1.Zdravie v kuchyni
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1.1.Rozmarin lekdrsky - Rosmarinus officinalis

Rozmarin je trvaci vzdyzeleny,
husto rozkonareny ker. Dorasta do
vySky 75-200cm. Rastie divo v
Stredozemi, pestuje sa najma v
Taliansku, Grécku, Spanielsku a
Portugalsku. Je citlivy na mraz. NasSu
zimu neznasa.

Rozmarin je legendami
opradena rastlina majuca velky
vyznam v ludovych zvykoch a
tradiciach - symbol vernosti a lasky,
zdobi svadob&anov, Zije v baladach a
traduje sa v ludovom lieCitelstve. Ked
sa mlady ¢lovek dotkol svojej
vyvolenegj s rozkvitnutym rozmarinom,
mali sa do seba ¢oskoro zamilovat.
Rastlina vloZzena pod vankus mala
odhanat zlé sny. Vysadzanie okolo
domu odhé&nalo vietky ¢arodejnice v
okoli. Je okiadzajucou (pouZzivana do
kadidla pri bohosluzbéach) rastlinou
antickych Grékov na precistenie
ovzdusSia a milujucou blizkost mora, ¢o
je vyjadrené v nazve (rozmarin). Zeny
v Stredomori na konarikoch rozmarinu
dodnes susia bielizen.

Rozmarin je obfubena korenina,
konzervacny prostriedok a antioxidant
hlavne mésa a tukov. VyuzZiva sa
najma v talianskej, francuzskej a
Spanielskej kuchyni, pridava sa do
polievok, na zemiaky, do ciest, na
omacky, vietky masé aj zeleninu. Je
zloZkou ingrediencii v likérnictve —
benediktinsky likér a tzv. Zlata voda

(Goldwasser). Pouziva sa do bylinnych
kupelov, do vlasovej kozmetiky. Silica

je vofniavou zloZkou mydiel, Samponov
a plelovych vad.

Zbiera sa list v obdobi kvitnutia
alebo tesne po nom a nezdrevnatené
stonky.

PouZziva sa ako zapar, tinktura
alebo do kupefov.

Zéapar sa pripravi z 1CL drogy a
250ml vriacej vody. Na inhalaciu sa
10g drogy zaleje 1l vody, privedie ddo
varu a necha 10min luhovat. Kupel sa
robi z 50g drogy na 1l vody,
privedieme do varu a nechame 15-
30min luhovat. Vino sa pripravuje
maceraciou 20g listu na 1l vina.
Nechame 5 dni postat’ za obasného
pretrepania.

Obsahové latky: silica (gafor, a-
pinén, B-pinén, linalol), kyselina
rozmarinova.

Rozmarin zlepSuje ¢innost
traviaceho systému, podporuje tvorbu
a pohyb Zl€¢e. Ma ochranny uc¢inok na
pecen, pricom zvysSuje aktivitu
dolezitych pe€ernovych enzymov. Je
vhodny na lie€¢bu poruch travenia
spojenych s naddvanim a vdaka
protiki€ovym ucinkom zmiernuje
bolest. Pésobi tiezZ moCopudne a ako
mierne kardiotonikum. Odstrariuje
pocit fyzickej a psychickej Unavy a
zlepSuje celkovu kondiciu organizmu.
Coraz SastejSie sa spomina v
suvislosti s antioxida¢nou aktivitou
vdaka obsahu kyseliny rozmarinovej a
flavonoidom. Extrakty maju aj
protizapalovu, antimykrobialnu a
antivirusovu aktivitu. Kyselina
rozmarinova ma silnejsi antioxida¢ny
ucinok ako vit.E. Rozmarinova silica je
sucastou mnohych masti ur€enych na
lie€bu reumatizmu a inych ochoreni
pohybového systému.



Pouziva sa v lieCbe ran,
Skrabancov a po ustipnuti hmyzu.
Casto sa pridava do kupelov a
vonnych masti. P6sobi ako
antialergikum pri sennej nadche a
zvySuje obranyschopnost’ organizmu,
hlavne v kombinacii s yzopom
lekarskym. Odporuc¢a sa niekolkokrat
denne inhalovat.

Tinktara sa pouZziva ako
upokojujuci prostriedok pri nervovej
nerovnovahe alebo v klimaktériu.
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MbéZe sa vyskytnat
koktantna dermatitida u
citlivych oséb po kontakte s drogou.

