PAZITKA - zaéni sit cely zahon....

Chrani pied rakovinou jicnu, Zaludku, prsu i plic!

Pazitka neni narocna na péstovani a mél by ji mit kazdy doma. Je
totiz nejen chutna, ale i velmi zdrava.

Pazitka je nenapadna zelenina, ktera by neméla chybét v zadné
domacnosti. Péstovat se da venku na zahradé, ale i v panelakovém
byté nékde na okné. Ma velmi Siroké vyuziti a je vytecnym
pomocnikem hlavné ve studené kuchyni. Kromé toho, Ze je dobra,

ma v sobé obrovské mnozstvi zdravych latek a dokaze vase télo
chranit i proti mnoha druhlim rakoviny!

Pazitka je hojné rozsifena v Evropé, Asii i na severu Ameriky.
Chutna a voni jako jemna cibulka. V kuchyni ma siroké pouziti. Da
se ji ochutit chléb s maslem (sadlem) nebo polévky. Vylepsuje
chut brambor, vajeénych jidel, polévek a omaédek. Pridava se i k
lehkym rybim specialitdam nebo do omacek. Pazitka povzbuzuje
chut k jidlu, podporuje traveni, usnadnuje zazivani pri
rekonvalescenci a ma protizanétlivé Gcinky. Je cenéna pro velky
obsah bilkovin, je zdrojem vitaminu C i B2 a celé Fady minerald,
jako je sodik, vapnik, Zzelezo nebo fosfor. Doporucuje se
konzumovat jen v syrovém stavu, nebot susena ztraci své aroma.

Pazitka je maly zazrak prirody! @Pro¢ jist pazitku?

1. Pazitka vyborné podporuje chut k jidlu a tvorbu travicich $tav.
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nna proti stfrevnim parazittm.

3. Snizuje krevni tlak.

4. Obsahuje vysoké mnozstvi vitaminu C, riboflavin, draslik,
vapnik, fosfor, sodik, Zelezo a beta-karoten.

5. Nat pazitky ma mnohostranné vyuziti. Je neocenitelnou hlavné
ve studené kuchyni.

Ucinné latky v paZitce.

Obsahuje vysoké mnozstvi vitaminu C, dale riboflavinu, drasliku,
vapniku, fosforu, sodiku, Zeleza a beta-karotenu.



Pazitka je vyborné stomachikum - podporuje chut k jidlu a tvorbu
travicich stav. Je Géinna i proti stfevni parazitim a snizuje krevni
tlak. Chrani pred rakovinou jicnu, zaludku, tlustého streva, prsu i
plic. Ma také protiskleroticky, dezinfekéni a imuno stimulacni
ucinek

Cisti stieva.

Je idealni jako dobra uklizecka nasich strev. Méli by ji jist lidé s
vysokym krevnim tlakem. Obsahuje prospésné vitaminy, vapnik,

zelezo i beta karoten.

Zdravotni vvhody pazitky.

Pazitka
ma velmi nizky obsah kalorii, 100 g cerstvych listli obsahuje pouze
30 kalorii.

Nicméné, bylinka obsahuje mnoho znamenitych flavonoidd,
antioxidanty, rostlinné viakniny, mineralni latky a vitaminy, které
maji osvédcené prinosy pro zdravi.

Podobné jako jarni cibulka obsahuje pazitka vice

rostlinné vilakniny nez ostatni zastupci cibulovitych rostlin jako
cibule, salotka, pérek a podobné. 100 g cerstvych listi vam
poskytne 2,5 g, coz je 7 % z denni doporucené davky vidakniny.

Obsahuje alicin.

Laboratorni studie ukazuji, Ze alicin snizuje produkci cholesterolu.
Dale se také

potvrdily antibakterialni, antivirové a antihoubové Gcinky.

Alicin také snizuje tuhost cév a tim pazitka snizuje celkovy krevni
tlak.

Kromé toho ma fibrinolytické Gcinky, které odstranuji srazeniny v
cévach, coz pomaha snizit celkové riziko ischemické choroby
srdecni (ICHS), periferni cévni onemocnéni a mrtvice.

Pazitka

prekvapivé obsahuje vice vitaminu A nez jakakoliv jina cibulova
zelenina.



100 g cerstvych listli obsahuje 145 % denni doporucené davky.
Kromé toho zelené listy obsahuji jiné flavonoidy, fenolové
antioxidanty, jako jsou karoteny

zea-xanthin a lutein. Spolecné tyto slouceniny pomahaji chranit
lidské télo pred rakovinou plic a Gstni dutiny.

Pazitka
ma také nékteré dalsi dllezité vitaminy, jako je vitamin C a K, ve
skutecnosti, pazitka je jednim z nejbohatsich zdrojd vitaminu K.

100 g cerstvych zelenych listki obsahuje 212,7 mikrogrami nebo
177 % doporucené denni davky tohoto vitaminu.

Védecké studie ukazuji, Zze vitamin K ma potencialni dlohu
pro zdravi kosti, a to podporou tvorby kosti a jejich posilovani.

Vitamin-K v potravé pomaha predchazet poskozeni neuronti v
mozku, a tim se podili pri Iécbé a zpomaleni
postupu Alzheimerovy choroby.

Cerstva pazitka
je bohatym zdrojem fosfatd. 100g list( pazitky zajistuje 105
mikrogrami nebo 26 % denni doporucené davky fosfatd.

Kyselina listova je nezbytna pro syntézu DNA a bunécného déleni.

Primérené mnozstvi kyseliny listové v potraveé
béhem téhotenstvi mlize pomoci zabranit defektem neuralni
trubice plodu ditéte.

V listech pailtky jsou zastoupeny i vitaminy ze skupiny B-
komplex, stejné jako nékteré zakladni mineralni latky, jako je
méd’, Zelezo, mangan, zinek a vapnik.

Listy zeleniny obsahuji nékolik dlilezitych vitamind, jako je
pyridoxin, kyselina pantotenova, niacin, riboflavin,



