a v ajurvéde vyuZivaj zazralné
iCinky tohto rychio rasticeho stromu
uz oddavna. Podla ajurvédy pdsobia
napriklad jeho listy ako prevencia pri
vyie tristo ochoreniach
a zdravotnych problémoch. No 3
v zapadnych krajinach si moringa zis-
kava ¢oraz val3i reSpekt a popularitu.

infekciami. Velmi 0&inne I'rfdratu}e
a detoxikuje plet, zarovedi neutralizuje

Skodlivé vplyvy prostredia ako pel.
prach, pot a Castice chemikalii. Okrem
tolwﬁakawsokémupodiehbieto-
vin poméaha bunkam pri regeneracii

a zabrafiuje ich poSkodzovaniu.

Aj preto moringu vyuZivaji pr
vyrobe (&innych kozmetickych
produktov. To viak stale nie je
vietko, moringa posilfiuje viasy
a chrani ich pred zneCistenim
a Skodlivymi vplyvmi UV licov.
Stimuluje rast viasov a zabrafiu-
je ich vypadavaniu.
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V mnohych pripadoch pﬁsobl morin-
ga podobne ako niektoré lieky, s tym
mzdielom. 2e nema Skodlivé vedlajSie
(&inky. Vdaka vysokému obsahu an-
tioxidantov, esencidinych mastnych
kyselin, karotenoidov a antibakterial-
nych zloZiek iCinkuje ako protizapa-
lové lieciva. Listy moringy su piné vi-
taminu C, betakaroténu, polyfenolov,
kvercetinu a kyseliny chlorogénove).
Veetky tieto zioZky nielenZe redukuji
zapaly, ale tiez zmierfiujl oxidativny
stres a spomafuh] proces starmutia,
4 Fi iE SRNCE
| URA WLE
Wsaka htadma d'-olestemlu vV Orga-
nizme zvySuje riziko mnohych zdra-
votnych komplikacii srdca. Nezdravé
tuky s zodpovedné za kbrnatenie
ciev a to zasa mde vyvolat srdcovy

:I L \!.:

\oud _Podl"aétudii:bsa'huje najviac Zivin
‘é-ﬁ 20 véetkych rastlin na Zemi.
Mbr}nga vecne zeleny strom, je

. plna vitaminov, mineralov a dalSich
" zdraviu pros.pesnych latok ktoré

maju blahodarne ucmky na Iudsky‘ H
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infarkt. No dve biokativne zloZky
moringy, izotiokyanat a niaziminin,
chrénia cievy pred zanasanim a zu-
#ovanim, a tym aj pred infarktom

a dal3imi zdravotnymi komplikaciami.
Ak vés trapi vysoky tlak krvi, moringa



Pripravila

iinkuje pozitivne aj v tomto smere, V oV;: s 2% | ochranu pred pogko-
znizuje hladinu cholesterolu aredu- £ d‘l‘f ﬂo’ w‘" .\ dzovanim sietnice.
Eenegammtymtum v iziishich hrajiaich dostane! “m : mwm WA At
' , o - kilpit listy, kvety aj semena maringy, ktoré brénam tuhnuf zranenia a slii ako efektivny bioab-
HRANI PECE miestni pridivaji do -
4. CHRANI PECEN v F‘ﬁl;# W | (kbrnatief), co sorbent, ktory zmierfiuje vplyv ta2-
Mrga;empﬂ;h'gn;;'o- ""'_ o liilmil “M;M'!l ;ﬂeﬂodnhqe kych kovov a toxinov na organizmus.
Stodivjm Cinkom iektoych Ty o e 10, ANTIBAKTERIALNA
liekov a prispieva k jej regene- pasobi ako i2asnj omiadzoval? Moringa mbZe pdsobif proti mno-
ricil. Pomaha obnovovat hiadinu = odvar 2 listov positiuje potenciu? 8. NAIMUNITU  seniu Sirokého spekira Sodiivych
giutat_im{wtele.at*grgddndza{ “':'Iww Mungapmﬂrastr— . mhnorgaimpwjedle.akow
hepatickej peroxidacii lipidov. w l 'l-";ﬁ' mnlovafmu:tnysystém * napriklad E. coli, Staphylococcus
5 NERE’YASTITNA ELAZA e mbtnek;;:pnmw efekt na sahmehmi:&dalﬂdthetopmmn-
m:ﬁwhmu rowwéhyauvédzaglytmudé :amhevrataupdtuluto- ﬁ:lieﬁbutaﬂnstlvyvolm?dltﬁ:ito
moringa obsahuje vefa bielkovin pochody do normélu. Obsahuje toti2  cytov. Tato zézratna rastlina ma baktériami. No tieZ nii niektoré
a aminokyselinu tryptofan, pomédha  kyselinu chlorogénovi a izotioky- dokonca aj imunosupresivne schop-  plesne podobne ako penicilin.
udrZiavaf v dobrej kondicii nervové anaty, ktoré vyrovnavaju hladinu nosti. To je obzvlast prospesné pre =
bunky. Okrem toho podporuje tvorbu  glukdzy v krvi a umoZiiuji bunkdm fudi s autoimunitnymi ochoreniami, 11 SPOMALUJE STARNUTIE
sérotoninu, hormonu, ktory ndm spracivaf glukézu podia potreby. ktori nemd2u uivaf klasické lieky. Produkcia niektorych horménov ako
dodéva vitalitu a pocit Sfastia. Kio . | Imunosupresivne schopnosti morin-  somatotropinu, estrogénu &i testos-
i it G i SO a1 iy i g
53 prejavuju (inavou a pri- vmoringe  prispievajl 0
Zlepsi spanok zry";i:bn:aboiz- — R T ' Envé_ldmgustztnknﬁewvokl:’f-
a o o -
mus, &im zmierni proces priberania. e " 9. PROTI KAMENOM antioxidacné procesy a tie byvaju
Mocové, Zicové aj oblickové kamene  pricinou zdravotnych problémov
6. CUKOR V KRVI pmﬁnnﬁfzeleszhstmnm mw straty
Dihodobo zvy3ena hladina cukru tym, Ze zabrafiuje ich rastu 12 stenfovania
v krvi hrozi vznikom cukrovky. Dia- a podporuje normalnu vnitornd pokoZky, narastania brudného tuku,
betes sam osebe prind$a zdravotné oxalatovi syntézu. Okrem toho ubddania energie... Ano, starnutie
komplikacie, ktoré zhorSuja stav chréni oblitky pred nefrotoxicidou,  je prirodzeny proces. No mbZeme
zraku, srdca, oblitiek, pefene a dal- problémom, ktoré vznikaji pre spomalif jeho ddsledky - napriklad
Sich organov tela. Moringa pomaha vystavenie obliciek uréitym chemi-  cvicenim jogy, zdravou stravou

