1. Jesenné plody 2

1.1.  Vini hroznovody (Vitis vinifera)

Pestovanie hrozna ma svoje korene v davnej minulosti. Idealne podmienky sa nasli
v kotline Stredozemného mora. Po pade Rimskej riSe dostalo do Uzadia a rozSirilo sa
zaciatku stredoveku. Ich rozkvet suvisel v za€iatkoch s €innostou mniSskych radov, ktoré
pouzivali vino po&as sakralnych obradov.

Cesky nazov je réva vinna.

Zbieraju sa listy, plody a vyuZiva sa aj olej so semien. Obsahuju resveratroly
(obsiahnuté v Supke bobul a v semenach). Tie chrania hrozno pred hubovitymi ochoreniami.
Dalej flavonoidy (napr. kvercetin), vitaminy, mineralne latky (draslik, fosfor, horéik, mangan,
sodik, vapnik, zelezo).

List ma vdaka flavonoidom protizapalové ucinky a posilfiujuci u€inok na cievy.

Plody maju prehanajuci a mocopudny uéinok. Robievaju sa celodenné hroznové
kury, pri ktorych konzumujeme len hrozno. Na cely den si rozdelime 2kg plodov
a dodrziavame pitny rezim. Pdsobi to priaznivo na obli¢ky a pecen.

Asi najznamejSim produktom vini¢a je vino. Ludia pili vino od nepamati. Prvé
zmienky o vyrobe pochadzaju z juzného Kaukazu a datuju sa do 6000 rokov p.n.l. Odtial sa
postupne dostal do Mezopotamie, Palestiny a Egypta a hapokon dobyl Mediteransku oblast.
Prvé zmienky o terapeutickom vyuziti vina sa nachadzaju v starobylych egyptskych
a sumerskych papyrusoch (2000 r.p.n.l.). Hippokrates indikoval vino na lie€bu ran, interne
na poérodné bolesti. Ked bol zakazany predaj alkoholickych napojov v 19.-20.st., tak sa na
americkom kontinente nechala vynimka pre terapeutické vina. 90.roky 20.st. prichadzaju
s pojmom ,francuzsky paradox®. Pri porovnavacich studiach v stravovani Ameri¢anov
a Francuzov sa vo vyskume preukazalo, Ze aj napriek vysokému mnozstvu tukov v tradi¢ne;j
francuzskej kuchyni, je u Francuzov omnoho nizsi vyskyt kardiovaskularnych ochoreni.
Niektori vedci to pripisuju konzumacii vina (3dcl denne).

Vacsinovu zlozku vo vine tvori voda a lieh (14%). Vino povzbudzuje chut do jedla.
Resveratroly pdsobia pri miernom pouzivani vina priaznivo na srdcovo-cievne ochorenia,
zvySuju ,dobry“ cholesterol, zniZuju sklon k zhlukovaniu krvnych dostiCiek, pdsobia
protizapalovo a protirakovinovo. Rozsiruju cievy, ¢im znizuju krvny tlak. Kvercetin pdsobi
takisto na znizovanie tlaku. Pésobi priaznivo pri sennej nadche, pretoze znizuje vylu€ovanie
histaminu na nosne;j sliznici.

Burciak.

Skvasena hroznova Stava, ktora obsahuje 4-10% alkoholu. Priprava je velmi jednoducha.
Cerstvé obraté hrozno odstopkujeme a vylisujeme. Stavu nalejeme do skleneného
demizéna. Nechame asi 10% demizéna prazdneho kvéli kvasiacim procesom. Nakoniec
pridame vinne kvasinky, zazatkujeme vinarskou zatkou a odlozime na 7 dni na miesto so
stabilnou teplotou a mimo sinka.

Dalsim produktom vini¢a je olej z jeho semien, ktory sa ziskava lisovanim za
studena. Zjemnuje a zvla¢iuje pokozku aviak nezanechava ju mastnou a lepkavou. Je
vhodny pre citlivd a mastnu plet.



