Okurka

Okurka setd je teplomilnd zelenina pochdzejici z oblasti Indie.
Podle zptisobu zpracovani rozliSujeme okurky salatovky a nakladacky.
Péstuji se v mnoha odridach, vzajemné se 1is{ svym tvarem, velikosti
plodi a také rozdilnymi stanoviStnimi podminkami. Existuji okurky
vhodné do sklenikil, patenist, na pole i na zahrady.

Salatova okurka patii k zeleniné s vysokym obsahem vody. Ta
tvoii az 95 % jejitho obsahu. Vedle ni okurka obsahuje fadu dileZitych
. latek a ve spravném poméru, takZe jeji plisobeni je vyslovené skvélé.

Lécivé ucinky okurek:

Okurka je bohata na vitaminy a mineralni latky, obsahuje vitamin C, provitamin A (beta-karoten),

ze skupiny B vitamini témér vSechny kromé B12. Z minerélnich latek je zajimavy vysoky obsah kiemiku
a siry, dile vyrovnany pomér drasliku a sodiku, fosfor, zinek, méd’, chrom, bor, kobalt a mangan.

Pozitiva a benefity salatové okurky:

Diky svému sloZeni okurky zlepSuji stav svalii, Slach, kloubiu, chrupavek, ale i vlasii a nehta.

Pusobi silné detoxikacéné, Cisti kiiZzi pfi akné a ekzému a celé télo pti dné a revmatismu.

Diky mocopudnym a ocistnym ucinkim sniZuje otoky, vyplavuje pisek z ledvin a napomdha
rozpousténi mocovych a ledvinovych kaménk, je vhodnd i pii zanétech mocovych cest.

ProtoZe neobsahuje téméf zadné kalorie a naopak je velkym zdrojem vitamind a minerdlnich latek,
pomaha pti redukénich dietach a celulitidé.

Zevné okurkova stdva (nebo platky okurky pfiloZené na postizené misto) mirni svédéni zpiisobené
popalenim od rostlin nebo Stipnutim hmyzu a mirni otoky (,,pytle'’) pod o¢ima.

Okurka také podporuje ¢innost jater.

Odedévna vSak byla povazovana za Gcinny pfipravek na udrZeni mladistvé pokozky, ackoliv tehdy
jesté nic netusili o jejich liftingovych dcincich. Proto ji ¢asto obsahuji piipravky proti vraskdm a na
vyrovnavani nékterych pletovych defektu.

Okurku tvoii az 95 procent vody a tak je skvélou volbou v pripadé, pokud jste béhem dne
zanedbavali pitny rezim.

Obsahuje vitaminy A, B i C, diky kterym posilite imunitu a dodate télu energii.

Jednotlivé vitaminy se také podili na zlepSeni kvality pleti.

Jak jiz bylo zminéno vySe, okurku muiZete pouZit i zevné — krouzky zeleniny proti otokiim na ocich,
diky obsahu vody, drasliku ¢i hoféiku pomdhd okurka proti otokiim, suché pokozce, ale i spalené
pokozce od slunce.

Pravidelnou konzumaci okurky miiZete pomoci ledvindm. Z t¢la vyplavuje toxiny. SniZuje hladinu
kyseliny mocové a tak pomdha k lepSimu fungovéni ledvin.

Okurka, konkrétné st’ava z ni, je napomocna i v boji s bolestivymi ¢i zanicenymi dasnémi. Pomaha
také proti nepfijemnému dechu, latky obsaZené v této zeleniné pomdhaji zlikvidovat bakterie, které
zpusobuji nepifjemny dech.

Okurkova stava v kombinaci s mrkvi dokaze acinné pusobit jako prevence proti artritidé,
pripadné zmiriovat bolesti u lidi s artritickymi problémy.

Okurkova §t'ava také pomdaha feSit problém s vysokym nebo nizkym tlakem.

Vysoky obsah vody a nizka kaloricka hodnota ¢ini z okurky skvélou potravinu pro ty, kteri chtéji
udélat néco se svou linii. MuZete ji konzumovat v saldtech, nebo sélo. Vldknina, kterou obsahuje
okurka, vdm také zlep$i traveni.

POZOR, nedéla vSak dobre Zlu¢nikarim a tém, kteri maji citlivéjsi Zaludek.
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Okurka je nejchutnéjsi v nejrizngjSich salatech, velmi rozsifené je spojeni okurky se zakysanymi

vyrobky. Rozkrdjend na tenkd kolecka se pouZiva jako obloha sendvicl, chlebickl, je ozdobou vsech
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obloZenych talifi a mis.

Okurka je velmi osvéZujici zelenina a nasla si pravem své misto v jidelnicku nés vSech.
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