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Do rukou se vam dostdvd mésicnik vénovany zdravé vyzivé, \/
kterd je duilezZitd nejen pri onkologické i jiné IéCbé, ale i jako prevence

civilizacnich nemoci. Budeme se vénovat predstaveni vitamind,

stopovych prvkd, jednotlivym druhtim ovoce a zeleniny a také bylindm.

Mrkev je nizkokaloricka, ale zaroven obsahuje mnoho vitaminG, minerald a vlakni-
ny. Obzvlasté cenné pro lidské zdravi jsou karotenoidy, které se v téle preménuji na
vitamin A a také dodavaji mrkvi jeji barvu. Jasné oranzovd mrkev ma obzvlasté vy-
soky obsah beta-karotenu, prekurzoru vitaminu A. Beta-karoten je dllezity pro odi
a i chrdni membrany bunék a je vnitfni ochranou pfi pobytu na slunicku.
Karotenoidy se vyznacuji rovnéz antioxida¢nimi ucinky. Zejména pozdni mrkev ob-
sahuje pektin, coZ je ve vodé rozpustna vlaknina. Ta mize bobtnat v zazivacim traktu
a mj. podporovat traveni.

Rand mrkev ma vy§§|’ obsah cukru nei mrkev z podzimnl' sinzné Syrové je Eistl'ci aIe
a pokud ji konzumujete s mensim mnozstwm tuku (|dealne za studena lisovany oIeJ),
ziskate z ni velké mnozstvi B karotenu. Cim déle mrkev vafite, tim vice se pfeménuji
Skroby na cukry a tim je mrkev sladsi.

Jsou i recepty delsiho vareni ¢i pec¢eni mrkve, kdy se mrkev méni na zakusek, tim spi-
e, kdyz ji pokapete trochou masla .
(napt. mrkvova halva). Mrkev mize-
te pridavat i do peceni — do zakus-
kd, do buchet. Vybornd je mrkvova
pomazanka ze syrové mrkve, kte-
rou najemno nastrouhdte a pfidate
zakysanou smetanu nebo sojovou
smetanu.

Mrkev je dobré skladovat nemytou
v chladném sklepé nebo na jiném
chladném misté s vysokou vlhkos-
ti, napf. v prihradce na zeleninu
v chladnicce. Zelena nat by méla byt




odstranéna. Vysychani mrkve zabrani zabaleni do félie nebo do plastového pytle.
Mrkev mUze byt skladovana v chladnicce az 30 dni. Pozdni podzimni mrkev Ize skla-
dovat mésice.

Pro botaniky: Mrkev kvete bilym okolikem, takovym ,destnickem” podobné jako na-
jdete jeji pfibuzné na louce. Z kofeni je mrkvi pfibuzny svymi seminky napf. kmin.

Vapnik se fadi mezi dllezity a hojné zastoupeny mineral v nasem téle. Je soucasti na-
sich kosti a zubU. Podili se na hemokoagulaci, tedy na spravné srazlivosti krve. Je ne-
zbytny pro spravnou svalovou a nervovou ¢innost, travici enzymy a pro déleni bunék.
Vapnik je obsazeny v mnoha potravinach. Nejdostupnéjsi je v mlé¢nych vyrobcich,
jako jsou mléko, tvrdé a mékké syry, jogurt, tvaroh, smetana. Dalsi zdroj vapniku je
mak, mandle, riiznd seminka - sezamova, konopng, chia), s6jové a kakaové boby.
Velké mnozstvi vapniku obsahuji i zelené naté, brokolice, rukola i riiZickova kapusta.
Vapnik je z rostlinnych zdroja velmi tézko vyuzitelny. Napfiklad u rekordmana v obsa-
hu vapniku - méaku - se ve skutecnosti pfedpoklddé jeho vyuZzitelnost pouhych 5 %.
Nedostatek vapniku se projevuje zZlomeninami kosti, ldmavosti neht(, zvySenou ka-
zivosti zub(, depresivnimi stavy a bolesti svalu ¢i kosti. Pfi onkologické |é¢bé dochazi
ke ztraté kostni hustoty a je tedy potfeba doplhovat vitamin D a vépnik jako preven-
ce osteomalacie a osteoporézy.

Nadbytek vapniku se projevuje vétSinou nechutenstvim, zacpou nebo zvracenim.
Pfi doporuceném uzivani se ale predavkovani nemusime obavat. Télo si umi vapnik
regulovat. Pfedavkovani vznika vétsinou pfi nespravné funkci ledvin.

Obvykla davka vapniku je okolo 1 g denné. Jako doplnék skvéle poslouzi chelatovy
vapnik s vitaminem D3 a K2.

Pampeliska

Pampeliska nebo Smetanka Iékaiska je krasna na louce,
ale zahradkati nebo lidé s rodinnym domkem ji moc radi
nemaji: UtlaCuje jemnéjsi travnikové rostlinky a hodné
se rozmnozuje. Ma smysl si dat praci, a pokud se vam
pampeliska na zahradé objevi, vytahovat ji po desti ¢i
zaliti i s kofenem (pomoci si motyckou).

Pampeliska patfi mezi vyznamné byliny, sbira se kvét
(bfezen, duben), kofen pred rozkvétem (duben az kvé-
ten) a nat (kvéten az zari). Cerstvé listy jsou lehce na-
hotklé (jsou bohaté na draselné soli) a jsou bohaté na vitaminy A, C, D, B (B2, B8,
B11), E, K, betakaroten(l, aminokyselin, hof¢int (taraxacin, taraxasterin, lactopicrin),




dale pfedstavuji vyznamny zdroj kiemiku (kyseliny kfemicité), inulinu, sodiku, dras-
liku, médi, manganu, vapniku, fosforu a Zeleza (maji dokonce dvakrat vyssi obsah
Zeleza nez $penat). Kofen smetanky obsahuje tfisloviny, aminokyseliny, steroly, fy-
toncidy, polysacharid inulin, betakaroten, kiemik, draslik, vapnik, Zelezo a dalsi vita-
miny a minerdlni latky.

