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Cesnek snizuje tlak i cholesterol
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Odkud se vzal cesnek?

Cesnek pochézi pravdépodobné ze Stredni Asie. Cinané i Egyptané ho pouZivali uz pred ddvnymi véky. Tak
treba uz v 17. stoleti pred Kristem byla na egyptském papyru popsana stavka délniku, kteri pracovali
na stavbé pyramidy a odmitali pokracovat, protoze jim byl odepren cesnek ktery jedli, aby byli zdravi.

Cesnek byl uz tehdy zndmy jako uéinny lék pri strevnich potizich a pri potizich dychacich cest Ve
starémRecku a Rimé byl uznavan jako vselék a hodné se pridéval do jidla - vérilo se, Ze kdo ji ¢esnek,
ten bude vtipny a bojovny.

Na druhou stranu je ale pravda, ze ne vSichni méli cesnek radi - vadil jim jeho zdpach.Ve starovéku byl
proto jeho jedlikim dokonce zakazan vstup do chramu bohyné Afrodity. Presto byl ¢esnek vétSinou
oblibenou poZivatinou. Naptiklad Zidé vzdy nosili na prsou strouzek jako ochranu pred nemoci Ve
stredovéku lidé dokonce veérili, Zze je cesnek ochrani i pred morem, proto se pridaval i do pitné vody,
protoze vodou se Casto $irily ruzné nebezpecné nakazy. Také ve stdjich visely palice ¢esneku, aby ochréanily
dobytek.

Proc je Ccesnek zdravy?



Cerstvy ¢esnek obsahuje vitaminy A, B1, B2, B3, C, brom, vapnik, chlér, méd, Zelezo, jod,
magnesium, mangan, fosfor, draslik, sodik, zinek a selen- v mnozstvi dostatecném pro potreby
organismu.

Déle Cesnek obsahuje alicin - plivodce charakteristického pachu. Podle nékterych védcu pfi jeho
konzumaci dochdzi k okyslicovani, coz z néj ¢ini prospésnou potravinu s mnoha aktivnimi slozkami.
Nedovoluje ukladani vapniku a cholesterolu na sténach cév. U¢inkuje proti cizopasnikiim (roupim,
tasemnicim a Skrkavkam) a napravuje strevni floru. Podporuje jaterni funkce a vylucovani zluce, ¢imz
posiluje traveni.

Jeho uzivani ma blahodarné ucinky na odkaslavani, zpusobuje poceni, coz vede k postupnému
snizovani horecky. V olejovém nélevu ulevuje od bolesti v uchua ve formé masti pusobi hojivé na rezné
rany, zapalené klouby, podvrtnuti, kousnuti hmyzem.

Vsak se také cesnek pro své vynikajici desinfekéni a baktericidni ac¢inky hojné vyuzivalk 1é¢eni
infikovanych ran béhem druhé svétové valky. U nékterych ran, jez byly zachvaceny snéti, cesnek
efektivné zastavil jeji postup.

Prestoze ¢esnek nékdy drazdi ledviny, je uzitecny pri vylucovani moce. Povzbuzuje peristaltiku strev a
tvorbu travicich stav.Cesnek ma tedy priznivy vliv na lymfu a pomaha pri vyluéovani odpadovych
latek z téla.

V Cesneku se hojné vyskytuje selen a germanium, coz jsou dva prvky s vyznamnymi antioxida¢nimi ucinky,
které pomahaji v boji proti degenerativnim nemocim, jako je rakovina Je zndmo, ze z asi 560 kmenu
obavaného zlatého stafylokoka jich cesnek vice nez 500 spolehlivé nic¢i Dovede si poraditis
obavanou plisni kandidou, ktera je doslova podhoubim rakoviny a jinych vaznych nemoci.

Vyznam Cesneku pri prevenci rakoviny potvrdila i studie univerzity v Severni Karoliné, kterd dokazuje, ze
lidé pravidelné konzumujici ¢erstvy nebo vareny ¢esnek se v prumeéru vystavuji zhruba
polovicnimu riziku onemocnéni rakovinou zaludku a dvoutretinovému riziku rakoviny konecniku v
porovnani s lidmi, kteri ¢cesneku jedi jen malo nebo zadny.

Zajimavé je, ze ucinny se ukazal byt jen Cesnek ve své prirozené formeé, nikoliv ve formeé
podpurnych tablet s obsahem ¢esneku. Autori dedukuji, pro¢ tomu tak je. Jednim z duvodi muze podle
nich byt ztrata ic¢innych latek béhem zpracovani nebo vliv dlouhého skladovani tablet. Dalsi moznosti, proc
se neprokéazala uc¢innost ¢esnekovych tablet, je okolnost, Ze k témto prostredkim se uchyluji lidé s jiz
rozvinutym onemocnénim. To mohlo téz ovlivnit vysledky vyzkumu.

