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Nopal neboli opuncie je zazracna rostlina
bojujici proti mnoha zdravotnim obtizim

V prirodé bychom jen tézko nasli rostlinu s podobné vSsestrannym
vyuzitim. Vlaknina a slizovité latky v nopalu obsazené maji souvislost s
dobrym...

Nopal je jedinec¢na a velice uzitecna rostlina, ktera pochazi ze Stredni Ameriky, odtud se pak
rozsirila témer po celém svété. Do Evropy tuto rostlinu dovezli conquistadori, zabydlela se na
Pyrenejském poloostrové, pozdéji po celém Stredozemi, na Blizkém Vychodé, v Africe, Indii, Ciné i
Ocednii.

Nopal neboli opuncie je mnohostranna rostlina, kterd na jare (brezen - duben) vytvori velké zluté
kvéty, po kterych nasleduji stredné velké plody. Ovoce je jedlé, duzinu Ize vydlabat 1zi¢kou, je treba
byt vSak opatrny na trny.

Tento kaktus pred kratkym Casem ziskal nové latinské jméno, a to Austrocylindropuntia subulata,

.....

Lécebné pusobeni nopalu je velice Siroké. Mimo jiné také snizuje hladinu cukru a tuku v krvi,
diky unikatni smeési uc¢innych latek, které obsahuje, muze byt nopéal zarazen mezi tzv. superfood -
superpotraviny.

Nopal obsahuje Zelezo, vapnik, draslik, horc¢ik, mangan. Nedostatek manganu v lidském
organismu zpusobuje nezadouci zmény v metabolismu cholesterolu a zejména v jeho ukladani na
cévni stény. Mangan je dulezitym prvkem pro spravny metabolismus cukru, jeho nedostatek muze


https://www.spektrumzdravi.cz/www/superfoods-neboli-superpotraviny-a-jejich-prinos-pro-zdrave-telo-i-mysl

vést k onemocnéni cukrovkou. Dale nopal obsahuje kremik, velké mnozstvi pektini, vysoky obsah
vitamina B a C, az 15% vlakniny a predevsim 17 aminokyselin. 8 téchto aminokyselin je
zdkladnich a nemohou prirozené v lidském téle vzniknout. Vyhodou nopalu je také to, Ze ma velmi
nizkou kalorickou hodnotu.

Nopal - 1écivé ucinky

V prirodé bychom jen tézko nasli rostlinu s podobné vSestrannym vyuzitim. Vlaknina a slizovité latky
v nopalu obsazené maji souvislost s dobrym stavem naseho traviciho traktu. Jedna se o jediny
prirodni produkt, ktery umoznuje hlidat dobry stav organismu komplexné.

Tradicni vyuzivani opuncie

Tento zazrac¢ny kaktus je jednou z hlavnich souc¢ésti diety predkolumbovskych indidnskych naroda a
po dlouha staleti je to doplnék stravy Mexic¢anu. Podle odborniki ma nopal vyjimecné vyzivové
hodnoty a je pouzivan v Siroké Skdle typickych jidel zemé.

Zkus$ené mexické kucharky pouzivaji tento kaktus pri pripravé marinad, polévek, peciva, zakusku a
marmelad, aby svym rodindm dodaly dostate¢né mnozstvi bilkovin, vapniku, fosforu, zZeleza,
vitaminu C a vlakniny.

Kromé toho ma nopal 1éCivé vlastnosti, jichz 1ze vyuzit v boji s cukrovkou, pri snizovani cholesterolu,
snizovani nadvahy a stejné tak je doporucovan pri potizich se zazivanim, slinivkou a jatry.

Kosmeticky prumysl zase vyuziva vlastnosti nopélu pri vyrobé sampoént, mydel, kondicionéra a
Cisticich a zvlacnujicich krému.

Aby toho nebylo porad malo, indianské komunity nadéle pouzivaji vldken z kaktusu, aby dodaly
pevnosti svym obydlim z veprovic; a Stava z nopalu ma nepropustné vlastnosti a pouziva se ji i

k vyrobé barev.

Nejlepsi na tom je, ze z nopalu lze zuzitkovat skutecné vSechno, nebot duznaté kmeny mohou
poslouzit jako ohrada pro dobytek, a jiz stari indiani a posléze zemédélci se naucili vyuzivat i Cervce
nopalového - hmyzu, jenz na kaktusu Zije a jehoz samicky produkuji velmi kvalitni ¢ervené
barvivo.

Fermentovana Stava z kaktusu je zakladem népoje zndmého pod ndzvem ”“colonche”, ktery se
konzumuje v nékolika oblastech na severu Mexika.

V Mexiku roste 60 druht nopalu, z nichz je ale jedlych pouhych 13.

Mexiko vyprodukuje az 400.000 tun opuncie rocné

Hlavnim producentem nopalu v zemi je Milpa Alta, komunita, kterou zalozili Aztékové po padu
Tenochtitlanu (1. polovina 16. stoleti) a v niz preziva predkolumbovska obc¢inova organizace a

hospodarstvi. V této oblasti ve strednim Mexiku na 7000 péstitelt rocné oseje 4052 hektarl a sklizi
250.000 az 400.000 tun nopalu. V celostatnim méritku to predstavuje asi 80% produkce.

