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12 najboljših domačih ali zdravje raste na domačem vrtu
O
super hrani, super živilih
čivkajo že vrabci na veji.
Skupna lastnost jim je visoka koncentracija zdravju koristnih hranil, predvsem vitaminov, različnih mineralov, esencialnih maščobnih kislin, aminokislin in antioksidantov. Južna Amerika je postala
meka neizčrpnih zalog super hrane (maca, semena čije, acai, camu
camu, škrlatna koruza, jakon, mačji
krempelj …). Kaj pa je s hrano, ki jo
najdemo v domačem okolju? Zanimivo je, kako nas z lahkoto prepričajo o izjemnih zdravilnih lastnostih
tujih rastlin, tiste, ki so iz našega naravnega okolja in so za naše telo najprimernejše, pa so zanemarjene. Pomlad je pravi čas, da se odpravite na
sprehod v naravo in naberete mlade
koprive, čemaž, hmeljeve poganjke
in razveselite svoje utrujene celice z
zakladi neokrnjene narave.
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Proso – zdravilno in
okusno. Proso je brezglutensko žito z alkalnim učinkom, ki je beljakovinsko celovitejše od
preostalih žit. Je odličen vir vitaminom B-skupine, magnezija, silicija
(proso ga ima v topni obliki, tako da
se lahko absorbira v telesu in dobro
vpliva na zobno sklenino, trdnost
nohtov in čvrstost las), železa, fluora
(za nohte in lase). Uživanje prosa izboljšuje vid, je naravno zdravilo pri
kožnih težavah, različnih alergijah,
zavira kopičenje holesterola in tvorbo žolčnih kamnov, bolezni ožilja,
spodbuja prebavo, pozitivno vpliva
na črevesno floro in druge črevesne
bolezni. Zaradi bazičnega delovanja zavira glivice in razstruplja telo.
Proso je poleg zdravilnih lastnosti
Povsod slišimo stavek: »Naj bo hrana naše zdravilo.« Ali se kdaj vprašate, kako je v
resnici? Živimo v času, ko je hrana postala vse, samo ne to. Vemo, da so vitalnost,
zdravje in dobro počutje odvisni prav od kakovosti živil, ki jih vsakodnevno
uživamo, a mislimo, da je za zdravje odgovoren nekdo drug. Če po naključju
zbolimo, smo kronično utrujeni in slabo razpoložene, iščemo hitre rešitve. Sveža,
pristna, domača, polnovredna in ekološko pridelana hrana je tista, ki nam bo dala
nujno potrebno energijo za preživetje in nam pomagala, da ohranimo vitalnost.
Tekst: JELENA DIMITRIJEVIĆ, Kalčkova svetovalka
prav je čudežna hrana, od vseh žit
vsebuje največ fitatov, ki v prehrani
zavirajo sprejem drugih rudnin in
hranil iz prebavil, zato je bolje, da se
pred pripravo namaka, ker se tako
del filtatov razgradi.
Grah, zakladnica vitaminov. Ta stročnica
vsebuje veliko vitamina
A, B1, B6, C, K in betakarotena, prav tako je
bogata z magnezijem in cinkom ter
folno kislino. Izboljšuje kri tako, da
uravnoteži holesterol, kot vse stročnice uravnava sladkor v krvi, mladi
stroki vsebujejo veliko antioksidantov. Izjemno je bogat z vlakninami,
topnimi v vodi, ki so pomembni za
normalno delovanje črevesja, dobro deluje na živčni sistem, pospešuje presnovo, vitamin K aktivira
3
Prava
SUPER HRANA
Čudežni oves. To je
izjemno hranljivo živilo, ki vsebuje veliko beljakovin, kalcija, magnezija, mangana, selena,
silicija, kalija, železa in vitaminov.
Učinkuje razstrupljevalno, saj veže
proizvode presnove in jih izloči iz
telesa. Poleg tega obnavlja živčni
sistem, zmanjšuje raven skupnega
holesterola, ugodno vpliva na raven
glukoze v krvi, zdravilno deluje pri
boleznih sečil, želodca, žolča in jeter,
spodbuja delovanje ščitnice, pomaga
pri impotenci, je krepčilo za maternico, uravnava raven estrogena ter
zdravi hemoroide in krčne žile. Če-
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osteokalcin, ki pomaga, da se kalcij
vgradi v kosti, ohranja normalno strjevanje krvi in dviguje energijo telesa. Uporablja se lahko svež v solati
ali kuhan.
