Kedluben/kedlubna, takova obycejna zelenina. A takové prekvapeni.

Na zacatku kazdého seznamovani by mélo byt predstaveni.
Takze jak je to spravné? Kedlubna? Kedluben? Oboji. Volba, zda
pouZijete Zensky ¢i muzsky rod, je pouze na vis. Nékdy je téz
nespravné nazyvéana brukev a fadi se mezi nejZzadanéjsi kost'’dlovou
zeleninu. Jako vétSina téchto rostlin pochdzi z oblasti okolo
Stfedozemniho mote, za druhé misto puvodu je udavana oblast
Tibetu v Cin&. V soucasnosti je kedluben nejvice rozsiten ve stiedni
a zépadni Evropé, kam pfisel s expanzi Rimské fiSe. Ve vzhledové
odliSné podobé se péstuje i na severu indického subkontinentu

a v Japonsku.

Obsah antokyantli, coZ jsou ve vodé rozpustné pigmenty patiici ke flavonoidim (rostlinnd barviva
s antioxidacnimi dc¢inky), ur¢uje barvu kedlubny. Setkat se mtiZeme s riznymi odstiny bilé (vétsi), modrofialové
(rangj$i a odolngjsi proti praskani)a zelené barvy. Zakladni délen{ je vSak na bilé a modré odridy, které se dale
rozliSuji na rané a pozdni. Specifickou ¢eskou bilou pozdni odriidou je 'Gigant' s bulvami 3 az 4 kg tézkymi,
které nepraskaji, nedfevnati a dobfe se skladuji.

Konzumuji se nejcastéji lehce stravitelné hlizy (syrové, vatené, smazené) nebo listy (obvykle vatfené),
které maji ndsobné vice vitaminu C a vapniku neZz hlizy. Vitamin C obsazeny v kedlubnu zabezpecuje
optimalni hladinu hormoni a posiluje imunitni systém, zvySuje odolnost proti infekcim a dnavé obzvlasté
v jarnich mésicich.

Rostlina je také nezanedbatelnym zdrojem sodiku, drasliku, ho¥¢iku, vapniku (listy dokonce 3x
vice nez bulvy), manganu, Zeleza i fosforu, v¢etné vitamini skupiny B (B1, B2, B3, B5, B7, BY)
a kyseliny nikotinové, pantothenové (dileZité pro vitalitu, bunécnou energii a pigmentaci vlast)
a listové, pomérné dost selenu a siru. Obsahuje také hodn& vlakniny, jeji rozpustna forma mirn& sniZuje
hladinu cholesterolu a nerozpustnd se podili na priichodnosti stfev. Kedluben ma malo kalorii a v posledni
dobé se objevuji i jeho potenciondlni Ginky proti rakoving tlustého stfeva. Kedluben je vyjime¢nd zelenina.
Pokud ho pokapeme olejem s obsahem vitaminu E, uvolnény selen chréani tuky v krvi pfed vlivem volnych

radikdlt a pomdha ptedchézet arteriosklerdze.

Lécivé ucinky kedlubny:

podporuje bunéény metabolismus a krvetvorbu,

sniZuje cholesterol a Cisti cévy,

zpeviiuje pokozku i vlasy,

stimuluje okysliCeni a dychani bunék,

zabezpecuje energii a vitalitu, posiluje vyznamné
imunitni systém,

pusobi jako prevence rakoviny délohy, vaje¢nikii,
prsu, prostaty, tlustého stireva,

zabezpecuje mentalni svéZest a koncentraci,

posiluje srdce,

stimuluje okysli¢eni organismu a dychani bunék,
posiluje srdce,

posiluje imunitni systém, pomaha piedchazet
infekcim,

zlepSuje naladu, pomaha pi‘ekonavat stres,

pusobi proté zacpé, upravuje stirevni mikrofloru,

ma odvodiujici G¢inky a zarovein pomaha
redukovat hmotnost,

nepravidelna menstruace, bolestiva menstruace,
endometrioza, cysty na vajecnicich,

zpeviiuje pokozku a vlasy,

prostata — pomaha p¥i potizich s prostatou,

zabezpecuje energii a vitalitu,

zlepSuje traveni - podpora ¢innosti Zlu¢niku.

