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Koreni pro zdravi

Nadmérné prijimani soli pusobi v organismu velice drazdivé a zabranuje
vyluéovani odpadu latkové vymény. Chlorid sodny v soli obsazeny brani...

Pusobeni nadmérného prijmu soli na nas organismus

Nadmeérné prijimani soli pusobi v organismu velice drazdivé a zabranuje vylu¢ovani odpadu latkové
vymeény. Chlorid sodny v soli obsazeny brani vylucovani mocCoviny, zhorsuje priznaky revmatismu a
také ekzémy. Choroby ledvin se obvykle projevuji otokem, coz muze byt rovnéz dusledek
nadmérného mnozstvi soli v organismu. Sil zvySuje krevni tlak a povzbuzuje Cinnost nadledvinek.
Dusledkem zvySené jejich ¢innosti je pocit tepla, bdélosti a také zdanlivé dobrého zdravi. Mnozstvi
chloridu sodného, které lidé v kuchynské soli prijimaji, mnohonasobné prekracuje skutecnou potrebu
organismu.

V malych davkach mé stl povzbuzujici uéinky, ve vétsich davkach ma vsak télo tendenci st
zadrzovat a dochazi pak k jeji nadmérné koncentraci v krvi. Takovyto jev se nazyva
"hyperchloremie". Clovék timto onemocnénim trpici se citi dobf'e do doby, nez u néj dojde k vétsim
ztratdm soli, napriklad v dusledku poceni. Dusledky jsou ruzné: osmotickéa rovnovéaha télnich tekutin
je narusena, mohou se dostavit deprese a dalsi potize.

Nadmérné soleni pokrmu je velmi $patnym navykem, nejlepsi 1é¢bou je prevence. Priroda nam
nabizi potrebné latky ve stoncich, korenech a listech rostlin, k nadmérnému vylucovani soli potem a
moci v téchto pripadech nedochézi. Chcete-li si pokrm dochutit, je mnohem zdravéjsi variantou
sahnout po nékterém z jinych koreni. ACkoliv ani s korenénim jidel by se to nemélo prehanét, v
mensim mnozstvi muze mit koreni pozitivni vliv na zdravi.



Kayensky (kajensky) pepr

Kayensky pepr jsou mleté susené papricky Cayenne. Oznaceni pepr vzniklo v minulosti chybnym
prekladem slova pepper, které znamena paprika nikoliv pepr.

Kayensky pepr se doporucuje pouzivat misto klasického pepre. Je daleko zdrave;jsi, nedrazdi a
neusazuje se na sliznicich. Tento pept mohou pouzivat i astmatici. Uvolnuje dychaci cesty, ni¢i viry a
bakterie. Kayensky pepr je velmi jemné mlety, zachazejte s nim opatrné, snadno byste mohli
prepeprit. Dosahuje totiz palivosti 45 000 SHU, ktera je pro bézného konzumenta pomérné vysoka.
Proto doporucujeme pri davkovani kayenského pepre postupovat obezretné.

Palivé chilli papricky, které tvori kayensky pepr, obsahuji ve vétsim mnozstvi vitamin C a beta-
karoten. Za svou Stiplavou chut vdéci toto koreni latce zvané kapsaicin, ktera zvysuje prokrveni tkani
a zrychluje metabolismus clovéka. V priméreném mnozstvi proto ma proto pozitivni vliv na nasi
travici soustavu. Podporuje vylucovani travicich stav, ¢imZ nasemu télu usnadnuje traveni, a to
zejména tucnych a tézkych jidel. Kapsaicin navic napomaha snizovat hladinu krevniho cukru, takze je
to idealni koreni pro lidi, kteri trpi cukrovkou 2. typu. Nékteré dosud ne zcela potvrzené 1ékarské
vyzkumy davaji pravidelnou konzumaci kajenského pepre dokonce do souvislosti s prevenci
rakovinného bujeni.

Vnitrni uziti kayenského pepre je vhodné pri vyskytu:

e podlitin a hematomu

krecovych zil

trombozy

srdecni arytmie - kapsaicin funguje jako prirodni blokator kalcia

omrzlin

otrav z potravin - ostré chilli papric¢ky nici bakterie Vibrio vulnificus - puvodce otravy,
Escherichia coli, Shigella, Salmonella

hlent v plicich - $petka kajenského pepre do jidel poméha uvoliiovat hleny

Lidové 1écitelstvi rika, ze idealni 1é¢ba pro bolesti v krku je kloktani teplé vody se Spetkou
kajenského pepre.

