KOSOLNA

Popis vysadenych prvkov zelene v ramci naucného sadu a vyuzitie ich plodov v ramci liecitelstva.

> Jablon melddia (obr. 1.)

>

C Jablori ‘Melédia’ je vynikajuca odroda, ktora je typicka skorym nastupom do rodivosti, bohatou Urodou a vysokou odolnostou voci chorobam. Plody jablone "‘Melddie” su stredne velke az velké, duzina je pevna, Stavnata, sladkokyslej chuti. Plody dozrievaju v polovici septembra.

Mate problémy so zapchou? Vyriesi to jablko! Pricinou jeho schopnosti predchadzat zapche a lieCit ju, je zrejme zvlaStna kombinacia viakniny a ovocnych kyselin. Ak si date jablko jemne podusene, pombze vam zastavit hnacku. Postara sa o to pektin, ktory brzdi rozvoj Skodlivych mikroorganizmov v ¢revach a

Q zaroveri dokaze viazat a odvadzat z tela aj cast nebezpednych tazkych kovov. Jablkd urychluju trévenie a predistuju organizmus, preto su vynikajucou prevenciou proti vzniku rakoviny hrubého Greva a koneénika. Tym, Ze podporuju travenie a vylugovanie $kodlivych Itok, pomahaju aj pri problémoch s kibmi.
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Zrejme je to vdaka ovocnym kyselinam, antioxidacnemu posobeniu flavonoidov a schopnosti pektinu zvySovat vylucovanie. Surove jablka obsahuju vela traviacich enzymov, ktoré su zase dobrym prostriedkom proti hemoroidom. Pretoze jablka zvySuju vylucovanie mocu a znizuju tvorbu kyseliny mocovej, su
prospesneé aj pri dne a chorych oblickach. Jablko priaznivo vplyva na nervovy systém a je vhodné aj proti nespavosti. Privonat k jablkovéemu kolacu alebo k hrnceku pariaceho sa hordceho jablkoveno ¢aju je ako ocitnut sa na chvilu v detstve. Jablko ma silné aromaticke latky a prave vzhladom na vyskumy
mozno tvrdit, ze jablkova koreninova zlozka vyvolava upokojujlce reakcie v organizme, Co nasledne znizuje krvny tlak a ochranuje pred infarktom vznikajucim z Uzkosti. Lahodna aréma by vas preto mala sprevadzat najma v stresovych situaciach. Pred infarktom vas neochrani len vona, ale aj denna konzumacia

¢) dvochaz troch jablk. Dve aZ tri jablkd denne pocas niekolkych mesiacov znizuju hladinu cholesterolu, lebo pektin absorbuje ZISové soli v Srevach, a prave tie tvoria jednu zo zékladnych zloZiek, z ktorych si telo vyraba cholesterol. Bohatym obsahom flavonoidov, najma kvercetinu, zabrariuju ukladaniu cholesterolu
O V cievach a ich naslednemu zuzovaniu. Flavonoidy tiez oslabuju prifnavost krvnych dostiCiek, ¢im sa znizuje riziko trombozy alebo vzniku krvnych zrazenin. Pravidelnou konzumaciou jablk mbzeme predist zuzovaniu koronarnych arterii, a teda aj infarktu.
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Blahodarny vplyv ma aj mnozstvo mineralnych Iatok, najma draslik, horcik, fosfor, vapnik, zelezo, sira a mangan. Pomerne vysoky obsah draslika moze napriklad znizit riziko cievne] mozgovej prinody. Vyskumy v Japonsku, kde strava obsahuje velke mnozstvo soli, dokazali, ze ti, ktorf pravidelne jedia jablka,
maju nizsi krvny tlak ako zvysok populacie. Jablka totiz neobsahuju takmer Ziaden sodik, su vSak bohaté na draslik. Cholelitiaza (ZIcové kamene) — vyskum so zvieratami ukazal, Ze jablka maju choleriticky Ucinok (zvysuju produkciu ZIce v pedeni), ufahcuju jej pracu a zaroven znizuju pravdepodobnost vytvara-
nia zlCovych kamenov. Jablka sa preto odporucaju pacientom s vysokym rizikom cholelitiazy (najma zenam medzi 40. a 50. rokom veku, ktoré maju viac ako dve deti) alebo ludom po operacii. Zrieduju zI¢ a zabranuju vytvaraniu kamenov, nemaju vSak ziaden vplyv na uz existujuce. Ani diabetikom nie je tento
druh ovocia zakézany, hoci v jednom plode je asi také mnozstvo cukru ako v troch kockach repného cukru. Nase odrody jablk obsahuju hned niekolko vyznamnych cukrov - glukdzu, fruktdzu, sachardzu. Viysoky je najmé obsah fruktézy. Tento jednoduchy cukor sa vstrebdva pomalsie, &im pomaha udrzat stalu
hladinu cukru v krvi. “Cukrovkari’ by mali preto ¢asto zahryznut do jablka. Pomoc pri nachladnuti, kasli, chripke, rychlejSie lieCenie ran ¢i popalenin, to su neocenitelné sluzby vitaminu C, na ktory su jablka tiez velmi bohaté. Jeho obsah vSak zavisi od druhu, zrelosti a kvality skladovania. Jedno stredne velke jablko
ma tolko vitaminu C ako napriklad zvazok redkoviek. Najviac ho obsahuju kyslé jablka. Jablka maju silné protirakovinove schopnosti, ktoré chrania telo pred rakovinovymi bunkami. Maju niekolko prirodzene sa vyskytujucich zlicenin, ako antioxidacné a protizapalove, ktoré su zodpovedné za ich potencialne
preventivne ucinky proti rakovine. Okrem toho jedno jablko obsahuje az 5 g viakniny, o je idealne v boji proti kolorektalnemu karcindmu. Fytochemikalie a polyfenoly su chemikalie, ktoré davaju jablku jeho lieCivé vlastnosti, pomahajuce jednotlivecovi zotavit sa z astmy, dychacich problémov a zlepsit vseobecne
fungovanie plUc. Pitie jablénej $tavy zniZzuje riziko, Ze budete trpiet astmatickymi zachvatmi a sipotickymi problémami. Jablko hydratuje, rovnako ako &isti pokozku. Pravidelny prijem jablk odstrafiuje jemné vrasky a udrzuje pokozku vihku. Jablko mézete aplikovat aj na tvar vo forme masky - strihané jablko
virite do pokozky tvare a nechajte 10-20 minut (alebo kym jablko Uplne nevyschne) pdsobit. Nasledne zmyte vlaznou vodou.

