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� Za velmi dÛleÏitou se povaÏu-
je otázka pfiíjmu bílkovin
u star‰ích lidí. Dostateãné-
mu mnoÏství bílkovin ve
stravû pfiikládá v˘znam
i znám˘ badatel o stáfií
Max Burger a fiíká jim „ko-
fein starcÛ”. Tím chce
naznaãit oÏivující a po-
vzbuzující v˘znam bíl-
kovin, tedy libového
masa, vajec a mléã-
n˘ch v˘robkÛ. Lidé s ne-
dostateãn˘m mnoÏstvím
pfiijíman˘ch bílkovin stárnou
rychleji, vyznaãují se unaven˘m vzhle-
dem a budí dojem star‰ích, neÏ ve skuteãnosti
jsou.
� Bylo potvrzeno, Ïe v oblastech, kde se konzu-
muje velké mnoÏství kysaného zelí, se lidé do-
Ïívají vysokého vûku pfii plném zdraví, pfiiãemÏ
kyselina mléãná, která vzniká kysáním, má
nejen baktericidní vlastnosti, ale také re-
generuje organismus.
� âesnek pÛsobí protiinfekãnû a pomá-
há udrÏovat dobré zdraví. Je povaÏován
za omlazující prostfiedek, neboÈ zastavuje
nebo zpomaluje v˘voj degenerativních
chorob. âíÀané tvrdí, Ïe ãesnek slouÏí k pro-
dlouÏení na‰eho Ïivota a je nepochybnû prav-
dou, Ïe pÛsobí jako prevence proti mnoha ne-
mocem. Obdobn˘ úãinek má i cibule. 
� Existuje celá fiada receptÛ lidov˘ch léãi-
telÛ, které jsou pokládány za opravdové
elixíry. Vyzkou‰ejte:

� I kdyÏ petrÏel (kofien a naÈ) se v oficiální medicí-
nû bezprostfiednû k léãbû nepouÏívá, mÛÏeme ji
zafiadit mezi tzv. zázraãné rostliny. V maximální
mífie zvy‰uje obranyschopnost organismu, dodá-
vá Ïivotní energii a navozuje dobr˘ psychick˘ po-
cit. Zejména petrÏelová naÈ má mimofiádnû boha-

t˘ obsah vitaminÛ. Dvû
lÏíce natû staãí k tomu,

aby nahradily ãlovûku denní
potfiebu vitaminu C. 

� V ãínském lidovém léãitelství je dopo-
ruãována pravidelná konzumace merunûk

jako jeden z prostfiedkÛ,
kter˘ pomáhá udrÏet mla-

distv˘ vzhled.
� Vûdci se domníva-

jí, Ïe cenné látky
v olivovém oleji mo-
hou pfiispívat ke zpo-

malení stárnutí. Za
studena lisovan˘

olej pouÏíváme ve
studené kuchyni.
� V‰imli jste si, Ïe
star‰í Asiatky mívají

ménû vrásek
neÏ stejnû

staré Evropan-
ky? MoÏná je to

díky hojnému uÏívá-
ní ãaje. Skvûlé úãin-

ky má zejména ze-
len˘ ãaj, neboÈ obsahuje

mnoÏství povzbuzujících látek,
vitaminÛ a minerálÛ. Vzniká ze stejn˘ch rostlin
ãajovníku jako ãaj ãern˘, ale na rozdíl od nûho
není fermentován. Nemá proto tak v˘raznou
chuÈ, ale obsah dÛleÏit˘ch látek je zachován.
� Bez ãern˘ mûl a i dnes má svoje místo v li-

dovém léãitelství. Vûfiilo se, Ïe je
lékem proti devadesáti devíti

nemocem. Na‰i pfiedkové z nûho
pfiipravovali „nápoj sto-

let˘ch“ - tfiicet gra-
mÛ su‰en˘ch plodÛ
ãerného bezu po-
maãkáme, dáme do
500 ml vody a hodi-