Lécebné davky nejsou stanoveny, pokud ale chceme dosdhnout vyrazného 1é¢ebného ti¢inku, musime

jist kedlubny dlouhodobé alespoit 4 dny v tydnu, staci jeden stiedni kedluben na porci. Je dplné jedno, jestli
jime syrovy, kvaseny nebo tepelné upraveny, na lé¢ebné tcinky to nema vliv. Neni ale vhodny pii Zalude¢nich
viedech, viredech dvanactniku a zanétech zaludku.

Kedluben je vhodny k piipravé mnoha riiznych pokrmi, které urcité stoji za to vyzkousSet. Mam
na mysli tfeba velmi chutné kedlubnové zeli. Nebo tenké platky pouzit misto lasagni, nejlépe
s masovou ndplni. Platky miZeme smazit i v tésticku nebo velmi tenké platky upéct
v troub¢ s kofenim misto bramburkl. Vyborny je i jako soucast ,,ragi”, €ili duSeny s vepfovym nebo
hov€zim masem, mrkvi a bramborem na cibuli a Cesneku. Skvéle se hodi i do pickles (kvasené
zeleniny), bud’ ve smési dalsi zeleniny, nebo i samotny jen s koprem a cibuli.

V regélech obchodii a na stancich trzist’ zcela jisté zaujmou nejprve takové druhy ovoce a zeleniny,
které ldkaji barvou a tvarem (tfeba exotické ovoce ¢i zelenina). Kedlubna je v této spolecnosti spiSe takovou
,Popelkou“. Mdlokdo pfitom tusi, co vSe obsahuje a jaké vyjimecné ucinky md tato zelenina na lidsky
organismus. Kedlubny bychom méli do jidelnicku zaiadit Castéji, protoZe z nutric¢niho i lécivého hlediska je to
doslova poklad. Pii péstovdni na zahrddce mdme navic jednu nespornou vyhodu - pochutndme si i na
mladych listeccich, které obsahuji mnohem vétsi mnoZstvi vitaminii i minerdlnich ldtek.



Redkvitka

Redkvic¢ka pochdzi z Asie. Jako kulturni rostlina se viak
hojné vyskytovala i ve Stfedomoii. Vedle Cesneku a cibule ji
dobfe znali a pouzivali jiz stafi Egyptané v dobég staveb pyramid.
V ceském prostiedi se objevila pomérné pozdé, az ve druhé
poloving 18. stoleti.

Tvar kofene miiZze byt rizny, od kulovitého k protdhlému,
valcovitému. Jeho barva byva obvykle jasné Cervend, ale existuji
iodrudy, kde je barva kofene cervenobild, Zlutd nebo bila.
DuzZnina ma obvykle bilou barvu. Chut’ mtize byt riznd — n€kdy
relativné bezvyraznd, vodovitd, n€kdy naopak vyrazné paliva.
Zde zélezi na obsahu rostlinnych oleju ¢i silic.

Redkvicky se daji jist syrové, loupané, neloupané, mohou se trosku posolit, ¢&imZ se uvolni jejich
paléiva chut, kterd je zplsobena hofci¢nym olejem. Nejlepsi fedkvicka je Cerstvd, tj. pravé utrzend. Jeji
nevyhodou je, e se nedd dlouho skladovat, rychle totiz vadne. Redkviéky lze pouZit do mnoha salati,
pomazanek, polévek nebo jako piilohu k masu atd. Zelené listky chutnaji také dobte, ze starSich listl lze
pfipravit Spenat.