Kapefl by sa nemal uzivat u
pacientov s otvorenymi ranami,
rozsiahlimi koZznymi léziami, akiatnym
zapalom ¢i hypertenzii. Neodporuca sa
uzivat pripravky pri chronickych
ochoreniach pecne a obliCiek.

1.2.Duska tymidnovd - Thymus vulgaris
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Je to trvaci poloker s poliehavou
alebo vystupavou stonkou, vysoka do
30cm, na baze drevnata. Pre vcely
bohaty zdroj nektaru.

Povodom je zo Stredomoria, u
nas sa pestuje v zahradach ako
korenina.

Poznal ju uz starovek. V Egypte
sa vyuzivali jej konzervaéné latky na
balzamovanie. Uplathovala sa aj ako
korenina do polievok, ryb, adenin,
pecienok, vin, bola prisadou likérov,
napr. Benediktinskeho likéru. Jej
silicou sa konzervovali herbare. lebo
chrania papier pred plesfiami,
osviezuju vzduch a potlac¢aju zapach.
Podla nej pomenovali lymfaticky organ
tymus — detskéa zlaza, lebo ho
pripomina svojim kvetom.

Predmetom zberu je kvitnica
vhat mimo poludnia, ked je sila sInka
najvacsia.

Droga sa aplikuje vo forme
kloktadiel, zaparu, odvaru, tinktdry,
sirupu, obkladov €i kupelov

Na zapar sa pouZzije 1CL drogy
a 250ml vriacej vody. Na kupel sa
pouzije 200g drogy na 2| vody, necha
sa prejst varom a prida sa do kupela.

Obsahové latky: silica (tymol,
karvakrol, citral, linalol, terpineol, a-
pinén, B-pinén), triesloviny, horciny,
saponiny, flavonoidy.

Antisepticky a dezinfekéne
posobia pripravky zvonka aj zvnutra.,
pri vylu€ovani cez plucne alveoli
dezinfikuju sliznicu dychacich ciest a
sucasne podporuju vylu¢ovanie hlienu
a odkasliavanie. Protikf¢ové ucinky sa
prejavuju rozSirenim priedusiek,
pricom hlien sa riasinkovym epitelom
posuva do hornych dychacich ciest.
Tieto u€inky sa vyuZzivaju pri zapaloch
dychacich ciest s nedostatoénym
vylu€¢ovanim hlienu a pri suchych
slizniciach. Extrakty maja Siroké ucinky
na G* (streptokoky, stafylokoky) aj G
(salmonely) baktérie. Pouzivaju sa tiez
pri poruchach travenia spojenych s
naddavanim a kolikou.



Na traviacu sustavu ma
protikf€ovy uc€inok, podporuje chut do
jedla, vylu€ovanie traviacich Stiav a
travenie. Extrakty pésobia aj proti
¢revnym parazitom a niektorym
hubam, kvasinkam, &i prvokom
(aktinomykéza, kandiddza, kokcidiéza,
blastomyko6za, moniliaza). Zabrariuju
premnoZzeniu ¢revnej mikroflory.
Obsahom trieslovin s dezinfekénym
ucinkom pésobia pri liecbe hnadiek
rézneho pévodu. Dezinfikuju aj
mocoveé cesty a mozno ich pouzivat pri
problémoch s prostatou. Antiseptické
pdsobenie silice sa vyuZziva pri
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zapalovych ochoreniach
koZze, sliznic, hnisavych
ran, prelezaninach, vredoch
predkolenia, atd. Dalej sa pouZiva pri
nervovej vycerpanosti a
prepracovanosti, zmierfiuje bolesti pri
menstruacii, uvolfuje kice, odstraruje
zapach z ust. Silica sa dodnes pouZziva
v stomatoldgii ako antiseptikum. Je
sucastou kozmetickych pripravkov,
zubnych past, Ustnych vod a mydiel.

Pri vonkajSom pouziti sa moéze
u citlivych jedincoch vyskytnat
kontaktna dermatitida.

1.3.Bazalka prava - Ocimum basilicum

Je 1-ro¢na bylina vysoka v priemere
30cm, zvyCajne ma biele kvety. Cela
bylina m& prijemnu klinéekovu aromu.

Bazalka je p6vodom z juznej
Azie. Do Eurépy sa dostala v 16.st., z
Indie alebo Iranu. Odpradavna sa
pouzivala ako jemna korenina.
Podarovanie bazalky v stredoveku
znamenalo prejav lasky. V ¢repniku na
okne odharna muchy a v kvete
poskytuje nektar a pel.