Hruska Wiliamsova (obr. 2.)
Hruska Williams je stredne ranna odroda so svetlozelenou az zltou Supkou. Duzina svetla, velmi Stavnata a pri plnej zrelosti makka. Chut velmi sladka a aromaticka. Doba zrenia je koniec augusta. Je odolna vodi chrastavitosti.
Hruska sa tiez vie pysit pecifickymi zdravotnymi Ucinkami, za ktoré vdaci kombindcii cennych latok. Divoko rastice hrusky maju este lieGivejsie Uginky ako hrusky vyslachtené. Nové vyskumy potvrdili, ze zo vietkych druhov ovocia a zeleniny préave flavonoidy z hrusiek v kombinacii s tymi z jablk maju
najsilngjsiu schopnost znizovat riziko vzniku cukrovky 2. typu a prispievaju k zlepseniu citlivosti na inzulin. Aj napriek faktu, ze hruska nie je typickym nositelom antioxidac¢nych a protizapalovych latok (napriklad vitamin E alebo omega-3 mastne kyseliny) je ovocim, ktorée v tejto kategorii vynika. Hrusky dokazu
ustalit problémy s ladvinovymi kamenmi a zmiernit zapaly mocovych ciest. Varene a pecené sa pouzivaju ako liek proti kaslu. Nedavny vyskum ukazal, ze hruskova viaknina spolu so zIEnikovou kyselinou v Creve prispieva k znizeniu hladiny cholesterolu. Pravidelna davka hruSiek dokaze znizit riziko mrtvice
az 0 50 %. Hruskova Stava znizuje krvny tlak. Toto nenapadné ovocie zohrava dolezitl ulohu aj v tejto oblasti, za ¢o su zodpovedné opat zIcnikove kyseliny. Ich hlavnou ¢innostou je pomahat spravnemu traveniu a vylucovaniu cholesterolu. Ich nedostatok spésobuje poruchy travenia, Co moze viest az k rakov-
ine hrubého creva. Tiez je dokazany kladny vplyv hruSiek pri rakovine zaludka a pazeraka. Ak hladas ovocie, ktoré ti upravi travenie, zdetoxikuje organizmus a precisti Crevny systém na najvyssej urovni, hrusky su tym spravnym rieSenim. Tie spravne hodnoty rozpustnej a nerozpustnej viakniny, v kombinacii
s ostatnymi latkami, dokazu s telom doslova zazraky na pockanie.

Slivka tomano (obr. 3.)
Odroda rezistentna voci Sarke. Pretiahnuté plody maju tmavo modru farbu, so Sedo-modrym, voskovanym povlakom. Duzina je zeleno-Zltej farby, dobre sa oddeluje od kdstky. Priemerna hmotnost plodov je okolo 25g...
Slivky maju antinyperglykemické Uc¢inky a pomahaju v boji proti cukrovke. Konzumacia sliviek pomaha znizovat hladiny cukru v krvi a triglyceridov v tele. Flavonoidy pritomné v slivkach maju ochranny ucinok proti inzulinovej rezistencii a pormahaju zvySit citlivost na inzulin v tele. SU zdrojom vilakniny a spolu
so zlozkami sorbitol a izatin pomahaju pri regulacii traviaceho systému. Susené slivky su ucinnejsie pri lieCeni poruch travenia, ako je zapcha, v porovnani s inymi liekmi. Sorbitol a izatin maju laxativny ucinok a podporuju vylucovanie tekutin z Criev a podporuju ucinné preplachnutie odpadu hrubym ¢revom.
Slivky ndm poskytuju stopové prvky med a zinok. Co sa medi tyka, privela tohto prvku spdsobuje neuroticke stavy Uzkosti, podrazdenost a depresie. Tu slivky pomahaju obnovit rovnovahu. Staci tyzdiova kura, pri ktorej skonzumujete 200 g sliviek denne a Uzkost a depresia su preé. SU vynikajuci stimulator
metabolizmu sacharidov, maju teda priaznivy vplyv na nervovu sustavu, mentalnu sviezost, vykonnost a odolnost proti stresu. Pomahaju tiez odstranovat poruchy koncentracie. Susené slivky pésobia anabolicky a antiresorpéne, ¢o pomaha udrziavat zdrave kosti. Flavonoidy, ktoré su v nich pritomneé,
pomahaju zastavit zhorSenie kostnych tkaniv a predchadzat chorobam, ako je osteopordza u zien po menopauze. Polyfenoly, spolu s obsahom draslika, v susenych slivkach podporuju tvorbu kosti, zlepSuju hustotu kosti a zabranuju ubytku kostnej hmoty spdsobenému nedostatkom vajecnikovych hormonov.
Pravidelna konzumacia susenych sliviek pomaha pri obnove kostnej hustoty, ktora sa uz stratila v désledku starnutia. Slivky su vybornym podpornym prostriedkom pri diétach, najma precistujucich. S pomocou sliviek polahky zhodime nejake to kilo navyse. Maju tiez odvodnujuce Ucinky (obézni ludia maju ¢asto
v organizme liter aj viac vody navyse). Slivky v ¢revach viazu prebytocné tuky, takze sa uz nemdzu vstrebavat a ukladat v podobe tukového tkaniva na bruchu, bokoch, zadku a stehnach. Pravidelny prijem susenych sliviek pomaha pri podpore tekutosti krvi v artériach. Tento ochranny Ucinok pomaha
pri prevencii rdznych srdcovych poruch, vratane aterosklerdzy, srdcoveho infarktu a mrtvice. Slivky su prospesné pri posilnovani imunitnej ochrany tela v dosledku pritomnosti vysokeho obsahu vitaminu C. Tento vitamin podporuje odolnost organizmu voci infekciam a zapalom. Maju imunostimulacné zlozky,
ktoré podporuju produkciu oxidu dusnatého v tele, brania vzniku metastaz nadorovych buniek a su cenné pri prevencii roznych ochoreni. Slivky obsahuju vitamin A a betakaroten, ktoré su prospesné pri udrziavani zdravého zraku a prevencii vekom podmienenej makularnej degeneracie. Karotenoidy, lutein a
zeaxantin, ktore sa v nich nachadzaju, sa nachadzaju v makularnych tkanivach sietnice a poskytuju ochranu pred poskodenim spdsobenym UV ziarenim. Slivky su bohaté na vitamin C, spolu s dalsimi antioxidantmi, ktoré pomahaju udrziavat zdravd, ziarivu a miadistvu pokozku. Konzumacia sliviek pomaha
znizovat tmave skvrny a vrasky v dosledku pritomnosti proti starndcich zivin. Viytazky zo sliviek sa pouzivaju aj v réznych vyrobkoch na starostlivost o plet.

. Ceresna kordia (obr. 4.
Ceska neskora ceresna s v(ybomym)i plodmi syto Cervenej az bordovej farby, s pevnou a Stavnatou duzinou. Dozrieva v 5 — 6. CereSnovom tyzdni (od 14.7 — 247 az 26.7 — 8.8). Kvitne skoro. Koruna je vysoko gulovita. Ma rada lahko kyslu, vinkd pédu ale nie premocenu skor hlinito piesocnatu a plné sinko.

