Superstrom, ¢o dodava silu

Chlorela, spirulina, zeleny jaCmen, graviola... Aj to si zelené ,power* rastliny, ktorym sa vdaka
obsahu roznych fytochemikalii pripisujii rozne pozitivne zdravotné ti¢inky. ,Power” znamena
v anglictine ,sila”. Do tejto zelenej skupiny sa zaradila aj moringa olejodarna.
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oringa je tropicky strom, ktory je
M moZné zufitkovat uplne cely. Listy

st délezitou potravinou najma v In-
dii a Afrike, obyvatelia ich jedia surové, upra-
vujil ich aj tepelne, v obdobi nadbytku ich su-
Sia. S0 totik zdrojom mnohych minerdlov, vi-
taminov a bielkovin. Plody si pripravuji po-
dobne ako zelené fazulové struky. Semend zo
zrelych plodov sa praZia a chutia ako orechy.
Obsahuji velké mnoZstvo oleja, ktory sa vy-
uiiva v kuchyni aj v ramei kozmetiky. Prafok
z rozdrvenych semien dokiie vyé&istit kalna
vodu a v niektorych oblastiach sveta sa voda
pred prevarenim prive takto tradiéne upra-
vuje. Korene sa niekde pougivajil ako ndhrada
chrenu, nie vak vo velkom mnoZstve, pretode
ohsahujil nebezpedény alkaloid.  kiry sa zis-
kava vlikno na vyrobu rohofi a Jin, Dokonaly
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strom! Nie div, Fe bol v roku 2008 vyhliseny
za rastlinu roka!

U¢innejéia ako zeleny éaj?

Sila prirody je nesmierna a uz vyse 1 300 ve-
deckych stiadii potvedilo réznorodé Géinky
najmé listov a semien moringy. Rastlina pod-
[a vietkého obsahuje vyde pitsto zlogiek, kio-
ré sa pougivajil v rimei africkej mediciny a ta-
kisto ich vyuZiva ajurvéda. Predpoklada sa,
fe st prevenciou mnodstva rdznych ochore-
ni a zdravotnvch problémov, Ajurvéda tvrdi,
#e moringa dokiZe liedif alebo predchadzat
a# trom stovkim chordb.

Moringa mi mimoriadne vysoki hodnotu
ORAC. ORAC znamend Oxygen Radical Ab-
sorbance Capacity a oznacuje schopnost za-
chytavart kyslikové radikily. Potraviny s vy-
sokou hodnotou ORAC sa éasto oznacuji ako
wsuper food®, pretofe vykazuji mimoriadne
vela zdravych obsahovyich litok. Z tohto po-
hfadu patri moringa popri acai, udoriedkach,
chia semienkach, kombuche &i goji k super-
pledom. Caj 2 listov moringy sa tidajne pova-
Fuje za udinnesi zdroj antiokidantov ako iné
bylinné faje ¢i dokonca zeleny ¢aj.

Pozor na kvalitu!

Manielov Jarku a Milana Bartosoveov ocarila
moringa a jej téinky dokonca natolke, #e sina
karibskom ostrove Sviita Lucia znamom svojim
sopecnym podlofim zaloZili moringovi plan
ti? s disledne kontrolovanym spisobom zbe-
rui spracovania. Svojej vlastnej odrode morin-
gy dali ndazov Moringa karibska. Obsah ufitod
nvch latok v jej listoch dali dokonca skamat
doc. Jozefovi Fejerovi 2 Fakulty humanitnich
a prirodnych vied Prefovskej univerzity, ko-
ry sa zaoberi prieskumom biodiverzity lieci-
v¥ch rastlin i registriciou novych odrad. Ten
v listoch tejto moringy potvrdil vysoky obsah
proteinov, priaznivé zlofenie aminokyselin,
vyvaZeny pomer mono- a polynenasytenych

mastnych kyselin, obsah vapnika, horéika,
vitaminov C a E. ,,Obsah antioxidantov sa po-
hybuje v hornych hraniciach v porovnani s li-
teratirow,” tvrdi. Vypichnit moZno vysoky
obsah draslika, éo bude dané Specifick¥m ge-
noty pom moringy na sopeénom podlofi spo-
minaného ostrova,” doddva odbornik.

MNajviiciim pestovatelom moringy je India,
ale pontika aj najhordiu kvalitu. V Alrike, Thaj-
sku €i Indii nikto nevie presne uréit, ake listy
moringy sa dostani od zberatov na miesto,
kde ich spracivaji. Casto ju prendsaji v plas-
tovych vreciach, kde sa zapari, susla ju na
streche svojho domu alebo na papieri volne
v dome, kde sa zdrZiavaji aj zvieratd, Niekde
obyvatelia €akaji, aZ listy samy od seba opa-
daji a potom ich meli na kivovych mlynée-
koch. .Z patnastich vzoriek, ktoré sme zaki-
pili na internete, osem obsahovalo plesne,”
hovori Milan Bartos.

Ziviny ,vietko v jednom*

Moringa obsahuje kombindciv fytochemika-
lii. Asi najviac vyzdvihovany je obsah vitami-
nu A vo forme karoténu, vitaminu C, vipnika,
draslika, Zeleza a esencidlnych aminokyselin.
Vyznamnym atribotom je biologicka dostup-
nost a vstrebatelnost v ludskom organizme,
Pri komplexnom pohlade v moringe moZno
najst vitaminy skupiny B, ale aj vitaminy roz-
pustné v tukoch. Okrem minerilov je zdrojom
vyie styroch desiatok antioxidantov, Moringa
sa vvznaduje aj viinimodne vysokym obsahom
manginu, chrému a vzicneho boru.

Moringa ma priaznivy vplyy na imunitné
procesy, skiima sa jej protinidorovy Géinok.
Pomiha pri problémoch s cievami, pri astme
i Crohnovej chorobe, Zlepiuje neprijemné
stavy slivisiace so Zviicienou prostatou, prob-
lematickou pokodkou a zddraziuje sa jej po-
moeny efekt pri zniZovani hladiny krvného
cukru u fudi s poruchou glukdzovej toleran-
cie a cukrovkou. Ma protizipalovy Géinok,
maze zlepéit stav pri migrénach a bolestiach
hlavy, mala by zlepait stav pri potravinovich
intoleranciach a alergiich pre protizapalo-
v a regeneraény efekt na trdviaci trakt. UZi-
vatelia si ju pochvaluji ako prostriedok pro-
ti tinave a stresu,

WMikdy sme necheeli zabidnut do vod ezote-
riky a alternativnej liechy,” zdoraznuje Jarka
Bartos. Moringa nie je nijaky vieliek, neliedi
rakovinu a uréite nenahradi konvenénii liec-
bu. MoZe len napomact jej Gfinnosti &i zmier-
nif niektoré nefiaduce nasledky. Fascinuje ako
superpotravina, strom, ktory ponika plnym
priehritim to, fo sa pomenej viskytuje vingch
rastlindch.” ® cawmest sz
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