Zbiera sa viat tesne pred
kvitnutim.

Uziva sa Cerstva alebo susSena
na zapar 1CL na 250ml vriacej vody.

Hlavna ucinna latka je silica,
dalej triesloviny, organické kyseliny,
Cerstva vhat obsahuje aj vitaminy,
hlavne vit.C.

Podporuje chut do jedla a
travenie, pésobi proti naduvaniu a
ki€om, tisSi kaSel a zapaly sliznice.

Ako korenina sa pouziva do
polievok, omacok k masu, divine a
ryb&m. Listy sa zalievaju olivovym
olejom a daju zmrazit. Celé ich mozno
nakladat do oleja alebo octu. Do
varenych jedal sa davaju teste pred
dovarenim. Ako korenina su skvelé k
Salatom s rajc¢inami. Véna a chut
bazalky harmonizuje s cesnakom —
spolu s nim tvori oméacku “pesto”, tiez
s cibulou a Ciernym korenim a
osobitne je vhodna do zmesi so
Salviou, rozmarinom a kdprom.

Nemala by sa uZivat pri nizkom
krvnom tlaku a pri su¢asnom uzivani
liekov na cukrovku.



1.4.Rasca litna - Carum carvi

Rasca lu¢na je 2-ro¢na bylina s
plodmi. Vysok& 30-100cm s jemnymi
vonajucimi listami. Je to medonosna
rastlina, z 1ha mézu vcely zniest az
100kg medu.

Na Slovensku je hojna na
lukach, hlavne v horskych oblastiach.
Oblubuje mierné vlhké a dusikaté
pody.

Rasca sa objavila v nalezoch
potravy z doby kamennej. Spomina sa
aj v Korane. Ako like ju odporucala
Hildegarda z Bingenu. V minulosti sa
verilo, Ze chrani pred ¢arodejnicami a
dokéaze priputat milovanu osobu.

Predmetom zberu su plody.

UZiva sa ako zapar, silica a
korenina v kuchyni.

Priprava zaparu: deti do 1 roka — 19
drogy denne, deti 1-4 ro¢né 1-2g
denne, deti 4-10 ro¢né 1-4g denne. CL
je asi 3,5g.

Obsahové latky silice: karvon,
limonén, karveol, flavonoidy, kumariny
(kvercetin, izokvercetin).

Rasca je zname korenie aj
droga, ktora sa pouziva proti
naddvaniu, na uvolnenie kfé¢ov
traviaceho traktu a pri kolike ale aj na
odkasliavanie pri respiracnych
problémoch a laryngitide. Ma
upokojujuce ucinky na motoriku a
moZe sa pouzivat aj u deti (zvnatra aj
zvonka). Na ucinku sa podielaju
hlavne latky v silici. Samotnd silica
posobi spazmolyticky a ma
antimykrobialne Uc€inky. Extrakty sa
pridavaju do zubnych past a Ustnych
vod.

U nés je sucastou hlavne
detskych €ajovin (ako fenikel a aniz)

V [udovom lieCitel'stve sa rascal
pouZzivala na stimulovanie tvorby
mlieka. Vyrabaju sa z nej Specialne
destilaty — kminky a likéry.

Plody korenia najma masitu
potravu, pridavaju sa pri nakladani
kapusty a do kapustovej Stavy na
zniZzenie pachu pri vareni. Dochucuju
chlieb, polievky, sladké peciv4, kolace,
syry a Salaty. Koren sa da varit ako
bezny korefiova zelenina.

Podobne ako fenikej a aniz, aj
rasca sa moze uzivat' v obdobi
gravidity.

Likér.

Hrst rasce zalejeme s %2 | liehu a
nechame 6 tyZzdnov stat zatvorené na
slnku. Potom prevarime %2 kg cukru s |
vody a studené vlejeme do liehu,
prefiltrujeme a uzatvorime do flias.



2. Aditiva v potravindch

Pridavna latka je taka zlozka potraviny, ktora sa spravidla nepouziva
samostatne ako potravina ani ako potravinova prisada a ktora sa zdmerne pridava
do potravin bez ohladu na jej vyzivovu hodnotu z technologickych dévodov pri
vyrobe, spracuvani, priprave, oSetrovani, baleni, preprave alebo skladovani.