PIno mrazuvzdorna a spolahliva.
Ceresriova kura upravi trévenie, odstréni zapchu a detoxikuje organizmus. Stadi cely tyZderi denne zjest $tvrt kila Gerstvych alebo upravenych Geresni a telo sa vém odvdadi zdravim trdvenim. Ak cely tyzder konzumujeme denne 250 gramov eresni, znizi sa nédm obsah kyseliny mocovej v krvi, a tym predchadzame
vzniku dny. Antokyanaty zmierfiuju tvorbu histaminu a prostaglandinu, a tym zmiemuju zapaly. Vdaka tymto viastnostiam su ereSne idealnym prirodnym liecivom pri zapaloch a artritide. Antokyanaty, respektive antokyanidiny (rastlinné farbiva) v kombinacii s vitaminom C a zinkom premienaju stavebneé
jednotky bielkovin na pevnu splet pruznych kolagenovych viaken, a tym umoznuju regeneraciu vazivoveho tkaniva. Okrem toho neutralizuju sSkodlivé vplyvy volnych radikalov a nicia Skodlivé enzymy, ktore rozozieraju vazivo. Biologicke latky v cereSniach viazu na seba Skodliviny tak, ze organizmus ich moze
vylucit. Ceredne pomahaju aj pri redukcii hmotnosti, lebo Ucinné latky neutralizuju mastné zlozky potravy a nedovolia im preniknut cez crevné steny do krvného obehu. Ceredne obsahuju velmi vela vitaminu C, ktory nam posilfiuje obranyschopnost organizmu a dava nam mentalnu sviezost. Ceredne maju
najvy33iu Uroven antioxidantov v porovnani s inym ovocim. Antioxidanty pomahaju telu bojovat proti volnym radikédlom, ktoré sposobuju, Ze vyzerame staro. Pitie pohdrika dZzdsu denne spomaluje proces starnutia a vadnutia pleti, ma omladzujice Ucinky a skrasluje plet. Ceresne su velmi bohatym zdrojom
antioxidantov, znamymi ako antokyanaty, ktoré sa osvedcili ako latky, ktoré odstranuju rakovinu. Pomahaju udrziavat kontrolu pritomnosti rakovinovych buniek v tele a zabranovat ich nekontrolovatelnému rastu. Vitamin A udrzuje viasy a vlasovu pokozku hydratovanu. Reguluje tiez produkciu esencialngj
kyseliny zvanej kyselina retinova, ktora je dolezita pre viasove folikuly. Vitamin B pomaha pri zlepSovani krvného obehu v tele, vratane pokozky hlavy, Co vedie k regeneracii existujucich buniek a spusta rast viasov. Vitamin C pomaha pri posilnovani viasovych folikulov a zabranuje rozpadu korenov. Vyzivuje viasy a
zabranuje ldmaniu koncekov a vypadavaniu viasov stimulaciou rastu novych viasovych folikulov. Vitamin E pomaha pri spravnom krvnom obehu udrziavat imunitu a pomaha predchadzat poskodeniu viasov. Rovnako udrziava vhodnu vihkost vo viasoch a na pokozke hlavy. Cere$ne obsahuju hormon nazyvany
melatonin, ktory ulahcuje dobry, pokojny spanok. Melatonin je hormon, ktory produkuje epifyza v mozgu. Je zname, Ze reguluje spanok a prebudzacie cykly a riadi vnutorné hodiny tela. Ceredne brania kardiovaskuldrnym ochoreniam. Antioxidanty pritomné v éeredniach nazyvané antokyanaty pomahaju pri
znizovani hladin zlého cholesterolu, reguluju krvny tlak a bojuju proti volnym radikalom, ktoré moézu zapricinit zapal. To znizuje riziko ochorenia srdca a mozgovej prihody.

Oskorusa gobr. 5)
Oskorusa je teplomilny, mrazuvzdorny, samoopelivy dihoveky strom. Dorasta do vysky 10-15 metrov. Kvitne v maji az juni. Zber plodov je v septembri az oktobri. Aby mali svoju nezamenitelnu chut, treba nechat plody odlezat tzv. zhnilickovat
OskoruSove plody sa lie¢ebne vyuzivali uz v staroveku. Poznala ich grécka medicina ako ucinné protihnackove prostriedky — antidiaroika. Vyuzival sa pritorm ich stahujuci (adstringentny) Ucinok.
Z obsahovych latok su zastUpené sacharidy, ktoreé prezentuje fruktdza, glukdza, ale najma sorbit. Triesloviny sa v tomto rode oznacuju ako kyselina sorbitaninova. Podstatny je tiez pektin. Organicke kyseliny prezentuje parasorbinova, sorbinova, jabléna, octova, citronova, vinna a askorbova (vitamin C). Pritomné
su flavonoidy a karotenoidy, ako aj viacerée zlozky vitaminov skupiny B, mineralne latky a dalSie substancie.
Protihnackovo Ucinkuje triesloving, ktora Ucinkuje aj antiinfekéne. Osvedcuje sa najma pri dysmikrobialnych ¢revnych poruchach. Ovocné kyseliny a flavonoidy maju mocopudneé Ucinky, ktoreé preventivne zabranuju tvorbe mocovych kamenoy, ale sucasne vyplavuju piesok a drobne konkrementy. Uzivanie plodov
normalizuje stolicu. Pri sklone k zapcham drazdi kyselina parasorbinova vystielku Criev a zrychluje jej ¢innost, ¢o reguluje vylucovanie stolice. Nenasilne prehanavo Ucinkuje aj sorbit.

_Marhula bergerom (obr.6.) _ . , , | , : » e o : ey S N
Pravidelny prijem ovocCia je spojeny so Znizenym rizikom straty zraku. Ale Co je ddlezitejSie, marhule su bohaté na karotenoidy a xantofyly - Ziviny, o ktorych sa vyskumnici domnievaju, ze mdzu predist zrakovym ochoreniam suvisiacim s vekom. A obsahuju aj vitamin A, dalSiu dolezitu zivinu pre oci. Retinol
zabranuje degeneracii makuly suvisiacej s vekom. Rozpustna viaknina v ovoci podporuje zdravy pohyb Criev, pretoze dodava objem stolici. VIaknina rychlo rozklada mastné kyseliny - a to zlepSuje travenie. Viaknina v ovocf tiez lieCi ine
zazivacie problémy, ako je zapcha a naduvanie. Marhule maju pomerne malo kalorii a sacharidov (jedno ovocie obsahuje len 17 kaldrif a 4 gramy sacharidov) - a to je dobra sprava pre diabetikov. A viaknina, ktord obsahuju, méze regulovat hladinu cukru v krvi. Marhule maju tiez nizky glykemicky index - ¢o
znamena, ze maju trvaly ucinok na hladinu cukru v krvi a nezvysuje sa prilis rychlo. Ovocie je bohate na vitamin E, ktory pdsobi ako antioxidant, ktory zlepsSuje hladinu cukru v krvi a bojuje proti volnym radikalom. Tento proces zvySuje imunitu a zabranuje problémom, ako je
nachladnutie, chripka a astma. Co sa tyka astmy, vyskum zistil inverzny vztah medzi flavonoidmi a astmatickymi symptdmami. Marhule su tiez bohaté na beta-karotén, ktory tiez pomaha liecit hordcku. Marhule su bohaté na vapnik, mineral délezity pre vyvoj kosti. Este dolezitejsi je draslik, ktory
je nevyhnutny pre spravne vstrebavanie a rovnomerné rozlozenie vapnika. Studie tieZ ukazuju, ze marhule mozu zvratit Ubytok kostnej hmoty a dokonca zmenit metabolizmus kosti u Zien po menopauze. Plling pripraveny z marhulovych jadier poméha zbavit sa starych, odumretych koznych
buniek na povrchu vase] pokozky a umoznuje vytvaranie novych koznych buniek. Tato exfoliacna cinnost pomaha pri odstranovani jemnych linif a malych vrasok odstranenim poskodenych povrchovych buniek z koze. Marhulovy olej pomaha pri udrziavani Cistoty pokozky a pruznosti. Moze byt pouzity
s inymi ovocnymi olejmi ako maska na tvar na zjemnenie pokozky. Casto sa pouziva pri aromaterapeutickej masazi vdaka jej revitalizadnym a vyzivnym udinkom na pokozku. Nielen ovocie, ale aj jadierka su Ucinné pri zmiernovani zapalu. Extrakt z marhuloveého oleja chrani pred ulcerdznou kolitidou, ¢o je zapalové
ochorenie Criev. Marhule su bohaté na beta-kryptoxantin, chemicku latku, ktora mdze zabranit osteoartritide a inym zapalovym formam artritidy. Horcik v ovoci zasa moze zmiernit zapalovu bolest. Marhula je bohata na vitaminy C a A, marhulovy olgj je skvely pre citlivd pokozku. Jeho protizapalove viastnosti
sU ucinné pri liecbe koznych poruch, ako je dermatitida a ekzém. Marhulovy olej v kombinacii s inymi éterickymi olejmi ma upokojujuci Ucinok na kozné ochorenia. Odporuca sa vsak, aby ste sa pred pouzitim poradili s lekarom, aby ste predisli neziaducim vedlajsim ucinkom. Duzina marhul je prospesna pri
odstrariovani akné. Marhule moZete zmixovat alebo odstavit, aby ste ziskali ich Stavu. Aplikécia topicky pomaha zbavit sa svrbenia spdsobeného spalenim sinkom, ekzémom a svrabom. Marhule st dobrym zdrojom Zeleza, ktory poméha liecit chudokrvnost. Zelezo zlep$uje produkeiu hemoglobinu, Go zvySuje
aj kvalitu krvi. A vdaka kombinacii Ucinnych latok kyseliny listovej a vysokého obsahu medi a kobaltu su marhule idealne ovocie pre bledych anemickych ludi. Vitamin E v marhulovom oleji podporuje zdravy rast viasov a zabranuje vypadavaniu vlasov. Tento vitamin v kombinacii s mastnymi kyselinami posobi
ako konzervacny prostriedok tym, ze zabranuje poskodeniu volnymi radikalmi. Marhulovy olej obsahuje vitaminy A a E, ktoré podporuju zdravie pokozky a jej opravy. Je to skvely liek na problémy, ako je sucha pokozka hlavy, lupienka, lupiny a ekzémy. Tento olej vracia vinkost suchej a Supinatej pokozke.

