CELER a my

Celer — |1éCivo dostupné v8em. Potravina nabita vitaminy a mineraly

Prectéte si deset dlivod(, pro¢ pravidelné konzumovat celer. Celer mdze byt konzumovan syrovy, mize
byt pfidavan do salatd, ale také muze byt souéasti vafenych jidel. Velkou vyhodou této zeleniny je, Ze na
rozdil od ostatnich druhli zeleniny, velice dobfe snasi vysokeé teploty, proto se tolik nenici vitalni latky.
Listy celeru jsou bohaté na vitamin A, zatimco kofeny jsou bohatym zdrojem vitamind B1, B2, B6 a C,
dale drasliku, kyseliny listové, hof&iku, vapniku, Zeleza, fosforu, sodiku a mnoha aminokyselin.

Jakeé jsou Iécivé ucinky celeru?

1. Snizuje hladinu cholesterolu

Nedavna 8 tydenni studie, provedena na zvifatech, dokazala rapidni pokles hladiny cholesterolu a
zvySené vylu€ovani zlu€e u zvitat, ktera jedla celer. Pokud mate zvySeny cholesterol a doktor vam
doporu¢i vylouéit z jidelni¢ku mastna jidla, proces uzdraveni mazete urychlit tim, Ze budete pit celerovy
dZus. Po dobu 3 tydn( vypijte kazdé rano na la¢no sklenku celerového dzusu.

2.. Ulevuje od zacpy.

Celer funguje jako uc€inné projimadlo. Jestlize trpite zacpou, pijte celerovy dzus, nebo jezte celer v
syrovém stavu.

Pokud timto problémem trpite Casto, je nejlepsi jist celer pravidelné, aby k zacpé nedochazelo.

3. Snizuje riziko rakoviny zaludku a traéniku

Celer obsahuje slozky, které maiji protirakovinny uc¢inek, proto vas > konzumace celeru mize ochranit
pred rakovinou Zaludku. Z toho dtvodu doktofi doporucuji denni konzumaci celeru, pokud mozno ve
velkych davkach.

4.. Snizuje krevni tlak

Nedavna studie odhalila, ze u lidi, ktefi piji celerovy dzus po dobu minimalné jednoho tydne, dochazi k
vyraznému snizeni krevniho tlaku. Celer obsahuje slozku, ktera napomaha k uvolnéni svall kolem tepen
a rozSifuje cévy, ¢imz dochazi k lep3i cirkulaci krve. 5..

5. ZlepSuje funkci ledvin.

Konzumace celeru vede k lepSi €innosti ledvin tim, Ze napomaha télu urychlit proces odstrariovani toxind.
Navic, tento proces zabrariuje vzniku ledvinovych kament. Abyste se vyhnuli tomuto problému, je
doporuceno pit celerovy dZus ve velkych mnoZstvich; nicméné, konzumace €erstvého celeru je také
velice prospésna.

6. Pomaha zhubnout.
Celer je vyzivné jidlo, kterého ukolem je, kromé jiného, snizit apetit a chut na sladka a mastna jidla.

Umyijte celer, nakrajejte ho na platky a jezte ho v pribéhu celého dne.
Na konci dne uvidite, Ze jste snédli podstatné méné jidla.

7.. Pomaha k detoxikaci téla
JestliZze se citite byt unaveni, nebo jestlize jste v posledni dobé konzumovali jidla obsahujici hodné
chemickych latek, &i chcete-li své télo prodistit, jezte celer a pijte celerovy dZus denné.

8. Urychli odstranéni ledvinovych kamenu

Celerovy dzus pomaha rozlozit a odstranit ledvinové kameny.

Evidentné, abyste dosahli zadoucich vysledkl, musite celerovy dzus pit pfiblizné jeden mésic. Zarover
se tim chranite pfed vznikem dalSich ledvinovych kamenu.

9. Zklidfuje nervovy systém

Alkalické mineraly obsazené v celerovém dzusu maji zklidAujici i€inek na nervovy systém; jeho piti je
proto skvélym feSenim pro lidi, ktefi trpi nespavosti.

Jestlize mate tento problém, pijte sklenku celerového dZusu kazdy vecer hodinu pfed spanim.



10. Regulator hormont
Védci zjistili, Ze celer obsahuje latku, ktera reguluje hormony u Zen i u muzl. Navic, celerovy dZus
zvySuje plodnost, odstranuje frigiditu a dokonce bojuje proti impotenci.
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Vyrobu domaciho celerového dZusu najdete na internetu.Nejlepsi je rozmixovany tfeny celer s okrajenym
citronem bez pecek,doplnénym vodou popf.cukrem podle potfeby.

Rakovina a Svestky

Svestky - ptirodni prostfedek proti rakoviné

Svestka je v Rusku oblibeny strom. Ale vét$ina nasich hospodyné&k vafi z jejich plod(i zavareninu, a
netusi, Zze se jim do rukou dostal vSelék na vS8echny nemoci. Ne nadarmo ji Korejci povazuji za posvatnou
rostlinu. Svestky blahodarné ptisobi na latkovou vyménu, a mimo to obsahuje bioaktivni latky nigici
rakovinové bunky.

Dnes existuje vice nez 2000 druh( Svestek.

Ve stfednim pasmu Ruska jsou nejrozSifenéjsi takové druhy, jako "Vengerka" (a jeji ovalné protahlé
plody s vyrazné sladkou duzninou, které jsou obvykle surovinou pro povidla). "Ryngle" ma stavnaté plody
kulovitého tvaru, nej¢astéji zelené nebo Zluté barvy, a sliva, nakyslé chuti, ze které se vafi Svestkova
marmelada nebo kompot.

Jaké ma Svestka zakladni uzite€né vlastnosti? PfedevSim obsahuje rutin, ktery zpeviiuje nase vlasecnice.
PFi tepelném zpracovani se neposkozuje, a proto je Svestkova marmelada nebo dzem pro krevni cévy
stejné prospésna, jako Cerstvé plody.

Draslik odvadi z organismu nadbytek soli. A velké mnozstvi minerald ma vyrazny vliv na stav
kardiovaskularniho systému, jater a ledvin. Proto jsou Svestky odeddvna doporu€ovany pfi onemocnénich
souvisejicich s latkovou vyménou.

Svestky se pouzivaji i pro zazivani a zvy$eni apetitu. Je dobfe znamo, Ze funguiji jako lehké projimadio.
Pouze musi byt bobule zralé, jinak mize dojit k opacnému ucinku!

Obzvlaste je tfeba se zminit o suSenych Svestkach. Ty obsahuiji pektin, latku, ktera pomaha tvorbé
hormond "dobré nalady" - endorfin(, a pomaha nam bojovat se stresem a depresi.Pravidelna konzumace
suSenych Svestek zlepSuje pamét a zvySuje muzskou potenci. SuSené Svestky dobfe Cisti stfeva.

A nedavno Journal of Agriculture and Food Chemistry uvedl, Ze extrakt kyseliny fenolové, uvolnéné ze
Svestek, je schopen zpomalit Sifeni nékterych rakovinovych nador(.
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