Laneno olje za imunski sistem. Formula močnega imunskega
sistema se glasi: redno
uporabljajte živila, ki vsebujejo omega 3 in omega 6 esencialne maščobne kisline. Zdrave maščobe so izjemno pomembne. Esencialne maščobne kisline so pomemben
4
del celičnih membran
ker visoka temperatura
uničuje omega kisline.
in močno vplivajo
Laneno olje pomaga
na normalno deZa naše
pri zdravljenju razlovanje hormotelo je
nov. Najboljši
ličnih bolezenskih
najprimerneša
rastlinski izstanj (zdravljenje
vor omega 3 je
rakavih celic, atehrana iz
laneno olje, ki
roskleroze, moždomačega
ga je treba hraganske kapi, srčneniti v temnih,
ga infarkta, ekcema,
okolja.
artritisa, hipertrofije,
dobro
zaprtih
psoriaze, alergij …). Na
steklenicah. Shrasplošno pozitivno deluje
njujemo ga v hladilniku in uporabljamo samo
na jetra, pljuča, prebavni sistem,
za hladne jedi in nikoli za kuhanje,
kri, možgane …
FOTO: SCHUTTERSTOCK
izjemno okusna hrana, ki jo različno pripravljamo (kaše, juhe, sladice,
kruh in podobno).
5
FOTO: STANE MAŽGON
Orehovo olje, odličen čistilec. Orehovo olje poleg maščobe
vsebuje tudi številne
druge bioaktivne sestavine: enkrat nenasičene in večkrat nasičene maščobne kisline (omega 6 in
omega 3), vlaknine, vitamin E, folno
kislino, baker, magnezij, jod, arginin,
fitokemikalije, rastlinske sterole …
Čisti kri in preprečuje kislost v tankem črevesju. Deluje na vse kisline,
ki jih najprej nevtralizira, nato se z
njimi spoji in izloči se biorazgradljiv
lug. Preprečuje bolezni srca in ožilja, sladkorno bolezen, znižuje raven
holesterola, zdravi celulit in obnavlja
vse tri plasti kože. Orehovo olje vedno uživamo pred obrokom (3-krat
eno žličko na dan). Lug, ki se ustvari (olje in hrana), je najboljše čistilo
črevesja, sočasno se črevesje zdravi
oblog in vnetja. Odlično je za ljudi,
ki jim ledvice delajo premalo. Ljudem, ki imajo hiperfunkcijo ledvic,
se pitje orehovega olja odsvetuje.
Brokoli, zdravje na kvadrat. Brokoli se zaradi
energijskih, hranljivih in
zdravilnih lastnosti priporoča kot zelo zdrava
hrana. Poznamo različne
vrste brokolija: kitajski, brokolini, vijoličasti … Vsebuje veliko hranilnih
snovi: vlaknine, vitamin C, vitamin
A, kalij, kalcij, lutein, magnezij, sulforafan, ogljikove hidrate, folno kislino, fosfor … Dokazano je, da pozitivno deluje na različna bolezenska
stanja: alergije, anemijo, anksioznost,
artritis, astmo, bolezni zob, srčne bolezni, depresijo, ekcem, impotenco,
bolezni mišic, karcinom, menopavzo,
neplodnost, osteoporozo, sladkorno
bolezen … Lahko ga uporabljamo
kot dodatek jedem, v solatah, zelenjavnih jedeh, pripravljamo juhe.
6
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Čebula, skoraj vsestranska. Težko si je
zamisliti kulinarične
dobrote brez čebule.
Ampak čebula je veliko
več kot le odlična začimba. Poleg številnih izjemnih sestavin
vsebuje veliko vitamina C in antioksidantov. Priporoča se kot naravno
sredstvo za pomoč pri zmanjševanju
holesterola in nižanju krvnega tlaka,
pri težavah s srcem in ožiljem, je naravni antibiotik, manjša tveganje za
raka na črevesju. Krom, ki ga čebula
vsebuje, pomaga vzdrževati normalno raven insulina. Če čebulo polagamo na rane, se hitreje celijo in preprečujejo gnojne okužbe.
