Doporuéené potraviny na zimni obdobi

Fazole - &im je fazole tmavsi tim ma vyraznéjSi chut a jeji proteiny jsou
stravitelngjsi.

Je dobrym zdrojem niacinu a kyseliny pantotenové, latek, které jsou
nepostradatelné pro zdravou a krasnou pokoZku. Bylo zjisténo, Ze nejlépe
stravitelné jsou proteiny Eerné fazole, nasledné €ervené a nakonec bilé.

Fazole je velmi bohata na rostlinnou vlakninu, coz plati o v8ech druzich luténin.
Vlaknina ve fazoli pomaha v prevenci zacpy a snizuje hladinu cholesterolu v krvi.
Je jednim z nejlepsSich zdroji Zeleza.Obsahuje niacin, kyselinu pantotenovou pro zdravou pokozku.
Doporucuje se pfi ekzémech, svédéni, suché pokozZce, koznich alergiich a obecné u vSech typl
dermatdéz.Osvédcila se pfi vypadavani vlasu, seboroické dermatitidé a lupech.Pravidelnou konzumaci
fazole Ize udrzet hladinu cholesterolu v pfijatelné vysi.

Fazole je idealni potravina pro lidi s vysokym krevnim tlakem (hypertenzi), protoze obsahuje

minimalni mnoZstvi sodiku a velké mnoZstvi drasliku
Zdroj.: Dr. George D. Pamplona-Roger, z knihy ,,Encyklopedie IéCivych potravin®. Vydalo nakladatelstvi Advent-Orion.

Fazole adzuki jsou |épe stravitelné nez ostatni lusténiny a maji pozitivni vliv na funkci ledvin. Diky
vysokému obsahu fosforu pomahaji také pfi 1é€bé unavy i pfi jeji prevenci. Dale obsahuji vysoké
mnozstvi rostlinnych bilkovin a vapniku.

Zdroj.: Magazin Prirodni cestou

Tunak - rybi maso je obecné pokladano za zdravy zdroj bilkovin. VétSina rybiho masa
pfinasi i vyhodu formou omega-3 mastnych kyselin.

Z nutriéniho hlediska jde o velmi dobry zdroj bilkovin.Kromé omega-3 mastnych
kyselin v ném najdeme i omega-6 mastné kyseliny. Ve velkém obsahuje i nékteré
vitaminy a mineraly. Z vitamin( jde pfedevSim o vitamin A, vitamin B12, vitamin B6,
niacin, thiamin a riboflavin. Z mineralti dominuji fosfor, draslik, horcik, selen a jiz zminény sodik.

Tunak ma prospésné ucéinky na zdravi srdce, mozku, oéi €i zlepSeni stavu pokozky a boji proti
chronickym zanétim.

Zdroj.: Magazin o zdravi

, Losos - omega 3 mastné kyseliny maji vliv na zdravé klouby, mladistvou plet.

-’\ Jsou prevenci pfed vznikem kardiovaskularnich onemocnéni (2x az 3x tydné
= konzumace lososa muze chranit pfed (infarktem, mrtvici, vysokym krevnim tlakem,
arytmii, vysokou hladinou triglyceridl apod.).Kromé vyS$e jmenovanych pozitivnich
Ucginkd cGlovéka chrani pred rozvojem Alzheimerovy choroby, astmatu, diabetu,
makularni degenerace (o¢ni onemocnéni), roztrousené sklerézy nebo revmatoidni

artritidy.

Nejvétsi koncentraci omega-3 mastnych kyselin ma losos atlantsky (2 g na 0,5 kg filetu).V lososovi
najdete navic dalSi esencialni kyselinu, zvanou tryptofan — pfirodni sedativum, které vam pomuze pfi
problémech se spanim.

Losos je také dobrym zdrojem vyznamnych vitamin( a minerald. 85 g porce vam doda vice nez 40 %
DDD B12, pfes 30 % B3, vice nez 25 % B6 a pfes 10 % B1 a kyseliny pantotenoveé.

