Porek — zdrava cibulovina

Pérek — chutnd jakoby se spéfila paprika s cibuli.
Obsahuje aromatické latky s obsahem siry, podobné jako
cibule ¢i cCesnek. A pravé sife miZe pdrek vdécit
za 1é¢ivé a preventivni u¢inky.

Pérek je 1éciva zelenina pochdzejici z Predni Asie. Jeji
1é¢ivé Ginky se vyuzivaly jiz ve starovéku. Rekové
a Rimané ji mimo jiné povaZovali za vyborny protijed
pri otravé alkoholem.

Porek je cely zdravy, tedy, i s listy, které lékari a odbornici na vyZivu nedoporucuji vyhodit do kose.
Vice uzitku udélaji v lidském téle, a to hned po konzumaci. V zelené ¢asti ma pérek az dvojnasobek
vitaminti neZ v bilém dilu stonku.
Kdo si pravidelné dopfava poérek, ten neddva Sanci bakteriim a plisnim — pérek je z téla doslova vyZene.
Navic si lidé, ktefi si pérek oblibi, Cisti Zaludek a zefektiviuji prichodnost ve stfevech. Pérek by si méli
zatadit do jidelnicku naptiklad i lidé, ktefi se nezdravé stravuji (jedi hodné mastného a sladkého). Snist pérek
se povazuje za minimum, co mohou pro své zdravi udélat, maji mimo jiné Sanci, Ze se jim vyhnou stfevni
problémy a prijmy. Pokud bude konzumace pérku navic pravidelna, v téle se zaénou dit hotové
zazraky a zacne Kklesat i cholesterol v krvi. Obohatit stravu o pérek by mohly i Zeny, které trpi na Casté
zanéty mocového méchyte.

e Super na kietové Zily - pérek si poradi i s kieGovymi Zilami. U¢inné latky, které obsahuje totiZ ptisobi
proti nadmérnému zahustovani krve. Tato vzacna zelenina navic obsahuje i zinek, mangan a selen,
diky ¢emuz chrani imunitni systém a posiluje metabolismus. Podobn¢ jako mrkev ¢i brambory, i pér
je sezonni zelenina. Existuje zimni i letni, oba jsou vSak chutné.

e Porek posiluje imunitu a stabilizuje krevni cukr - porek obsahuje selen a je bohaty na karoteny
a vitaminy C a E (v zelené ¢asti ma dvojndsobné mnozZstvi vitamint!), takZe vyznamnym zplisobem
posiluje imunitni systém a tim, zejména v zimnim obdobi, i odolnost proti rymé a infekcim.
V porovnéni s jinymi druhy zeleniny je opravdu bohatym zdrojem manganu a dobrym zdrojem folatu,
Zeleza a vitaminu B6, diky ¢emuZ je d¢innym prostiedkem pri stabilizaci krevniho cukru, protoze
sniZuje absorpci cukri z traviciho ustroji a zajiStuje, aby byly spravné metabolizovany. Jako
vyznamny zdroj kyseliny listové podporuje pérek tvorbu krvinek, svalil a hojeni ran a jako zdroj fosforu
je dulezity pro ¢innost mozku.

e Porek je skvéla dietni zelenina - jelikoz tukt a cukrii je v porku velmi mélo, netfeba s nim pii dietnim
stravovéni Setfit. Obsahuje vSak dostatek vldkniny, zejména pektinu, a tak i v menSim mnoZstvi dsp&$né
potlacuje hlad a dava pocit plnosti. MiiZe byt soucasti nejriznéjSich jidel — salatd, pomazéanek, polévek,
ndkypt ¢i slanych kolackl. Jako priloha se porek osvédcil v kombinaci s celerem — podporuji travici
procesy a napomahaji ¢isténi stiev.

e Por je v kombinaci s Cesnekem ,,lékem prevence® - pérek tvoii se svym druhovym piibuznym —
cesnekem silné duo, obé€ tyto zeleniny jsou bohaté na draslik, sniZzuji krevni tlak a hladinu Spatného
cholesterolu, zaroveni vSak zvySuji hladinu dobrého cholesterolu, ¢imz brzdi ateroskleroticky proces
a dal$i srdeéné-cévni onemocnéni. Pravidelna konzumace porku s Cesnekem také snizuje riziko
rakoviny tlustého stieva a prostaty. Nezanedbatelny je preventivni ucinek pérku pii chorobéch Zil,
protoZe brani vytvareni krevnich sraZenin. JelikoZz pérek patii k diuretikiim, doporucuje se i lidem
trpicim na dnu a revmatismus.

Ale pozor! ProtoZe pérek obsahuje vétsi mnozstvi soli kyseliny Stavelové, neni vhodny pro lidi, ktefi maji

nemocné ledviny a Zluénik. Soli kyseliny §tavelové také zhorSuji vsttebavani vapniku.