7
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Korenje, mavrica anstioksidantov. Korenje sodi med najbolj
zdravo zelenjavo, saj
vsebuje veliko koristnih in zdravilnih sesta-
vin. Obstajajo različne vrste korenja,
različne barve vsebujejo različne antioksidante. Najbolj pogosto je v uporabi korenina, a lahko uporabljamo
tudi listje. Korenje vsebuje betakarotene, rastlinske vlaknine, vitamine
C, A, B, D, PP, H, železo, kalij, kalcij,
karotenoide, ksantofile, likopen, pectin, fosfor, cink, eterično olje … Zaradi čudovitih lastnosti dobro vpliva
na anemijo, bolezni zob, srca in ožilja,
debelost, depresijo, parazite, dermatitis, ekcem in težave s kožo, izboljšuje vid, težave z ledvicami, osteoporozo, povišan holesterol, prehlad, visok
krvni pritisk, karcinom, celulit, sladkorno bolezen, razstruplja …
Peteršilj,
naravni
zdravilec. Peteršilj se
od zdavnaj uporablja
kot začimba, a marsikdo ne ve, da je izjemno
koristen kot zdravilna
rastlina. Vsebuje baker, vitamin
B12, vitamine B-skupine, vitamin
C, železo, kalij, kalcij, mangan,
magnezij, provitamin A, klorofil
… Dokazano je, da pomaga pri slabem zadahu, plinih, deluje kot diuretik za izločanje strupenih snovi
iz telesa, pri zdravljenju srčno-žilnih bolezni, znižuje visok krvni
pritisk, pomaga pri kašlju, astmi,
padcu imunskega sistema, nerednih menstruacijah in predmenstrualnem sindromu. Peteršiljev čaj
zdravi opekline. Sok iz peteršilja in
olje se ne priporočata nosečnicam
in doječim materam zaradi mogočih kontrakcij. Če se uporablja kot
diuretik, se ne sme pretiravati, saj
lahko povzroči pomanjkanje kalija.
9
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Rožmarin, dragocenost za mesojedce.
Rožmarin
je ne samo zanimiva
začimba, ampak tudi
zdravilna rastlina. Koristne sestavine v njem so: rastlinske maščobe,
rastlinski hormoni, borenol, vitamin
C, encimi, eterično olje, izoborniacetat, kamfen, kamfor, pinen, saponozid, tanin, terpen, holin, cineol …
Rožmarin nevtralizira negativno delovanje maščob živalskega izvora, je
odličen antioksidant, poleg tega ima
antiseptično, antibiotsko, antiglivično in sedativno delovanje. Zaradi
zadnjega se svetuje previdnost pri
uporabi v nosečnosti. Pomaga pri:
anemiji, vnetju sklepov, pri srčnožilnih bolezni, bolezni pljuč, glavobolu, bronhitisu, depresiji, epilepsiji,
impotenci, menstrualnih tegobah,
impotenci, migreni, določenih vrstah raka, težavah s cirkulacijo, jetri
in želodcem, pri revmi in stresu.
10
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Pomlad je
pravi čas, da
se odpravite
v naravo, po
koprive,
čemaž ...
zdravilne lastnosti čemaža,
ki ga imenujemo divji
česen. Vsebuje
več magnezija,
mangana, železa
in žveplovih spojin od običajnega česna, deluje kot
naravni antibiotik in
ubija glivice. Alicin v
čemažu nam pomaga
očistiti kožo (akne, ekcem
in izpuščaje). Če sumite, da
ste okuženi s paraziti ali glivicami ter imate prebavne težave,
drisko ali visok pritisk, je čemaž
odlična izbira. Iz telesa pomaga odstraniti svinec, odličen je za ljudi, ki
živijo v industrijskih krajih. Uničuje
živo srebro, kadmij in svinec, varuje
rdeče in bele krvničke, varuje pred
arteriosklerozo, odpravlja parazite,
napihnjenost in okužbe, varuje nas
med jemanjem antibiotikov tako, da
pripomore k obnovitvi naravne črevesne flore, deluje antiseptično, niža
vročino, deluje očiščevalno na celotno telo, znižuje krvni pritisk …
Marelična
jedrca,
skrivnost boja proti raku. Ljudstvo
Hunza se pretežno
hrani z marelicami in
jedrci ter zato ne poznajo rakastih bolezni. Marelična
jedrca vsebujejo snov laetril ali
amigdalin, kar je drugo ime za
12
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vitamin B 17, ki se sprosti ob rakavi celici (če ima na razpolago
dovolj encimov) in raka – ubije.
Laetril omejuje rast rakavih celic, preprečuje širjenje raka (metestaziranje), omili bolečine, je
uspešen kot preventiva raka, izboljšuje splošno počutje …
Čemaž premaga tudi
težke kovine. Dobro
so nam znane osupljive
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Vitamin D iz knjige: Ivan Soče HIPOKRAT JE BIL KUHAR! Po
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Čemažev 9. pohod - Društvo zeliščarjev Ginko Celje
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