Broskyna Saturn (obr. 7.) | | | | | | |
Vyznacuje sa odolnostou voci kuceravosti, vysokou mrazuvzdornostou a samoopelivostou. Plody su velke a ploske, kostka je velmi mala. Chut tejto odrody broskyne je sladSia oproti ostatnym odrodam, vdaka mensiemu obsahu kyselin. Farba plodu je zlto-biela, pokryta purpurovo-cervenou farbou. Plod broskyne
sa dobre oddeluje od kostky. Zber plodov je mozny uz v polovici augusta.
Broskyne su bohaté na betakarotén i na fenolicke a karotenoidné zluceniny, ktoré maju protinadorove a protirakovinove vlastnosti, ktorymi pomahaju v boji proti rdznym typom rakoviny, ako je rakovina prsnika, rakovina pluc a rakovina hrubého ¢reva. Kyselina chlorogenova a kyselina neochlorogéenova pritormna
v broskyniach ma zasa na rozdiel od chemoterapie priaznivé Ucinky na spomalenie rastu buniek rakoviny prsnika bez ovplyvnenia normalnych buniek. Pomahaju predchadzat riziku vzniku diabetu 1. typu, pretoze vykazuju vyrazny pokles hladiny cukru v krvi vdaka vysokému obsahu viakniny. Maju tiez nizky
glykemicky index 26, takze su vhodné pre diabetikov. Broskyne maju vyrazne protistresove ucinky, speviuju bunky, dodavaju im silu a energiu. Vysoky obsah niacinu v kombinacii s hor¢ikom, selénom a zinkom zlepSuje naladu a odstranuje pocity strachu, Uzkosti, podrazdenost a nervozitu. Fenolove zluceniny
pritomné v Supke a duzine broskyne pomahaju udrziavat nizsie hladiny LDL (zlého) cholesterolu a stimuluju HDL (dobry) cholesterol. To pomaha znizovat riziko vzniku chordb suvisiacich so srdcom a udrziavat optimalne kardiovaskularne zdravie. Broskyne su bohaté na betakarotén, ktory sa v tele premiena na
vitamin A. Betakarotén hra délezitu ulohu pri udrziavani zdravého zraku a prevencii réznych oénych ochoreni, ako je xeroftalmia (vysychanie sliznic rohovky i spojovky) a slepota. Karotenoidy, lutein a zeaxantin, pritomné v broskyniach, maju pozitivne Uc¢inky spojené so znizenym vyskytom siveho zakalu. Lutein
a zeaxantin sa nachadzaju v makularnom pigmente oka a pomahaju chranit sietnicu pred vekom podmienenou makularnou degeneraciou. Obsahuju fosfor, ktory spolu s vapnikom pomaha pri posilnovani kosti a zubov a pri udrziavani a opravovani telesnych tkaniv. Pomaha pri prevencii réznych ochoreni kosti,
ako je odvapnovanie, ¢o moze viest k osteoporoze, najma u zien po menopauze. Spotreba potravin bohatych na fosfor, ako su broskyne, podporuje opatovnu mineralizaciu kosti a udrzuje ich tuhost. Spolu s vapnikom hra obsah vitaminu C v broskyniach dolezitu ulohu pri posilnovani kosti celusti a dasien,
Co pomaha udrzat zdrave zuby. Toto ovocie je vhodné na udrzanie zdravého zazivacieho traktu vdaka ich alkalickému obsahu a viaknine. Vlaknina v broskyniach absorbuje vodu a pomaha pri prevencii poruch zaludka, zapche, hemoroidoch, zaludocnych vredoch, gastritide a nepravidelnych pohyboch criev.
Pomaha tiez pri ¢isteni a odstranovani toxického odpadu z Criev a brani tomu, aby vznikali rézne choroby v bruchu, vratane rakoviny zalidka. Broskyne su bohaté na kyselinu askorbovu (vitamin C) a zinok, ktoré pormahaju pri normalnom fungovani organizmu a pomahaju udrziavat zdravy imunitny systéem.
Antioxidacneé vlastnosti pomahaju v boji proti infekciam a znizuju presilu a zavaznost ochoreni, ako je nadcha, chripka, pneumaonia (zapal pluc) a bronchitida (zapal priedusiek). Su zdrojom zinku, ktory ma ucinky proti starnutiu. Konzumacia potravin bohatych na zinok, ako su broskyne, podporuje produkciu
protilatok a znizuje bunkove poskodenie spdsobené volnymi radikalmi. To tiez nardsa proces starnutia muzskych reprodukenych organov tym, ze zvySuje hladiny reprodukéného hormonu testosteronu v tele. Broskyne pomahaju udrziavat zdravu kozu vdaka pritomnosti vitaminu C, ktory poskytuje ochranu
pred Skodlivymi volnymi radikalmi a infekciami. Flavonoidy a antioxidanty zeaxantin a lutein obsiahnuté v broskyniach maju ochranny Uc¢inok na pokozku pred ultrafialovym ziarenim a pomahaju pri prevencii pred zapalom koze vyvolanym UV ziarenim.
Je stromlggrgé?ajgocibéb%i’/)éky az 10 metrov. Plody su malé, gulovité alebo hruskovité, zavisi od odrody. Na prvy pohlad pripominaju oranzove alebo zIté malé jablka . Koza mispul je hladka a leskla . Zrelé miSpule su mierne sladkaste, s jemnou a lahodnou chutovou kombinaciou medzi hruskou a jablkom.
Uz od staroveku sa tymto malviciam pripisovali lieCive viastnosti a pouzivali sa preto nielen v kuchyni, ale aj na potlacenie najrbznejsich chordb. Maju totiz mocopudné Ucinky, pomahaju pri problémoch so zapchou a daju sa vyuzit aj v boji s oblickovymi kamenmi. Okrem vysSsie spomenutych pozitiv mozu
plody migpule obycajnej zohravat dolezitu Ulohu gj pri liecbe kardiovaskularnych ochoreni a choréb, ktoré postihuju obehovy systém. Dalej sa uzivaju ako sucast terapie zdpalovych ochorenf dychacich ciest a funguju aj ako skvely doplnok stravy pre pacientoy, ktorych trapi vysoky cholesterol. Aby toho nebolo
malo, konzuméacia plodov  mispule zvysuje mikrobidlnu ¢innost v prospech bifidogénnych baktérii. Udajne véak pdsobi aj proti rakovine hrubého ¢reva a moze Giastocne znizovat riziko tvorby ZISovych kameriov. V Irdne sa navyse pouzivali ako liek na hnacku a naddvanie alebo napriklad v boji proti horucke &i
abscesom.
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Kvitne neskdr v maji. Plody su velke az velmi velké, zIté a aromatické. Duzina je tvrda, krémovo zIta, Stavnata s intenzivnou vonou. Plody dozrievaju v polovici oktébra. Péda na pestovanie by mala byt priepustna, hlinita, vihka. Rast je stredne silny. Na listoch a plodoch je znamy biely povlak, nie je to choroba.
Odroda nema problem s klimatickymi podmienkami, vhodna na juzné a stredné polohy.
Zrela dula je bohatym zdrojom vitaminu C a ponuka takmer 25% odporucanej dennej davky. Vitamin C pomaha posilfiovat imunitu a pomaha pri liecbe zapalovych stavov. Vyskum ukazal, ze dula je bohata na antivirusove viastnosti. Fenoly nachadzajuce sa v ¢inskej dule maju silnd protichripkovd aktivitu a
antioxidacné vlastnosti. Pomaha chranit pred prechladnutim, chripkami a inymi virusovymi patogénmi. Zistilo sa, ze fenoly pritomné v dule su Uc¢inné pri zmiernovani zalddocnych vredov. Pomaha tiez pri lieCbe peptickych vredov, pretoze upokojuje gastrointestinalny trakt. V tradicnej a ludove] medicine sa
uz diho pouzivaju duly na lieCbu réznych poruch travenia. Jedno ovocie poskytuje 6—8% odporucanej davky pre viakninu. Adekvatny prijem vigkniny podporuje zdrave baktérie zijuce vo vasom zazivacom trakte, zname ako crevny mikrobiom. Udrziavanie zdraveho mikrobiomu v ¢reve pomaha zmiernit zapal
a zvysit odolnost proti infekciam Skodlivymi baktériami. Dula je aj ucinny liek na rannu nevolnost. Dula, ked sa zmieSa s medom, pomaha liecit kolitidu, hnacku, zapchu a ¢revné infekcie. Toto ovocie sa mbze pochvalit Uzasnymi antioxidacnymi viastnostami vdaka pritomnosti polyfenolickych zldcenin. Tieto
antioxidanty odburavaju volné radikaly pritomné v tele, spomaluju proces starnutia a zabraruju kardiovaskularnym ochoreniam a mrtvici. Niektoré vyskumy naznacuju, ze niektoré antioxidanty v dule, vratane flavonolov, ako je kvercetin a kaempferol, znizuju zapal a chrania pred chronickymi chorobami. Dula
pomaha zmiernovat rézne alergické symptomy potlacenim aktivity urcitych imunitnych buniek zodpovednych za alergické reakcie. Ovocie a vytazok zo semien mozno pouzit na liecbu atopickej dermatitidy a cystitidy. M&ze sa tiez pouzit na pripravu potravinovych vyrobkov pre alergikov. Niekolko malych studii
podporuje jej schopnost predchadzat a lieCit mierne alergicke reakcie, ako je vytok z nosa a astma. Antioxidacné vlastnosti v dule pomahaju telu bojovat proti volnym radikalom a nicia zhubne rakovinove bunky. Granule v duzine ovocia obsahuju adstringentné zluceniny zname ako triesloviny, tj. katechin a
epikatechin. Tieto triesloviny chrania vase sliznice pred rakovinou vazbou na toxiny a chemikalie spbsobujuce rakovinu v hrubom Creve.

