
JESTLIPAK VÃ•TE, Å½E?
ÃšterÃ½, 01 Ä•erven 2021

ZdravÃ½ dospÄ›lÃ½ Ä•lovÄ›k potÅ™ebuje dennÄ› asi 1 g vÃ¡pnÃku a asi 0,2 g hoÅ™Ä•Ãku. DÄ›ti majÃ potÅ™ebu vÃ¡pnÃku asi
dvojnÃ¡sobnÄ› vÄ›tÅ¡Ã, stejnÄ› tak tÄ›hotnÃ© Å¾eny, jakoÅ¾ i rekonvalescenti po infekÄ•nÃch chorobÃ¡ch, operacÃch apod. Fosfor je
zase nezbytnÃ½ nejen pro stavbu kostÃ, zubÅ¯ atd., ale zejmÃ©na pro Ä•innost nervovou. ZdravÃ½ dospÄ›lÃ½ Ä•lovÄ›k
potÅ™ebuje dennÄ› asi 0,5 g fosforu, Ä•lovÄ›k nemocnÃ½ a zejmÃ©na duÅ¡evnÄ› tÄ›Å¾ce pracujÃcÃ mÃ¡ potÅ™ebu fosforu podstatnÄ›
vyÅ¡Å¡Ã.   


  

  

 

      VajeÄ•nÃ© skoÅ™Ã¡pky majÃ kupodivu na celÃ©m
svÄ›tÄ› stÃ¡lÃ© sloÅ¾enÃ. ObsahujÃ asi 90 % uhliÄ•itanu vÃ¡penatÃ©ho, 6 % uhliÄ•itanu
hoÅ™eÄ•natÃ©ho, 0,2 % kysliÄ•nÃku kÅ™emiÄ•itÃ©ho, 0,8 % kysliÄ•nÃku hlinitÃ©ho, 0,4 %
kysliÄ•nÃku fosforeÄ•nÃ©ho, dÃ¡le 4,2 % dusÃkatÃ½ch lÃ¡tek, zejmÃ©na bÃlkovin. Mimo to
jsou v nich i  vysoce biologicky hodnotnÃ©
stopovÃ© prvky, jako jÃ³d, Å¾elezo, mÄ›Ä•, zinek, kobalt, mangan atd.. MajÃ i
antirachitickÃ© ÃºÄ•inky, coÅ¾ bylo prokÃ¡zÃ¡no Ä•etnÃ½mi pokusy. 

ZpracovÃ¡nÃ skoÅ™Ã¡pek:      

      Nejprve je propereme pod tekoucÃ vodou,
po vyprÃ¡nÃ rozloÅ¾Ãme na plech a v troubÄ› mÃrnÄ› upraÅ¾Ãme; tÃm je nejenom zbavÃme
choroboplodnÃ½ch zÃ¡rodkÅ¯, ale docÃlÃme, Å¾e suÅ¡enÃ© jsou velmi kÅ™ehkÃ© a proto se
dajÃ lehce rozemlÃt v Ä•istÃ©m mlÃ½nku anebo utlouci v hmoÅ¾dÃÅ™i. SmÄ›s pak
prosijeme jemnÃ½m sÃtem jakÃ½m se napÅ™. prosÃvÃ¡ mouka. Tak zÃskÃ¡me bÃlÃ½ aÅ¾
nahnÄ›dlÃ½ jemnÃ½ prÃ¡Å¡ek, kterÃ½ uschovÃ¡me v dobÅ™e uzÃ¡tkovanÃ© sklenÄ›nÃ© lahviÄ•ce
jako cennÃ½ lÃ©k.    
  

      JemnÄ› mletÃ© vajeÄ•nÃ© skoÅ™Ã¡pky dovedou
otupovat pÅ™ebyteÄ•nou Å¾aludeÄ•nÃ kyselinu, jak je tomu pÅ™i nÄ›kterÃ½ch Å¾aludeÄ•nÃch
chorobÃ¡ch, zejmÃ©na pÅ™i chorobÄ› vÅ™edovÃ©. PÅ™ed tzv. uÅ¾ÃvacÃ sodou majÃ tu vÃ½hodu,
Å¾e otupenÃ pÅ™ebyteÄ•nÃ© Å¾aludeÄ•nÃ Å¡Å¥Ã¡vy je trvalÃ© a nemÃ¡ Å¡kodlivÃ© vlivy, kterÃ© mÃ¡
soda. DÃ¡ se to uÅ¾Ãvat pÅ™Ãmo, napÅ™. 3krÃ¡t dennÄ› na Å¡piÄ•ku noÅ¾e a zapÃt trochou
nÃ¡poje. Je vÅ¡ak dÅ¯leÅ¾itÃ©, abychom tento prÃ¡Å¡ek uÅ¾Ãvali vÅ¾dy jen pÅ™ed jÃdlem a
nikdy po jÃdle, neboÅ¥ v kaÅ¾dÃ© potravÄ› je obsaÅ¾eno nÄ›co tuku, se kterÃ½m by mohlo
dojÃt k tvorbÄ› nerozpustnÃ½ch (a tedy pro organismus nevyuÅ¾itkovatelnÃ½ch)
vÃ¡penatÃ½ch mÃ½del. 

      VajeÄ•nÃ© skoÅ™Ã¡pky se takÃ© velmi dobÅ™e
rozpouÅ¡tÄ›jÃ - napÅ™. v citrÃ³novÃ© Å¡Å¥Ã¡vÄ› nebo citrÃ³novÃ© kyselinÄ›. Tento roztok je
tÃ©mÄ›Å™ okamÅ¾itÄ› vstÅ™ebatelnÃ½, a to i tenkrÃ¡te, kdyÅ¾ organismus nemÃ¡ souÄ•asnÄ› k
dispozici vitamin D, nebo alespoÅˆ trochu sluneÄ•nÃho zÃ¡Å™enÃ.   
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