1.2. Dula podlhovastd (Cydonia oblonga)

Ludovy nazov pre tuto rastlinu je byzalma, VenuSine jablko, Jablko svaru, Afroditine
jablko. Jej pbvod siaha az do antiky. Podla gréckej mytolégie bohyfia zeme Gaia darovala
strom so zlatymi jablkami ako svadobny dar Hére a Diovi. Nesk®r, jedno z tychto jabik
ukradla bohyna svaru Eris a s napisom , Tej najkrajSej.“ ho hodila medzi bohyne Héru, Aténu
a Afroditu, ktoré hodovali na svadbe krala Pélea. Chcela sa tak pomstit, ze ju na svadbu
nepozvali. S tymto sporom sa bohyne obréatili na Dia. Ten vSak vedel, Zze ked jablko priradi
jednej, ostatné dve si znepriateli. Tak mal o prvenstve krasy rozhodnut pastier Paris. Ten
jablko priradil Afrodite, ktora mu za to slubila lasku najkrajSej Zzeny sveta — Heleny. Ta bola
ale vydata za spartského krala Ménelaa. Afrodita mu vSak pomohla Helenu ziskat. Paris
s fiou po navsteve Sparty odplaval do Troje. Ked sa o tom Menelaos dozvedel, odplaval za
nimi a pod hrozbou vyhlasenia vojny ziadal Helenu spat. Paris odmietol, a tak sa zacala
Troéjska vojna.

Vyznamnu ulohu v pestovani dul zohravala Kréta, najma pristav Kydonia. Gréci ju
volali kydonijské jalko od ¢oho je odvodeny jej latinsky nazov ,,Cydonia“. Bola vyznamnou
sucastou svadobnych obradov. Znamy aténsky zakonodarca Solén obnovil stary zvyk, podla
ktorého nevesta pred vstupom do mladomanzelskej spalne musela zjest’ kydénijské jablko.

Zbieraju sa plody a v fudovom lie€itelstve semena. Plody su v tvare jablka alebo
hrusky, husto ochlpené. Surové su tvrdé a trpké. Obsahuju triesloviny, pektiny, vit.C, draslik,
vapnik, zelezo, hor¢ik, fosfor, zinok. Pésobia priaznivo pri hnackach a zapaloch Creva. Stava
sa pouziva pri fahkych zapaloch ustnej dutiny a nosohltana. Kvéli véni a schopnosti
odpudzovat hmyz (mole) sa dava do Satnikov.

Semena obsahuju sliz, ktory sa ziskava ich odmoc¢enim vo vode. Zmierfiuje
drazdenie na ka3el. Vo forme masti sa pouZiva pri prelezaninach.

V kuchyni sa pouziva na vyrobu dzemov, marmelad, do kolacov, k masu.

Pecené duly s medom.
Co potrebujeme.
Duly, med, nasekané orechy.

Postup.

Zapekaciu misku vymastime na hrubo maslom. Duly umyjeme, odistime, nakrajame
na osminky a naukladame do misky. Rovnomerne polejeme medom a posypeme na hrubsie
nasekanymi orechmi. Nepodlievame vodou, staci Stava ktoru pustia duly. Upe€ieme do
makka asi 20 minut na 180° (riadte sa svojou rurou - kazda pecie inak). Skontrolujeme
vidlickou. MéZeme podavat teplé, alebo aj studené ( s pudingom, zmrzlinou, poliate
cokoladou).



2. Cholesterol

Cholesterol je organicka zlu€enina zivo¢isneho pévodu. Tvori sa v peceni alebo je
prijimana potravou (maso, vajicka, pe€en). Zucastnuje sa na tvorbe membrany buniek
a reguluje jej priepustnost. Je suc¢astou nervovych buniek a vychodiskovou latkou pre tvorbu
ZI8ovych kyselin, pohlavnych horménov a kortikoidov. ZI&ové kyseliny sa tvoria v peéeni a su
sucastou ZlCe, ktora sa podiela na traveni tukov. Pohlavné hormény (testosteron, estrogény,
progesterén) maju vyznam pri vyvine muzskych a Zenskych foriem tela, vplyvaju na priebeh
zenského menstruaéného cyklu, na priebeh tehotenstva, atd. Kortikoidy su hormaény koéry
nadobliiek a zu€astfiuju sa na protizapalovych procesoch. Zo zlu€eniny odvodenej
z cholesterolu vznika v kozi vplyvom UV Ziarenia slnka provitamin (predchodca) vitaminu D.
Z toho vyplyva, ze cholesterol je pre telo potrebny. Problém nastava, ak mame v tele vysoké
alebo nizke hladiny cholesterolu.

Cholesterol sa v tele viaze na bielkoviny a vytvara s nimi tzv. lipoproteiny. Pozname

2 hlavné triedy lipoproteinov.

1. HDL (high density lipoprotein) — lipoprotein s vysokou hustotou. Nazyva sa aj
,dobry cholesterol“. Jeho ulohou je odpratavanie a transport cholesterolu z krvi do
pecCene. V tom spociva jeho protiskleroticky ucinok.