Orech kralovsky ,Jupiter” (vlassky) (obr. 10.)
Predstavuje Cesku odrodu, ktora je idealna na vysadbu na priestrannom stanovisku s dostatkom vlahy a urodnou pddou. Tento orech nie je samoopelivy, preto sa odporuca vysadit v jeho blizkosti vhodny opelovac, ako napriklad orech ‘Mars'. Odroda ‘Jupiter’ je mrazuvzdorna a vhodna aj do chladnejSich oblasti.
Kvitne neskor, takze ho neohrozia jarné mrazy. Strom ma silny rast, ktory sa ¢asom spomalf a vytvara Sirokeé koruny s mierne klesajucimi vetvami. Je dobre odolny voci chorobam a zacina rodit uz v 2. az 4. roku po vysadeni. Plodi pravidelne a bohato.
Olgj z vlaSskych orechov je v povedomi [udi mozno menej znamym druhom panenskeho oleja, avsak jeho nutricna hodnota ho radi medzi vysoko kvalitne zdroje tukov. Kedze odbornici na vyzivu odporucaju pravidelnu konzumaciu orechov i semien, prave olej z vliaSskych orechov je jednou z moznych
alternativ. Vyraba sa lisovanim za studena a ma jemnu orechovu prichut. Aby boli zachovane vsetky jeho cenné latky, nachadza svoje uplatnenie najma v studenej kuchyni. Zahriatim totiz straca vitaminy. Orechovy olej je vynikajucim prirodnym produktom, a tak ho najdete aj ako sucast v celej rade kozmetickych
lieGebnych pripravkov. Ateroskleroticky plak je spdsobeny kombinaciou zlého cholesterolu, vysokeno prijmu tukov, funkcie inzulinu a zapalovych procesov v reakcii na cievne poSkodenie. Olgj z viasskych orechov pomaha znizit tieto usadeniny, pretoze je bohaty na polynenasytené a mononenasytene tuky bez
cholesterolu, ktore su Ucinné na znizenie hladiny transportného proteinu LDL. To zase znizuje pravdepodobnost ukladania usadenin v krvnych cievach, ako aj samotny protizapalovy tuk. Je to dokonaly scenar na zlepSenie zdravia srdca a ciev. Psoriaza je chronicke autoimunitné ochorenie, kde viastny imunitny
system spusti rychly rast a zvySené olupovanie buniek pokozky. Hydrataciou pokozky pomaha olej z viasskych orechov upokojit svrbenie spojene s ochorenim a znizuje pravdepodobnost vzniku otvorenych ran. Kvoli viskdznej povahe oleja z viasskych orechov sa odporuca aplikovat ho na noc a oplachnut
ho rano po prebudeni. Olej z viaSskych orechov mdze tiez pombct fludom, ktorf trpia zapalovymi stavmi koze, ako je ekzem a lupienka. Oba tieto stavy su autoimunitné poruchy, ktoré spdsobuju vyrazky, opuchy a podrazdenie. Aplikacia orechoveho oleja na postihnutd oblast pokozky mdze pomoct upokojit
zacervenanie, podrazdenie a opuch. Na osetrenie pokozky olejom z vlaSskych orechov ho bud aplikujte priamo na postihnutu ¢ast tela alebo pridajte niekolko kvapiek do vane a nechajte olej pdsobit na pokozku. Olej z viasskych orechov je velmi uzitocnym nastrojom pri muzskej neplodnosti, pretoze zlepSuje
niekolko parametrov plodnosti, ktoré vyrazne zvySuju pravdepodobnost Uspesného tehotenstva. Po prvé - zlepSuje pocet spermii, ale tiez zlepSuje ich pohyblivost a celkovu morfoldgiu (tvar). Abnormalne tvarované spermie maju tazkosti vstpit a splynut s zenskym vajickom, a maju tendenciu neprezit cestu
do kr¢ka maternice. Po druhé - olgj zlepsuje prietok krvi, o umoznuje mat silnejSiu erekciu, ak je zdrojom problému. Olej z viasskych orechov pomaha zachovat kognitivne funkcie, oddialit alebo Uplne zabranit vzniku roznych neurodegenerativnych stavov. Pretoze velka ¢ast tychto porlch sa vztahuje na zapal
a tvorbu abnormalnych mozgovych proteinov, olej z orechov s protizapalovym Ucinkom pomaha zabranit vzniku tohto ochorenia. Pomaha tiez pri zlepSovani prietoku krvi do mozgu, pri zachovani kognitivnych zrucnosti az do vysokeho veku. Nenasyteneé tuky su prirodné antioxidanty a bojuju proti oxidacnéemu
poskodeniu, ktorée mdze spdsobit rakovinu. Olgj z viasskych orechov ma teda jedinecny potencial na prevenciu rakoviny. Vlasske orechy su schopné preprogramovat gény, ktore moézu zvysit riziko vzniku rakoviny u ludi, ¢o je vynikajuci model prevencie. Tento olej obsahuje vitamin E, antioxidacnu zivinu, ktora
vyzivuje pokozku. Udrziava pokozku hydratovand, znizuje praskanie a pravdepodobnost infekcii, ktoré sa dostanu do koze a spdsobia Strukturalnu degradaciu. Kvoli svojim antifungalnym viastnostiam mozete pouzit olej z viasskych orechov pre cely rad beznych plesfiovych infekcii, ako je atleticka noha, svrbenie
a dokonca kandida. Olgj z vlasskych orechov mbzete aplikovat priamo na postihnuté miesto alebo ho kombinovat s antifungalnym esencialnym olejom pre este vacsie ucinky.