Z minerald az polovinu DDD selenu (pomocnik v boji se srdeénimi chorobami, rakovinou, poruchami
Stitné Zlazy a zhorSenym mentalnim zdravim ve stafi) a 20 % fosforu, ktery ma vliv na silné zuby a
kosti i fungujici srdce a ledviny.

Zdroj.: Silueta do léta

Sardinky - omega 3 mastné kyseliny - umi mnohé zazraky a pusobi jako prevence
fady zavaznych onemocnéni. Dokaze také posilit srdce, mozek, kosti a chrani i kdzi.
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Mofiské Fasy - Obsahuji az 15x vice mineralnich latek nez béZna zelenina a celkové
patfi k vyzivové nejhodnotné&jSim potravindm.

MofFské fasy maji omlazujici i zkrasSlujici G&inky, jsou lehce stravitelné a pfi
pravidelné konzumaci nam mohou pomoci pfedejit mnoha obavanym civilizaénim
chorobam.

Mofské Fasy jsou plné vysoce kvalitnich a lehce stravitelnych bilkovin, obsahuji také
vysoké mnozstvi latek, které v naSem téle neutralizuji kyseliny vzniklé $patnym stravovanim.
Rozpousti tuky a hleny, snizuji cholesterol. Zbavuji télo toxickych latek, ale i radioaktivity. ZlepSuji
prichodnost cév. Jsou skvélym zdrojem stopovych prvkd, jejichz potfebu nemizeme pokryt béZnou

stravou, napf. organického jodu.
Zdroj.: Veronika Moreira, Zdravé

Zeli - vydrzi dlouho Cerstvé a je poctivou zasobarnou vitamind, pro lidské télo
vyjime¢né a vSestranné prospésnou. Je levné a poslouzi kdykoli, kdy ostatni
druhy zeleniny zrovna nemate po ruce.
Je velmi zdravé kvasené, ale i syrové.
Zeli ma vysoky obsah vitamin( C a K.
e Je cennym zdrojem vitaminu E a drasliku.
e V listech nechybi ani beta-karoten, kyselina listova a tiamin.
e Obsahuje velké mnozstvi vlakniny, ktera je dllezita pro spravné traveni.
e Cervené zeli je navic bohaté na prospé&sné antioxydanty anthokyany.
Zeli se pficitaji hojivé ucinky pfi zaludeénich viedech,

syrovém stavu, a nezpUsobuje na rozdil od n&j nadymani. Uzite€né mikroorganismy, které se v
kysaném zeli nachazeji, podporuji zdravi prospéSné bakterie ve stfevech a ty zase usnadnuji
zazivani, vstfebavani zivin a vyuziti vitaminua fady B.

Nadmérné mnozstvi zelné stavy uzivané dlouhodobé muize blokovat vstiebavani zeleza, coz

vede k chudokrevnosti.
Zdroj.: Pro Receptar Olga Stépnickova.

Lilek - obsahuje hodné vlakniny a upraven na mnoho zplsobu ho mizete pojidat v
, podstaté bez omezeni. Zejména proto, Ze ho tvofi az z 90% voda. Nenachazi se v
‘ ném zadny tuk a 100 gram0 lilku ma pouze 35 kcal. Je také vybornym zdrojem
drasliku a v tomto sméru pfeddi i zeli.
Cenny je i pro znaéné mnozZstvi kyseliny listové, ktera podporuje v téle tvorbu
hormonu. Obsahuje celou fadu dalSich mineralt a prvkd, jako je Zelezo, hof€ik, zinek a mangan. V
arabskych zemich je dokonce povaZovan za afrodiziakum.
Syrovy urcité ne. Stejné jako jeho pfibuzné nezrala rajée ¢i plody bramboru obsahuje toxicky
solanin. Tepelné& upraveny — pe€eny, vafeny nebo grilovany..
Abyste dokazali vyuzit jeho plny uéinek, mate ho konzumovat spolu se slupkou. KdyZ ho spravné
upravite, nebude vam délat problém snist ji. Dllezité je lilek pfed vafenim vzdy rozkrajet a posolit, aby
se tzv. zapotil. Vodu pak vysajte papirovym kapesnikem, &imz z né&j ztrati veSkera nepfijemna
hofkost.
Obsahuje méd’, vapnik, mangan, draslik, siru a vitaminy B a C. Také je bohatym zdrojem
vlaknin. Nejen diky tomuto sloZeni je vynikajici na ocistu jater a nésledn& i celkové celého
organismu. V tomto bodé v3ak dochazi mezi odborniky k rozkolu.