Nopal proti mnoha zdravotnim obtizim i nadvaze

Uzivani nopalu plsobi proti uzkosti, uklidiuje stres, snizuje hladinu cholesterolu v krvi apod. Nopél



je vyuzivan pri potizich se strevy, pri zaludecnich obtizich a viredovych onemocnénich. Chrani
zaludeCni sténu, pusobi blahodarné pri prebytku zaludecnich $tav.

Jednou z nejvyuzivanéjsich vlastnosti nopalu je pomoc pri hubnuti. Nopdl zabranuje vstrebavani
cholesterolu, tukl a cukra. Vldknina v ném obsazena odvadi pocit hladu a vitaminy a aminokyseliny
zabranuji bytku svalstva pri dietach a dodaji pocit energie celkove.

Do dnesni uspéchané doby se nopal velmi dobre hodi. Jeho vysoky obsah vitamin{, minerall a
aminokyselin pusobi proti volnym radikalim, napomahd detoxikaci jater a uklidiuje stresem
vyCerpany organismus.
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Lécebné ucinky superpotraviny nopal

1. Blahodarné a zKklidnujici acCinky pri zaludecnich viedech a zaludecCné-
strevnich potizich

Prebytky zaludecnich sekreci usmérnuji rostlinna vlaknina a sliz. Stény zazivaciho traktu jsou pritom
chranény. Nopal pusobi preventivné pri potizich s pozivanim koreni, 1éki a jinych drazdivych latek.
2. Nopal bojuje proti arteriosklerdze

Aminokyseliny a vlaknina, predevsim vitamin C a betakarotény obsazené v nopalu, maji schopnost
zvySovat odolnost tepen. Diky tomu uzivani nopalu pusobi blahodarné na kardiovaskularni
systém tim, ze omezuje tvorbu zérodku arteriosklerdzy, nepruchodnosti tepen, coz mirni riziko
kardiovaskularnich prihod.

3. Pomaha organismu vyrovnat se s nepriznivymi vlivy okoli

Nopal obsahuje vitaminy A, B1, B2, B3 a C, a rovnéz mineraly Ca, Mg, Na, K, Fe. Obsahuje i vlakninu
- lignin, celul6zu, hemiceluldzu, pektin a vldkna obsazena ve slizu, ty napomahaji jatrum a celkové
organismu bréanit se $kodlivym vlivim mnoha volnych radikald.

4. Vyrovnava nervovy systém a napomaha zmirnovat stavy uzkosti

Nopal ma i dalsi velice pozoruhodnou vlastnost. Dokaze vyrovnavat nervovy systém. Stresovanému
organismu prinasi klid a pohodu.

5. Snizuje zvysené mnozstvi cukru v krvi a hladinu cholesterolu

Nopal je velice uc¢innym pomocnikem pri 1é¢bé cukrovky typu II. Diky vysoké hustoté vlakniny
snizuje a zpomaluje asimilaci molekul cukru na tGrovni zaludku i stfev a tak zplsobuje snizovani
hladiny cukru v krvi. Zvysuje citlivost a miru inzulinu v krvi. Nopal snizuje hladinu cholesterolu,
hladinu triglyceridi a LDL - tzv. $patného cholesterolu.

6. Nopal acinkuje proti zacpé

Nopal obsahuje nerozpustné vldkniny, které vstrebavaji vodu, a pritom usmeérnuji stievni pochody,
coz vyrovnava celkovou pruchodnost strev. Tato nerozpustna vlaknina navic vytvari komplexy
volnych radikald pochdazejicich z traveni a ochranuje nas tim pred $kodlivymi Gc¢inky téchto radikala
na nase zdravi. Obsahuje také vlakniny rozpustné, které prispivaji k ustalovani doby, kterou trva



pruchod strevy. Takto upravend doba zpusobuje, Ze zbytkové toxiny i volné radikély zustavaji v
kontaktu se sténou strev kratsi dobu. Nopal je skvélou prirodni alternativou, jak dosahnout
vyrovnané pruchodnosti strev.

7. Napomaha hubnuti

Nopal zachycuje a rozpousti cukry a potazmo i tuky pochdazejici z nasi potravy, které prochazeji
travici trubici. Nevyuzité kalorie tedy klesaji a snizenim poctu nevyuzitych kalorii se podporuje
hubnuti. Nopal obsahuje vlakniny nerozpustné, které jsou znamé svoji schopnosti odvadét pozornost
od hladu, vstrebavaji totiz vodu a zaplnuji tak zaludek. Kdyz je zaludek naplnén, neprichazeji

z mozku stimuly hladu. Nopal také obsahuje cetné aminokyseliny. Diky pestré skéale nutricnich
prvku, je pak organismu poskytovana energie nezbytna k tomu, aby se hubnouci necitili unaveni a
také aby nedochdazelo v ramci diety k méknuti a ochabovani svalu.

Vitaminy a mineraly, které nopdl prinasi, optimalizuji metabolické funkce naseho organismu. A
kdyz naSe télo funguje 1épe, pocituje rovnéz méné unavy. Aminokyseliny, které nopal rovnéz a ve
velké mire prinasi, podporuji anabolismus svalstva a brzdi katabolismus. Zabranuji tak tomu, aby se
dieta rovnala ubytku svalstva, coz je velmi dulezité, protoze v takovém pripadé se shozena kila po
ukonceni diety okamzité vraceji.

A konec¢né prirodni proteiny, jimiz je nopal bohaté obdaren, napomahaji k tomu, aby se v nékterych
tkanich nezadrzovaly prebytky vody, které pak vedou k otylosti.