Z kofene pampelisky si Ize udélat ¢aj. Ten pripravite tak, Ze kofen pampelisky nakra-
jite na drobné kousky a povafite je 15 min ve vodé. Je Ié¢ivy na jatra a Zlu¢nik. Pokud
rostliny jesté nekvetou, ma kofen silnéjsi ucinky, protoze pozdéji ¢ast latek a energie
uz jde do kvétu.

Smetanka lékarska a plsobeni listG: normalni funkce mocové soustavy, normalni
traveni, antioxidant, prebiotikum, normalni ¢innost zaludku a jater

Smetanka lékarska a pUsobeni kofene: protizanétlivé, na metabolismus sacharidd,
normalni funkce mocové soustavy, normaini ¢innost Zaludku a jater, antioxidant
Pampeliskové vino z kvétl pomaha pfi zazivacich obtizich, mize pomoci pti prdjmu
a mélo by mit i protirevmatické ucinky. Pfipravuje se tak, ze se kvéty spafi, 1 den
louhuji a po té svafi s cukrem.

Pampeliskovy med pattijiz nékolik staleti k domacim [é¢ebnym prostfedkiim. Obsa-
huje velké mnozstvi vitaminu C, B, Cisti krev a posiluje organismus. Pouziva se pfi na-
chlazeni nebo pfi pocitu plnosti a nadymani, pfidava se do ¢aje nebo se ji samotny.
K jeho pfipravé budete potfebovat pouze vodu, cukr a citron. Kvéty sbirejte nejlépe
v poledne na klidném neprasném misté.

Pro botaniky: PampeliSka neni kvét, ale je to kvétenstvi smetanky |ékarské. Kazdy
maly Zluty ,listecek” ve Zluté koulicce je okvétni platek malych kvétd, které jsou do
tohoto kvétenstvi slozené.

Pocet porci za den

Pocet porci za den je zcela individudlni.
Celodenni jidelni¢ek by mél ale obsahovat
spravny pomeér bilkovin, tukd a sacharidd.
Dostatek vlakniny, vitaminC a mineralnich
latek. A nesmime zapominat na pitny re-
zim.

Optimalné bychom méli mit v jidelnicku
30 % bilkovin, 30 % tukU a 40 % sacharidd.
Mezi kvalitni bilkoviny fadime libové maso,
ryby, vejce, mlé¢né vyrobky, Sunku. Pokud
nemusime hlidat hladinu fytoestrogend, tak vyrobky ze soji.

Mezi tuky, které nam zvedaji i energetickou hodnotu pokrm0 fadime kvalitni rost-
linné oleje, ofechy, maslo, ghi, sadlo a smetanu. Tuk obsahuiji i syry, jogurty, masové
vyvary a omacky.




Do sacharidovych potravin fadime ovoce, pfilohy, pecivo, med a sladkosti.

Vlakninu obsahuje zelenina, ovoce, celozrnné pecivo, houby a luténiny.

Do pitného rezimu zafazujeme predevsim vodu, kterd ndm pomdha udrzet rovno-
vahu hydratace.

Daéle rlizné zeleninové a ovocné Cerstvé stavy, nepfilis silny caj, slabé mineralizované
a pramenité vody.

Dospély ¢lovék by mél vypit pfiblizné 1 litr tekutin na 30 kg vahy. Napfiklad ¢lovék
vazici 80 kg by mél vypit zhruba 2,7 litru denné. Cast tekutin pfijimame v ovoci, zele-
ning, mlé¢nych vyrobcich nebo polévce.

Recept na zdravé smoothie, které miizeme pridat ke snidani nebo ke zdravé
svacdince:

1 avokddo

2 bandny

250 ml mléka, mize byt i rostlinné

Vydlabanou duZinu avokdda, bandny a mléko rozmixujeme ve smoothie mixéru a ihned
poddvdme.

Avokado ndm pomaha diky kvalitnimu tuku
vstfebat vitaminy rozpustné v tucich. Ob-
sahuje v3echny esencidlni aminokyseliny,
draslik a kyselinu listovou. Banan je vhodny
proti stresu a depresim. Obsahuje vlakninu,
draslik, vapnik, hoicik, vitamin C, D, E, zinek
a ptirozeny zdroj sacharidd. Banan pusobi
proti ztraté vapniku béhem moceni a je te-
dy prevenci odvapnéni kosti. Mléko ndam téz
navysi obsah vapniku a bilkovin v nédpoji.

Toto cislo pripravil tym autort Amelie: Bc. Lucie Varikovd (nutricni terapeut),
Mgr. Alena Kulhavd (biolog) a Mgr. Sdrka Slavikovd (zdravotné socidlni pracovnik)

Nutri¢ni poradenstvi v Amelii, z.s.

V pfipadé, Ze mate dotazy nebo se potrebujete poradit v oblasti vyzivy, kontaktujte
nutri¢ni terapeutku Amelie, z.s. Je vam k dispozici osobné v Praze nebo po telefonu
a emailu. Své pozadavky piste na email: praha@amelie-zs.cz

‘ Amelie, z.s., Saldova 15, 186 00 Praha 8 - Karlin
Vice na: www.facebook.com/amelie.zs a www.amelie-zs.cz

amellf pomahame zit zivot s rakovinou
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