bojovaf s cukrovkou 2. typu tym, Ze

JARKA BARTOS,

moringu, teda praSok z nej, pridévaji do svo-

kdlidm alebo pri uZivani niektorych  a zaradenim moringy do jedalnicka.

jich tradiénych jedal, do polievky, smoothies,

PESTOVATELKA MORINGY
Bola to $tastnd nahoda, ktord priviedia rodinu
miadej advokatky, maminy dcérky Celie, k pes-
tovaniu moringy na karibskom ostrove Santa
Lucia. Dnes sa plantdZam s tymto zazralnym
stromom spolu s manZelom venuju uZ pat
rokov a sii presvedéeni, Ze je to GZasny pros-
triedok na zlep3enie kvality nasho Zivota.

Co vis fascinuje na moringe? Preco
ste sa jej zadali intenzivne venovat?
- Ked sme sa v roku 2013 omylom ocitli na do-
volenke na karibskom ostrove St. Lucia, viimli
sme si, 2e domaci obyvatelia ostrova nie su
nikdy unaveni, maju dobru naladu a nebyva-

v om to bolo. A prisli sme na to, ked mi jeden
domorodec ponukal na predaj moringu. Ta
sice nepdsobi ihned ako kava, no ma dihodobé
povzbudzujice Gcinky, a to napriek tomu, Ze
neobsahuje Ziaden kofein ani tein. Doméaci

2 listov si varia aj. Nevedia, pre€o na nich
moringa pasobi ako zazralny elixir, no vedia,
Ze im robi dobre.

Vy ste si dali urobit esSte predtym,
ako ste zaloZili na ostrove moringovi
plantaz, jej rozbor. Co ste zistili?

- Potvrdilo sa, 2e moringa obsahuje 46 antio-
xidantov a rekordny poCet vitaminov a mine-
ralov. No je ddleZité, ako sa s touto rastlinou
zaobchédza. Musi sa spravne susit, proces
suSenia je najdoleZitejsi, skladovat, spracivat.
Ostrovania si moringu susia doma na zemi ale-
bo aj na streche. My sme ju zalali pestovaf

a vyrabaf z nej lnnnetiu!paaﬁutnhlﬁl
aj vyZivové doplinky i moringovy

Sportovcov. Nade vyrobky poznaji v
sku.PutugﬂskuTalimsknvSpqelmha-
fovstve, v Rakisku, Polsku aj v Madarsku.
Aké skusenosti mate s moringou

vy osobne?

- My s manZelom ju uZivame vidy po rafiaj-
kach pol lyZicky, pridavam ju 3j do niektorych
jedal, pripravujem z nej Caj a velmi mi chuti aj
moringova okolada. Citim sa vyborne, man-
Zelovi pomohla od urologickych faZkosti a naj-
lepSie je, Ze moringou sa neda predavkovat.
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