CESNEK

,»INecht’ léky jsou tvym jidlem a jidlo nech? je tvym lékem. To jsou
slova slavného feckého lékare Hippokrata, ktery je nazyvan Otcem
zapadni mediciny. Tento slavny 1ékat vyuzival ¢esnek k 1é¢eni riznych
zdravotnich neduhti. A pozitivni vliv éesneku na zdravi vyuZivime
dodnes.
Cesnek neboli Allium sativum Ize povaZovat za jeden z nejvétich dart
piirodni mediciny. M4 silné antibakteridlni, protiplisiiové a antivirové
ucinky aje povazovan za velmi U€inny imunitni stimulant. Je tak
vhodné jej uZivat ivrdmci prevence apii prvnich pfiznacich ‘
nejrizné&jsich onemocnéni. e o

Cesnek je rostlina (cibulovitd) z ¥4du Allium. Jedn4 se o druh tizce souvisejici s cibuli, $alotkou
a pérkem. Roste v mnoha ¢édstech svéta a je populdrni piisadou pii vateni diky své silné vini a lahodné
chuti. V historii byl cesnek konzumovédn piedevS§im pro své vyznamné ucCinky na zdravi a 1écivé
vlastnosti. Jeho pouZivani bylo dokumentovdno ve vSech hlavnich civilizacich (vCetné Egyptand,
Babylonantl, Rimanti a Cifiant).

,Hlava* ¢esneku se nazyva palice, pficemz kazdy dilek se nazyva strouZek. Jedna palice obsahuje
10-20 strouzkti. Dnes je jiZ zndmo, Ze vétSina zdravotnich Gcinki je zptisobena jednou ze sloucenin siry,
kterd se tvoti, jakmile je strouZek cesneku nasekany, drceny €i rozZzvykany. Jedna se o slouceninu zvanou
alicin, kterd md znacné zdravotni ucinky a je rovnéZ zodpovédnd za vyraznou vini Cesneku. Alicin
se vstfebava do téla z travictho traktu a dostdva se do celého téla, kde ma pozitivni cinky na cely
organizmus. Ne nadarmo je proto alicin povaZovin za jedno z nejsilnéjSich pfirodnich antibiotik.

Cesnek ma nizky obsah kalorii a je velmi bohaty na vitamin C, vitamin B6 a mangan.
Obsahuje i stopovd mnozstvi dalSich ddleZitych zivin, dale vapnik, méd’, draslik, fosfor, Zelezo
a vitamin B1.

Lécivé ucinky ¢esneku:
e antibiotické dG¢inky,
e protivirovy, antivirovy tcinek,
hubi plisné,
proti chtipce,
proti anging,
pfi nachlazent,
pti kasli,
zanét pridusek — bronchitida (dobfe plisobi v dychacich cestach),
zlepSuje travent,
pozitivni vliv na sttevni mikrofléru,
cukrovka a hyperglikémie sniZuje obsah cukru v krvi a zdroven i zvySuje tvorbu inzulinu,
vysoky tlak krve, hypertenze - opravdu razantné sniZuje vysoky krevni tlak,
o ateroskleroza, vdpenaténi cév,

e zlepSuje prokrveni tkani.

Jak Cesnek pouzivat, aby léc¢il

Ideédlné v Cerstvé formé&. Lze jej ale také naloZit do medu nebo pfidat do Cajové smési
s htebickem. Vybornd je iStava z Cerstvého Cesneku Ci Cesnekovy olej. Na trhu jsou pak k dostini
nejruznéjsi ¢esnekové tinktury ¢i pilulky.

Pokud pomoci ¢esneku chcete sniZit hladinu cholesterolu, pak konzumujte pravidelné kazdy den
1-3 Cerstvé strouzky Cesneku. Aby byl ¢esnek chutnéjsi, miZete ho smichat s medem. Pokud ¢esnek hiie
travite, pak jej zapijejte zdzvorovym Cajem.

V piipadé boje s vnitfnimi bakteridlnimi (v€etné zdnétd mocového méchyte a ledvin), virovymi
nebo plisnovymi infekcemi, pifipadné parazity, vyzkouSejte ¢aj z Cerstvého cesneku nebo sirup s medem.
Muzete také pouZzit cesnekovou tinkturu ¢i tobolky, ale Cerstvy cesnek bude urcité icinnégjsi.

Na bolesti v krku opét pomdha ¢esnekovy €aj se 1Zickou medu.

Jako prevenci nebo 1é€bu pocatecnich infekei miZete pouZit chladné obklady z Cesnekového Caje
&i vniting Gesnekovy sirup. Cesnekovy olej 1ze pouZit misto antibakterialni masti.

Cesnek miize pomoci i pii 16¢bé bradavic. Platek desneku je dobré aplikovat pifmo na bradavici,
okraje bradavice potiit olivovym olejem a vSe prekryt obvazem nebo néplasti.

