schopnostou chranit telo pred niektorymi toxickymi
efektami radioaktivity a pomaha odburavat chemické
zvysky z fajcenia tabaku (napr. nikotin) z tela.

Sojové mlieko

So6jové mlieko je nutri¢ne vyvazeny ndpoj z vybranych
séjovych bobov obsahujicich mnoho cennych mine-
ralov a vitaminov. Ako rastlinny bielkovinovy elixir su
s6jové napoje v Cine zndme a hojne vyuzivané uz 2000
rokov. V Japonsku su s6jové napoje doporucované
ludom ktori trpia srde¢nymi chorobami, vysokym
krvnym tlakom, ¢i zanesenymi cievami. Diabetici piju
séjové napoje pre ich nizky obsah Skrobov.

Sojovy lecitin

Zakladom spravnej ¢innosti kazdej bunky v fudskom
tele je spravne zloZenie jej membran. Nevyhnutnou
sucastou kazdej membrany su jej stavebné latky - fo-
sfolipidy. Lecitin — ako hlavny predstavitel fosfolipidov
— patri k tym latkam, ktoré su pre fudsky organizmus
nepostradatelné.

Ludsky organizmus nemoéze bez dostatku lecitinu
spravne fungovat. Na jeho nedostatok su najcitlivejsie
bunky nervovej sustavy, no vyrazne zasahuje aj pecen
a zaludok, negativne sa odrazi aj na kvalite pokozky
a vlasoy, ¢i hladine cholesterolu.

Lecitin a nervova sustava:

Lecitin ma povest,potravy pre mozog"“ Podiela sa na
mentélnych a nervovych procesoch. Hlavna zlozka le-
citinu — cholin je v tele transformovana na acetylcholin,
Co je latka, ktora prenasa nervové impulzy. Dopliiova-
nie lecitinu zlepSuje stav pacientov s neurologickymi
poruchami ako je tardivna dyskinesia, Parkinsonova
choroba, Alzheimerova choroba a presenilnd demen-
cia, ktord sa prejavuje stratou kratkodobej pamate,
slabou koncentraciou a kratkym rozsahom pozornosti.

Skusenosti ukazuju, ze dostatok lecitinu posobi do
znacnej miery na zniZenie prejavov nervozity, zvysenie
psychickej vykonnosti a odolnosti, zlepsenie pamati,
¢i spanku.

V kazdom pripade je mozné povedat, ze podavanie
lecitinu (zvlast v kombindcii s dalSimi prospesnymi
komponentami, ako su omega-3 mastné nenasytené
kyseliny v flanovom oleji), ovplyvruje priaznivo cely rad
¢innosti nasho mozgu a nervovej sustavy vobec.

Dalsie uginky lecitinu:

V peceni brani tukovej degenericii, cirh6ze a rako-

vine pecene.

+ Urychluje premenu tukov na energiu, vdaka comu
sa zacne stracat prebytocny tuk v tele.

+ Podstatne znizuje hladinu cholesterolu v krvi, po-
maha pri transporte tukov v krvi a pri rozpustani
nezdravych tukovych a cholesterolovych usadenin
v cievach.

« Precistuje steny ciev.

- Zlepsuje pamat (rozsirovanim mozgovych ciev).

«  Mé priaznivé ¢inky na kiby.

+ Zlepsuje kvalitu vlasov a obmedzuje ich vypa-
davanie.

« Pomaha predist ekzémovym ochoreniam.

Sojova omacka

Séjova omacka je tmavohneda tekutina vyrobena zo
sojovych bébov, ktoré presli fermentaciou. Ma slant
chut, ale nizSie mnozstvo sodika oproti kuchynskej
soli. Specifickym typom s6jovej omacky je tamari,
shoyu a teriyaki. Shoyu je vyrobend ze séjovych bo-
bov a psenice. Tamari je vyrobena zo sdéje a vznika
pri vyrobe misa.
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‘Morské riasy

Morské riasy su rastliny neuveritelne bohaté na mi-
neraly, vitaminy a proteiny. Z prirodnych potravin
su prave morské riasy najbohatsim zdrojom mine-
ralov, najma jodu, vapnika, fosforu, sodika a Zeleza,
ako aj zdrojom délezitych stopovych prvkov, ktoré
organizmus potrebuje na udrzanie dobrého zdra-
via. Okrem vysokého obsahu Zivin predstavuju mor-
ské rastliny aj nové Siroké spektrum chuti pre nasu
stravu. Tieto rastliny su tak univerzélne, ze kazdy
druh je mozné pouzivat takmer pri vsetkych jed-
lach, ktoré bezne pripravujeme, od Salatov, cez po-
lievky, natierky, aZ po hlavné jedla. Spésobov, ako
zakomponovat riasy do nasho denného jedalnicku
je mnoho.V réznych makrobiotickych a vegetarian-
skych kuchdérkach je popisané mnozstvo chutnych
osvedcenych receptov.

Prinos morskych rias pre zdravie:

Spolo¢nou vlastnostou vietkych druhov morskych rias
je ich schopnost znizovat krvny tlak. Vdaka obsahu
zdravého morského jédu, ktory obsahuju vo velkych
mnozstvach, stimuluju tiez stitnu zlazu a chrania pred
hypotyre6zou (ochorenim stitnej zfazy).

Co v3etko sa nachadza v morskych riasach:
+ Morské riasy su bohaté na velké mnozstvo zivin.



+ Maju vysoky obsah mineralov, vo velkych mnoz-
stvach obsahuju vapnik, draslik, hor¢ik, jod, selén,
sodik, fosfor a zinok.

+ Obsahuju mnozstvo vitaminov (vitamin C, vita-
min E, vitamin K a skupinu vitaminov B).

+ Obsahuju dolezity beta-karotén a aminokyseliny.

