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RADY - PORADY

Dnes troéku rozbor{me myty o
_,,nezdravy tucich a zastavi-
| me se pFimo u zdroje vepfového
‘sadla = slamn),r
| Véite, fe tato 7i-
ivodiSnd surovi-
{na si to pravem
| zaslouzi. Popise-
[ me si jeji lécivé
|ucinky, o kte-
irych zfejmé ani
‘mev!te.

iNa tvod par
| &isel. Slanina je
|jediny masovy
| vyrobek, ktery
| ma v sobé oko-
llo 150 riiznych
[Iétek. Véechny
samozfejmé
\nejsou zdravi
\prospé&ne a tak
'se doporucuje konzumovat ' ji

/jen v malém mnoistvi. Cerstvd

: slanina obsahuje ve sto gramech
0,44 mg vitaminu Bl (tiamin,
aneurin), 0,16 mg vitaminu B2
(riboflavin), 0,35 mg vitaminu

|- 13 mg vapniku, 0,8 mg Zeleza,
to sice velka cisla, ale spoleénou

sazene ve slaniné divy.

Nis budou zaujimat i dalsi latky.
Jednd se hlavné o polynenasy-
| cené mastné kyseliny o kterych
| je znamo, Ze nale télo si je samo
nedokaze vyprodukovat. Bez
téchto kyselin nas organismus
nemiiZe spravné fungovat a jsou
obzvl4st dileZité pro hormondl-
ni systém. Druhou zajimavou
litkou ve slaniné je kyselina
| arachidonovd, ktera piisobi jako
reguldtor metabolismu choleste-
rolu v téle. To znamend, Ze tato
kyselina ¢dste¢né rozlozi chole-
sterol ktery konzumujeme s jid-

B6 (pyridoxin), 0,50 mg vitami-
{nu E (tokoferol), téZ minerily

108 mg fosforu a pod. Nejsou
kombinaci dokazuji slozky ob-

Sianina miiZe
j - hytilekem

ovoce. Obsah selenu ve slaniné| :
, navic chrdni organismus ¢love- | :
ka pfed vznikem rakoviny. Me- | :
tionin pomdhd | !
pii odvodiiovéni | :
a kyselina ara-| i
chidonova se vy- |
znamnou mérou | :
podili na tvorbé| :
novych bunék. | :
Slaninu je tfe-| :
ba jist stfidmé,| :
ale pravidelné.| :
Denni  divka| !
v 1été se dopo-| :
rucuje v rozmezi |
20-40  grami, |
v zimé 30-70]
grami. Min je| :
nékdy vic. :
Na zivér Vim|

- pfindsime  par|
uzite¢nych ndvodi, které uréité
vyzkousejte. Slanina totiZ neni
jen potravina, ale muze byt i
lékem a dobrym kosmetickym
pomocnikem.

Na lamavé nehty a zidéry
Z papiru na pecent si nastf{hdme
Ctverce, ze kterych vytvorime
»Cepicky” na prsty. Vrchni éist
prstii (nehty) prekryjeme platky
slaniny a pfikryjeme éepickami.
Previzeme obvazem a nechdme
pusobit pfes noc po dobu

spanku.

Na tvrdé a popraskané paty
Prekrojime citron po délce a vy-
dlabeme duZinu. Vzniknou nim
dve sedylka, ktera obepnou patu.
Sedylka vysteleme tenkymi plat-
Ky slaniny, pfitlacime na paty
a natdhneme si staré ponozky.
Téz pouzivime v noci po dobu
spanku. Kdyz jsou paty popras-
kané, postupujeme stejné, ale
jesté pred tim se snaZime do
prasklin dostat veprové sidlo.

“slozkou
t slanmy je kyselina hyaluronova.
w Vyznam této slozky je zdiirazno-

;vany hlavné v kosmetice a pri-

| pravcich proti starnuti pokozky.
| Slanina také dodi télu potieb-
| nou energii v dobé zimnich mé-
| sict, kdy je nedostatek cerstvého

‘Popileniny ‘

V lidové mediciné se éasto zmi-
nje aplikace plitku slaniny na
popdlené misto. Slanina utii
bolest a v mnoha ptipadech za-
brani dokonce i sloupnuti kiize.

Mgr. Katefina Kotoucovd




