JAHODY

Jahody jsou znamy jiz od dob starovékého Rima (i kdyZ archeologické
ndlezy ukazuji, Ze byly konzumovdany jiZz v dobé kamenné). Pro Sirokou
konzumaci se ale zaCaly pouZzivat aZz v pozdnim stfedovéku, kdy byly
péstovany pfevazné mnichy. Zahradni jahody, které jsou v soucasnosti
konzumovany, vznikly ki{Zenim nékolika druhl jahod. Nekteré z nich byly
do Evropy pfivezeny aZ francouzskymi korzdry v 17. stoleti po objeveni
Ameriky. Za vznik souCasnych jahod je zodpovédné kiiZeni druhil
zahradnikem Ludvika XV jménem Antoino Duchesne. Diky jeho praci doslo
ke zkiizeni jahodniku virginského a jahodniku chilského, coZz m¢lo
za nasledek vznik nové odridy v podobé jahodniku ananasového, ktery
se péstuje dnes. Jahody byly dfive povazovany pro svou chut’ za krdlovské
ovoce, Ci za ovoce lasky, kdy jejich konzumace méla podporovat chut
k sexu. Na tizemi Cech a Moravy se jahody za&inaji v §ir§f mife péstovat az
v 19. stoleti v oblasti Neveklovska.

Jahody jsou tvoteny az z 90 % vody, obsahuji minimum cukri, Zadny tuk a hodné vlakniny, coz z n¢j déla
vybornou a zdravou mlsku pfi hubnuti. Jejich glykemicky index je jen 40, dokaZi tak zasytit na delSi dobu. K tomu

jako bonus podporuji metabolismus a antokyany pomdhaji spalovat tuky.

Lécivé ucinky jahod:

Vitaminu C obsahuji 2x vice neZ citrony, dile v nich najdeme vitamin B1, B2, B5, B6, E, provitamin A,
kyselinu listovou, zinek, vapnik, fosfor, méd, draslik, hodné Zeleza a manganu - to jsou vSechno latky, které
z jahod d¢€laji iZasny sezénni lé¢ivy prostiredek. Pomahaji vycistit télo i klouby pifi dné a revmatismu, ¢isti krev
a zlepsuji jeji kvalitu, posiluji nervy, srdce, cévy, ledviny i traveni. Pro vysoky obsah Zeleza a dalSich uc¢innych
latek se doporucuji pii chudokrevnosti-anémii, koZnich vyrazkach, akné a ekzémech, cévnich
problémech vcetné hemoroidi a arteriosklerozy. Pro silné antioxida¢ni t¢inky a schopnost zvysit obnovu bun¢k
jsou jahody povaZovény i za prevenci proti rakoviné a pred¢asnému starnuti.
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adraslik, 7ddné tuzemské ovoce neni tak bohaté na mangan, stopovy prvek, jez zasahuje do celkového
metabolismu organismu. Produkuje tvorbu a silu kosti a krve, vyZivuje nervy a mozek, podporuje libido
a zasobuje barevnymi pigmenty vlasy a kizi, povzbuzuje ¢innost $titné zlazy. K 1é¢ivym t¢inklim jahod dale
patii skuteCnost, Ze zbavuji stieva jedovatych latek, zmirnuji travici obtiZe, posiluji imunitni systém,
podporuji rist bunék, odvodiiuji a sniZzuji krevni tlak.

Jahody se konzumuj{ jak za syrova po utrZeni z keftiku, tak i po tepelné dpravé, ptidavaji se jako nédpln na piiklad
do ovocnych (jahodovych) knedliki, do peéiva (jahodovy kol4g, jahodové bublanina atd.). Casto se také zavaiuji
do kompotl, vyuZzivaji se pro vyrobu mosti. VyhlaSena je konzumace jahod se Slehackou. Jahody se pouzivaji
i jako dekoracni doplnék pro michané ndpoje a znacné obliby v celosvétovém zastoupeni md konzumace jahod
spolu se sektem.

Jahody maji vyrazné aromatické vlastnosti, cehoz se vyuZziva u celé $kaly vyrobkl. Jahodova pfichut je tak zndma
u zvykacek, bonbént, cokolady, susenek, vini, ale také naptiklad u kondomtl.

Doporucuje se sklizet jahody dopoledne, jelikoz jsou jiZ oschlé, ale souCasné stdle lehce podchlazené, coz udrzuje
jejich stav déle Cerstvy. Natrhané jahody by se mély umistit do lednicky, ¢i chladné mistnosti, aby déle vydrZely.
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Jahody jsou ¢asto uvadény jako pfiCina alergickych reakci. Ve vétSing piipadi se vSak nejednd o alergickou, ale
tzv. pseudoalergickou reakci. Tato se vyznacuje podobnymi pifiznaky, nejCastéji kopfivka, které jsou vSak
vyvolavany jingym mechanismem.

Jahody se vyuZivaji také v kosmetice, jelikoZ obsahuji velké mnoZstvi manganu, ktery je prospéSny pro pevnost
a rust vlasl a pokozky. Dtive se jahody vyuZzivaly i pro béleni zubi.



Tato kulturni ovocné dfevina byla zndma uZ r. 2000 pi.n.l. v Ciné,
kolem r. 800 v zdpadni Evropé a ve stfedoevropskych statech
azve 14. stoleti. Viechny v Ceské republice péstované odridy
vznikly z meruiitky obecné. Skute€nost, Ze se obyvatelé pohoti
Kardkoram v Pékistinu dozivaji primérné o deset let vice nez
Stiedoevropané, byvd vysvétlovdna pravé vysokou spotiebou
merungk.

