Prvé semend na vysev - paprika,

paradajka a zerucha

Paprika roénd - Capsicum anuum
Paprika krickovd (Chilli) - Capsicum frutescens

Je to bylina pestovana po celom
svete kvoli svojim jedlym plodom. Je
pévodom z Ameriky a vdaka
objavitelskym vypravam sa dostala do
Eurdpy. Najviac rozSirenou v Eurdpe je
v Madarsku, kde sa pouziva do ich
narodnych jedal. Pod tento druh patri vela
odréd od sladkych (kapia) az po palivé
(chilli). Cili paprika su suché plody papriky
krickovej (Capsicum frutescens).

Paprika ro€na ma nizSi obsah
palivych latok ako paprika krickova,

a preto je vhodnejSia na vnutorné pouzitie.
Podava sa rozomleta na prasok ako
korenie — ¢ervena paprika. Povzbudzuje
vylu€ovanie slin a traviacich stiav, a tym aj
chut' do jedla a travenie.

Obsahové latky su karotenoidy,
vitamin C, falvonoidy a silica. Palivé
odrody obsahuju paliva latku kapsaicin.

V rastline sa kapsaicin nachadza
hlavne v plodoch a je pravdepodobne
ochranou pred bylinozravcami. Zvonka
aplikovany pripravok ma prekrvujuce

ucinky. Najprv vyvolava palenie, po
ktorom nasleduje lokalne znecitlivenie.
Aktivaciou receptorov vznika hrejivy pocit
az palenie a nasledkom je znecitlivenie.
Zmyslové nervoveé vlakna sa stavaju
necitlivé na zvySené teplo a chemickeé
stimuly, pri¢om stracaju schopnost
uvoliovat mediatory podielajlice sa na
rozvoji zapalu. Tento u€inok mozno pouzit
na zmiernenie bolesti spojenej

s diabetickou neuropatiou, pri chronickej
bolesti svalov a kibov, osteoatritide a
reumatoidnej artritide. Zmiernuje svrbenie
spbsobené psoriazou. Zaznamenal sa aj
jeho silny antioxidacny ucinok.

Vnutorne podavany kapsaicin
zvySuje prekrvenie koncatin a traviacich
ustrojov. Ma ochranny vplyv na sliznicu
zaludka proti zapalu a vredom. Ako ostro
paliva latka ma ucinok pri regulacii tepla.
ZvysSuje produkciu tepla a vyuZitie ziskanej
energie. V tomto pripade je produkcia
tepla spojena so zvySenim spalovania
tukov, €o sa vyuziva v pripravkoch na
chudnutie.

Extrakt s kapsaicinom by sa nemal
nanasat v blizkosti o¢i a nesmie sa
aplikovat’ na poranenu pokozku. Pri
extrémnom paleni sa musi liecba prerusit.

Semienka druhu Paprika kri¢kovita
(Capsicum frutescens) su hlavnou
prisadou omacky Tabasco. Ako kajenské
korenie je suCastou slznych sprejov
vyuzivanych v sebaobrane.

Svoje hlavné vyuzitie nachadza v kuchyni
ako korenina, sucéast Salatov, zavaranin
(le€¢o) omacok ai.



Tuto rastlinu pozname pod nazvom
paradajka. Je to 1-ro€na intenzivne
vonajuca bylina so Zltymi kvetmi. Pestuje
sa po celej Eurépe hlavne v miernych
oblastiach, ¢asto splanieva. Do Eurépy sa

Rajéiak jedly - Solanum [ycopersicum

dostala v 16.st. zo Strednej a Juznej
Ameriky. Najprv sa pestovala ako okrasna
rastlina a neskér ako potravina. V Eurdpe
je jeho vyskyt doloZeny koncom 19.st.

Z rastliny sa zbieraju len Cervené dozreté
plody. Nezrelé zelené obsahuju jedovaty
alkaloid solanin.

Hlavnou obsahovou latkou je
karotenoid lykopén v zrelych plodoch. Po
pridani tuku pri konzumacii stapa jeho
vyuzitefnost'.