O rostlineé a jejim uchovani

Divoky cesnek se vyskytuje asi v 300 druzichrozsirenych po celém svété. Védecké pojmenovani rodu allium
ma s nejvétsi pravdépodobnosti puvod v keltském slové al - palivy. Ne vSechny druhy se vSak vyznacuji
palivosti a ¢esnekovym zdpachem. Cesneky tvori velmi rozmanitou skupinu rostlin. Jsou mezi nimi druhy
vysoké az 1,5 metru, ale i drobné, nedorustajici ani 20 centimetru.



VétsSina z nés zna Cesnek spisSe jako zeleninu. Mnohé druhy vSak nepostradajidekorativni vzhled.
Napriklad na slunnych vapencovych stanovistich najdeme ¢esnek horsky s fialovymi kvéty. Ve stinnych
héjich a lesich ¢i na brezich lesnich potokli mizeme najit ¢esnek medvédi s vyraznymi bilymi kvéty a
Sirokymi listy. O medvédim ¢esneku si muzete vice precist nas ¢lanek ZDE

Cesnek je trvalka, jejiz cibule je sloZena z podlouhlych pacibulek - strouzk{i. Snadno se péstuje.Po sklizni
se necha oschnout, zbavi se naté a pak se skladuje v chladu a suchuv syrovém stavu budto zavéseny,
nebo vlozeny jako kytice do vazy (bez vody). Prodava se po cely rok v palicich, z nichZ podle potieby
odloupneme jeden nebo dva strouzky.

Cesnek I1ze dobreuchovat nalozeny v soli. Strouzky oloupeme, nastrouhdme nebo pomeleme na masovém
strojku a rozetreme se soli na hustou kasi. Na 1 kilogram ¢esneku postaci cca 11 gramu soli. Pastu potom
napéchujeme do c¢isté sklenice se Sroubovacim uzavérem.

Nac pouzit cesnek?
Cesnek je vhodné uZivat syrovy jako chutové a vonné koreni do polévek, omacek i nejriznéjsich
pomazanek. Jeho konzumace muze zvysit télesny pach na tak dlouho, nez se z téla vylouc¢i odpadni latky.

Pach Cesneku se obycejné nehodnoti jako parfém. Muzeme ho zmirnit nebo vyrovnat syrovou petrzeli,
matou ¢i bylinamipodobného druhu. Vhodné pry je také rozzvykat nékolik zrmek kavy a zapach z ust
zmizi. Jime je soucasné nebo bezprostredné po cesneku. Nékdo doporucuje zapit cesnek mlékem. Ostatné
velmi vhodné je podéavat Cesnek v mléku, denni davka pritom muze ¢init az 12 g.

Lidé, ktetri nemaji Cesnek radi, by neméli pristupovat k jeho konzumaci prili§ rychle. Vétsi nahla davka
cesneku by mohla vést k odloupnuti silnéjsi vrstvy sklerotickych usazenin a tim i k nasledné
embolii. Nedoporucuje se podavani vétsich davek v téhotenstvi, pri kojeni a malym détem ovsem
zevni aplikace nevadi ani kojencum.

Vyzkousejte nase cesnekove recepty:

Recept na ¢esnekovou pomazanku jsme prichystali ZDE

Recept na klasickou ¢esnecku naleznete ZDE

Recept na krémovou cesnecku z medvédiho cesneku je ZDE
Recept na pecené sardinky s cesnekem a rozmarynem mame ZDE
Recept na cesnekové krevety na vineé jsme pripravili ZDE

Recept na ¢esnekové kurese ukryva ZDE

Recept na ¢cesnekovy pita chléb najdete ZDE

Recept na ¢esnekovou bagetu jsme dali ZDE

Recept na ¢cesnekovou bramborovou kasi je ZDE


https://www.coopclub.cz/medvedi-cesnek-cisti-telo/21136
https://www.coopclub.cz/cesnekova-pomazanka-2/18598
https://www.coopclub.cz/klasicka-cesnecka/7425
https://www.coopclub.cz/kremova-cesnecka-z-medvediho-cesneku-2/21393
https://www.coopclub.cz/pecene-sardinky-s-cesnekem-a-rozmarynem-2/16070
https://www.coopclub.cz/cesnekove-krevety-na-vine/19241
https://www.coopclub.cz/cesnekove-kure/2478
https://www.coopclub.cz/cesnekovy-pita-chleb-2/21806
https://www.coopclub.cz/cesnekova-bageta/4631
https://www.coopclub.cz/cesnekova-bramborova-kase/4760

Recept na domaci ¢esnekovou majonézu naleznete ZDE
Recept na cesnekovou omacku k masu vyzkousejte ZDE

Recept na kralika na ¢esneku prinasime ZDE


https://www.coopclub.cz/cesnekova-majoneza/10350
https://www.coopclub.cz/cesnekova-omacka-k-masu/11128
https://www.coopclub.cz/kralik-na-cesneku/16367