Zevni pouziti kayenského pepre je vhodné pri:

e podchlazeni - aplikace rozemleté chilli papricky na chodidla

e feznych ranach - kajensky pepr pomdha zastavit krvaceni

e omrzlinch - pripravuje se slaby odvar z ¢ervenych papricek. Pul $élku ¢ervenych papricek se
vari sedm minut v 2 a pul litru vody, pak se precedi a po dosazeni prijatelné teploty se jim
omyvaji postizenad mista na kazi.

Kurkuma

Jasné zlutd kurkuma (neboli indicky Safrén) je jednou z hlavnich slozek tradi¢ni indické korenici
smési, kterou oznacujeme jako kari. Kurkuma je zarivé zluté koreni, pouziva se ve formé najemno
rozemletého prasku ze suSeného oddenku tropické vytrvalé rostliny nazyvané Kurkuma dlouha,
Curcuma longa. Za specifickou barvou kurkumy se skryva latka kurkumin, kterd je v posledni dobé
predmétem mnoha védeckych vyzkumu. Ukazuje se totiz, ze ma velmi silné detoxika¢ni a v nékterych
pripadech navic protirakovinné ucinky.



Koreni kurkuma roste hlavné v Indii a Indonésii, kde je povazovana za posvatné koreni. Prumérny
Ind pry spotrebuje denné az 2 g kurkumy.

U nés v Evropé jsou zatim 1écivé ucinky kurkumy ponékud nedocenény. Kurkuma byla pouzivéna a
vysoce cenéna uz v dobach, kdy lékarska pojednani byla psana klinovym pismem na kamennych
destickach davno pred nasim letopoctem. V indické mediciné je kurkuma pouzivana pro jeji
schopnost Cistit télo, pri horeckach, travicich potizich, zanétech, artritidach, pri zZloutence a
jaternich potizich. V ¢inské mediciné se kurkuma pouziva na jaterni potize, prekrveni a krvaceni.

Kurkuma pochazi pravdépodobné z arabského kourkoum, coz znamena Safran. Marco Polo se o ni v
roce 1280 v cestopise vyjadril, ze vypada jako Safran, voni jako Safran, ma stejnou barvu jako Safran,
ale presto neni Safranem.

Priznivé ucCinky kurkumy

« snizuje hladinu cholesterolu v krvi

 zmiriiuje zanéty kloubli hornich i dolnich koncetin a bolesti pfi revma

e stimuluje tvorbu kortizonu v nadledvinkach

 podporuje tvorbu zluce, chut k jidlu a ¢innost mozku

e priznivé pusobi na zazivaci systém i nepravidelnou menstruaci

e pomaha predchazet vzniku kreci a plynatosti

e v tradiéni ¢inské mediciné se navic krom vyse uvedenych, kurkumou 1é¢i revmatické zanéty s
bolestivymi klouby, dna, poporodni bolesti bficha ¢i zastavena menstruace

Kurkumin snizuje hladinu cholesterolu, pusobi protisrazlivé vic, nez znamy E vitamin. Kurkumin
pusobi preventivné proti rakovinnému bujeni, pravdépodobné i Alzheimerové chorobé a podporuje
1é¢bu pri jiz rozvinuté rakoviné ruzného druhu, napt. jater, zaludku, kiize, tlustého streva. Nékteré
studie uvadeéji, ze dovede pripravit nador o zdsobovani zivinami. K vyuziti potencidlu kurkuminu je
potreba jesté dalsi vlastné docela ,obycejné" koreni, a to pepr. UZ pouze jedna jedind molekula
pepre, piperin, zlepsi vyuziti kurkuminu az 1 000x.

Upozornéni: Nadmérné uzivani kurkumy muze u citlivéjSich osob vést k poskozeni zazivaciho traktu
a mit podil na tvorbé zaludecnich viedu. Nedoporucuje se dlouhodobé, pravidelné a nadmérné
pouzivani kurkumy. Jeji konzumaci by se méli vyhnout osoby trpici poruchami srazlivosti krve,
téhotné Zeny, zeny snazici se o poceti ditéte a také malé déti.

Doporuc¢end denni davka kurkumy nebo vytazku z oddenkt kurkumovniku (obsahujiciho 95%
kurkuminoidu) by se méla pohybovat v rozmezi od 500 do 1000 mg.