Mandla (obr. 11.) ,
Mandle pochadzaju z oblasti Stredného vychodu a juhozapadne] Azie, kde boli pestované uz pred tisic rokmi. Dnes sa mandle pestuju vo velkom mnozstve odréd po celom svete, najma v oblastiach s miernym podnebim, ako je Stredomorie, Kalifornia alebo Australia.
Pestovanie mandlovnika mboze byt narocnejsie ako pestovanie inych ovocnych stromov, ale s pravidelnou a spravnou starostlivostou sa moézete tesit na bohatu Urodu chutnych mandli aj v niektorych oblastiach u nas.
Antioxidanty pomahaju chranit pred oxidacnym stresom, ktory méze poskodit molekuly vo vasich bunkach a prispiet k zapalu, starnutiu a chorobam, ako je rakovina. Silné antioxidanty v mandliach su prevazne koncentrovane v hnedej vrstve koze. Z tohto dévodu nie su blansirované mandle - tie s odstranen-
ou Supkou - najlepsou volbou zo zdravotného hladiska. Mandle, spolu s orechmi a semenami vo vseobecnosti, sU ¢asto spojené so zlepSenymi hladinami krvnych lipidov a su dobreé pre srdce. Mandle obsahuju velké mnozstvo nenasytenych tukov, horéika a vitaminu E a konzumacia 10 g (8-9 mandli) denne
je nevyhnutna pre spravnu funkciu srdca a vedie k miernemu znizeniu ,zIého" LDL cholesterolu, ¢o znizuje riziko srdcovych ochoreni. Orechy maju nizky obsah sacharidov, ale vysoky obsah zdravych tukov, bielkovin a viakniny. Preto su idealnou volbou pre [udi s diabetom. Mandle tiez obsahuju extrémne
vysoké mnozstvo horcika, mineralu, ktorého mnohi fudia maju malo. Vysoky prijem horcika poskytuje vyrazné zlepsenie diabetu II. typu. Maju nizsi obsah sacharidov, vysoky obsah bielkovin a viakniny. Bielkoviny aj viaknina zvySuju pocit pinosti a pomahaju vam jest menej kalorii a tym padom vam pomahnaju
redukovat hmotnost. Fosfor, jeden z mnohych mineraloy, ktoré sa v mandliach nachadzajl, ma vyznamny vplyv na trvanlivost a pevnost zubov a kosti a zaroven brani vzniku problémov suvisiacich s vekom, ako je osteopordza. Mandle su vynikajucim zdrojom réznych zivin, ktoré pomahaju pri raste a zdravi
ludského mozgu. Su spojené s vySsou intelektualnou urovnou a uz diho sa povazuju za kl'icovu potravinu pre rastuce deti. L-karnitin a riboflavin su dve esencialne mozgove ziviny, ktoré sa vyskytuju v mandliach a preukazalo sa, ze zvySuju mozgovu aktivitu a tiez znizuju vyskyt Alzheimerovej choroby. Pritomnost
vitaminu E a dalSich prospeSnych mineralov robi z mandli vynikajlcu volbu pre starostlivost o plet. Pomahaju zmiermovat proces starnutia a redukuju jemneé vrasky. Vitamin E je tiez uzitocny pri znizovani poskodenia koze UV ziarenim. Masaze mandlovym olejom sa zvycajne odporucaju pre novorodencoy,
zatial ¢o mandlove mlieko sa ¢asto pridava k niektorym mydlam kvoli ich schopnostiam na zlepSenie pleti. POZOR ' Existuju potencialne rizika spojené s konzumaciou mandli. Alergia na mandle je vlastne celkom bezna. Priznaky alergie na mandle mdzu zahrmat: bolesti zalldka alebo krce, nevolnost a zvracanie,
problémy s prehftanim, hnacka, svrbenie, dychaviénost, tazké dychanie. Ak ste alergicky na mandle, je dolezité, aby ste sa vyhli akymkolvek potravinovym produktom, ktoré ich mdzu obsahovat.
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> Drien (obr. 12.)

