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JESTLIPAK VASTE, A%E?

AsterAlz, 01 Aserven 2021

ZdravAY: dospAsIAvz AslovAsk potA™ebuje dennAs asi 1 g VAjpnA-ku a asi 0,2 g hoA™AeA-ku. DAsti majA- potA™ebu vAjpnA-
dvojnAjsobnAs vAstAjA-, stejnA> tak tA>hotnA© A¥seny, jakoA¥s i rekonvalescenti po infekAsnA-ch chorobAjch, operacA-ch apod
zase nezbytnAv: nejen pro stavbu kostA-, zubA™atd., ale zejmA®©na pro Asinnost nervovou. ZdravA% dospAsIAYs AslovAsk
poE\A';Mgbuje dennA> asi 0,5 g fosforu, A<lovA>k nemocnAyz a zejmA©na duljevnAs> tA>A¥ice pracujA-cA- mAj potA™ebu fosfort
VYAiAA-.

VajeA*nA© skoA™A;pky majA- kupodivu na celA©m
svAstAs stAjlA© sloA¥senA-. ObsahujA- asi 90 % uhliAsitanu vAjpenatA©ho, 6 % uhliAsitanu
hoA™eAe«natA©ho, 0,2 % kysliAsnA-ku kA™emiAsitA©ho, 0,8 % kysliAsnA-ku hlinitA©ho, 0,4 %
kysliAenA-ku fosforeAsnA©ho, dAjle 4,2 % dusA-katAYch IAjtek, zejmA©na bA-lkovin. Mimo to
jsou v nich i vysoce biologicky hodnotnA©
stopovA®© prvky, jako jA3d, A¥selezo, mA>Ae, zinek, kobalt, mangan atd.. MajA- i
antirachitickA© A°A«inky, coA¥: bylo prokAjzAijno AsetnAvsmi pokusy.

ZpracovAjnA- skoA™Apek:

Nejprve je propereme pod tekoucA- vodou,
po vyprAinA- rozloA¥%A-me na plech a v troubA> mA-rnA> upraA¥%A-me; tA-m je nejenom zbavA-me
choroboplodnAYsch zAjrodkA™, ale docA-IA-me, A¥%e suAjenA© jsou velmi kA™ehkA®© a proto se
dajA- lehce rozemlA-t v AsistA©m mIAvsnku anebo utlouci v hmoA¥.dA-A™i. SmAs>s pak
prosijeme jemnAY%m sA-tem jakAvsm se napA™. prosA-vA; mouka. Tak zA-skAjme bA-IA%: aA¥,
nahnA>dIAv: jemnAYs prAjAijek, kterAvs uschovAjme v dobA™e uzAjtkovanA© sklenA>nA© lahviAsce
jako cennAvs IAGK.

JemnA> mletA© vajeAnA© skoA™Apky dovedou
otupovat pA™ebyteAsnou A¥saludeA«nA- kyselinu, jak je tomu pA™i nAskterAvsch A¥saludeA«nA-ch
chorobAjch, zejmA©na pA™i chorobA> vVA™edovA©. PA™ed tzv. uA%A-vacA- sodou majA- tu vAYzhodu,
A%e otupenA- pA™ebyteAnA© A¥zaludeAenA- AjA¥Avy je trvalA© a nemAj AjkodlivA®© vlivy, kterA© mA;
soda. DA se to uA%A-vat pA™A-mo, napA™. 3krAjt dennA> na AjpiAcku noA¥.e a zapA-t trochou
nAjpoje. Je vAjak dATeA%itA©, abychom tento prAjAjek uA¥:A-vali vA¥.dy jen pA™ed jA-dlem a
nikdy po jA-dle, neboA¥ v kaA¥:dA© potravA> je obsaA¥seno nAsco tuku, se kterAvsm by mohlo
dojA-t k tvorbA> nerozpustnAvsch (a tedy pro organismus nevyuA¥itkovatelnAsch)
vAjpenatAvach mAvadel.

VajeA*nA© skoA™Apky se takA© velmi dobA™e
rozpouAjtAsjA- - napA™. v citrAsnovA© AjA¥AjvA> nebo citrA3novA© kyselinAs. Tento roztok je
tAOMAA™ okamA¥4itA> vstA™ebatelnAls, a to i tenkrAjte, kdyA¥: organismus nemA;j souAsasnAs k
dispozici vitamin D, nebo alespoA” trochu sluneA«nA-ho zAjA™enA-.
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