Lilek je vynikajici pfi problémech s mocenim a pfi tvorbé ledvinovych kamen(l. Ty totiz postupné
rozbiji a navic ma i mocopudné uU€inky, takze procistuje tento organ. Stejné vynikajici vliv ma
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vSak i na srdce a kardiovaskularni systém. Jist byste ho méli dokonce i pfi problémech s paméti.
Pfiznivé ovliviiuje mozkové buriky a zlepSuje vasi kondici.

Co je vynikajici zprava, diky svym vlastnostem plsobi jako ucinna prevence proti onkologickym
onemocnénim. Upravuje i hladinu krevniho tlaku. A kdyz mate problémy se zacpou, ma také pfi
ni mirné prohanéjici ucinky. Dobry je i pfi svalové horeéce a posileni svalové hmoty. V |été
nabizi télu dostatecnou hydrataci a velmi dobfe pusobi i na pokozku.

Ne vzdy v8ak musi toto ovoce byt pro nas pomoci. Opatrné bychom méli byt zejména v tom pfipadé,
pokud trpime ekzémem, protoZe tehdy se mlze pokozZka vice zanitit a zhorsit stav. Nereaguje tak na
néj kazdy ekzematik, musite proto na to pfijit postupnym zjiStovanim. Stejné se nemusi snést
s nékterymi alergiemi, kdyz budete citit nepFijemné Stipani na jazyku. Dokonce pokud mate
revma, také nemusite mit po zkonzumovani lilku pfijemné pocity a bolest se mize zhorsit.

Pocet negativnich pFipadl je oproti obrovské pomoci, kterou déla, téméFr mizivy. Vzdy je proto
vhodné pomalu se presvédéit, zda vam opravdu nedéld dobie a az poté jej zcela vyradit z

jidelni€ku.
Zdroj.: Magazin o zdravi

Zazvor - zazvor a jeho uginky vyuZivali Indové a Cifané jiz pfed vice nez tremi
tisici lety.

Typickou intenzivni vini dodavaji zazvoru esencialni oleje, kromé nich ma vSak
v sobé také celou fadu vitaminU, napf. vitamin A, B1, B2, C, E, a mineralnich
latek — sodik, hof&ik, fosfor, draslik, vapnik, Zzelezo.

Jednou ze stovek latek prospésnych pro naSe zdravi obsaZenych v zazvoru je
gingerol, jenZ ma na svédomi typickou pikantni chut. Gingerol je svym
chemickym sloZzenim velmi podobny kapsaicinu, tedy sloZzce obsazené v chilli paprickach. Pfi tepelné
Upravé se gingerol pfeménuje na zingeron, ktery je hojné vyuZivany napfiklad v potravinafstvi a pfi
vyrobé parfémda.