2. LDL (low density lipoprotein) — protein s nizkou hustotou. Nazyva sa aj
,Zly cholesterol®. Spdsobuje ukladanie cholesterolu na stenach ciev. Mbze to viest
k areroskleréze (kérnateniu tepien). Prietok krvi tepnou sa obmedzi az zastavi, ¢o
vedie k nedokrveniu danej Casti tela.

Primerana hranica cholesterolu v krvi je pod 5,16 mmol/liter.
Hladinu cholesterolu mézeme upravit’ réznymi spésobmi.
1. Stravou.

Hladinu zlého cholesterolu znizuje vlaknina, ktora sa nachadza v jablkach, mrkve,
brokolici, jaCmeni, ovse, slivkach, sgji, atd. Priaznivo pbsobi ¢ervené vino. Vitamin C a E
zvySuju hladinu dobrého cholesterolu. Hladinu cholesterolu ovplyvriuju aj tuky.

Nasytené tuky (obsahuju nasytené mastné kyseliny) zvySuju hladinu zlého
cholesterolu. Nachadzaju sa vo vaji¢kach, hovadzom mase, mlieku, syre. Neznamena to, ze
by sme sa mali tomuto jedlu Uplne vyhybat. Len by sme sa nim nemali prejedat.

Nenasytené tuky (obsahuju nenasytené mastné kyseliny) znizuju hladinu zlého
cholesterolu. Nachadzaju sa v rybach, nestuzenych rastlinnych olejoch. Napr. olivovy olej,
lanovy olej, repkovy olej, olej z vladskych orechov, sine€nicovy, tekvicovy.

Trans-mastné kyseliny sa vyskytuju v stuzenych tukoch. ZvySuju hladinu zlého
cholesterolu. MézZeme ich najst v margarinoch, pomazankovych maslach (Veto, Rama,
Perla). Na krabicke si mézeme vSimnut napisany obsah trans-MK. Mal by byt €¢o najmensi.
Nazory odbornikov na stuzené rastlinné tuky sa réznia. V pripade potreby ich mbézeme
jednoducho nahradit pouzivanim bio rastlinnych olejov.

2. Zivotnym $tylom.
CviCenie zvySuje hladinu dobrého cholesterolu a znizuje hladinu zlého cholesterolu.
FajCenie pbsobi naopak.

Vysvetlenie pojmov.
Mastné kyseliny su kyseliny, ktoré sa nachadzaju v tukoch. Nasytené MK neobsahuju dvojité
vazby medzi jednotlivymi atbmami uhlika v molekule. Nenasytené MK mézu obsahovat' 1
a viac dvojitych vazieb medzi jednotlivymi atdmami uhlika v molekule.



2.1. Artitoka zeleninovd (Cynara scolymus)

Trvaca 1-2m vysoka bylina. Masité 16zka kvetnych uborov artiCoky sa jedli uz za €ias
Egypta ako je mozné vidiet podla nakresov na stenach pyramid. Gréci a Rimania ju jedli ako
obfubenu zeleninu. Slavny rimsky lekar Galenos odporuéal vinny odvar artiCoky. M6Zeme ju
najst na zatiSiach starych maliarskych majstrov. Ku nam, do strednej Eurépy sa dostala az
v 17.st. Namiesto artiCoky pouzivala klastorna medicina pestrec mariansky.

Zbieraju sa puky a listy eSte pred rozkvitnutim. SuSeny list nevonia, chuti horko.
Uginné latky tvoria horginy. L6Zka obsahuju navyse vit.C a vitaminy skupiny B, karotenoidy,
draslik, sodik, atd.

List podporuje tvorbu ZI€e. Pouziva sa pri chorobach ZI¢nika, ZI€ovodov, pecenovych
ochoreniach, pri problémoch pe€ene spdsobenych alkoholom, hepatitidou a toxinmi.
Uzivanie znizuje hladinu zlého cholesterolu a pésobi mo¢opudne.

Robi sa odvar z 2g (1 CL) a pije sa 3x denne pred jedlom. Ludovo sa uziva $tava
z listov pri koznych ochoreniach. Vyraba sa aj liehovy vytazok. 0,5kg drvenych sudenych
listov sa necha macerovat (vyluhovat za studenia) v 11 40% liehu na 15 dni za ob&asného
pretrepavania. Precedeny sa uschovava v chladnicke. Uziva sa 10-30kvapiek v pohari vody
pred jedenim na posilnenie chuti do jedenia a na vylu€ovanie ZICe. Macerat sa mdze robit’ aj
vo vine. 50g Cerstvych listov na liter bieleho vina. Pije sa poharik 3x denne.

