Kmin kofenny

Kmin koienny patii do celedi miiikovité, je vysoky 30-80
cm, kvete v kvétnu az zdii. Je to dvouletd bylina.

O tom, Ze kmin je 1éCivy se presvédcili uz v davné dobé
kamenné ¢i ve starém Egypté, jak ukazuji archeologické
vykopavky, kdy se kmin pouZival nejen jako kotfeni
do jidla, ale i jako samotny 1ék. V dnesni dob¢ se pouZziva
zejména v evropské, ale i v asijské kuchyni, oblibili si ho
ina Blizkém vychodé. Kmin je jednim z nejstarSich
koieni svéta, chutové vyjimecné, nenahraditelné
a zdravotné prospésné koreni. Pro nis je to docela
obycejné koteni, ale naSi pfedkové kminu pfikladali
mnohem vétsi vyznam a kromé zdravotnich piinosi, byl
pro né¢ v davnych dobdch i prostfedkem ochrany pied
zlymi duchy.

Kmin obsahuje tyto dutlezité latky: vodu, bilkoviny,
sacharidy, vldkninu, tuk, Zelezo, védpnik, hoi¢ik, fosfor,
draslik, méd’, selen, mangan, zinek, sodik, omega 3,
omega 6 kyseliny, vitaminy A, B, C, E, K, cholin
a kyselinu listovou. Semena kminu obsahuji také velké
mnozstvi antioxidantu a hodné Zeleza. Jedna kidvova
1zicka drceného kminu obsahuje 1,4 mg Zeleza, coZ
predstavuje 17,5% denni doporucené déavky Zeleza pro
dospélé.

Kmin ndm uZ podavaly nase maminky, kdyZ jsme byli mali, aby nds nebolelo biisko a pomohl nam odstranit
plynatost a nadymani. Ale kmin pomah4 nejen pfi plynatosti ale i:

J pomaha zvysovat chut’ k jidlu,

podporuje imunitu,

ma mocopudné ucinky,

pomaha pri menstruaénich potiZich,
podporuje spravné traveni, vylu¢ovani Zluce,

detoxikuje,
odstrafiuje nadbyte¢nou vodu z téla,
podporuje krvetvorbu,

pomaha sniZovat vysoky cholesterol a krevni tlak,

chrani bunky ptfed volnymi radikély (Volné radikdly jsou osamocené elektrony, které vyvoldvaji zané&t

a poskozuji DNA. Kmin obsahuje antioxidanty, které tyto volné radikély stabilizuji.),

odstrafiuje zapach z ust,
ma antiseptické ucinky,
podporuje pevnost kloubni a kostni tkdn¢,

prevence proti anémii a osteoporoze,
napomaha pravidelnému vyprazdiovani,
dezinfikuje sti‘eva,

pomaha pfi revmatismu,

usnadiiuje vykaslavani.

je ucinnou prevenci srdec¢né-cévnich onemocnéni,

Rizika kminu: u nékterych lidi miZe vyvolat alergii (zejména, pokud je uZivdn ve vetSim mnoZstvi, napf.

ve form¢ doplnki stravy).

Jak kmin pouzivat? Pouzivejte ho jako kofenici pfisadu do pokrmi. Pokud chcete uzivat dopliiky stravy

s obsahem kminu, porad’te se se svym lékafem.
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