-~ ! Merunky patii z hlediska vyZivovych a biologickych hodnot
-0 @R gead? ﬂ k nejcennéjsimu peckovému ovoci.

Lécivé ucinky meruné

Obsahuji velké mnoZstvi beta-karotenu, ktery brani organismus pfed poSkozenim volnymi radikaly.
Celkové chrani zrak, posili imunitu a hlavné zlepsi kvalitu vasi pokozky. V 1ét€ si je jisté doptavejte v hojném
poctu, beta-karoten vds pripravi na ostré sluni¢ko a opalovani. Navic podle mnoha studii psobi beta-karoten
jako prevence pted vznikem nékterych druht rakovin.

Mnohé studie dokazuji i jejich zazraény vliv na srdce. Snizuji Skodlivy LDL cholesterol, tim funguji
jako prevence pied vznikem kardiovaskularnich onemocnéni. Toto ovoce se doporucuje osobdm s nemocnym
srdcem a viibec kazdému, kdo ma problémy s obéhovou soustavou. Funguji jako krevni filtr.

Meruiikovy olej se pfidivd do mnohych kosmetickych vyrobkd. Pomaha regenerovat a zvlhcovat
pokozku. Méte-li drobné jizvy, nemusite si kupovat hned drahé pfipravky, sta¢i si rozmackat par hodné uzrilych
merun¢k a nechat na zahojené rané chvilku piisobit.

Meruiiky jsou bohaté na Zelezo, a to jesté vice, kdyZ si je nasuSite. Ziskdte koncentrovaného pomocnika
v boji proti chudokrevnosti.

Mnoho z vis jisté objevilo, Ze blahod4rné piisobi na stieva. Casto zklidiuji riizné stfevni koliky a celkové
prodisti travici trakt. V suSené podob¢ jsou skvélou prevenci i 1ékem na zacpu. Staci snist kaZzdé rdno tfi kousky
a mite vyhrano.

Fantasticky se postaraji o prekyseleny organismus. Pokud vés trapi chronické potize se zazivinim
a paleni zahy, urcité byste je méli pfidat na jidelnicek.

Jako zdsobdrna kyseliny listové sniZuji riziko demence. Déle neustdle hydratuji pokozku, tim zpomaluji
tvorbu vrasek.

Rozdrcend seminka se pfiddvaji do kosmetiky na mastnou plet’ a do peelingli. N¢kdo je vyloupne
a pochutnéva si na nich jako na mandlich, ale na to pozor. T¢lo pii jejich zpracovani za¢ne vytvaret kyanid, proto
byste se mohli otravit. Konzumovat je smite, ale je to jako s 1éKky, zeptejte se na pfesné mnozstvi 1ékare.

Merunka je pfimo naslapana vitaminy A, C i B, které blahodarn¢ plisobi na nas organismus. Uvoliuji
a chrani pred stresem apomdhaji s nespavosti. V jednom hrnec¢ku se ukryva celd doporucend denni ddvka
vitaminu C. Posili vim imunitu a pfipravi na sychravéjsi pocasi.

Trapi-li vas vysoky krevni tlak, honem si utikejte n&jaké koupit. V merunkdch (hlavné v té€ch suSenych)
se koncentruje draslik, ktery sniZuje krevni tlak.

Ur¢itée si par kousku piibalte na dovolenou. NejenZe jejich konzumaci chranite pokoZzku, ale také se budou
hodit, kdyZ se spalite na sluni€ku. Pokud se tak stane, pfipravte si zklidiiujici obklad. Rozmixujte si Ctyfi
merunky bez pecek a pridejte dvé lZice olivového oleje. Naneste na postizné misto, nechte pusobit a pak
oplachnéte vlaznou vodou. Kiize dostane potiebnou hydrataci k ndsledné regeneraci. Zakladem efektu omlazent je
mimoifddné vysoky podil jednoho typu karotenu, a to prekurzoru vitaminu A, ovliviujictho imunitu, kromé
pfitomného vitaminu C. JiZ tfi plody obsahuji 2500 mezinarodnich jednotek provitaminu A a spliiuji tim polovinu
denni potieby dospélého cloveéka. Karoteny chrani duZninu i sametovou slupku tohoto vyte¢ného peckového ovoce
pred $kodlivymi volnymi radikaly. Zlutoerveny vzhled poskytuji rostlinnd barviva, antokyany. Koncentruji
se ve slupce i duZzniné¢ béhem zrani.

Mnoho niacinu (kyseliny nikotinové) v plodech slouzi nerviim a proti napéti, kyselina listova zase
krvetvorbé a rustu bunék, kyselina pantotenova (vitamin B5) podpofi vitalitu, odbouravani tuki a zdravi
vlasii. Diky kombinaci kyseliny listové s bohatym obsahem médi a kobaltu jsou meruniky idedlnim ovocem pro
bledé a chudokrevné lidi.

Meruiiky obsahuji asi 200 t¢innych latek, zvlasté bioflavonoidi, z nichZ tfi étvrtiny nejsou prozatim védci
dostate¢né prozkoumany.

Na pfiilisné mnoZstvi snézenych merun€k by mohly doplatit t€hotné Zeny, a to pro vysoky obsah médi.

U osob se sklonem k prijmiim mohou meruiiky podpofit tuto dispozici a pii nadmérném poZiti zplsobit
i malatnost.
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