Co moZna nevite o kofeni.

VYZNAM BYLINEK A KORENI PRO NASE ZDRAV{

Konzumujete kofenéné jidlo a potom vas pali Zdha nebo mate zazivaci potize? Mohu vas ujistit, na
viné urcité neni koreni. Pfesné naopak!

V dobach davnych byly bylinky a kofeni velmi luxusnim zboZim, vyhrazené jen bohatym a mocnym.
Dnes je nastésti vSem dostupné, ale presto zlistava nepostradatelnou soucasti vareni s nedostiznym
zdrojem vlni a chuti, bez nichZ by bylo jidlo velmi fadni. Pouzivani kofeni v kuchyni je pfedevsim
otazkou chuti, ale tyto ingredience byly odedavna cenény i kvili [é¢ebnym schopnostem.

BYLINKY, KOREN{ A RAKOVINA

Asi netusite, Ze malé zelené bylinky a barevné kofeni maji takovou moc a silu poprat se s
nejzakernéjsi chorobou této doby. Je to opravdu fascinujici, ale je to tak. Nddorové burnky nemaji
kofenéna jidla viibec rady! Mezi pozoruhodné vlastnosti bylinek a kofeni patti vysoky obsah
protizanétlivych latek, které jsou schopny brzdit zanétlivé procesy v bunécném prostredi, kde se
nadorové burky nachazeji. Jednoduse feceno diky protizanétlivym a protinadorovym ucinkdm blokuji
bylinky a kofeni progresi nadoru. Ptate se, které to jsou? Kurkuma, zazvor, chili, hiebicek, to jsou nasi
hrdinové. Kofeni podporuje spalovani toxinl a zajistuje, aby se Ziviny z pokrmu vstfebaly do
organismu. Koreni vSak také méni vlastnosti potravin tak, Ze se stavaji lehce stravitelnymi.

KORENI CHUTNA I LECI.

Pojem kofeni zahrnuje vice nez 200 druh( rostlin z rliznych ¢asti svéta. Z hlediska obsahu zakladnich
Zivin neni nijak vyznamnym zdrojem. Cenime si ho vSak pro obsah mnoha ucinnych latek a také
vyrazné chuté, které zpesttuji a obohacuji nasSe pokrmy. PouZiva se tézZ i pti vyrobé vonavek,
kosmetickych pripravkl a I1ékd. Vétsina druhl evropského a exotického koreni ma kromé vyrazné
chuti a aroma i l1écCivé ucinky. V kofeni najdeme latky ovliviujici traveni, Zlu¢nik, jatra, ledviny, krevni
obéh, ale i centrdlni nervovou soustavu. Lé¢ebného ucinku pomoci kofeni dosdhneme davkami
vys$sSimi, neZ jsou ty , kuchyriské”. Korfenim mure byt kazda ¢ast rostliny. Lécivé latky se ziskavaji bud'z
Cerstvé, syrové rostliny, nebo z konzervovaného materialu, tedy drogy. Za drogy povazujeme susené
listy, kofeny, naté, kvéty a také produkty jako pryskyfice a slizy. Z podzemnich ¢asti rostlin: ¢esnek,
zazvor, kurkuma. Z klry kmen(: skotice. Z naté a list(i: bazalka, rozmaryn, tymian. Z poupat, kvétd,
Casti kvétl: hiebicek, kapary, Safran. Z plod(i a semen: anyz, badyan, fenykl, kardamom, vanilka a
dalsi.

CERSTVE NEBO SUSENE?

NezZ se kofeni dostane aZ ke spotrebiteli, projde nékolika Upravami. Prvotni Upravy aZ na vyjimky
zlepsuji jeho kvalitu, aktivuji ucinné latky a casto i viiné. Dalsi Upravy jsou vyhodné z hlediska
obchodu a spotiebitele. Nej¢astéjsi z téchto nasledujicich Uprav je suseni kofeni — bud celého, nebo
pouze jeho casti. Nasleduje drceni nebo mleti. V této podobé nedochazi k vyrazné zméné hmotnosti
ani jakosti nebo poskozeni pti skladovani a prevozu. Kofeni v ¢erstvém stavu ma ale jednu velkou
vyhodu. Obsahuje mnoho biologicky aktivnich latek, které prospivaji nasemu zdravi. Cerstvé kotreni
Ize ddle upravit a konzervovat nakladanim do nalev(, napfiklad slaného nebo octového. Dalsi
moznosti je prosolovani, pfi kterém stl odnima vodu z vlaknin. Nejsetrnéjsi, ackoliv pomérné mladou
je metoda mrazeni. Nizké teploty konzervuji cerstvé koreni po dobu nékolika mésicl, pred pouZitim
se nemusi ani rozmrazovat. Mrazeni se viak nehodi pro natové koreni.