V nejraznéjSich podobach ma zazvor pozitivni Ucinky na travici trakt (potlaCuje paleni zahy a
nadymani, podporuje traveni a chut’ k jidlu), vyuziva se jako prevence proti rymé a chfipce, pomaha
proti nevolnosti a migréné a v neposledni fadé podporuje organismus v boji proti rakoviné. Horké
zazvorové obklady ulevuji od bolesti za krkem a uvolfiuji ztuhlé svaly.

pusobi protizanétlivé a posiluje imunitni systém

stimuluje krevni ob&h, sniZuje cholesterol

pomaha pfi redukci vahy

prohfeje celé télo a ma relaxacni uginky

pfedchazi vzniku chronickych onemocnéni dychacich cest

zmirfuje nevolnost pfi cestovani i v téhotenstvi

pusobi jako afrodiziakum

Kdo by se mél zazvoru radéji vyhnout?

Zazvor a jeho Géinky je zcela nevhodny pro déti do dvou let a pro dlouhodob& nemocné, napt.
diabetiky. V kombinaci s jinymi Iéky mlze zazvor zpUsobit zdravotni potize, proto je lepsi se o této
kombinaci informovat pfimo u Iékafe nebo Iékarnika.

Denni mnozstvi zazvoru by nemélo pfesahnout 1 gram v suSené formé a 4 gramy v cerstvém
stavu, a to i u zcela zdravych jedincu. V pfipadé poziti vétSiho mnozstvi se mohou objevit pfiznaky

predavkovani: nevolnost, zvraceni, paleni zahy, prdjem nebo srdecni poruchy.
Zdroj.: Spektrum zdravi

Skorice - ...dle nedavné studie je hlavné dullezité si uvédomit, ze neplati, ze ¢im
vic skorice, tim lépe. Optimalni denni davka byva kolem 3 gram(. Je to mnozstvi
mensi nez Cajova IZzicka — optimalni mnozstvi, vhodné na vétsi sklenici.

Avsak uc&inek skofice je posilen spoleéné s medem, jsou to dvé slozky, které se
navzajem podporuji.



http://www.spektrumzdravi.cz/clanky/jidlo-a-recepty/chilli-papricky-nejen-jako-koreni/

Podporuje funkci mozku.PUsobi také preventivné proti Alzheimerové chorobé, pfipadné zpomaluje
priibéh onemocnéni.

Je ucinnym bojovnikem proti Sirokému spektru virll, bakterii a plisni. Skoficova kura patfi mezi
pfirodni antibiotikum.

Lze ji zafadit i mezi silné antioxidanty. Dokaze peclivé hlidat hladinu cukru v krvi.Ve studiich bylo
prokdzané, Ze snizuje hladinu glukézy v krvi az o 30 %. DokaZe spravné spoustét inzulin. Pozitivni
uCinky se prokazaly uz pfi konzumaci 1 gramu denné&. Pokud uzivate inzulin, zvySenou konzumaci
skorice konzultujte s Iékafem!

Bezesporu je vybornym zdrojem vapniku, vliakniny a riznych druhd minerald. Z téch nejdulezitéjSich
je to hlavné mangan. Vapnik a vlaknina pomahaji z téla vylu€ovat nadmiru soli a Skodlivin. Diky
pravidelné stolici tak plsobi preventivné proti vzniku rakoviny tlustého stfeva. Je vhodna pokud vas
bude trapit plynatost, zacpa nebo prijem. Med se skofici Uspé&sné IéCi bolesti Zaludku a chrani
Zaludek od vzniku Zaludeénich viedu.

Jediné téhotné zeny by skorici mély konzumovat jen velmi malo.

Diky pozitivnim G€inkiim na tlusté stirevo, dokaze odplavit z téla nadbyte¢né tuky, ¢imz snizuje
hladinu cholesterolu. Pomaha tak pfedchazet onemocnéni srdce a aterosklerdzy.... Snizuje hladinu
cholesterolu v krvi a cévach a chrani pacienty pfed infarktem......

Mnoho védeckych studii potvrzuje, Zze pfispiva k Fedéni krve a zabrariuje tak vzniku krevnich srazenin.

Pokud uzivate léky na rfedéni krve, porad'te se nejprve se zvySenym uzivanim skofice s
Iékafem!