Za pridavnu latku sa nepovaZzuju latky pridavané do potraviny na Upravu
vyZzivovej hodnoty, ako su mineralne latky, stopové prvky, vitaminy a iné.

Su to skupiny latok, ktoré sa do potravin pridavaju umyselne, aby zlepSili u
potravin vlastnosti technologické, organoleptické (vzhlad, vona, farba, chut),
vyZzivove (nemaju kod E).

Pouzivanie aditiva podlieha schvalovaniu JECFA — Spolo¢né expertna
komisia pre pridavné latky. Latka sa preveri na toxicitu, karcinogenitu, mutagenitu a
dalSie parametre podfa typu.

Zavedie sa do ,pozitivneho zoznamu cudzorodych latok”. Uvedie sa druh
latky, Cistota, maximalne pripustné mnoZzstvo pre jednotlivé vyrobky. Oznaci sa
Cislom medzinarodného kédu E + €iselny kod .

Aditiva nie st novym vynalezom. UZ v staroveku ¢lovek zistil, Ze ulovené
maso mu dlhSie vydrzi, ak ho nasoli. Egyptania pouZzivali farbiva a dochucovadla,
Rimania dusi¢nan draselny, Cierne korenie a farbiva. V prvej polovici 20. storodia sa
zacali pridavat farbiva do syrov, emulgatory do margarinu a Zelatinujuce pripravky
do dZzemov. Najvacsi rozvoj v tejto oblasti nastal v poslednej tretine 20. storocia.
Umoznil potravinarskemu priemyslu vyrabat Siroky sortiment kvalitnych potravin
dobrej a jednotnej kvality za rozumné ceny.

NajpouzivanejSie aditiva (98% zo vSetkych): cukor, sofl, kukuri¢ny sirup,
kyselina citronova, kyselina octova, séda bikarbdna, rastlinné farbiva, horcica, Cierne
korenie.

Delenie
Podfa toho, aku vlastnost potraviny upravuju:

» latky predlZujuce trvanlivost potravin

» latky upravujuce vzhlad potravin

» latky upravujace fyzikalne vlastnosti (konzistenciu) potravin

e latky upravujace vonu potravin

» latky upravujuce chut potravin

» latky zvySujuce biologickd hodnotu potravin

Delenie podla E-zaradenia do E100 — E1525
E 100 - E 199 farbivi
E 200 — E 299 konzervacné latky
E 300 — E 399 antioxidanty, regulatory kyslosti
E 400 — E 499 emulgatory, zahustovadla, stabilizatory
E 500 — E 599 aditiva s rdznymi funkciami
E 600 — E 699 dochucovadla
E 700 — E 799 antibiotik&
E 800 — E 1500 aditiva s réznymi funkciami
E 1500 — E 1525 umelé dochucovadla a rozpustadla dochucovadiel

Zakazané je davat aditiva do medu, masla, kdvy, cukru, cestovin, neochutené
acidofilné mlieko, mineralky, neochutena smotana, neemulgované oleje a tuky,
nearomatizovany ¢aj.



Ecka, ktorym je lepSie sa vyhnut:

E-kod

Nazov a kategoéria

Rizika

E102 — E139, E142 —-159 | Farbiva M&zu zvySovat
E161 - E172 hyperaktivitu u deti,
vyvolavat astmu, alergie.
E173 Hlinik Neurotoxicky
E210 - E220 Kyselina benzoova a jej Riziko u astmatikov
soli a alergikov, moze
vyvolavat bolesti hlavy
E220 — E228 Oxid siri¢ity a siriCitany Bolesti hlavy,
podrazdenie GIT,
podrazdenie koze, nici
vit.B12
E230 Bifenyly Bolesti hlavy, traviace
problémy, podrazdenie
koze
E249 — E252 Dusitany a dusi¢nany Bolesti hlavy, traviace
problémy, podrazdenie
koze
E338 — E343 Kyselina fosforeCna a jej | Traviace problémy,
soli prekyslenie
E450 — E452 PolyfosforeCnany Traviace problémy,
prekyslenie
E620 — E625 Kyselina glutamova a jej | Excitotoxiny, neurotoxiny,
soli zvySenie krvného tlaku,
podrazdenie srdca,
obezita
E951 Aspartam Excitotoxin, neurotoxin,
obezita
E952 Cyklamaty Karcinogénny
E954 Sacharin Karcinogénny
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