nu vafiíme. Pfiecedí-
me, doplníme me-

dem a uÏíváme ‰álek nápoje 2-3krát dennû. 
� Nedostatek vitaminu C u star‰ích lidí napomá-
há vzniku mnoha vnûj‰ích pfiíznakÛ stáfií napfií-

klad ohnutá záda, “svra‰tûlá” pokoÏka ãi tmavé
skvrny na pokoÏce. Dostateãné mnoÏství tohoto
vitaminu pomÛÏe tyto projevy stáfií oddálit. Boha-
t˘m zdrojem vitaminu C jsou ‰ípky, ovoce (ãern˘
rybíz, citrusy, kiwi, jahody) a zelenina (paprika,
brokolice, rÛÏiãková a hlávková kapusta, mrkev). 
� Vûdci tvrdí, Ïe kdo konzumuje potravu s vy-
sok˘m obsahem vitaminu E, zÛstává déle
mlad˘m. Tento vitamin nám dokonce mÛÏe pfii-
dat i nûkolik let Ïivota. Podle jedné americké
studie bylo u lidí se stravou bohatou na vitamin
E zji‰tûno zlep‰ení imunitního systému a men-
‰í náchylnost k srdeãním onemocnûním. Zdro-
jem vitaminu E je zastudena lisovan˘ olej, ofie-
chy, semínka, Ïloutek, sójové boby a v˘robky
z nich, celozrnná mouka, fazole, brokolice, ost-
ruÏiny a ãern˘ rybíz. 
� DÛleÏitou roli v boji proti stárnutí hrají i vitami-
ny skupiny B. Napfiíklad o vitaminu B2 se fiíká, Ïe

je „motorem na‰eho Ïivota“, vitamin B12 sni-
Ïuje náchylnost k infekcím a má pfiízni-

v˘ vliv na správnou ãinnost moz-
ku, kyselina listová chrání srdce,
zahání únavu a podporuje zdra-

vou funkci nervÛ atd. Nejbohat‰ím
zdrojem vitaminÛ skupiny B jsou pi-
vovarské kvasnice (Pangamin), libo-
vé maso, játra, ledvinky, celozrnná
mouka a v˘robky z ní, semínka, oves-
né vloãky a mléãné v˘robky. 
� Nûktefií odborníci doporuãují
uÏívat lidem nad 50 let v potravi-
novém doplÀku koenzym Q10,

neboÈ zpomaluje stár-
nutí a omezuje
degenerat ivn í
zmûny v orga-
nismu souvisejí-
cí s vûkem. 

� Abyste pfiede‰li pfiedãasnému stárnutí, dodr-
Ïujte zásady zdravé v˘Ïivy s mnoÏstvím
kvalitních bílkovin, syrové zeleniny a ovoce.
Pokud si chcete co nejdéle udrÏet mlad˘
vzhled, uÏívejte ve stravû co nejménû tukÛ.
I kdyÏ se chuÈ na jídlo s vûkem ãasto sniÏuje,
poÏadavky stárnoucího organismu na vitami-
ny, minerály a dal‰í Ïivotnû dÛleÏité látky ve
skuteãnosti stoupají.
� Zbavte se nadváhy, neboÈ ‰tíhlí lidé stárnou
mnohem pomaleji a ménû podléhají chorobám.
�PfiestaÀte koufiit, neboÈ tento zlozvyk zhor‰uje
stav d˘chacího systému a odolnosti organismu
proti nemocem.
�Pfiimûfiená fyzická námaha a pobyt na ãer-
stvém vzduchu vás udrÏí v lep‰í kondici a bude-
te odolnûj‰í proti nemocem.

