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Okorente si svuj zdravy zZivot
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Jaky ma koreni vliv na nas zdravy zivotni styl? Jaké druhy pouzivame nejCastéji
a jak si ho miizeme sami vypéstovat?

Koreni mlize mit negativni, ale i pozitivni vliv na naSe zdravi. Zacatek je ve
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vybéru i ve spravném skladovani koreni. Oblibu ziskava i domaci péstovani
Cerstvého koreni, at uz na zahradce nebo na balkoné. Na zavér vam povime o
tfech z nejpouzivanéjSich druhl koreni v nasi kuchyni: pepfi, paprice a kminu.,

Jaky vliv ma koreni na nase zdravi?

Koreni bylo po dlouha staleti mnohem vice vyuzivano jako lécivo nez jako
prostfedek ke korenéni. | dnes jsou nékteré druhy kofeni nepostradatelnymi
surovinami pro vyrobu lékl a ¢ajd. Koreni zpestruje jednotvarnou stravu a
zvysuje chut k vydatnéjsimu prijmu potravy: uz jen viné dobre korenéného
pokrmu vyvolava sekreci travicich stav, a tak zrychluje proces traveni a
vstrebavani latek z potravy.

Koreni jako pep¥F, paprika, horcice a zazvor uvolnuji vice slin, které rovnéz
urychluji proces traveni. Paprika, kien a ¢esnek zase zpomaluji rlst bakterii
a plsobi jako antibiotika.

Jak moc bychom méli korenit?

Pro odhad primérené davky koreni by mél ve vétsiné pripadl u zdravého
Clovéka stacit jeho jazyk, protoze prekorenéné jidlo s nezdravou mirou koreni
se stane nepozivatelnym. Korenime-li kazdodenné ¢ernym peprem, paprikou,



novym korenim, mdze to mit v dlsledku stalého drazdivého Gcinku skodlivy
vliv na sliznici dutiny Ustni, zaludku a dalsich Casti travici soustavy.

Jak korenit, kdyz mame zdravotni omezeni?

Starsi lidé by méli vyuzivat nedrdazdiva koreni (zelené koreni jako kopr,
libecek, bazalku, petrzelovou a celerovou nat, dale kmin, citronovou
stavu, rajsky protlak) a jidla dochucovat, protoze vnimani chuti i vini je ve
starsim véku snizeno a mize vést k nedostatecné jednostranné vyziveé.

Kdo méa zakazanou sul, napr. pfi onemocnéni srdce, mize korenit citrénovou



kdrou, v mensi davce mlze pouzit zazvor, bobkovy list, muskatovy kvét,
papriku, bazalku, saturejku, kopr, petrzelku, kmin, tymian, pazitku,
medunku, koriandr a také houby.

Je lepsi pouzivat koreni celé nebo mleté?

Teékavé éterické oleje a silice, které dodavaji koreni specifickou vini a chut,
vyprchavaji z mletého a nespravné ulozeného koreni snadngji nez z celého
kofeni. Cim jemnéji je kofeni namleto, tim vyraznéjsi ma chut. DlleZité je, aby
mleté i nemleté koreni bylo ulozeno v neprodysné uzaviratelnych obalech
umisténych ve tmé. Skladované koreni musime chranit proti kuchynskym
pachlm, teplu a pare.

Cerstvé kofeni z vlastni zahradky!

Doma péstované koreni se stava béznou a vitanou soucasti nasi kuchyné.
Nékteré druhy koreni mohou zkraslit nase domovy, zvlast pohledné jsou
kericky tymianu, bazalky, fialové kvetouci levandule a rozmaryny,
bledé modre kvetouci saturejka. Az na estragon a matu peprnou je mozné
bézné domaci koreni vypéstovat ze semen.

Zde jsou tipy na nékolik druhd rostlin, které Ize Gspésné péstovat jak na



zahradach Ci skalkach, tak také za oknem nebo na balkoné, kde jsou zdrojem
Cerstvého koreni po cely rok: bazalka, kerblik, levandule, libecek,
marinka, mata peprna, medunka, pazitka, portuldk, rozmaryna,
saturejka, salvéj nebo tymian.

\oA

Pepr: v malych davkach zdravi

Pepr obsahuje ostre chutnajici pryskyfici, silici a alkaloid piperin, ktery drazdi
sliznici a podporuje traveni. V mirnych davkach drazdi pfiznivé sliznici
Zaludecni a pravdépodobné i ponékud stimuluje srdec¢ni ¢innost. Plsobi
mocopudné, povzbuzuje chut k jidlu, omezuje nadymani, ma protizanétlivé a
mirné anestetické ucinky.

NedoporucCuje se vSak lidem, ktefi maji potize s ledvinami a také tém, kteri
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zeleny. Napfr. Cerny pepr vznika tak, ze se nezralé plody nechaji fermentovat a
poté vysusi. Kayensky pepfr se vyrabi z plodu kayenskych paprié¢ek a
s peprovnikem tedy nema nic spolec¢ného.

Paprika jako prevence srdecnich onemocnéni

Paprika obsahuje cukry, bilkoviny, ostrou latku kapsicin, barviva, tuky, silice a
vitaminy C, A, B a kyselinu nikotinovou. Bylo prokazano, Ze paprika je v mnoha
ohledech kofenim, které je prospésné zdravi. Ma pfiznivy vliv na omezeni
mrtvi¢natych a srde¢nich onemocnéni a pusobi rovnéz proti kornaténi
cév. Paprika podporuje chut k jidlu a ma dobry vliv na celkovou fyzickou i
duSevni svézest, palivé druhy ponékud drazdi pohlavni a mocCové Ustroji.
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druhem palivéjsim.

Kmin, pritel traveni

Vini kminu a jeho chut dodava silice, oleje, flavonoidy, cukry a dalsi slozky.
Kmin plsobi na dobré zazivani, brani tvorbé plynl v zazivacich organech,



pUsobi také proti kie¢im zazivaciho Ustroji. Ma také dezinfekcni Gcinky a
pomaha pfi menstruacnich bolestech a chudokrevnosti a vyhani stfevni
parazity.

Svét koreni je nejen barveny a vonavy, ale také velmi blizky svétu
zdravé a vyvazené stravy. Jen nezapominejme na heslo: ,Vseho
s mirou!“
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