Duzinaté puky su lahédkova zelenina. Maju podobné ucinky ako listy. Pripravuju sa
sparené do zeleninovych priloh, Salatov, polievok. Takto upravena ma menej ucinnych latok,
ktoré sa varom stracaju. Preto je najlepSie jest ju za surova pokvapkanu citréonom a olivovym
olejom.

KedZe podporuje tvorbu ZICe, nesmie sa uzivat pri upchati Zl€ovych ciest.

2.2. Veronika lekdrska (Veronica officinalis)

Veronika je dobra nektarodajna rastlina. Staroveki Rimania si ju nadovSetko vazili
ako ,liek na vSetky choroby“. Meno Veronika pochadza z latinského slova ,vera iconica“
a znamena pravy obraz alebo z gréctiny ,Bereniké” = prinasajuca vitazstvo. Predmetom
zberu je kvitntica viiat, ktord pouzivame na zapar - 1,5g (1CL) na pohar vriacej vody.

Podporuje odkas$liavanie. Ludovo sa €aj sa pije pri reumatickych tazkostiach, ako
kloktadlo pri zapaloch ustnej dutiny a hitana, pri nechutenstve, zaludo¢nych tazkostiach a
hnackach. Ceni sa jej moCopudna schopnost bez drazdenia obli¢iek, Co sa vyuziva pri
zapaloch mogového mechuira a mo&ovych ciest a pri ochoreni kibov. Druhou jej dobrou
vlastnostou je zniZzovanie hladiny cholesterolu, ¢im je prevenciou proti skler6ze. Spolu so
Zihfavou v zmesi pdsobi priaznivo pri koznych ekzémoch. Je teda vSestranne pouZzitelna
a mozno ju pit aj dlhodobo.

Jednou z €ajovin proti skleréze je:

5 dielov vhate veroniky

5 dielov imela

5 dielov kvetu alebo plodu hlohu
3 diely listu ruty

3 diely viate rebri¢ka

2 diely vhate kapsicky

2 diely kvetu nechtika

1 diel vhat medovky

1 diel kéra kruSiny

2CL zmesi nechame macerovat v 1/4] studenej vody 8h. Po precedeni dame zmes
znovu do 1/41 novej vody a privedieme do varu, nechame vychladnut a zmieSame spolu
s maceratom. Pije sa 3x denne. Su€astou kury je konzumacia 2 stru€ikov cesnaku cez deni
(fudia s velmi nizkym tlakom s velkymi davkami cesnaku opatrne).



Pouzitd literatura:

- Zamarovsky, V.: Bohové a hrdinové antickych baji, Mlada Fronta 1965

- KRESANEK, Jaroslav st., KRESANEK, Jaroslav ml. Velky atlas lie€ivych rastlin
a lesnych plodov, Osveta, 2008

- Liecivé rastliny — Ottov sprievodca prirodou, Ottovo nakladatelstvi, 2010

- SPOHN, Roland, SPOHN, Margot. Aky je to strom, Ikar, 2007

- MAURI, A. A. Ovocie a zelenina, Kalligram, 2008.

- Prirodné lipidy v modernej kozmetike: LieCivé rastliny 2/2012. Herbapress 2012
- Vo vine je nielen pravda: Liecivé rastliny 2/2011. Herbapress 2011
- Urobte si bur€iak: SME — Doma v zahrade 10/2013. 2013

- Hroznova kura: http://biocare.sk/zdrava_vyziva/detoxikacia

- Atlas ovocia a zeleniny: http://zelovoc.alteon.sk/sk/ovocie/dula/77/

- Herbar Ceskej flory: hitp://www.botany.cz

- Dula — zlaté jablko zo zahrady Hesperidiek: http://www.hobbyportal.sk/zahrada-a-
priroda/pestovanie/dula-zlate-jablko-zo-zahrady-hesperidiek

- Pecené duly s medom: http://somktosom.blogspot.sk/2012/11/pecene-dule-s-
medom.html



http://biocare.sk/zdrava_vyziva/detoxikacia
http://zelovoc.alteon.sk/sk/ovocie/dula/77/
http://www.botany.cz/
http://www.hobbyportal.sk/zahrada-a-priroda/pestovanie/dula-zlate-jablko-zo-zahrady-hesperidiek
http://www.hobbyportal.sk/zahrada-a-priroda/pestovanie/dula-zlate-jablko-zo-zahrady-hesperidiek
http://somktosom.blogspot.sk/2012/11/pecene-dule-s-medom.html
http://somktosom.blogspot.sk/2012/11/pecene-dule-s-medom.html

