TOHLE RADI LECITEL

Neobycejna

,»obycejna

mrkev

Mrkve byjvd vsude v obchodech dostatek. Presto
je potreba se zamyslet nad tim, jak macessky
se k této snadno dostupné potraviné — ve

skuteénosti opravdovému zdzraku prirody -
chovdme. A zacind to uz vdétstui...

Pripravuie: Jaroslav Zajicek

en si vzpomente na dobu, kdy jste byli mali

a maminka vam pfipravila mrkvovy salat.

,Fuj, mrkev! To jist nebudu...“ znéla stan-

dardni reakce. A tento pristup si vétsina

lidi zafixovala na cely zivot, coz si Ize snadno

ov€rit v restauracich. Pokud vim obsluha k ob-

rovskému kusu masa a kupé brambor prinese na

talifi i tfi umrnéné baby karotky, mohla by uza-

virat sazky, Ze jediné, co na talifi zlistane, budou
pravé ty baby karotky.

Propagator zdzraku piirody

Je to smutné, protoze zachazet s mrkvi - timto
zazratnym produktem natolik neuctivé, neni
pravé smysluplné... Neobycejné vlastnosti mrk-
ve si jako jeden z prvnich uvédomil jiz Norman
Wardhaugh Walker - britsky podnikatel, prakop-
nik na poli zdravé vyzivy, ktery kladl obzvlastni
diiraz na konzumaci dZust a salatt. Dozil se tcty-
hodného véku témér sta let, bereme-li v uvahu
nejcastéji udavana data jeho narozeni a smrti (4.
ledna 1886 - 6. Cervna 1985). Nicméné nékteré
zdroje uvadéji, ze zil dokonce az do 113 roku!
Nejdulezitéjsi soucasti tohoto sdéleni viak je, ze
se mimofadné vysokého véku dozil ne jako roz-
treseny stafik na koleckové zidli, ale jako muz,
kterému jeho skvéla kondice dovolila jezdit na
kole i na sklonku Zivota.

42 Recepty prima napadi

Vliv na stievni mikrofloru

Pritom dohledate-li si na internetu knihy, které
za svuj zivot N.W. Walker na téma zdravé vyzivy
vydal, zjistite, Ze za jeho neobycejnou vitalitou
stila ona ,obycejna mrkev“! A tak napfiklad pfi
stfevnich problémech nedoporucoval suchy
rohlik ani ryZi, jak byvd zvykem, ale pravé mir-
kev! Vétsinu strevnich potizi fesil pomoci velmi
jemného mrkvového pyré, které ma na streva
velmi blahodarny vliv. Dnes uz pfitom najdeme
i fadu dal$ich autort, ktef{ se zminuji o pozitiv-
nim vlivu mrkve na lidsky organismus - at uz
jde o mrkev syrovou, tepelné upravenou anebo
v kombinaci s dal$imi potravinami.

Syrova mrkev

Je skutecné neuvéfitelnym zdrojem vitaminu
a mineralnich latek, takZze pokud je navic pés-
tovana ,bez chemie®, jednd se v podstaté u su-
perpotravinu - navic i mimoradné levnou. Za
karotenoidy (zejména betakaroten), z nichZ nas
organismus syntetizuje vitamin A, jehoz hladi-
nu v krvi drzi na idealnich hodnotach. Ten je
stézejné dulezity pro fungovani imunitniho

systému. Jeho nedostatek se projevuje az Sero-
sleposti. Sta¢i pfitom denné snist jednu mrkev.
Syrova mrkev ma ovSem velmi odolné bunécéné
stény, takze pfi traveni télo ziskd jen Ctvrtinu
obsazeného betakarotenu. Z uvarené mrkve je
vytézek dvojnasobny, stravitelnost dale zvysuje
pridavek kvalitnich rostlinnych oleji, v nichz se
karotenoidy rozpoustéji a snaze vstiebavaji. Ze-
vné slouzi mrkvova $tava jako jemny prostredek
k 1é¢bé popilenin a viidka. ZlepSuje i vzhled
starsi a unavené pleti. Cerstvé vylisovana $tava
se nechd pusobit priblizné deset minut, a pak
se oplachne.

Funguje jako antibiotikum

Co leckoho jisté prekvapi, je schopnost mrkve
pusobit v nasem téle jako antibiotikum, uvadét
do souladu proteiny a rovnat hormonalni disba-
lanc. Zde uz se vyuzivaji pomérné cilené postu-
py, pomoci nichz se da resit napfiklad disbak-
terioza ve stfevni trakci, uprava zanétlivych
pochodu ¢i vzajemnych poméra hladin proge-
steronu, estrogenu a cortisolu. To vSe ma zasad-
ni vliv na lidské zdravi a je schopno ovliviiovat
neuvéritelné mnozstvi zdravotnich problému



inzerce

Zazraény mrkvovy salét

Lﬂvﬁ k s obsahem latky
lukan doddvaji n:lltv'rm
am pokoi Iﬂrun;nu,

vyiivuljici, odefrujici, zvialnujici,
hf!lrui'nfnl' rlngnnnrufnll
a uvoliujici péél. Predeviim
latka beta-g Iulmn chrani pred
neprznivym h'?r rn:rl'rndl
a pnsllu|n Imun systém na

vrovnl kife.

vcetné takovych, jako je epilepsie, nespavost ~Pfi pravidelné konzumaci zvlasté syrové
nebo artritida. mrkve je vSak tfeba mit na paméti jedno:
ZkuSenosti z praxe ukazuji, ze kazdodenni Antibioticky ucinek zabiji i stfevni bakterie,
konzumace syrové mrkve také brani migrénam  produkujici pro nase télo nezbytny vitamin
a snizuje piiznaky premenstruacnich sympto- K. Je proto dilezité, abychom tento ubytek
mul. Souvisi to s tim, co zjistila opakovana mé-  nahradili. Znamena to myslet na obcasnou
feni - ze ,mrkvova strava“ jiz béhem nékolika  suplementaci vitaminu K, nebo si tu tam dat
dnti upravuje hladinu estrogenu v téle. jatra ¢i brokolici.

LATKY,
OBSAZENE VE
100 G MRKVE

Voda 90,7 g, bilkoviny 1,4 g, tuky
0,3 g, cukry 7,4 g, celkovy dusik
0,1 g, vldknina 2,4 g, mastné kyseliny
0,3 g, sodik 25 mg, draslik 170 mg,
kalcium 25 mg, hof&ik 3 mg, fosfor
15 mg, zelezo 0,3 mg, méd'
0,02 mg, zinek 0,1 mg, thiamin
0,1 mg, riboflavin 0,01 mg, niacin

0,2 mg, vitamin C 10 mg, vitamin E SaZnam de naleznate no
0,56 mg, vitamin B6 0,14 mg, karoten i

12,5 mg. Energi’e 146 kJ. mmd’kﬁ'ﬂ

Vyrobce: NATUR APATYKA s.r.o.,
Tynska 21, 110 00 Praha 1

info@noturopatyko.cz, el 727 044 970

Nic v tomto &lanku neni zamysleno
jako lékafskd rada. Pro lékaFskou

diagnézu, radu a pomoc navitivte,
prosim, svého lékare.




