Cuketa — jeden z nejzdravéjsich druhii zeleniny

Cuketam se také fika cukiny, a oba nazvy maji pivod
v italském vyrazu pro tykev: zucca.

Cuketa je teplomilnd rostlina pochdzejici z Mexika
a Stfedni Ameriky.

Pocatky péstovani a zpracovani cuket se datuji do
doby 7 000 let pfed naSim letopoctem. V ceskych
kuchynich se objevila v 80. letech 20. stoleti
v masovém méfitku.

Pokud jste dosud cuketu podcenovali a davali od ni ruce radéji pry¢, mozna toho budete nyni litovat.
Cuketa je skutecné velmi zdrava, ¢emuZz nasvédéuje i fakt, Ze je skvélym prostiedkem
detoxikace organismu. Krom¢ toho, Ze dokaze vase télo vydistit od toxint, je diky vysokému
obsahu vody i malo kaloricka a vhodna pfi imyslu sniZeni hmotnosti, resp. pii redukénich dietach.
Upravit se d4 v podstaté na jakykoli zptisob, pouZit ji mlzZete i syrovou, staci si ji nakréjet do salétu.

V tomto ptipad¢ plati, komu se zeleni — tomu se neleni. Zelena cuketa totiz obsahuje mnozstvi
provitaminu A, ktery pronika hluboko do téla, az k jadrim bunék, ¢imz ovliviiuje celkové
zdravi a dodava energii. Bez ni bychom byli unaveni a nic by se ndm nechtélo dé€lat (proto zaména
potekadla). Kromé toho obsahuje tato chutnd zelenina jest¢:

¢ karoteny (pfirodni barviva),

* minerdly: hoi¢ik, vapnik, Zelezo, draslik, fosfor,

e vitaminy: A, B, C,

e vlakninu,

e asi 91% vody.

Cuketa pusobi priznivé na:
* odkyseleni organismu,
¢ detoxikuje a odvodnuje,
* zlepSuje pohyblivost stiev, ptiznive piisobi na travent,
* mad lehce projimavé Gcinky, je tedy vhodna pro lidi trpici zacpou,
* mad antibakteridlni uc¢inky,
¢ uklidiiuje a plsobi proti stresu,
* posiluje svaly a srdce,
* vhodnd pfi cukrovce, dné, revmatismu, problémech s ledvinami,
* zvySuje imunitu organismu,
¢ poméhd udrZovat Stihlou linii,
* zlepSuje ¢innost mozku.

Pouzité zdroje:
http://www.rehabilitace.info/zdravotni/cuketa-a-zdravi-jeden-z-nejzdravejsich-druhu-zeleniny/
https://www.celostnimedicina.cz/cuketa-zelenina-plna-blahodarne-sily.htm