Zazvor

Stejné jako je tomu u kurkumy, je i zdzvor koreni ziskané z rostlinnych oddenkt. Od starovéké Indie
a Ciny po Recko a Rim byl z4zvor uctivan jako kulinai'ské kofeni. Je také velmi ocetiovany tradi¢nimi
1é¢iteli. Dnes se celkem bézné a obvykle pouziva pri nachlazeni ¢i zazivacich potizich. Palivou chut
zazvoru zpusobuje slouCenina gingerol, ktera je castecné chemicky podobna kapsaicinu v ¢ili
paprickach. Asi nejznamé;jsi 1écebné pouziti zdzvoru je pri chripce a nachlazeni, kdy se doporucuje
popijet horky zdzvorovy ¢aj. Méné znamad skutecnost je ta, ze zazvor ulevuje také pri zaludec¢ni
nevolnosti - napriklad v téhotenstvi nebo u pacientt, kteri podstupuji chemoterapii.
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Priznivé GCinky zazvoru na lidské zdravi

e aktivace srde¢né-cévniho systému

e 1éCba zazivacich obtizi a zalude¢nich problému

e sniZzovani hladiny cholesterolu v krvi

e pusobi proti nadymani, plynatosti a nevolnostem

» pomaha pri chripce a nachlazeni

e prohriva télo a mé antibakteridlni ucinky

¢ pomaha proti kinetdzam, morské nemoci i dalsim nevolnostem

¢ schopnost tlumit zanéty a posilovat imunitu

» mé schopnost tisit bolest (Zazvor pomaha zejména pri chronickych onemocnénich jako je
revmatoidni artritida, ischias a fibromyalgia. Zazvor je téz G¢inny pri zmirnovani
prilezitostnych bolesti hlavy, bolesti svall a pri nachlazeni.)

* je silny antioxidant (Diky obsahu antioxidac¢nich latek pomdahd predchéazet a 1éCit mnoha
onemocnéni. Téz brani formovani a dokonce eliminuje amyloidové plaky v mozku, které jsou
spojovany se vznikem Alzheimerovy choroby a dalSich degenerativnich onemocnéni mozku)

e ¢inna pomoc pri astmatu

e znamy rovnéz jako afrodisiakum

Upozornéni: Zazvor neni vhodny pro malé déti, a pro ty, kteri trpi zaludecnimi vredy.
Kren

Kren je korenova zelenina a také jej Ize jako jinou korenovou zeleninu péstovat. Zajimavé je, ze jej
muzeme bézné nalézt v prirodé. Kren pomérné vyrazné a charakteristicky voni. Bézné se ale u nas
na zahradkach prilis nepéstuje, spiSe ho zname z obchodu.

Kren obsahuje hodné vitaminu C a tak je idealnim prostiredkem pro zvySeni obranyschopnosti
organismu, a to zejména na podzim, v obdobi nachlazeni a chripkové sezony. Pokud uz na nas
onemocnéni zautocilo, pak kfen ndm muze od potizi ulevit. Silice z kienu totiz dobre rozpousti sekret
usazeny na sliznicich, a to jak v nosni dutiné, tak v plicich i pruduskach. Ve stredovéké Evropé se
pouzival k ¢iSténi krve, k vyhanéni moCovych kament z téla, proti vodnatelnosti, dné, zalude¢nim
kreCim, revmatismu, kasli ¢i kurdéjim. Moderni studie dolozily, ze v radé pripadl se nasi predci
nemylili, nebot kien obsahuje mnoho latek Gcinnych proti zminénym neduhtm.

Prinosné ucinky krenu na nase zdravi

e vysoky obsah vitaminu C

 obsahuje latky, které maji silné antiseptické ucinky
e podporuje traveni a metabolismus

e pusobi jako prirodni tonikum i diuretikum

* posiluje kardiovaskuldrni systém

e ma antibakteridlni u¢inky

e pomdaha odbourévat toxiny z téla

e pomaha pri bolestech hlavy

Upozornéni: Pri nadmérné konzumaci (vice jak 5 grami denné) hrozi zalude¢ni nevolnosti, paleni
zéhy, prujmy a srde¢ni poruchy. V pripadé, Ze uzivate léky na snizeni krvaceni, na srdce, na
prekyseleni zaludku nebo jste diabetik, v tom pripadé se vzdy poradte s 1ékarem o vhodnosti uzivani
krenu.



