Srucha zelna - ucinky na zdravi, co 1é¢i, pouziti, uzivani,
vyuziti, obrazek, fotografie
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Srucha zelna (latinsky portulacea oleracea) - Srucha se diive péstovala na
zahradkach jako zelenina a ur€ité si zaslouzi naSi pozornost i dnes. Je
nizounka, plaziva a hodné rychle roste, sklizet muzeme uz za 3 tydny. Je sice
jednoleta, ale mnozi se bez problémti semeny, staci nechat jednu rostlinu
vykvést a mame o urodu postarano i na dalsi Iéta. Srucha mé Gervené zbarvené
lodyhy a duznaté, Stavnaté listky, které maji velice dobrou, svézi a trochu
kyselejsi chut’.
U¢inky rostliny:

o+ zdroj vitaminQ

o zdroj mineralnich latek

« snizuje hladinu cholesterolu

« zlepSuje traveni

o zanét zaludku

o 7anét stfev

« povzbuzeni stfevni peristaltiky

e zacpa - prevence zacpy

« horecka

« rany, popaleniny, spaleniny od slunce

« urychleni hojeni kiize

« posileni imunity, obranyschopnosti
Pfipravuje se z ni vynikajici salat, ale muZeme ji pridat i do Spenatu, do
tvarohovych a syrovych pomazanek, nebo ji i dusit s vejcem jako kapustu.
Sklizime po celé 1éto, odfezdvame celé vyhonky a rostlinka opét za dalsi 3
tydny doroste. Ty, které jsou urcené k jidlu ale nenechame vykvést, protoze
jakmile nasadi na kvét, horknou.
Tenhle zazrak nasich babicek je pfimo neuvétitelnou zasobarnou vitamini a
mineralnich latek. Obsahuje vitamin C, E, B1, B2 B3, provitamin A, fosfor,
vapnik, zinek, hoi¢ik, Zelezo a dokonce i koenzim Q10 a omega-3-mastné

kyseliny.
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K IéCivym UCelim se v zdpadni fytoterapii nesu$i, pouziva se Cerstvé
vylisovana §t’ava, ale nejlepsi je zaradit bylinku pravidelné do jidelnicku.
SniZuje obsah tuki a cholesterolu v Krvi, zlepSuje traveni, zlepSuje
dokonce i zanéty Zaludku a stiev. Povzbuzuje stievni peristaltiku, je
tedy prevenci i lékem proti zacpé. Cerstvé vylisovana §tava snizuje
horecku, zevné muzeme Cerstvé listy pouzit k potirani ran, popalenin nebo
spalenin od slunic¢ka - zklidiiuji pokozku a urychluji hojeni.

V tradi¢ni Cinské mediciné se uziva i1 suSena nat’ ve form¢ odvaru, zlepSuje
praci imunitniho systému a udajné piisobi proti predéasnému starnuti.
Odvar ze Sruchy - 10 g suché nati zalijeme 1/4 1 studené vody, nechame
10  minut varit, 10 minut vyluhovat. Pijeme 3x denné nalacno na
stimulaci imunitniho  systému,  snizeni  cholesterolu, v  prevenci
proti kardiovaskuldrnim nemocem (arterioskleroza, infarkt, srdecni ischémie),
nebo jako tonikum pro celkové zlepSeni zdravotniho stavu a kondice.
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