Lykopénu sa prisudzuju
antioxida¢né vlastnosti, ktoré maju za
ulohu deaktivovat' volné radikaly v tele.
Pomaha to zniZovat riziko vzniku rakoviny.

Zrelé plody sa konzumuju surové
aj tepelne spracované, pripravuju sa
Z nich Salaty, omacky, kecup, pretlak,
polievky, atd.

Zerucha siata - Lepidium sativum

1-ro€na, do 50cm vysoka rastlina
z Celade kapustovité.
Zbiera sa uz viat pri vzraste pod

10cm.

Z vitaminov obsahuje vit. A,
skupiny B, C, E, K a mineralov zelezo,
vapnik, draslik, mangan, fosfor, hor¢ik a i.

Mimo vyuzitia v kuchyni sa uziva
pri malokrvnosti, celkovo posilfiuje
organizmus, ulah¢uje odkasliavanie, je
mocopudna a protizapalova. Potreté
miesto na pokozke odhana hmyz
a zahrieva dané miesto. Zuvanie posilfiuje
dasna a pomaha pri krvacani dasien. Je
zdrojom w-3 nenasytenych mastnych
kyselin, €o pésobi priaznivo pri
srdcovocievnych ochoreniach, upravuje
krvny tlak a vplyva priaznivo na vyvoj
a ¢innost’ mozgu, podporuje tvorbu koze,
speviuje vlasy a nechty.



Zdravé ndtievky z fazule, sosovice,

pohdnky a ovsenych vlotiek

Fazula obyeajnd - Phaseolus vulgaris

1-ro¢na popinava bylina s 1-2m
dihymi stonkami s kvetmi roznych farieb
od bielej, cez zltu, ruzovu az po
sytoCervenu. Plody su vysiace struky so
semenami réznej farby. Prvé semena sa
objavili v Spanielsku v 16.st. a fazula sa
zaCala uplathovat ako okrasa zahradnych
besiedok. U nas su polné kultury fazule
hlavne na juznom Slovensku.

Drogou su plody (struky) bez
semien. NajlepSie je, ked su semena
dozreté a struk je eSte Stavnaty, nie tvrdy.

Obsahové latky su hlavne
aminokyseliny arginin, asparagin, tyrozin
a i. a kyselina kremicita.

Struky sa tradi¢ne pouzivaju
v ludovom lieCitel'stve ako mierne
diuretikum v podpornej terapii bolestivého
a zhorSeného mocenia a pri kataroch
mocovych ciest. Je zlozkou urologickych
Cajovych zmesi.

Zapar pripravime z 2,5g drogy na
pohar vriacej vody.

Surové semena su toxické.
Jedovaté latky - fazin - sa denaturuju
varom (stracaju svoju funkciu). Casté su
otravy hlavne u deti. Priznaky sa dostavia
za 2-3h po konzumacii, najskér nastane
nutkanie na vracanie a davenie, potom
prudké bolesti brucha a hnacky. Lie¢ba je
symptomatologicka, podavame tekutiny
a aktivne uhlie.

Fazulova natierka.

Uvarenu fazulu, cibulu, cesnak, taveny
syr, na tvrdo uvarené vajicka a kyslu
smotanu alebo biely jogurt rozmixujeme.
Pridame sof, korenie a chilli podla svojej
chuti.

Sosovica jedld - Lens culinaris

Stara kulturna rastlina neznameho
povodu. Dnes sa pestuje na v8etkych
kontinentoch. Ide o 1-ro¢nu do 1m vysoku
bylinu s hnedymi, okrahlymi plodmi v tvare
SosSovky.

Sos$ovicova natierka.

Uvarenu SoSovicu zmieSame s kyslou
smotanou (bielym jogurtom, rastlinnym
maslom), posekanou cibulou a cesnakom.
Pridame korenie podla chuti, sol a bylinky
(bazalka, tymian alebo 3alvia).



