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Obycejna, lec obsahuje
kombinaci cennych latek -
kedlubna. Vite jakych?
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Redkvi¢ky, listové saldty, chfest a KEDLUBNY! Pfesné tak vypadd jaro a
zacatek zeleninové sezény. Zameérme se na posledné jmenované krfupavé a
Stavnaté bulvy. Na trzistich je prodejci zacinaji nabizet v rdznych barvach -
zelené, bilé i fialové. Prvni domaci jsou ty nejkrehli! AC vypada obycejné,
obsahuje kombinaci mnoha cennych latek. Vite jakych?
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Patfi kedlubna mezi vasi oblibenou zeleninu? Pokud si ji koupite jen pro chut
jara a po zbytek sezdny ji v obchodé mijite a prednost davate vybarvenym
paprikam, raj¢atdm a okurkam, zactéte se do radkd, které o ni rika nutri¢ni
terapeutka Zuzana Douchova. Nejde totiz jen o néjakou obycejnou zeleninu.



Vytecna nejen pro zazivani

Jestli jste masozrouty a zeleninu moc nemusite, prave kedlubnu byste si sem
tam schroupat méli. Zejména, trpite-li problémy se zazivanim. , Kedlubna
obsahuje latku cholagogum, ktera podporuje vyluc¢ovani zluci,“
popisuje prvni pozitivum Zuzana Douchova. Znamena to, ze se zluCnik rychleji
vyprazdnuje, coz jednak usnadnuje traveni a pak také zabranuje tvorbé
Zlu¢ovych kamend. Abychom ale docili efektu na zdravi, je zapotrebi kedlubnu
zarazovat pravidelné do jidelnicku 4x tydné - jedno v jakém stavu.

« plsobi preventivné proti rakoviné (brukvovité zeleniny)
« podporuje Cinnost zlu¢niku

« zlepsSuje traveni (pUsobi proti zacpé)

« upravuje stav strevni mikroflory

« Zlepsuje kvalitu vlasl a pokozky

« uklidnuje a zlepsSuje soustredéni

* snizuje cholesterol a Cisti cévy

Naloz viakniny



. | Jejim plusem je také vysoky
obsah vlakniny, i vice nez 2
gramy na 100 gramd. ,, Tim
opét pomaha regulovat
zazivani. Vlaknina
urychluje pohyb
traveniny ve strevech a
zaroven o né pecuje, da
se Fici Cisti. Ma také vliv
na upravu hladiny
cholesterolu a cukru v krvi,“ rikd Zuzana Douchova.

Velky podil vldakniny a vody, na druhou stranu malo energie. To je idealni
kombinace pro vSechny, ktefi se perou s vyssi hmotnosti, a nebo pred
dovolenou chtéji ,vyladit* problematické partie. ,,Kedlubna na 100 gramu
obsahuje 110 kJ. V kombinaci s bilkovinou, at syrem, tvarohem ¢i
sunkou, je fajn svacina,“ radi Zuzana Douchova.

Neni vSak tfeba ji chroupat jen tak za syrova. Mozna si jesté vzpomenete na
chut kedlubnového zeli, které délavaly k pecenému vepifovému masu nebo
kachné hospodynky pred triceti ¢i padesati lety. ,Kedlubnové zeli byvalo u
nas v minulosti velmi oblibené, v posledni dobé se ale opét na ceské



talife vraci. Pripravovalo se od brzkého podzimu az do jara vzdy
cerstvé. V byvalém Ceskoslovensku byla totiz vyslechténa odriida
gigant, kterou je mozné dlouhodobé skladovat,“ uvadi nutri¢ni
terapeutka.

Spousty vitaminu a mineralu

Kedlubna sice obsahuje velky podil vody, je vSak plna dalSich latek. ,Jde
zejména o vitaminy A, K, E, C a skupiny B. Z mineralnich latek
jmenujme predevsim draslik, horcik, vapnik, zinek, siru,” vyjmenovava
Zuzana Douchova a vypichuje takzvané sirné slouceniny. Ty jsou obsazeny
napriklad i v zeli, kapusté, kvétaku, brokolici a dalSi brukvovité zeleniné.
Odborné studie popisuji jejich pozitivni vliv na snizovani vyskytu zhoubnych
nadord, nejen traviciho traktu.

Dejte si i listy



Pokud mate jistotu, ze
nebyly listy kedlubny
chemicky oSetreny, je
Skoda je vyhodit do kose.
Napriklad vapniku obsahuji
vice, nez samotna bulva.
Hodi se tfeba do salatl, na
zapékani nebo do vyvaru.
. ,Tam pouzivejte
: zejména rapiky, které
jsou tu25| a potrebuu delSi tepelnou upravu,” doporucuje Zuzana
Douchova.

Kedlubna obsahuje také antokyany, rostlinna barviva s antioxida¢nimi ucinky.
Jsou v bilych, zelenych, ale nejvice jich obsahuji vyrazne fialové bulvy.
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