Jarmila MandÏuková

pomaleji
Jak stárnout

pomaleji
Jak stárnout

Ochabování du‰evních a tûlesn˘ch schopností se
v‰eobecnû oznaãuje jako opotfiebení a je projevem
stárnutí. Stárnutí se nikdo z nás nemÛÏe vyhnout,
ale mÛÏe jej zpomalit dodrÏováním zdravého
Ïivotního stylu a správné Ïivotosprávy. 

A rady závěrem:

R E C E P T Y  P R O  Z D R A V Í

A jaké cenné látky
zpomalují stárnoutí?

Elixír proti stárnutíElixír proti stárnutí
Potfiebujeme 2 l vody, 1 kg cukru,
4 citrony, 4 cibule a 30 strouÏkÛ
ãesneku. 

Do vût‰í sklenûné lahve
dáme vodu svafienou s cukrem. Do vy-
chladlého nálevu pfiidáme oloupané a po-
krájené citrony, pokrájenou cibuli a ãesnek.
Láhev uzavfieme a necháme 21 dní stát. KaÏd˘ den
promícháme. Scedíme, slijeme do lahví a dobfie uzavfie-
me. Pijeme 1 - 2 malé sklenky dennû.
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I N S P I R A C E  D O  K U C H Y N ù

Což takhle dát si...Což takhle dát si...
Mlčení jehňátek (bez drasťáren)

Tfii strouÏky ãesneku a zázvor rozmaãkejte v lisu na ãesnek,
smíchejte s jogurtem, fiímsk˘m kmínem, koriandrem, solí a
masem nakrájen˘m na sousta. Nechejte v lednici marinovat
minimálnû hodinu (nebo pfies noc).

Na pánvi opeãte cibuli nakrájenou na dílky, pak pfiidejte ma-
so s marinádou. Pod pokliãkou duste za obãasného míchání 20
minut. Po 10 minutách pfiilejte trochu vody. Na závûr vmíchejte
omyt˘, okapan˘ a sekan˘ ‰penát a v‰e poduste 2 aÏ 3 minuty.

Podávejte s bramborami vafien˘mi ve slupce smíchan˘mi
s máslem, solí a zbyl˘mi rozmaãkan˘mi strouÏky ãesneku.
Bezmasá varianta: Maso nahraìte sójov˘m masem.

pro 4 osoby 
příprava 20 min. + marinování
přes noc
800-900 g jehněčího masa
800 g nových malých brambor
400 g čerstvého špenátu 
200 g bílého jogurtu
4 menší cibule
5 velkých stroužků česneku
kousek čerstvého zázvoru
o velikosti vlašského oříšku
2 lžíce římského kmínu
1 lžíce mletého koriandru
plátek másla
sůl

pro 4 osoby 
příprava 20 min. + zapékání 30 min.
500 g mraženého sekaného špenátu 
500 ml mléka 

460 g květáku (zhruba 1 hlávka)
100 g lískových oříšků
60 g hladké mouky
2 velké stroužky česneku

sůl, tuk na vymazání pekáčku

pro 4 osoby 
příprava 15 min.
600 g oloupaného bílého chřestu
4 vejce 
2 svazky ředkviček
2 lžíce tatarky, sůl

Zaliskaný květák od lískáčů přece!

Tip: Kvûták mÛÏete také zapékat pfiímo v zapékacích miskách po jednotliv˘ch porcích

Story: I kdyÏ jehnûãí nepovaÏuju za moc bílé maso, pfiesto jsem se rozhodla tento recept zafiadit. ·penát a jehnûãí totiÏ
neodmyslitelnû patfií k sobû. KdyÏ jsem jídlo vafiila, byl u nás na náv‰tûvû velk˘ gurmán, takÏe jsem byla nervózní, jestli se
experiment povede. Dílo se zdafiilo a gurmán si pochvaloval “dobr˘ podnik”.