1-ro¢na bylina s hnedymi, ostro
hranatymi a jedlymi plodmi. Do Eurépy
prisla v stredoveku zo strednej Azie. Pre
svoj pohansky pévod dostala aj nazov. Je
tu pestovana hlavne kvéli muke.

LieCebne sa vyuziva vihat
a semena

Zapar sa pripravuje z 2 lyZiCiek
vhate na pohar vody.

Tradi¢né vyuzitie plodov ma
nutricny vyznam (bielkoviny). Pre vysoky
obsah vlakniny, aminokyselin
a mineralnych latok (K, Ca, P, Fe)

v plodoch, sa pohanka odporuca
v prevencii a lieCbe hypertenzie
a zvysSeného cholesterolu.

Extrakty z viiate sa pouzivaju na
podpornu terapiu kif€ovych zil a zilovej
nedostato¢nosti. Ma protizapalové ucinky,
pdsobi pri opuchoch a ma ochranné
ucinky na zily.

Medzi jej hlavné obsahové latky
patri rutin, kvercetin a kyselina salicylova.

Pohankova natierka.

Odmocenu pohanku zalejeme jogurtom
alebo kyslou smotanou, priddme uvarené
vajitka na tvrdo, mletu papriku, sol' a
zmes dobre vymieSame. Nakoniec
priddme nasekané bylinky.

Ovos siaty - Avena sativa

Ovos je kulturna rastlina, 1-rona
bylina pestovana od praveku. Hlavnymi
dodavatelmi su USA, Rusko, Kanada
a Nemecko.

Zbieraju sa plody, viat a zeleny
ovos pred plnym kvetom.

Ako sucast vyzivy sa pouziva pre
obsah bielkovin, vitaminov skupiny B,
vitaminov K a E, mineralnych latok ako je
P, Fe, Co, Mn, Zn, Al, K a i., stopovych
prvkov — jod a brom. Zinku ma najviac

z rastlin. Kremicitany su prinosné pri
pouziti ovsa pri kipeloch.

Plod sa v tradi¢nej medicine
pouziva zvonka v lieCbe priznakov malych
ploch zapalenej kozZe a lieCbe ran. Ovsena
muka ma dokazané antioxidacné ucinky
vdaka pritomnosti fenolovych kyselin.
Ovsené vlocky ako zdroj slizu a vlakniny
sa pouzivaju v doplnkovej lieCbe
hnackovych ochoreni a zapalov traviaceho
traktu. Droga ma mocopudny ucinok
a pouziva sa pri lieCbe zvySeného
cholesterolu.

Pri zapalovych a seboroickych
koznych ochoreniach spojenych so
svrbenim su zname ochranné ucinky
suvisiace s regeneraciou poskodenych
buniek koze a ochranou bunkovych
membran pred oxidacnym poskodenim.
Odporuca sa aj pouzitie pri strese
a napati.

Pri lieCbe koznych ochoreni sa
m&ze urobit kupel. Na 150-200I1 vody
pouzijeme 60g ovsenej muky alebo
vloCiek. Vlo¢ky zalejem vriacou vodou



a nechame odstat 30min. Precedenu

tekutinu vlejeme do vody vo vani. Kupele

sa neodporucaju pri infek&nych

a horuckovitych ochoreniach, pri srdcovej

nedostato¢nosti a vysokom krvnom tlaku.
Zeleny ovos zbierany kratko pred

plnym kvetom a rychlo suSeny sa uziva

v ludovom liecCitel'stve na pripravu Caju pri

nervovych vy&erpaniach, nepokoji, na

pokles krvného tlaku a kyseliny mocovej

Pouzitd litervatura:

v krvi pri dne, na zlepSenie
krvného obehu.

Natierka z ovsenych vlociek.
Ovsené vlocky namocime na hodinu do
mlieka. Na teflonovej panvici potretej
olejom osmazime nadrobno nakrajanu
cibulu a pridame vio¢ky. Varime, pokial sa
mlieko neodpari. Priddme vajcia, korenie
podla chuti, osolime a mieSame, az su
vajcia hotové. M6zeme pridat jemne
nakrajanu petrzlenovu viat’ alebo pazitku.
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