Shrnuti - G¢inky pérku na zdravi

Podporuje traveni Poméh4 v boji s kieCovymi Zilami a hemeroidy
ZlepSuje vyprazdilovani, pomaha pii zacpé Antibakteridlni d¢inky

Proti plynatosti Antisepticky ucinek

Procistuje cely organismus (krev, stteva, ledviny) Normalizuje hladinu cukru v krvi

Podporuje prokrveni organismu Prevence nebo 1é¢eni chudokrevnosti
Procistuje a zlepSuje funkci ledvin SniZuje vysoky krevni tlak

Mocopudny tc¢inek — odstraiiuje nadbytecnou vodu z té€la | SniZuje vysoky cholesterol z krve

Prevence proti zlu¢nikovym kamentim Vhodny v téhotenstvi (spravny vyvoj ditéte)




Spenét je velmi oblibend a zndmd zelenina. Jednak ji proslavila pisni¢ka
z jedné star$i Ceské komedie a jednak vSichni zndme Pepka ndmoinika, ktery
byl po $penétu nepfemozitelny.

Spenit je naSe nejcenngjsi listova zelenina. Obsahuje vic nez 88% vody a je
bohaty na vysoce hodnotné Zelezo. Mimoto obsahuje mnoho sodiku, drasliku

a vapniku, ale i1 obsah hoiciku je vysoky

Co Spenat obsahuje?

Ne nadarmo pravé po Spendtu Pepku ndmotnikovi tak krdsné rostly svaly. Ve Spendtu je totiz
obsazeno pomérné¢ zna¢né mnozstvi bilkovin, na rozdil od tuku, ktery je v ném obsaZen
minimdln¢é. Tim ale vycet zdravi prospéSnych latek nekonci. Co se ty¢e minerdlnich latek,
konzumaci $penétu ptijimame zejména draslik, vapnik a fosfor.

Za co miiZe jedna desetinna ¢arka...

Traduje se, Ze Spenat je velmi bohaty na Zelezo, to vSak neni pravda. Koncem 19. stoleti totiz doslo
omylem k posunuti desetinné Carky a celé generace tak véfily, Ze Spendt je nenahraditelnym
zdrojem tohoto kovu. Na omyl se pfisSlo az koncem prvni poloviny 20.stoleti, ale tento mytus je

dodnes roz$ifen mezi vetejnosti. Zeleza neni ve Spendtu o nic vic, nez v kterékoli jiné zelening.
Bohaty je ale na betakaroten, vitamin A, C a nékteré ze skupiny vitamini B.

Co mu nelze upf¥it

Vysoky obsah karotenoidi, predevSim znamého betakarotenu, déld ze Spendtu vyznamného
ochrance nasSeho zdravi. Betakaroten je vysoce funk¢ni antioxidant, chrani nase télo pied volnymi
radikdly a zbavuje ho tézkych kovil, hraje vyznamnou roli napi. v prevenci rakoviny a jinych,
tzv. civilizacnich chorob. Betakaroten také proptjcuje nasi kiizi »zdravou barvu«, chrani nds pred
negativnimi Uc¢inky slune¢niho zéfeni a zlepSuje opalovani kiZe, pfispiva k zachovani mladého
vzhledu a pomdha v boji proti vraskam.

Zdravi ze zahradky

Vitamin A-retinol, je zndmy svou nepostradatelnosti pro zdravi lidského zraku. Je také Gc¢innym
ochrancem sliznic v téle, pomdha pii zachovani jejich obranyschopnosti vii¢i virtim, zptisobujicim
napf. bronchitidu, rymu, zdnéty plic atd. Z vitamini skupiny B najdeme ve Spendtu piedevSim
biotin (B8), vitamin dileZity pro zdravé vlasy, nehty, kiizi a spravnou funkci pohybového aparatu.
Dale niacin (B3), vitamin pro zdravy spanek, latkovou vyménu, silné srdce a cévni systém.
Kyselina listova (B9 - acidum folicum) je také bohaté obsaZena ve Spendtu. Tento vitamin je ¢asto
doporucovan Zenam v téhotenstvi pro zdravy vyvoj plodu, ale i pro samotnou plodnost Zeny.
Je dulezity téZ pro mentalni zdravi, krvetvorbu, zdravy sluch a jako prevence srde¢nich chorob
a mozkovych piihod. DileZité je si také uvédomit, Ze Spendt obsahuje velké mnozstvi vitaminu K
(pouzivany u 1écby poruch krevni srazlivosti), tudiz ho nesmi uzivat lidé uzivajici Warfarin (ktery
naopak sniZuje niachylnost krve ke tvorb& srazenin) nebo jeho konzumaci velmi, velmi peclivé
zZvazit.

Vyuziti v kuchyni

Je Skoda pouzivat Spendt vyhradné ve formé protlaku k masu a knedlikiim. Klidné si z n¢j udélejte
salat, nebo jim ozdobte obloZzené chleby. Vyborny je také zapékany — jako ndpln do tésta,
vyzkouSejte ho s téstem listovym. Ze Spendtu miiZete uvafit opravdu vynikajici polévku, no
a v neposledni fadé tu jsou téstoviny. Spendt se dobte dopliiuje se syrem, popiipadé smetanou.
Nejzdravejsi a nejefektivnéjsi je piiprava Spendtovych listki v péafe, doba varu by méla byt co
nejkratsi.

Jak je vidét, Spendat skryva i velké mnozZstvi latek uzite¢nych jak pro zdravi Pepka ndmotnika, tak
i pro nas bézné stravniky, ktefi by si rozhodné m¢li Spendtem obohatit svoji stravu.