Krik alebo strom dorastajuci do vysky 7 m v zavislosti od podmienok rastu. Je to nenaroc¢na rastling, pomerne rychlo rastie. Ma tenky, brazdeny okraj. Elipsovité az vajcovité listy su priatel'ske, stopkaté a sviezo zeleng, s bliziacimi sa jesennymi mesiacmi ziskavaju nadych ¢ervenych tonov. Kvitne pred olistenim,
v priebehu marca a aprila. Kvety su zlté a ich pocet je 4. Plody su jedlé kbstkovice.. Pouzivaju sa ako ovocie, na vyrobu dzemov, zavaranin, sirupov a kompotov.

Tradicna medicina ho pouziva na lieCbu ochoreni, ako je hnacka, horucka a traviace problemy. Moderny vyskum naznacuje potencialne vyhody pri zvladani cukrovky, zapalov a dokonca aj niektorych druhov rakoviny. Je bohaty na antioxidanty Cornus mas je plny antioxidantov, ako su antokyany a iridoidy, ktore
pomahaju bojovat proti oxidacnému stresu a chrania pred poskodenim buniek. Ukdzalo sa, ze plody a dalsie ¢asti rastliny, ako su listy a kora, maju protizédpalove Ucinky, ktoré potencidlne pomahaju pri stavoch, ako su zapalové ochorenie criev a iné zapalove poruchy. Studie naznacuju, ze Cornus mas moze
pomdct regulovat hladinu cukru v krvi a zlepsit kontrolu glykemie, ¢o z neho robi moznu pomadcku pre ludf s cukrovkou 2. typu. Vyskum naznacuje, ze Cornus mas moze mat kardioprotektivne vlastnosti, pravdepodobne vdaka svojej schopnosti znizovat hladinu cholesterolu a triglyceridov v krvi. Niektore vys-
kumy naznacuju, ze Cornus mas modze mat antimikrobialne a antivirusove vilastnosti, ktoré potencialne pomahaju v boji proti infekciam.

Muchovnik (obr. 13.)
Je samoopelivy ovocny ker so sladkymi plodmi . Plody dozrievaju v juli, rastu v strapcoch a dozrievaju rychlo.. Dorasta do vysky 3-4m a Sirky do 5m a je plne mrazuvzdorny do -40°C, preto je vhodny aj na vysadbu do vysSich poldh. Vyhovuje mu sinecné stanoviste, ale znesie aj polotien.
Pdda by mala byt dobre priepustna, s neutralnym az mierne kyslym pH. Na jar kvitne bielymi kvetmi, na jesen sa listy prefarbuju na oranzovu az ¢ervenu farbu. V suchom obdobi je potrebne zvysit zalievku. Rez robime na jar, aby sme podporili zdravy rast a vySSiu urodu.
Vdaka vysokemu obsahu vitaminu C a antioxidantov pormaha muchovnik telu bojovat proti virusom, volnym radikalom aj zapalom. M&zeme ho zaradit do ovsenych kasi alebo len tak, ako zdravl desiatu pocas naroCnych dni. Antokyany priaznivo ovplyvnuju cievy, znizuju krvny tlak a
chrania srdce. Pomahaju tiez znizovat ,zly" cholesterol. Pravidelna konzumacia méze byt nenapadnym, ale ucinnym krokom k dlhodobej prevencii civilizaCnych chordb. Vitamin A spolu s antioxidantmi bojuje proti starnutiu buniek, chrani zrak a zlepSuje kvalitu pokozky. Jeho ucinky ocenia
aj tl, ktorf travia vela Casu pri obrazovkach, alebo na sinku. Vysoky obsah viakniny podporuje Crevnu mikrofloru a pomaha pri zapche. Viaknina spomaluje vstrebavanie cukru — takze sa po nom necitite ako po cukrikoch. Skvelo sa hodi po tazSom jedle ako prirodzena podpora traviaceho
systému. Pri problémoch s anémiou alebo Unavou, plody muchovnika mdzu byt prirodnou pomocou — Zelezo v nich je dobre vstrebavatelné najma v kombindcii s vitaminom C, ktory muchovnik takisto obsahuje. Staci hrst denne a telo ziska prirodzeny zdroj energie aj lepsiu vitalitu.

Arénia (jarabina ¢ierna) (obr. 14.)
Samoopeliva odroda, dorastajuca do vysky priblizne 2-4 m. Kvitne v maji. Kvety su sfarbené do biela. Duzina je tmavofialovo Cervena, sladko zvinuta az mierne napucana, s vysokym obsahom vitaminu C. Dozrieva od konca augusta do konca septembra. Na jesen sa listy sfarbuju do ¢ervena. Aronia ma
vyznamné mnozstvo vitaminu C, ktory stimuluje aktivitu bielych krviniek a je tiez klic¢ovou zlozkou pri produkeii kolagénu. Kolagén je neoddelitelnou sucastou rastu a opravy novych tkaniv, organov, krvnych ciev a buniek, zatial ¢o biele krvinky funguju ako predné linie imunitnej reakcie tela. Arotény nachadzajuce sa
v aronii su schopneé redukovat oxidacny stres v oCiach, ¢im zabranuju vzniku makularnej degeneracie a spomaluju alebo brania rozvoju Sedého zakalu. Karotény su jedny z najsilngjsich antioxidantov a nachadzaju sa vo vyznamnych mnozstvach v aronii. Aronia obsahuje mnozstvo antokyaninov, ktoré maju siline
protirakovinove vlastnosti. Aronia, ktora ma vyssie koncentracie antokyaninov ako oblibengjsie cucoriedky, mdze mat vplyv na rast rakoviny tym, ze uspeSne obmedzuje rast rakovinovych buniek blokovanim réznych stadif zivota rakovinovych buniek a tiez indukuje proces nazyvany apoptoza, ktory spdsobuje,
ze rakovinova bunka sama zomrie. Antokyaniny nachadzajuce sa v aronii boli priamo spojené so zvySovanim aktivity nervovej drahy a znizovanim oxidacného stresu v mozgu, ¢im sa znizuje vyskyt a nastup Alzheimerovej choroby, demencie a inych kognitivnych poruch suvisiacich s vekom. Aronia je bohaty
zdroj antioxidantov, od kvercetinu, epikatechinu, kyseliny kavovej a malvidinu po lutein, zeaxantin a karotén poskytuje aronia obrovské mnozstvo antioxidacnej ochrany, ktora zvysuje celkove zdravie odstranenim volnych radikalov v krvnom riecisti, pokozke, ociach, organoch a tkanivach, ktoré sa snazia vyvolat
mutaciu zdravych buniek. Uginna aktivita antokyaninu a flavonoidov je jednou z najpdsobivejsich a jedinecnych viastnosti tohto ovocia. Nedavny vyskum ukézal, ze arénia ma priamy vplyv na bezné chripkové a bakteridlne infekcie v crevach a dychacich cestéch, 6o z nej robf populdre preventivne opatrenie
poCas chripkove] sezony a skvelého pomocnika, ak pocitite priznaky prechladnutia. Obsah draslika v aronii je dostatocne vysoky, aby mal znatelny vplyv na zdravie srdca, hlavne preto, ze draslik je vazodilatator a mdze zmiernit tlak na kardiovaskularny system. Uvolnenim krvnych ciev a tepien sa zvysuje
prietok krvi, klesa krvny tlak a znizuje sa Sanca, ze dostanete srdcovy infarkt alebo mrtvicu. V aronii su rézne zlozky, ktoré zlepsuju zdravie a vzhlad pokozky. Oxidacny stres ovplyviuje pokozku, ked starneme, ¢o ma za nasledok vrasky, vekove skvrny a vyraznejsi vyskyt jaziev. Antioxidanty v aronii brania tymto
symptomom suvisiacim s vekom a vdaka ich zvieravym viastnostiam mézu tieto bobule skutocne natiahnut pokozku. Viaknina v aronii je spojena so zvysSenou regulaciou inzulinu, ktora pormaha udrziavat normalnu hladinu cukru v krvi a zabranuje vzniku vzostupu a poklesu hladin cukru, ktoré mézu byt pre [udi
trpiacich cukrovkou tak nebezpecné. Ak ste niekedy zazili bolest pri infekcii mocCovych ciest, potom urobite vsetko preto, aby sa to uz nezopakovalo. Brusnicovy dzus je uz dlho znamy liek pre mnohych, ktorf su nachylni na tieto infekcie. Zistilo sa vsak, ze Stava z aronie je 5-10krat Ucinnejsia. Pravdepodobne je
to kvoli extrémne vysokému obsahu kyseliny chinovej, vdiaka comu je moc tak kysly, ze sa zabrani rastu baktérii a tvorbe oblickovych kamenov. POZOR! Aréniu je vhodne konzumovat v malych davkach, najlepsie jednu polievkovu lyzicu denne, inak si mdzete privodit traviace tazkostil Nie je vhodna pre tehotné
a deti do troch rokov! Qvocie je vhodné na vyrobu marmelad, sirupov a kompotov. Svoje vyuzitie najde aj vo forme zivého a jedlého plotu.

