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» Zime v pravde! ”

SPIRALNA STABILIZACIA CHRBTICE
cviéenie SM SYSTEM

lveta BRTANOVA, lektor 0Z ZaZzZ

Salat z vlasskych orechov, zeleru... Vylupané orechy, korefiovy zeler, Gervena repa,
zrelé Stavnaté jablka, biely grécky jogurt, chutna horcica, citrénova stava. Orechové
jadra najprv sparime horucou vodou a odstrdnime z nich Supku — pre lahSiu
stravite'nost’. Nechame trocha oschnut’ a ak sua prili§ velke, tak ich nasekdame na
drobnejsie kusky. Uvarime Cervena repu VO vode, aj zeler, alebo krajany na mensie
kasky mozme aj v pare. Surové jablka oSupeme a vSetko nakrajame na jemné rezance.
PrimieSame jogurt ochuteny horicou a citronovou Stavou, doladime chute a nechame
postat, aby sa prepojili. Potom podavame s nakrajanymi ty¢inkami opecené¢ho peciva
s tr. oleja a cesnaku alebo celozrnnymi &i chrumkavymi chlebikmi. Salat dostatoéne
zasyti aj ako hlavné jedlo. Naplnime tak ¢ast’ dennej potreby zdravsieho tuku z orechov
a vit. zloziek zeleniny s podielom vzacnej vlakniny pre pracu ¢riev na 'ahSom traveni.

Orechy - vyzivna potrava hlavne pre na§ mozog asrdcu prospesny vplyv. S jednou
Z najkoncentrovanejSich potravinovych zdrojov Zivin nachadzajtcich sa v prirode. Tuky tvoria tri
patiny ich hmotnosti. Vynikaji najmi kyseliny linolova a linolénova, ktoré zabraiiuju vzniku zrazenin
Vv cievach, brzdia zapalové procesy a znizuji hladinu cholesterolu. Ak ho teda 0zaj chceme znizit
a predchadzat’ obezite, orechy musia nahradit’ potraviny bohaté na kalorie (margarin, maslo, salamy),
anie ich dopinat. Preto sa doporuduje konzumovat' ich miniméalne raz za tyzdefi - teda viackrat.
Zeler - precistuje krv, znizuje cholesterol, obéerstvuje a dodava silu. Za jeho unikatnu chut’ zodpove-
da étericky olej, ktory mu dava vacsinu liecivych vlastnosti. Osozi pri opuchoch, oblickovych kame-
noch, vysokej hladine kyseliny mocovej. Najmé vyvar z neho ma zéasadity G€inok, neutralizuje splo-
diny v krvi a podobne ako cibul’a odstraniuje kysly odpad z traviaceho traktu. Ma ochranny G¢inok
pri psoriaze a prospieva diabetikom pre znizenie hl. cukru v krvi latkou glykokvin — pod. ako inzulin.
Cvikla ma typicky pigment vyrazne Cervenej farby — betakyanin. Ak sa po zjedeni objavi ¢erveny
moc ¢i stolica, tak vlastne varuje pred pravdepodobnym nedostatkom Zeleza a traviacimi t'azkostami.
Bojuje proti anémii, rakovine, dne, podporuje pracu Criev, tvorbu Stiav a rovnovaznu ¢innost’ zaludka.
Jablka —kral’ ovocia, liecia hnacku aj zapchu, bohaté na draslik, pektin. Znizuja TK, chol, poméhaja
pri cukrovke, zl€ovych kamenoch, artériosklerdze, rakovine hrubého creva. Na§ organizmus ich
dobre znésa a daju sa kombinovat’ s akoukol'vek potravou.
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