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Rod Allium zahrnuje Cesnek, cibuli kuchynskou, cibuli Salotku, pdrek a pazitku.
V Cestiné je tento rod znamy jako cibulovéa zelenina. Tato zelenina je oblibena v
kuchynich po celém svété a je cenéna pro své potencialni |éCivé vlastnosti.
Podzim a zima ke zvySené konzumaci cibule a Cesneku pfimo vybizi, tak se
pojdme podivat, co dobrého nam mohou poskytnout.
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O prospésnosti cibulové zeleniny védéli velmi dobre uz nasi prapfredci,
napiiklad b&hem prvnich olympijskych her v Recku byl ¢esnek konzumovén
jako stimulant a v fimskych dobdach vojaci zvykali ¢esnek pred bitvou. Cibule
byla znaCné rozsirena jiz ve starém Egypté. Nékteré nalezené mumie drzely v



rukou svazek cibule a déInikdm na stavbach pyramid byla jako posilujici strava
podavana cibule, pér a chléb.

Za vini cibulové zeleniny jsou zodpovédné predevsim slouceniny siry.
Celkove bylo identifikovano v cibulové zeleniné pres 90 pachovych latek. Po
strance nutri¢niho slozeni si jsou zastupci cibulové zeleniny podobni, vice
vycCniva pouze Cesnek, ale vzhledem ke zkonzumovanému mnozstvi je
vyznamnéjsi cibule. Cibulova zelenina obsahuje i pektiny a slizovité latky, které
napomahaji optimalizovat stfevni mikrobiotu.

Tabulka 1: Obsah vybranych nutri¢nich latek

Nutrient [Cesnek [Cibule [Salotka [Pazitka
Energie (kcal) 149 40 72 30
Bilkoviny (q) 6,4 1,1 2,5 3,3
Tuky (g) 0,5 0,1 0,1 0,7
Sacharidy (g) 33,1 9,3 16,8 4,4
Vldknina (g) 2,1 1,7 3,2 2,5
Vapnik (mg) 181 23 37 92
Zelezo (mgQ) 1,7 0,21 1,2 1,6
Horcik (mg) 25 10 21 42
Fosfor (mg) 153 29 60 58
Draslik (mg) 401 146 334 296
Selen (mcg) 14 0,5 1,0 0,9
Vitamin C (mg) |31 7,4 8 58
Folaty (mcq) 3 19 34 105
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(Zdroj: http://www.ars.usda.gov/ba/bhnrc/ndl)

Cesnek

Cesnek je oficidlni lé¢ivou
rostlinou, od nepaméti je
pokladan za ucinny Iék proti
mnoha nemocem. Jednou z
jeho nejvyznamnéjsich =
slozek je alliin (slou¢enina |
obsahuijici siru) preménujici [ £
se na allicin, coZ je jedno F =
z nejsilnéjsich prirodnich
antibiotik. U¢innost
allicinu se snizuje vlivem
zahrevu, proto pridavejte do pokrm( cesnek nejlépe dvakrat - na zacatku
vareni, a pak nakonec pro dochuceni.
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= V lidovém |éCitelstvi se Cesnek doporucuje hlavné pro zmirnéni obtizi
pri nachlazeni, uplatiuje se vSak i svymi antimikrobidalnimi,
protivirovymi a protiplisnovymi ucinky.

= Dobfe znamy je ochranny Ucinek ¢esneku na srdce a cévy, a to predevsim
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cestou snizovani krevniho tlaku, vlivu na snizovani hladiny
cholesterolu a schopnosti zabranit vzniku srazenin.

Cesnek je také intenzivné sledovan stran poskytovani ochrany pred rizikem
rakoviny. Studie se zaméruji jak na chemopreventivni Uc¢inek fotochemikalii
obsazenych v ¢esneku, tak na jeho Ulohu pfi zabijeni rakovinnych bunék.