Ředkvičková
bomba
s hříšnou tatarkou

Chfiest nakrájejte na kousky dlouhé 2–3 cm a vafite 5 minut ve vroucí vodû. 
Vajíãka uvafite natvrdo a nasekejte.
¤edkviãky pokrájejte na plátky, promíchejte s chfiestem a vajíãky. Osol-
te a pokapejte tatarkou. Podávejte s peãivem.

Story: Pokapejte tatarkou … Nic ve zl˘m, ale v˘stiÏnûj‰í by spí‰ bylo
“pokydejte” tatarkou, protoÏe kapku si pfiedstavuju jinak. Ale jak to pro-
boha napsat spisovnû? Je‰tû Ïe mám tyhlety story, kde mÛÏu psát jak
mnû zobák narostl…

pro 4 osoby 
příprava 20 min., 800 g oloupaného zeleného chřestu
240 g zakysané smetany, 200 g červených jablíček 
čerstvý křen dle chuti nebo 30 g křeníku, 8 ks tortill , sůl

Křenící se tortily
s jablíčky

Chfiest povafite 5 minut. Stonky pfiekrojte pfiíãnû v pÛlce, silnûj‰í stonky
mÛÏete pfiekrojit i podélnû. 

Tortilly ohfiejte v mikrovlnné troubû ãi krátce opeãte nasucho na pánvi,
potfiete je smûsí smetany, strouhaného kfienu a soli. 

RozloÏte na nû chfiest a posypte kostiãkami, nebo tenk˘mi plátky jablek. 
Tortillu sloÏte do “zavinovaãky”

tak, Ïe nejprve pfieloÏte spodní
okraj a poté boãní okraje.

CoÏ takhle dát
si... je nová edice
kuchafiek na na-
‰em trhu. Kromû
receptÛ zaujme ná-
padité a neotfielé
zpracování a grafi-
ka. Dílka jsou to
útlá, ale pfiesto na-
sycená nápady a inspirací.

Nebudete mít problémy s ingedi-
encemi, které nastávají
u pfiekladov˘ch kucha-
fiek. Lenka PoÏárová,
která je autorkou re-
ceptÛ, je zároveÀ i vy-
davatelkou. Zatím se
na trhu objevily ãtyfii -

CoÏ takhle dát si d˘nû, CoÏ
takhle dát si ‰penát, CoÏ takhle

dát si mrkev a CoÏ takhle
dát si chfiest. K nû-
kter˘m receptÛ se
v Zahrádkáfice ur-
ãitû vrátíme. Více
informací o edici
najdete na
www.zapalena-
kucharka.cz.

Kvûták rozeberte na men‰í rÛÏiãky a peãlivû je omyjte. Pekáãek vy-
maÏte tukem a kvûtákové rÛÏiãky vyskládejte na dno.

·penát poduste ve 200 ml mléka, dokud se úplnû nerozpustí. Ve
zbytku mléka rozmíchejte mouku a na ohni míchejte do zhoustnutí.
Osolte a pfiidejte rozmaãkan˘ ãesnek. 

Lískové ofií‰ky nasekejte na hrubo, posypte jimi kvûták a v‰e zalijte
‰penátovou smûsí.

Zapékejte pfii 195 °C (v horkovzdu‰né pfii 175 °C) asi 30 minut.

Tip: Zavinovaãku si mÛÏete odpustit.
Tohle jídlo bude zaruãenû chutnat,
i kdyÏ tortillu jen pfies náplÀ pfiehnete. 

Story: Slovo kfienit jsem chtûla uÏ pouÏít v d˘Àovém dílu u ‰trÛdlu
s lososem a kfienem. Tenkrát jsem to vzdala, kdyÏ jsem zjistila, Ïe pfii-
nejmen‰ím pÛlka národa to krásné slovíãko nezná. Teì uÏ jsem otrlej‰í,
tak vám ho servíruju a máte aspoÀ hezkou hádanku.

� Tip� Tip

Vybrali jsme z kuchafiek CoÏ takhle dát si ‰penát a CoÏ takhle dát si chfiest
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