SKLADOVANI, KTERE KOREN{ NENICI

Susené koreni uchovavejte v suchém, tmavém a chladnéjsim misté. Nejvhodnéjsi jsou dobfe tésnici,
tmavé, popripadé neprihledné korenky, tfeba z tmavého skla se zabrousenou zatkou. Vyhnete se tak
znehodnoceni koreni. Pfi nespravném skladovani totiz maze dojit ke Zluknuti tuku, jez kofeni
pfirozené obsahuje, nebo vyprchani silic. Také misto nad kamny, topenim i blizko sporaku je



nevhodné. Vlivem par m(ze koreni navlhnout a zplesnivét, nebo pfijmout pach pfipravovanych
pokrmd.

CO VSECHNO KORENI OBSAHUJE?

Alkaloidy — PUsobi na centrdlni nervovou soustavu, mohou zklidriovat, nebo drazdit, zmirriovat, nebo
naopak zvy$ovat bolest. Casto jsou vysoce toxické, ale jsou i G¢&innymi Iéky. Najdete je napfiklad v
pepfi, piskavici, paprice, ¢ernuse nebo puskvorci. Glykosidy — Podporuji chut k jidlu, zklidriuji dychani
a reguluji srde¢ni ¢innost, nékteré maji napfiklad i mo¢opudné Ucinky nebo uvolnuji kiece. Najdete je
ve skofici, hfebicku, zazvoru, muskatu, badyanu, jalovci, Safranu a dalsich. Saponiny — Latky ve vétSim
mnozstvi jedovaté, mirné drazdi sliznice traviciho traktu. V malém mnozstvi maji mocopudny a
protizanétlivy ucinek. Zlepsuji vykaslavani a rozpousti hleny. Saponiny obsahuje tymidn, ¢ernucha,
brutnak, piskavice, majoranka a dalsi kofeni. Hofc¢iny — Tyto hotké latky fadime do glykosidd.
OvlivAuji zejména ¢innost traviciho traktu, podporuji tvorbu slin, Zaludecnich $tav, stfevni
peristaltiku, zlepsuji chut k jidlu a usnadnuji télu vstfebavani bilkovin. Jsou obsazené napfiklad v
zazvoru, majorance, puskvorci, levanduli, chmelu. Flavonoidy (=bioflavonoidy) Mezi tyto latky patfi
tfeba kvercetin, rutin nebo hesperidin. Zdrojem je tfeba routa nebo albedo (bila ¢ast plodu mezi
duZinou a slupkou) citrusd. Pomahaji proti lomivosti kapilar, kornaténi tepen i vysokému krevnimu
tlaku. Silice (éterické oleje) — Velmi rliznoroda skupina latek. Ovliviiuji dychani a traveni, ni¢i bakterie,
maji mocopudny Ucinek, ale také tlumi ¢innost nervového systému. Jsou obsazené v hluchavkovitych
rostlinach, v mateé, matefridousce, tymianu. Také ve fenyklu, chmelu, kminu a v citronové ke,
skofici, zazvoru, badyanu a mnoha dalSich kofenich Vitaminy — ZvySuji vykonnost a odolnost proti
nemocem. V ,zeleném koreni— (natich) je obsaZzen predevsim vitamin C, A, skupina vitamin( B.
Suseni vyrazné snizuje obsah vitamin(, stejné jako vareni, proto se doporucuje davat naté aZz do
hotovych pokrm(. Vitamin C obsahuje kfen, petrzelka, kopr, pazitka, libecek, cibulova nat, kopfivy a
mnoho dalsich. Vitaminy skupiny B jsou obsazeny v natovych kofenich a v cibuli. Vitamin A najdete v
nati celeru, petrzele, kopru i cibule, dale tfeba v fefise. Fytoncidy — | v malém mnozstvi maji
schopnost nicit nékteré choroboplodné zarodky — viry, bakterie a plisné. Nékteré pomahaji odstranit i
stfevni parazity. Susenim se nenici. Fytoncidy obsahuje cibule, ¢esnek, kfen, koriandr, rozmaryn, a
najdete je také ve chmelu, hotcici nebo tymianu. Tfisloviny — Latky plsobici proti prajmu, krvaceni
nebo nadmérnému poceni. Maji antivirové a antibakteridlni Gcinky. Najdete je v bazalce, yzopu,
saturejce, majorance a dalSich korenich. Barviva — Pfikladem téchto latek je naptiklad chlorofyl, ktery
je obsazeny v zelenych natich a ma antibakterialni ucinky, nebo jiz dfive zminéné flavonoidy. Slizové,
vlakninové latky — Tento druh Iatek ma schopnost bobtnat ve stfevech, ¢imz zplisobuje mirné
projimavy Ucinek. Chrani sliznici zaZivaciho traktu pred drazdivymi latkami. Jsou obsazené v brutndku,
puskvorci, v piskavici nebo ve skofici.