Kolovy ,Stekovy” vinohrad

Princip kolového Stekového vinohradu sa pouzival stovky rokov, az kym sa v 40. rokoch minulého storoGia nezacali vinohrady po prvy raz aj u nds na skusku zakladat do riadkov — na droty a drevené stipiky, ktoré boli predchodcami beténowvych. Staré vedenie bolo néro¢nejsie na pracu. Pri strihani, alebo pri
oberacke si bolo potrebné aj Cupnut, kedze vSetko podstatné je nizSie pri zemi. Pri,dratenke” je vinohradnicka praca pohodinejSia. Pestovatel'ska technologia bola ‘na hlavu’, a ta vyzadovala ku kazdéemu korenu pevny a trvacny kol — stek. NajlepSie agatovy — "hakacovy’.. Samotna vyroba Stekov bola skor sezon-
nou, jesenno-zimnou &innostou. Pévodné Steky boli vacsinou z Agatového dreva, ktoré sa po zrezani odkérovali, narezali na dizku cca 180 — 185 crm. Potom sa sekerou a rdznymi klinmi Stiepali na “palice — Steky” s priemerom 5 — 6 cm. Konce Stekov sa este sekerkou upravili do $pica. Nerovnomerny, nehladky
povrch Steku bol velmi vitany, lebo dobre drzal priviazany vyhonok, prit vinica. Steky si robili vinohradnici nielen pre seba, ale ich vyroba bola i zdrojom prijmov, nakol'ko ich chodili vyrobcovia, resp. ich “odbytéri” predévat nielen do Rakuska, ako sa spieva v pesnicke, ale i do Malokarpatskej oblasti a na Moravu.
Pri predaji sa Steky balili do "hrubej otepy’, kde bolo 50 kusovy, resp. do “vazanky” s 25 kusmi. Pri predaji do Rakuska sa v zime vyuzivala i cesta cez zamrznutu rieku Moravu. Vyroba Stekov prakticky zanikla a stratila svoje opodstatnenie zaciatkom 60. rokov, ked prislo k likvidacii sukromnych vinohradov a tieto
nahradili nove, druzstevné, ktoré uz pouzivali moderny spdsob pestovania vinica na vysokom vedeni. V suvislosti s vyrobou Stekov treba eSte pre Uplnost spomenut, ze tieto sa v mensej miere vyrabali aj z borovicového dreva. V' Bratislave v ¢asti Raca, tesne pod lesom, kde niekedy byvalo jazierko, v lokalite
Velky Komandl, bol zachovany jeden z poslednych dochovanych kolovych, alebo Stekovych vinohradov.

s SU ekologicke spevnene povrchy tvorene viacerymi vrstvami drveneho kameniva, ktore sa zhutnenim spoja do odolnej a priepustnej vrstvy. Skladaju sa z prirodnych flovych materialoy, ktore sa spajaju s vodou, alebo z drobneho kameniva, vdiaka comu su odolnym a dlhotrvajucim materialom. Nachadzaju

é uplatnenie v zahradach, parkoch, na cyklotrasach a Sportoviskach, kde sluzia ako alternativa k asfaltu ¢i betonu, , ale poslizia aj na pokrytie podlahy terasy. SU zname svojim prirodnym vzhladom. Mlatove chodniky ponukaju oproti tradicnym spevnenym plocham s dlazbou mnoho vyhod. Jednou z najvyznamnejsich
¢ j& ze nezatazuju zivotne prostredie a okrem toho maju priaznivy vplyv na ekologiu, pretoze su napriklad vhodne aj tam, kde su potrebne vodozadrzne opatrenia. Tento tip chodnika je skvelym rieSenim, pretoZze nezadrziava vodu na povrchu, ale ma vysoku priepustnost. Pomahaju chranit prirodne zdroje tym,
O Ze minimalizuju vplyv ludskej ¢innosti a zachovavaju prirodzené prostredie pre zvierata a rastliny, zabezpecuju udrziavanie mikroklimy a okrem toho napomahaju k mensiemu prehrievaniu, Co je velmi délezité v dnesnej dobe globalneho oteplovania.
Zlozenie mlatovych spevnenych pléch J Prijemny povrch: Vdaka lahkej pruznosti sU prijemneé na chddzu a timia narazy. . Sportoviska:
TR Vrstvend konstrukcia: Povreh je tvoreny viacerymi vrstvami drveného kameniva réznych velkosti (frakeif) a Strku. - Prispdsobivost: Vhodne su pre chodcov, cyklistov, kociariky aj voziky. VyuZitie nachadzaju na inriskach, golfovych ihriskéch a cyklotraséch.
N Prirodny material: Vyuzivaju sa prirodné flové materialy alebo drobné kamenivo z lokalnych lomov. . Jednoducha udrzba a opravy: Hladky povrch sa lahko zameta a v pripade poSkodenia sa da lahko opravit. . Mestske a komercné priestory:
> Spajanie: Vrstvy sa zhutnuju, ¢im sa vytvori pevny a stabilny povreh. Pouzitie Pouzivaju sa na namestiach, nadvoriach, v zoologickych a botanickych zahradach.
O Vyhody . Zahrady:
-ICE . Ekologickost: Su prirodnou alternativou k tvrdym povrchom ako beton ¢i asfalt. Ako chodniky medzi zahonmi, ale aj ako plocha na sedenie ¢i spojovacie cesty.
— Parky a zahrady:
E Casto su sucastou anglickych parkov, zamockych zéhrad a okrasnych &asti rezortov.
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