.... artritida, infekce mocového méchyre, LDL cholesterol, nachlazeni, studené ruce a nohy, posileni
imunitniho systému,chronicka Unava, dlouhovékost, kozni infekce,rakovina, zapach z ust, v
kosmetice, celulitida, akné, .....

Zdroj.:vypis z obsahu ¢lanku Bylinkovy raj

Hrebicek - velké mnozstvi silice, pryskyfice, tfisloviny, flavonoidy, olej, sliz
Uginky hiebiéku:
e antibakterialni - ni¢i bakterie a posiluje imunitu
e analgeticky - snizuje a odbourava bolest
e antisepticky - pfi vnéjSim i vnitfnim pouziti pusobi dezinfekéné
e anesteticky - hifebi¢ek ma ucinky mistniho znecitlivéni (hfebiCek se ale v takovém pfipadé
musi dotykat pfimo bolavé lokality)
e mocopudny - proCistuje organismus

Na co vSe Ize hiebicek vyuzit?

bolesti zubu, dasni a paradentéza

dfive fungoval rozkousany hiebi¢ek k osvézeni dechu

bolestivé klouby, revma, dna

dezinfekce ran, Spatné se hojicich zranéni

stfevni zanéty, katary, nevolnosti zplsobené pozitim zkazeného jidla

ryma, zanéty hornich cest dychacich, plic, dutin

povzbuzuje €innost srdce

bojuje proti vraskam

afrodiziakum - tepla pronikava viné hfebic¢ku navozuje a povzbuzuje smysly
Zdroj.: Zdravé

a velice dulezity Lopuch - kofeny lopuchu obsahuji polyacetylénové slou¢eniny —
triterpenoidni glykosidy, které prokazateln€ nic¢i choroboplodné bakterie a plisné. Obsahuje



http://bylinky.zdrave.cz/vyhledavani/?q=olej
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také polysacharidy, inulin, proteiny, silice, kyselinu palmitovou, ale i stearovou, slizovité latky, tfisloviny,
pryskyfice, tuky, sulfaty a fosfaty vapniku, drasliku a hoté¢iku.
Jeho listy obsahuji garmakranolid arktiopikrin, slizy, téisloviny a také kyselinu askorbovou.

Vyuziti lopuchu v kosmetice - pfi vypadavani vlas, na ¢isténi mastné a uhrovité pokozky, proti lupiim, pfi
rychle se masticich a matnych vlasech.

Lécebné tucinky lopuchu - ve formé& ¢aji proti cukrovce, na upraveni traveni, vhodny pii ekzémech, ke
kloktani pfi zanétech dutiny stni, pfi mykozach a plisnich, pfi dn€, na ocistu organismu, zlepsuje latkovou
vyménu, mocové a ledvinové kameny, revma a onemocnéni kloubli, vymknuti, odfeniny, hemoroidy,
gynekologické problémy, zaludecni viedy a bolesti.

TIP: Jednoduchy nalev z lopuchu

Potiebujeme:
20 gramu suseného lopuchu (kofene nebo listd)
2,5 dcl vody

Postup:
Lopuch nechame vyluhovat v teplé vodé a pfecedime pres sitko. MGZeme pouzit na vlasy, pfi

nadmérném vypadavani, tvorbé lupd, na myti mastné pokozky, nebo na mykézu nohou.
Zdroj.: Magazin o zdravi

Nada Hlavkova
poradce v oblasti osobni a sportovni vyZivy a vizaZistka
Wellness centrum zdravi Studio Nada v Nachodé

Objednejte se (rezervujte si termin) na konzultaci cca 60 min., cena jen 200 K&
na tel.: 737 430 523 nebo na www.zdravi-krasa03.webnode.cz , mimo jiné Vam zméfime ZDARMA na pfistroji
hodnoty vody v téle, visceralni tuk, metabolicky vék a dalSi hodnoty,...
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