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Slovensky koutek: Cesnak
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Zname prirodné antibiotikum moéZe sa svoje antibakteridlne ucinky dakovat najma sirnym zldic¢eninam.
Tie okrem lie¢ivych ucinkov spésobuju aj charakteristicka ,, vonu.” Obsahujeaj vitaminy B1, B2 a Ca
mnozstvo dalSich dolezitych latok, napriklad jod, draslik, sodik, vapnik, Zelezo i kyselinu kremicitu,
sacharidy a malé mnozstvo bielkovin. Vdaka nim dokaze cesnak potlacit aj tvorbu cholesterolu peceni
a zaroven znizit jeho Skodliva hladinu v krvi. Potvrdilo sa, Ze cesnak znizuje tvorbu ,zlého” cholesterolu,
ktory prispieva k ateroskleréze a podporuje ,dobry“ cholesterol, ktory napomdaha vyluCovanie neziaducich
tukovych latok. Cesnak rospieva aj srdcu, znizuje krvny tlak a posobi preventivne i liecebne pri
usadzovani tukovych ciastociek v tepnach a pri strate ich pruznosti. Podporuje vylucovanie
skodlivych latok z tela, znizuje zrazanlivost krvi a urychluje rozpustanie krvnych zrazenin preto
tym, ktori ho konzumuju pravidelne, hrozi mensie riziko upchatia ciev. Aromatické striuciky vSak precistuju
nielen krv, ale aj mysel! ZlepsSuju totiz prekrvenie mozgu, a tym aj proces myslenia a pamati.

Zopar tipov pre zdravie:

Ked mate upchaty nos, zhlboka sa nadychnete arémy cesnaku, problém ustipi. Ak mate problematicku
plet,potierajte si ju cesnakom. Cervené a bolestivé miesta spésobuje infekcia, ale surovy cesnak dokaze
baktérie redukovat ¢i iplne znicit.

Cesnakova kura

Na problémy s cholesterolom. Stavu zo $tyroch citrénov prevarte s litrom vody a nechajte vychladnut.



Pretlacte 8 strucikov cesnaku a vSetko spolu premieSate. Zmes nechajte tyzden odlezat a potom pite kazdé
rano a vecer za Stamperlik medeciny.

Vino s cesnakom kuchynskym

Do 500 ml vina na nerezovom strithadle postrithame, alebo drevenym ti¢ikom rozotrieme 5-6 struéikov
cesnaku. V tmavej uzavretej flasi nechame pri izbovej teplote lihovat asi tyzden. Potom znovu priddme asi
500 ml bileho vina a na studenom mieste nechame stat este tyzden. Vino scedime cez zlozenu gazu a dame
do dobre uzatvaratelnej flase. Pri lieCbe vysokého tlaku krvi uzivame po malej lyzicke 3 x denne.

Tinktara z cesnaku kuchynského

Do asi 350 ml 40-50 % liehu ddme 250 g ocisteného cesnaku, ktory nadrobno rozdrvime drevenym ti¢ikom.
V tme za obcasného premieSania nechame vyltihovat 10-14 dni. Potom tinkturu zlejeme, cesnak cez viackrat
zlozenu gazu pretlacime. Po usadeni prefiltrujeme do mensej flasticky s dobrym uzaverom. Uzivame najviac
15 kvapiek vo vode, alebo vo vlaznejSom mlieku pred ranajkami. Po 14 dihoch urobime 14 dennu prestavku a
znovu uzivame. Cesnakova tinktira je velmi ¢innd pri vysokom tlaku a skleréze.



