RASTLINE ZA ZDRAVJE

Krepi odpornost, zmanjsuje tveganja za sr¢nozilna obolenja, raka ...

Cesen je vrhunsko zivilo

esen je vrhunsko zivilo: krepi od-
‘ pornost, zmanjSuje tveganja za

srénozilna obolenja, raka in dru-
ge najresnejse bolezni sodobnega casa.
V njem je alicin, ki deluje proti bakte-
rijam in mikrorganizmom, zavira gli-
viéne okuzbe. Najucinkovitejsi ¢esnov
pripravek je staran c¢esnov izvlecek; do-
kazano deluje na zdravje srca in ozilja.

Ko cesen stremo ali razreZemo, se
sprozijo kemicne reakcije, ki vzpodbu-
dijo ¢esnove snovi, da delujejo proti bak-
terijskim in gliviécnim okuzbam, prepre-
¢ujejo krvne strdke, redcijo kri, znizuje-
jo previsok krvni tlak ... Nedavne razi-
skave na Univerzi v Alabami v ZDA so
razkrile mehanizme v ¢esnu, ki pomagajo
srcu. Proucevali so, kako strt ¢esen vpli-
va na rdece krvnicke. Celice so pretvorile
iz ¢esna pridobljene organske polisulfide
v vodikov sulfid, molekulo, ki §¢iti krv-
ne zile z zmanjSanjem vnetja in sprosca-
njem sten zil.

VSE JE V PRIPRAVI

Ce vodikov sulfid pomaga k proznim
in zdravim Zilam in ¢e ¢esen pomaga te-
lesu tvoriti vodikov sulfid, zakaj studi-
je niso potrdile, da bi ¢esen veliko poma-
gal srcu?

»Vse je v pripravi« pravi dr. David
Kraus, vodilni ameriski raziskovalec na
Univerzi v Alabami. »Ce &esna ne pri-
pravimo pravilno, so njegovi blagodejni
ucinki zanemarljivi ali izgubljeni. Ni do-
volj, da cesen le stremo ali nasekljamo.
Na zraku ga moramo pustiti e kake ce-
trt ure, da v kemi¢nem dogajanju na zra-
ku razvije svoj polni u¢inek. Sele potem
ga uporabimo v jedeh oziroma ga suro-
vega zauZzijemo.«

Prerezani cesen sprosti
vsaj sto zveplovih spojin,
povezanih z njegovimi
blagodejnimi ucinki.

Nedotaknjena glavica ¢esna ima ome-
jeno koli¢ino medicinsko dejavnih sesta-
vin. V njej so encimi, peptidi in aminoki-
sline, vklju¢no z alliinom, Zveplovo ami-
nokislino, ki je brez vonja. Ko pa cesen

Za knjigo o cesnu s 150 cesnovimi recepti
obiscite Misteriji.si ali poklicite
051/307 777.

razrezemo ali stremo, sproZene kemic¢ne
reakcije spremenijo alliin v alicin.

Rezanje torej sproZi zaporedje nastaja-
nja mnogih snovi, ki so dokaj reaktivne
in spletene v kompleksen preplet kemic-
nih reakcij. V tej verigi nastane osupljivo
Stevilo razlinih spojin. Prerezani cesen
sprosti vsaj sto zZveplovih spojin, poveza-
nih z njegovimi blagodejnimi ucinki. Po-
stopek izdelave ¢esnovega pripravka od-
loc¢a o tem, katere zZveplove snovi bodo v
kon¢nem izdelku ohranjene, da bo zago-
tavljal najvecje medicinske koristi.

Alicin je namrec izredno nestabilen in
se v zaporedju neobvladljivih kemi¢nih
reakcij hitro razgradi in tvori kopico v
oljih topnih organskih zveplovih spojin.
Ker so te kemicne reakcije neobvladljive,
se vsebnost Zveplovih spojin med ¢esno-
vimi pripravki mo¢no razlikuje.

STARAN CESNOV IZVLECEK

Ceprav ima ¢esen dokazano delova-
nje zoper resna bolezenska stanja, tudi
bolezni srca in raka, se ga veliko ljudi iz-
ogiba zaradi znacilnega zadaha ali zaradi
tezav v zelodcu in ¢revesju. Raje jedo ce-
sen v drugih oblikah. Toda, ali obdelan in
v kapsulah ponujen ¢esen ucinkuje tako
kot surov strt ¢esen?

Zadnje raziskave potrjujejo, da ni nuj-
no, da ¢esen uzivamo le svez, surov, da bi
nam pomagal pri zdravju.

Ameriski raziskovalci z Drzavne uni-
verze v Pensilvaniji so potrdili, da staran
¢esnov izvlecek - ¢esnovih strokov v kon-
centrirani obliki in brez vonja - zmanjsu-
je raven holesterola pri moskih udeleZen-
cih raziskave. Vsak dan pet mesecev so
moski dobivali 800 miligramov starane-
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CESEN JE VRHUNSKO ZIVILO

Staran ¢esnov izvlecek
— ¢esnovih strokov v
koncentrirani obliki in brez
vonja - zmanjsuje raven
holesterola.

ga Cesnovega izdelka ali pa placebo. Na
koncu studije so imeli moski, ki so uzivali
staran Cesnov izvlecek, za sedem odstot-
kov nizjo skupno raven holesterola, nji-
hova raven »$kodljivega« LDL-holestero-

PREBRALI SMO

Tlak je stvar izbire

Prag 140/90 za hipertenzijo ve-
lia za samovoljno postavljenega. Ko-
ristno je, ¢e imate krvni tlak celo niz-
ji od »normalnega« razpona. Zato tudi
ljudem, ki za¢nejo s tako imenovanim
normalnim krvnim tlakom 120/80,
Kkoristi, ¢e ga znizajo na 110/70. Toda
ali je to mogoce narediti? Poglejte Ke-
nijce - ne samo da je mogoce, zdi se,
da je to znacilno za ljudi, ki Zivijo zdra-
vo, na rastlinski prehrani zasnovano
zZivljenje.