Cesnekovy sirup na vysoky tlak - celou pali¢ku esneku oloupeme, nakrdjime nadrobno (nebo
prolisujeme) a zalijeme lihem tak, aby byla hmota potopend. Nechdme louhovat 8 dni, poté piecedime.
Uvaiime cukrovy sirup - na 1/4 1 vody pfiddme 2 1Zice cukru, povaiime do hustoty sirupu a na kazdy dil



tinktury vmichdme 2 dily sirupu. Uchovdvame v lednici, uzivime pfi vysokém tlaku kdvovou 1Zicku 2-3x
denné.

Cesnek s medem - pali¢ku Eesneku oloupeme a podrtime, smichdme s medem v poméru 1:1.
Uzivame polévkovou 1Zici 4-6x denné pfi chfipce, angin€ a nachlazeni, zapijime vodou nebo bylinkovym
cajem.

Aby z vas nebyl citit

Cesnek ma specifické aroma, které je hodné intenzivni (zpiisobuje ho silice aliin), a proto se hodi védét,
jak je potlacit. Po poZiti ¢esneku vyzkousSejte ndsledujici triky: rozkousejte nékolik kdvovych zrn (pokud
méte jen mletou kdvu, da se pouZit i ona, ale je to méné& piijemné); rozzvykejte Cerstvou petrZzelovou nat;
rozzvykejte Cerstvé listy maty; snézte jablko.

Cesnek byl po tisice let vyuZivan pro své lé¢ebné vlastnosti. Jeho pozitivni vliv na zdravi byl
prokdzan a ovéfen fadou klinickych studii. Rozhodné byste ho tedy méli pravidelné zatazovat do vaseho
jidelni¢ku, pokud vdm nevadi jeho vyraznd chut’ a zdpach z tst. Pokud uzivite néjaké léky (naptiklad
1éky na fedéni krve), porad’te se o uzivani cesneku ve veétsim mnoZstvi nejprve s vasim lékafem.

KROUPY

Co jsou kroupy zac?

Vznikaji brousenim obalové vrstvy obilného zrna a vyrabi
se z ovsa, pSenice a také je¢mene. Cili samé zdravi
prospésné latky. Jsou dobfe stravitelné arychle zaplni
Zaludek. Chutnat Vam budou lehce po ofiSku. Zrna maji
jen neznateln¢ veétsi nezZ tieba ryZe. Vybrat si mtiZete jecné,
pSeni¢né, ovesné i Spaldové.

Kroupy a zdravi — co umi udélat?

JeCmen, ktery je v nich obsaZen preventivné plisobi proti srde¢né-cévnim chorobam, zaludecnim
a sttevnim potiZim. SniZuji hladinu cholesterolu a lipidd v krvi a jsou velmi u¢inné proti zacpé.
Na rozdil od ostatnich obilovin maji nizs$i podil lepku. Je¢né a ovesné kroupy se melou v
riznych stupnich hrubosti na velké, stfedni a malé, perlicky a ldmanku. Jejich konzumaci
prospéjete svému zdravi.

Jak je pouzivat?

Kroupy muzete pouzivat vSude tam, kde byste pouzili jinou piilohu. Tedy do polévek
na zahusténi, k zapékani nebo jako samostatnou prilohu. Z krupek muzete piipravit tfeba
i pomazanku nebo je smichat se zeleninovym salatem a doplnit kufecim masem. VyuZiti je
velmi Siroké. Receptl na jidla z toho produktl existuje velké mnoZstvi.

Obsah krup

Diky zajimavému mnoZstvi kfemiku udrzuji vazivovou tkdn stabilni. Kromé kifemiku pak
vjeénych kroupach najdeme vitaminy skupiny B, zejména BS, kterou fadime mezi
protizanétlivé latky, jez ma zaroven pozitivni vliv na krasnou barvu nasich vlast, vitamin E -
vitamin Zivota, dale pak vapnik, fosfor, hor¢ik, draslik, méd’, selen - velmi silny antioxidant,
zinek, mangan, ale také zajimavé mnoZstvi omega 3 a 6 nenasycenych mastnych Kyselin.
Pravé diky nim fadime kroupy na seznam protizanétlivych potravin. Jecné kroupy lze pouZzit
vSude tam, kde je potieba podpofit traveni, peristaltiku stfeva, zrychleni metabolismu, produkci
Zluce, vyladéni vazivové tkdnég, Cinnost jater a Zaludku, zmirnéni kifeCovych Zil, prohrati
organismu, stabilizaci hladiny krevniho cukru, snizeni cholesterolu, sniZeni vahy, remineralizaci
organismu, detoxikaci.

Je mozné vyrobit z nich knedliky, karbenatky, ale také tfeba moucniky. Diky obsahu je¢mene je
muzete kombinovat s jinymi obilovinami, napf. s ryZi, s pohankou nebo s jahly. Kroupy jsou
vyborné s kysanym zelim, s ¢ockou nebo hrachem.

A co je dulezité? Pokud cely zZivot holdujete ZivociSnym potravindm, pak byste méli veédét,
Ze jeCmen z vas tento nahromadény odpad vytdhne ven. TakZe kroupy a zdravi se vzdjemné
podporuji. ©



