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Cesnek - dobfe znama lééiva
rostlina i koreni
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koreni_ s10010x10612.html

Ma silné antibakterialni, protiplishové a antivirové Gcinky. Je povazovan i za
velmi Ucinny imunitni stimulant. Je tak vhodné jej uzivat i v rdmci prevence a
pri prvnich priznacich nejrliznéjsich onemocnéni. Nejcastéji v bézné prirodni
formé, ale i jako Cajovy nalev, tinktura a sirup.
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Cesnek byl zndmy jiz ve starovéku v Egypté, Recku a Rimé - byl povaZzovan
dokonce za posvatnou rostlinu s posilujicimi Gcinky.



Kdy ¢esnek muze pomoci a kdy se mu naopak
radeéji vyhnout?

Cesnek kuchynsky (allium sativum) je cibulovitd rostlina z ¢eledi
amarylkovitych - podzemni cibule je slozena ze strouzki, stonek byvd pomérné
vysoky (az 1 metr) a v obdobi kvétu je zakoncen kulovitym kvétenstvim fialové
barvy. Cesnek mlzeme zasadit na jafe nebo na podzim (s pfezimovanim v
ptdé), vyhovuje mu slunecné a teplé stanovisté. Ke sklizni je pripraven, kdyz
nat zasychd. V kuchyni se dnes vyuziva Cesnek jako zelenina i jako koreni
(Cerstvy nebo i suseny mlety cesnek), vyrabi se z néj také rlizné dopliky
stravy.

Co cesnek obsahuje?

V porci o vaze 100 g Cesneku pfijmeme zhruba 636 kJ, z hlavnich Zivin jsou v
ném nejméneé zastoupeny tuky (0,4 g), nejvice sacharidy (28,9 g). Bilkoviny v
cesneku tvori mensi podil (6,3 g), dale cesnek obsahuje vldkninu (2,8 g) - je
zde zastoupen inulin, ktery patfi mezi prebiotika. V Cesneku je
samozrejmeé i rfada vitamind a mineralnich latek - kyselina listova, fosfor,
hot¢ik, draslik a vapnik. Cesnek vsak konzumujeme v mensich porcich a tak to
vysledné mnozstvi minerald a kyseliny listové neni tolik vyznamné. Déle



cesnek obsahuje flavonoidy a radu dalSich latek (adenosin, garlicin, saponiny,
fruktany, aj.)

- Cesnek je vyznamny obsahem slouéenin siry

ve strouzcich se nachazi alliin, ktery se pfi mechanickém rozruSeni cibule
(sekanim ¢i krajenim, zvykanim v Ustech) pfeménuje az na alicin. Ten neni
staly a dale se rozklada na sirné slouceniny, které jsou zodpovédné za radu
poziivnich G¢ink( na zdravi a davaji ¢esneku jeho typickou vini. Konzumace
cesneku ovliviiuje nejen vlni naseho dechu, ale i potu.

S ¢im vSim ¢esnek muze pomoci?

« Cesnek plsobi proti bakteriim, virim a plisnim, ma antibioticky
ucinek

 Antiseptické vlastnosti ¢esneku byly potvrzeny jiz v roce 1857 Louisem
Pasteurem

« Podporuje traveni - tvorbu a vylu¢ovani zludi a travicich enzym

» Hypertenze - konzumace Cesneku pomaha i mirné snizit vysoky tlak. V
|éCbe hypertenze se dosud neuziva, ale je vedle pravidelné pohybové
aktivity, zvysSeni zeleniny a ovoce dalSi moznosti, kterou mizeme vyuzit.
Pokles tlaku je nejvyrazngjsi 2-6 hodin po poziti Cesneku



« Pomaha i k mirnému zlepseni hladin tukd v krvi

* Snizuje “prilnavost” krevnich desticek a zvySuje aktivitu organismu pfri
rozpousténi krevnich srazenin na sténach cév - plsobi tedy preventivné
proti tvorbé krevnich srazenin a trombo6ze

Kdy s cesnekem radéji opatrneé

Rozhodné bychom to s cesnekem neméli prehanét, i kdyz je velmi zdravy -
konzumace vice nez 7 strouzku denné je spojena s vyraznymi
zazivacimi potizemi, alergickymi reakcemi a vyrazkou. Nadmérna
konzumace Cerstvého ¢esneku mize vést i k popdleni sliznic. Neplati tak, ze
¢im vice, tim lépe. Opatrni by méli byt s cesnekem i lidé, ktefFi uzivaji
Iéky na redéni krve (napf. warfarin). Pfed planovanym operativnim vykonem
je vhodné Cesnek ve vétSim mnozstvi alespon tyden nekonzumovat - kvdli
ovlivnéni Cinnosti krevnich desticek.

Cesnek se fadi mezi vyrazné drazdivé kofeni a pfi travicich obtiZich je vhodné
ho na néjakou dobu vynechat nebo alespon vyrazné omezit - zalezi
samoziejmé i na typu potizi. Koho trapi potize se zlu¢cnikem ci
Zlucnikovymi kameny, mél by cesnek zarazovat do stravy jen v
omezeném mnozstvi nebo viibec ne. Casto konzumace tu¢néjsiho pokrmu
v kombinaci s cesnekem (pripadné i alkoholem) vyvola zlu¢nikovy zachvat.
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