Cibule

Cibule ma stimulujici, ochranny a Udajné i afrodisiakalni vliv. Ve stfedovéku se
cibule pouzivala proti moru. V lidovém |éCitelstvi se proti nachlazeni a rymé
doporucuje cibule s medem. Tim ale vycet pozitivnich Gcink{ cibule zdaleka
nekonci.

» Cibule ma antibakterialni ucinky, podporuje traveni, snizuje riziko
nadorovych a kardiovaskularnich chorob, omezuje tvorbu histaminu,
¢imz pusobi proti alergiim.

Kulindrni vyuZiti cibule je pestré, v podstaté denné se mdzeme s cibuli potkat.

o Cibule ma vSak i sva negativa - u citlivych jedincl mdze vyvolat migrénu a
cukry obsazené v cibuli pdsobi nadymaveé.



Porek

V lidovém lécitelstvi se
pérek pouzivad proti ¢
bolestem v krku a pfi dné.
Slozeni ma pér podobny
cibuli, je vSak chutoveé
mnohem jemnéjsi.
VyznacCuje se zajimavym
obsahem drasliku a
folatu.

= Priznivé plsobi proti nadymani, ma antiseptické ucinky, snizuje
riziko srdecné cévnich onemocnéni, podporuje chut k jidlu a
zlepsuje cinnost zazivaciho traktu.

f

Tradi¢né se pouziva v asijskych pokrmech, do polévek, Ize jej zapékat nebo

dusit.
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Pazitka

Pazitka ma velmi dlouhou historii, jeji pouziti se v pisemnictvi traduje jiz v 16.
stoleti. Pouziva se podobé jako koreni, nejucinngjsi je vSak v ¢erstvém stavu.

= Pazitka povzbuzuje chut k jidlu, podporuje traveni (tvorbu travicich
Stav), je mocopudna.

Skvéle chutna v pomazankach, na pecivu, v kombinaci s vejci nebo se pridava
na konci vareni do polévek.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com

Zdroj informaci a dalsi zdroje:

Holly L Nicastro, Sharon A Ross, John A Milner. Garlic and onions: their cancer
prevention properties. Cancer Prev Res (Phila). 2015 Mar;8(3):181-9.

Hafiz Ansar Rasul Suleria, Masood Sadiq Butt, Faqir Muhammad Anjum, Farhan
Saeed, Nauman Khalid. Onion: nature protection against physiological threats. Crit
Rev Food Sci Nutr. 2015;55(1):50-66.

Qiulin Li, Yihai Wang, Yongxin Mai, Haiyan Li, Zhe Wang, Jingwen Xu, Xiangjiu He.
Health Benefits of the Flavonoids from Onion: Constituents and Their Pronounced
Antioxidant and Anti-neuroinflammatory Capacities. ] Agric Food Chem. 2020 Jan
22;68(3):799-807.

Igor A Sobenin, Veronika A Myasoedova, Maria | lltchuk, Dong-Wei Zhang, Alexander



N Orekhov. Therapeutic effects of garlic in cardiovascular atherosclerotic disease.
Chin ) Nat Med. 2019 Oct;17(10):721-728.

Yan Zhang, Xingping Liu, Jun Ruan, Xuan Zhuang, Xinzong Zhang, Zhiming Li.
Phytochemicals of garlic: Promising candidates for cancer therapy. Biomed
Pharmacother. 2020 Mar;123:109730

Jaroslav Prugar a kolektiv. Kvalita rostlinnych produktu na prahu 3. tisicileti.
Vyzkumny ustav pivovarsky a sladarsky, a.s., Praha, 2008.

Karel Kopec. Zelenina ve vyzivé clovéka. Grada Publishing, a. s., Praha, 2010.

Hana Porebska, Jana Stryckovda, Kamila Teslikova. Pod poklickou 2. Nakladatelstvi
XYZ, ceska televize, 2006.

Cesnek cibule cibulova zelenina nachlazeni pazitka podpora traveni podzimni
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mikrobiom vysoky cholesterol vysoky krevni tlak
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