Typy morskych rias:

Wakame - riasy s atraktivnou zelenou farbou maju
velmijemnu chut. Tento druh obsahuje krehkd vldkni-
nu, ktora bobtna a preto je vhodny najma do Salatov.
Wakame je zdkladnou morskou rastlinou v japon-
skej kuchyni. Obsahuje vysoké hodnoty mineraloy,
vitaminov, aminokyselin a uhlovodikov. Pésobi ako
prevencia proti viacerym druhom rakoviny, potlaca
rézne virusy, stimuluje imunitny systém a znizuje
toxické ucinky nikotinu a dioxinov v organizme.

Kombu - vyskytuje sa v mnohych variantach od
olivovo zelenych platkov po pergamenovo zafarbené
platky z jemnych nitiek. Tento druh ma schopnost
zmak¢it tvrdé prisady ako napriklad fazulu a ostatné
strukoviny, ¢im ich urobi aj lahSie stravitelnymi. Kom-
bu ma zvlast vysoky obsah vitaminov B12 a pomaha
znizovat krvny tlak.

Nori - su velmi oblubené vdaka svojej rychlej
priprave, pretoze su ¢asto vo forme zelenych vlociek,
ktoré netreba namacat ani varit, staci ich prisypat pri
konci varenia do jedla ako korenie. Vdaka obsahu
beta-karoténu a chlorofilu posobia riasy Nori aj ako
prevencia proti rakovinovym ochoreniam. Tieto riasy
obsahuju aj latky, ktoré pomahaju predchadzat a liecit
zalido¢né vredy.

Hijiki - riasa pripominajuca ¢ajové listky, po pono-
reni do vody nabobtna. Za hrst tejto riasy obycajne
staci aj pre Styri osoby. Hijiki je vynikajuca oprazena
pri vysokej teplote.

Agar - vyskytuje sa v dvoch variantach, bielej
a ¢iernej. Agar ma silnu Zelirovaciu schopnost, da sa
s nim robit Zelé (napriklad ovocné).

S0ja

Séja je po tisice rokov velmi cenena potravina, najma
v krajinach dalekého vychodu. Vyuziva sa najma pri
vyrobe séjovej muky, séjovych syrov, omacok, rast-
linnych olejov a dalsich plnohodnotnych vyrobkov zo
séje. Z hladiska bielkovin zodpoveda 1 kg séje asi 2,5
kg telacieho masa alebo 8 litrom kravského mlieka. Do
jedalnicku eurépanov a americanov vsak zacala sdja
prenikat az v tomto storoci.

Séja patri medzi velmi kvalitné suroviny. Spravidla
obsahuje 35% bielkovin, 30% skrobov, 18% tukov
s pomerne znacnym podielom lecitinu.

Spektrum priaznivych ucinkov séje na zdravie
ludského organizmu je velmi Siroké. Séja ma schop-
nost pomahat predchadzat réznym formam rakoviny
a chrani pred osteoporézou. Ukazalo sa tiez, ze ma
velmi priaznivy vplyv na diabetes a znizuje hladinu
cholesterolu v krvi.

Jednou z najpritazlivejsich vlastnosti soje je jej
neuveritelna vsestrannost. Séjové boéby nielen po-
nukaju silnu zdravotnu podporu, ale aj ich priprava
je jednoducha a moznosti, ako zaradit s6ju do kazdo-
denného jedalnicka je nespocetné mnozstvo.

Asi najrozsirenejsia forma soje je séjovy tvaroh
- tofu, soja je viak dostupna aj v mnohych inych
formach, z ktorych najpopulédrnejsie st miso, séjové
mlieko a s6jova omacka. Jedna z prospesnych latok
v séji je lecitin, ktory je dostupny aj vo vyextrahovanej
forme ako ¢isty séjovy lecitin.

Tofu (a vyrobky z tofu)

Tofu je zndme ako sdjovy tvaroh. Je to makky syr— pokrm
pripraveny zrazanim cerstvého séjového mlieka koagu-
latorom. Tofu je jemny vyrobok a dokaze absorbovat
akukolvek chut a vénu, ktoru prevezme z pridanych
ingrediencii. Je bohaté na kvalitné proteiny a vitaminy
radu B.V obchodoch méZeme ngjst niekolko druhov tofu
— udené, neudené, aj ochutené na rézne spdsoby.

Tuhé tofu sa pouziva do polievok, na smazenie
a grilovanie. Obsahuje viac bielkovin, tuku a vapni-
ka nez ostatné formy tofu. Makké tofu je dobré na
pripravu pokrmov, pri ktorych je vyzadované tofu na
miesanie. Jemné tofu je krémovy vyrobok na vyrobu
omacok, majonéz, atd.

Miso

Miso je fermentovany sojovy vyrobok. Zmes ryze
(pripadne jatmena), prospesnej plesne Aspergillus
oryaze, s6je, vody a soli je ponechana fermentacii po
dobu niekolkych dni a potom stla¢ena do kasovitej
formy. Miso je v porovnani so sojou jednoduchsie
stravitelny produkt, pretoze proces fermentacie
pouzivany pri vyrobe Misa premiena utlmovace
proteinazy (skupiny enzymov katalizujuce Stiepenie
bielkovin), ktoré su prirodzene pritomné v séji, na
necinné latky.

Miso je vybornym zdrojom esencidlnych amino-
kyselin, dolezitych enzymov, niektorych vitaminov
(najma vitaminov B) a mineralov. Miso p6sobi aj ako
silny antioxidant. Denna konzumacia Misa pomaha
alkalizovat krv, posobi ako prevencia pred rakovino-
vymi ochoreniami a pomaha zlepsovat fungovanie
Criev a traviaceho systému. Miso sa vyznacuje aj
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