V obdobju dveh let je bilo v po-
dezelsko bolnisnico v Keniji sprejetih
1800 pacientov. Koliko primerov povi-
Sanega krvnega tlaka so odkrili? No-
benega. Prav tako niso nasli niti ene-
ga primera ateroskleroze, ameriske-
ga (tudi slovenskega) ubijalca Stevil-
ka ena.

Zatorej se zdi, da je visok krvni
tlak stvar izbire. Lahko e naprej uzi-
vate zahodnjasko prehrano, zaradi
katere se masijo in pokajo zile, ali pa
se odlocite zmanjsati pritisk. Resnica
je, da bi bilo glavni dejavnik tveganja
za smrt mogoce preprosto odpraviti.
Brez zdravil. Brez skalpela. Samo z vi-
licami.

(iz knjige Kako ozdravimo s hrano, dr.
Michael Greger; Misteriji.si)

STARAN CESNOV IZVLECEK — KYOLIC

Prehransko dopolnilo »Kyolic« je narejeno iz izvlecka staranega ¢esna v table-
tah. Vsebuje sestavine v vodotopni obliki. Prijazno je do Zelodca in brez neprije-
tnega vonja. Kyolic je edini ¢esnov pripravek brez neprijetnega vonja - tako v iz-
dihanem zraku kot tudi pri potenju - tudi pri dolgotrajnejsem uzivanju.

Izvlecek ¢esna Kyolic pridobivajo s hladnim dvajsetmese¢nim staranjem zre-
lih, ekolosko pridelanih ¢esnovih glavic. V tem ¢asu se razvijejo edinstvene ak-
tivne spojine, ki jih ni mogoce najti v drugih oblikah ¢esna. Zveplove sestavi-
ne, ki dajejo ¢esnu znacilen oster vonj in lahko drazijo Zelodec (alliin in alicin), se

med procesom staranja spremenijo v blage in stabilne Zveplo-

ve spojine ( S-alil cistein in S-alil merkapto-ciste-
in), ki so brez vonja in ve¢inoma topne v vodi.

Priporoc¢en dnevni odmerek je ena table-
ta, najbolje med obrokom. Ena tableta vsebuje

1000 miligramov staranega ¢esno-
vega izvlecka. Dosegljiv je na
Miisteriji.si, cena je 16,90 €.

la pa se je znizala za deset odstotkov. Pri
moskih v placebo skupini sprememb ni
bilo. Po raziskavah lahko staran ¢esnov
izdelek pomaga splosni populaciji, da
vzdrzuje raven holesterola 52 mmol/1
ali manj.

V drugi ameriski dvojno slepi rando-
mizirani $tudiji na devetnajstih udelezen-
cih na Univerzi v Kaliforniji v Los Ange-
lesu, ki so eno leto uzivali staran ¢esnov
izvlecek ali pa placebo, je elektronska to-
mografija po dvanajstih mesecih pokaza-
la, da so udelezencem v placebo skupi-
ni plaki napredovali za 22,2 odstotka, v
skupini, ki je prejemala staran ¢esnov iz-
vlecek, pa le za 7,5 odstotka. V skupini,
ki je jemala cesen, so krvni testi pokazali
tudi izbolj$ave v »dobrem« HDL-holeste-
rolu in homocisteinu. Ti rezultati so izje-
mno spodbudni v boju proti aterosklero-
zi in srénim boleznim. Priporo¢en dnevni
odmerek kakovostnega staranega ¢esno-
vega izvlecka je ena 1000-miligramska ta-
bleta enkrat do dvakrat na dan.

HLADNO STARANJE

Pri hladnem staranju, ki ga uporablja-
jo za pridobivanje staranega ¢esnovega
izvlecka, surovi ¢esen razrezejo in polo-

zijo v ekstrakcijsko tekocino v velike tan-
ke iz nerjavecega jekla, Kjer jih pustijo do
dvajset mesecev brez uporabe toplote.
V tem casu se alicin razgradi in doloce-
ne sestavine se biopretvorijo. Ti kombini-
rani ucinki privedejo do nastanka vec¢ v
oljih topnih organskih zveplovih spojin
in mnozice vodotopnih organskih Zve-
plovih spojin, ki so varne in stabilne, re-
zultat pa je u¢inkovit izdelek brez vonja.

Ko se postopek staranja za¢ne, nareza-
ni ¢esnovi stroki tvorijo malo alicina, ki se
polagoma spremeni v razli¢ne v oljih to-
pne zveplove spojine. Vendar je to le del
staranja. Pomembna razlika je, da narav-
na biopretvorba med staranjem povzroci
najboljSo mozno pretvorbo sestavin suro-
vega Cesna v Stevilne uc¢inkovine, varne
in stabilne vodotopne organske Zveplove
spojine, vklju¢no s S-alil cisteinom.

Edini obliki staranega ¢esnovega iz-
delka, ki imata zanesljivo dokazano kli-
ni¢no delovanje na arterije, sta japonski
Kyolic in nemski Kwai.

S ¢esnom pa je treba biti previden pri
antikoagulacijski terapiji, ker lahko neka-
tere njegove lastnosti povecajo tveganje
za krvavenje, enako kot ingver.

Ana Svigelj %
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