Jako kazda jina zelenina i fedkvic¢ka obsahuje mnoho cennych latek — bilkovin, lipida, také sacharidy
a pochopitelné vlakninu. Z minerdlnich latek je to zejména vapnik, fosfor, Zelezo, sira, draslik aj. Bohatd je
také na vitamin C, kyselinu listovou a obsahuje nezanedbatelné mnozstvi vitaminu B (pyridoxin (B6), thiamin
(B1), riboflavin(B3), niacin), vitamin E a D. V téle ¢lovéka pisobi antibakterialné, zdroven ni¢i plisné
ve sti‘evech, sliznici a Zaludku, usnadiiuje odkaslavani (diky obsahu hoi¢i¢nych oleji). Mezi jeji dalsi
pozitivni U¢inky patii sniZovani cholesterolu, odstranéni zacpy a plynatosti. Kyselina listova podporuje
spravnou krvetvorbu a vyrovnava nékteré chemické procesy v mozku, ¢imz prispiva k udrzeni emo¢ni
rovnovahy. Sirné silice ulevuji od infekci traviciho traktu a pozitivné ovliviiuji stievni peristaltiku.
Draslik ma piiznivy vliv na zdravi srde¢niho svalu, vapnik zase podporuje tvorbu kosti a chrupavek.
Karoten pomaha udrzet zdravé oci a prispiva ke zdravému zbarveni kuze. Bylo dokonce védecky
prokazano, Ze fedkvicky dokdZou piisobit proti vzniku kamenii ve Zlu¢ovych a mo¢ovych cestich. Redkvicky
jsou také vhodné pfi dietach spojenych s redukei té€lesné hmotnosti.

Vyznamny je také obsah jiZ zminénych hot¢icnych oleju a silic. Tyto slozky si vytvofila rostlina
na obranu pfed plisnémi a bakteriemi. Nicméné, stejné tak pfiznivé plsobi po konzumaci této zeleniny
i vnaSem Zzalude¢nim traktu. I zde pusobi proti bakteriim ¢i plisnim. Bakterie by mohly zpusobit fadu
nezddoucich tcinkl — prijmy, nadymani ¢i Zaludeéni problémy.

Lécivé ucinky redkvicek:

zlepSeni, podpora traveni - Zaludku, stiev, | likviduje viry, plisné, bakterie (stievo, krk, dychaci
cesty),

omezeni hnilobnych procesu ve stievé, hleny - odhleiiuje (vhodné pro kuraky, astmatiky),

sniZuje piekyseleni Zaludku, kuraci - chronicky kasel,

oCista ledvin, jater, Zlu¢niku, nachlazeni,

rozpousténi Zlu¢ovych kamenii, podpora metabolismu,

inkontinence, zanét mocovych cest, ekzém, necista plet’.

Redkev je vlastné néco jako vétsi fedkvicka, ale o té jsme si jiZ psali difve. ©

V léceni se vSak pouZivd zvldsté éernd rFedkey, kterd md skoro neuveritelné lécivé iicinky. Kromé traveni
Cisti i ledviny, jatra a Zluénik a rozpousti Flucové kaménky. Zlucnikdiim je doporucovina misto pilulek
a kapek z lékdrny, pokud mdte redkev uskladnénou v lednici nebo ve sklepé, nebudete je potiebovat. A pokud
si ,, fedkvovou kiiru" doprejete pravidelné behem celého zimniho obdobi, miiZete na potiZe se Zlucnikem rovnou
zapomenout. Cernd redkev se pouzivd i k detoxikaci jater a ledvin, pomdhd pri inkontinenci a castych zdnétech
mocovych cest. Hubi viry, plisné i bakterie, a to nejen ve stievech, ale i v krku a dychacim ustroji, navic
usnadriuje odkasldvdni a ¥edi hleny. Stejnd kiira jako pro Zlucnikdre se tedy doporucuje i pro kuidky,
astmatiky a dalsi casto nebo trvale kaslajici. V neposledni radeé tento zdzrak prirody povzbuzuje i latkovou
vyménu, takZe miiZe pomoci pri ekzému a nedcisté pleti.
Pouzité zdroje:
http://www.rehabilitace.info/vyziva-a-jidlo/kedlubna-a-nase-zdravi/
http://www.bylinkyprovsechny.cz/ovoce-zelenina/zelenina/1200-kedlubna-kedluben-ucink
nemoci-kedlubnu

https://www.vitalia.cz/clanky/kedlubna-takova-obycejna-zelenina-a-takove-prekvapeni/
http://www.prostezdravi.cz/kedluben-nebo-kedlubna-proste-zdravy-sputnik/

http://www.receptnazdravi.cz/clanky/maly-zazrak-jmenem-kedlubna/
https://www.celostnimedicina.cz/redkvicka.htm
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