski,
kterymi jsou plody oSetfeny. Mira téchto postfiki je sice nizkd a ¢loveéku neskodnd, ale na trhu se sem-tam objevi
i plodiny, které stanoveny limit pfesahuji. Loupat ¢i neloupat je tedy trosku dilema, kterého jste zbaveni,
nakupujete-li bio potraviny, nebo mate vlastni zahradu a pfesné vite, co na jablka stiikéte. Pro ty ,,méné $tastné*,
drhnéte ovoce i zeleninu horkou vodou, 1épe smyva neclistoty a pesticidy. Stejné upfednostiiujte plody z méné
vzdalenych zemi, které nemusi byt chemicky oSetfeny, aby ,,pfezily“ dlouhou cestu. Nejlepsi koupi jsou plody
piimo od péstiteli a v dobé jejich sezony.

SuSené ovoce

Suseni patif k nejstar§im zptisobim konzervace a dnes opét nachdzi své piiznivce. Setrnym suSenim pii niz$ich
teplotach (pod 48 °C) se uchovd ze vSech zplsobii konzervace nejvic vitaminti, minerdlt a bilkovin. SuSenim
se v ovoci koncentruji ovocné cukry, ¢imz se zamezi vyvoji neptiznivych mikroorganismu. Tak si ovoce zachovava
charakteristickou chut’, vliini a vzhled. SuSend jablka miZeme jist i po namoceni do vlazné vody nebo mléka,
pouZivaji se pii peceni i vafeni. ZlepSuji €innost stiev, snizuji cholesterol, normalizuji stitevni mikrofléru. Susena
jablka jsou oznacovana jako k¥izaly, v nafe¢ni mluve jako "krajanky".

Jablecna St'ava
Je vyteénym zdrojem vitamint, pfirodniho cukru, pektind, ovocnych kyselin a dalsich pfirodnich latek. Soucasné
mé Stdva vysoky obsah vldkniny. Vyrdbi se nejcastéji lisovanim rozemletych jablek - jablecné drté. Pro dalsi

v\ s

uchovini jablecné §tdvy je tfeba Stdvu konzervovat vySsi teplotou (pasterizace), zahustit (vyroba koncentratu
na odparkach) ¢i zchladit. Nefiltrovand 100% jable¢na Stava bez ptiddni cukru ¢i jinych ochucovadel se nazyva
jable¢ny most.

Jablecny destilat
Po zkvaSeni ovocnych cukrii ve rmutu z drcenych jablek nebo piimo jable¢né Stavy vznikd pomoci destilace
ovocnd palenka - jablkovice (calvados).

Jablecny kola¢, zavin neboli §tradl, jable¢na Zemlovka a nekone¢nou spoustu jidel z jablek zna urcité kazdy.
Skoro zdzracné ovoce, nemyslite? Jezte jablka, co nejvic miizete. Cim vice jablek, tim méné nemoct.

Tak co? Nedidte si nahodou jablko jesté dnes?
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