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Mnoha aromaticka jidla obsahuji €¢esnek, chutnou superpotravinu.
Podle védeckych udaji nabizi éesnek mnoho Gzasnych
zdravotnich prinost, jako je podpora optimalniho zdravi srdce ¢i
ochrana pred rakovinou.

Cesnek, s latinskym nazvem Allium sativum, je kulinafsky zaklad a
pusobiva sila vice bioaktivnich sloucenin s pfiznivymi u€inky na lidské
zdravi.

Je skvélym zdrojem drasliku, ktery pomaha pfi svalové kontrakci a
srdeCni €innosti. Obsahuje také selen, ktery vase télo vyuziva k
reprodukci a produkci kyseliny deoxyribonukleové (DNA).

Kromé toho Cesnek obsahuje mangan, mineral, ktery télo pouziva k
budovani silnych kosti a udrzovani zdravého imunitniho systému.

Zde je pét védecky podlozenych pfinosu zaclenéni ¢esneku do
vyvazene stravy:

1. Podporuje optimalni zdravi kardiovaskularniho systému

Podle studie publikované v Casopise Proceedings From the National
Academy of Sciences konzumace Cesneku zvysuje produkci
sirovodiku.

Tato bioaktivni slou¢enina pusobi jako silny antioxidant a pomaha
bunécné signalizaci ke zvySeni obéhu a uvolnéeni krevnich cév.
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To by mohlo vysvétlovat, proC je Cesnek jiz dlouho znam jako pfirodni
latka, ktera pomaha predchazet srdeCnim a cévnim onemocnénim,
mezi néz patfi ateroskleréza, onemocnéni koronarnich arterii, srdec¢ni
infarkt a mozkova mrtvice.

2. Pomaha zvratit nebo lé¢it metabolicky syndrom

Studie publikovana v €asopise Journal of Dietary

Supplements odhalila, Ze konzumace drceného syrového ¢esneku
vyrazné zlepSila hladinu cukru v krvi nalacno, obvod pasu, hladinu
cholesterolu (snizenim hladin triglyceridd a zvySenim hladin
lipoproteinl s vysokou hustotou) a krev.

Metabolicky syndrom je smrtelna kolekce doprovodnych onemocnéni,
vCetné vysokého cholesterolu, vysoké hladiny cukru v krvi, vysokého
krevniho tlaku a nadmérného bfiSniho tuku.

3. Pomaha chranit pred raznymi typy rakoviny

Podle metaanalyzy zvefejnéné v Casopise Gastroenterology ,
konzumace zeleniny z Celedi Cesnekovitych, ktera zahrnuje Cesnek,
cibuli, pérek a pazitku, vyrazné snizuje riziko vzniku rakoviny zaludku.

Nékolik studii také naznadilo, ze konzumace ¢esneku muze snizit riziko
rakoviny mozku, jicnu, plice a prostaty.

4. Pomaha pfi léébé cukrovky

Metaanalyza publikovana v Casopise Food & Nutrition
Research hodnotila devét randomizovanych kontrolovanych studii
zameéfenych na konzumaci ¢esneku u pacientu s diabetem 2. typu.

Vysledky odhalily, ze doslo ke statisticky vyznamnému zlepSeni hladiny
cukru v krvi a dalSich kli€ovych diabetickych biomarkert tehdy, kdyz
subjekty uzivaly Cesnekové doplnky s obsahem slouCeniny zvanou
alicin.
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Denni davky byly v rozmezi od 0,05 do 1,5 gramu.

5. Pomaha chranit pred osteoartrézou

Prafezova studie publikovana v ¢asopise BMC Musculoskeletal
Disorders odhalila, ze Zeny, které pravidelné konzumuji ¢esnek a jinou
zeleninu z Celedi Cesnekovitych, maji vyrazné snizené riziko koxartrozy
(degenerativni onemocnéni kolenniho a kycle).

Autofi naznadili, ze by to mohlo byt zplsobeno diallyldisulfidem,
slouCeninou v Cesneku, o které se predpoklada, ze potlacuje enzymy
rozkladajici matrice kosti.

Kromé toho je diallyldisulfid dobfe znam diky svym antioxidacnim,
protizanétlivym a antimikrobialnim vlastnostem, které pfispivaji ke
schopnosti Cesneku podporovat optimalni kardiovaskularni zdravi a
chranit pfed riznymi chorobami.

Mezi dalSi hlaSené pfinosy Cesneku patfi snizené riziko pred€asneho
porodu, poSkozeni jater zpusobené alkoholem a bézné nachlazeni.

Jak zacélenit €éesnek do vasi kazdodenni rutiny

Ted, kdyz uz vite o zdravotnich pfinosech Cesneku, otazkou je, kolik
C¢esneku musite snist, abyste tyto pfinosy vyuzili?

Presné mnozstvi jesté neni potvrzeno, avsak podle studie publikované
v Casopise Proceedings From the National Academy of Sciences by
meéla stacit koncentrace Cesnekového extraktu odpovidajici pfiblizné
dvéma strouzkim stfedni velikosti Cesneku denné.

Muze to znit jako hodné, ale Cesnek je vSestranna pfisada. Snadno jej
muzete pfidat do témér jakéhokoli jidla, jako jsou domaci salatové
dresinky, pomazanky, ryby, maso, dribez, smazenice, omelety a dalsi.

Tady je par zpusobu, jak pfidat Cesnek do vasi bézné stravy:
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a) Jezte ho syrovy

Toto neni nejchutnéjsi zpusob konzumace ¢esneku, ale vyzkum, jako
napfiklad studie ze srpna 2013 publikovana v Casopisu Food and
Chemical Toxicology , naznacuje, ze Cesnek po zahrati ztraci nékteré
své silné protizanétlivé vlastnosti.

b) Poznejte spravny zptisob pripravy ¢esneku

Pokud se chystate vafit Cesnek, nasekejte, nakrajejte nebo rozdrtte
strouzky alespon 10 minut predtim, nez jej zaCnete varit.

Priprava ¢esneku timto zplusobem spousti enzymaticky proces, ktery
maximalizuje jeho zdravi prospésné ucinky.

c) Vyzkousejte extrakt z odlezelého ¢esneku

Pokud chut Cerstvéeho Cesneku nesnasite nebo mate s nim problemy

kvuli travicim obtizim, zkuste radéji kvalitni odlezely ¢esnekovy extrakt.

d) Pripravte si doma ¢esnekovy chléb

Pfi pfipravé Cesnekového chleba postupujte podle nasledujicich kroku:

1. Nakrajejte nebo pohmozdéte jeden strouzek Cesneku.

2. Smichejte Cesnek se IZiCkou preferovaného oleje (muze byt také
maslo).

3. Opecdte kousek celozrnného chleba.

4. Na jesteé teply toast natfete smés Cesneku a oleje.

Strouzky Cesneku skladujte ve spizi nebo ve skfini ve vasi kuchyni.
Mista s pokojovou teplotou, ktera zustavaji chladna a tmava, jsou
idealnimi misty pro uskladnéni Cesneku.

Pokud se bojite zapachajiciho ,Cesnekového dechu®, zvykejte syrovou
matu. Po Cesnekovém obédé nebo veclefi mizete také zkusit snist
salat, fenyklova seminka nebo jablka.
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Mate-li onemocnéni srdce a uzivate léky na srdce, méjte na paméti, ze
cesnek a Cesnekove extrakty mohou mit interakce s urcCitymi leky, jako
jsou napfiklad léky na fedéni krve.
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