ANTIOKSIDANTI

Vrednosti so lahko razli¢ne, ker je odvisno od

samega podnebja, zemlje, vremena ...

VRSTA ZIVILA Vrednost
ORAC
Klincki, mleti 290.283
Cimet, mleti 267.536
Origano, posuseni 200.129
Kurkuma, mleta 159.277
Akai jagode 102.700
Seme kumine 76.800
Petersilj, listi-posuseni 74.349
Bazilika, posusena 67.926
Neslad. Tem. Cokolada 49.926
Kari v prahu 48.504
Seme rumene gorcice 29.257
Ingver v prahu 28.811
Crni poper 27.618
Timijan, svez 27.426
Majaron, svez 27.279
Goji jagode 25.300
Cili v prahu 23.636
Paprika v prahu 17.919
Ingver, svez 14.480
Origano, svez 13.970
Orehi 13.541
Lesniki 9.643
Brusnice, sirove 9.584
Hruske, posusene 9.496
Setraj,sve? 9.465
Articoke, kuhane 9.416
Crni ribez, sirov 7.960
Slive-modre, svezZe 7.581
Leca, surova 7.282
Jabolka, posusena 6.681
Borovnice, surove 6.552
Slive, posusene 6.552
Limonina melisa, svezi listi 5.997
Cebula v prahu 5.735
Robide, surove 5.735
Cesen, surov 5.346
Koriandrovi listi, sirovi 5.141
Crno vino Cab. Sovignon 5.034
Maline, surove 4.882
Bazilika, sveza 4.805
Mandlji 4.454
Koper listi, svezi 4.392

Jabolka, rdec¢i deliSes z | 4.275
lupino

Posusene bresvke 4.222
Rozine zlate, posusene 4,188
Rdece namizno vino 3.873
Jagode, sveze 3.577
Rdecdi ribez, surov 3.387
Smokve, surove 3.383
Cednje, sveie 3.365
Marelice, posusene 3.234
Rdece zelje, kuhano 3.145
Brokoli, svez 3.083
Hruske, surove 2.941
Borovnicev sok 2.906
Kardamom 2.764
Brokoli kuhan brez soli 2.386
Solata, rdecelistna 2.386
Sok grozdja 2.377
Sok granatnega jabolka 2.341
Rdece zelje, surovo 2.252
Belusi, surovi 2.150
Sladek krompir, kuhan 2.115
Drobnjak, surov 2.094
Zelje belo, kuhano, neslano 2.050
Indijski orescki 1.948
Pesini mladi listi, surovi 1.946
Avokado, surov 1.933
Pomaranca, surova 1.819
Rdeca pesa, surova 1.767
Redkvice, surove 1.736
Belusi, kuhan 1.644
Mandarine, surove 1.620
Brokoli, kuhan 1.552
Rdece in roza grenivke 1.548
Spinada, surova 1.515
Solata, zelena 1.447
Zeleni ¢aj, 100 ml| 1.253
Sok limone, surov 1.225
Cebula rumena, dusena 1.220
Kivi, surov 1.210
Oljéno olje, ekstra devisko 1.150
Krompir beli, pecen 1.138
Grozdje zeleno in rumeno 1.118
Marelice, surove 1.115
Cebula, surova 1.034
Paprike, sveze 923 -965
Anana, sladek in surov 884
Banana, surova 879
Paradiznikova omaka 694




Korencek, svez 666
Cvetaca kuhana brez soli | 620
Jabol¢ni kis 564
Korencek kuhan 317
Melona, surova 315
Jajcevci, kuhani 245
Kumare, bucke 126-180

KAKO ZACIMBE ODPRAVLIAJO ZELODCNE TEZAVE:

- Ingver: spravi ga v optimalen tek

- Koromac — komarcek, gorcica, janeZ, pimet: spodbujajo izlo¢anje sluzi, koromac je za¢imba
ki obvlada modrost uravnavanja. Vsi tisti, ki smo zboleli za boleznimi estrogena, ga uzivajmo
manj

- Kardamom: deluje na gibanje Zelodca, odli¢na pomoc¢ pri pomanjkanju Zelodcne kisline

- Bazilika, Meta in cimet: pomirijo Zelodec

- Lustrek in zelena: proti zgagi

- Cili: pospesuje potek prebave in je mo¢an naravni antibiotik. Podobno deluje tudi Cimet

- RoZmarin: poveca prekrvavitev Zelodca in prebudi zaspan Zelodec

- Meta: hladi Zelodec. Ingver, €ili, poper, cimet, lustrek: pa ga grejejo

- Drobnjak: je pa Cistilec Zelodca, pobere ostanke iz telesa.

KAKO ZACIMBE ZDRAVIJO RANE NA PREBAVILIH:

- Sol: v kristalih skuri naso sluznico. Priporoca se solna raztopina.

- Lustrek in zelena: s ¢ajem omilimo Zelod¢no kislino

- RoZmarin: poveca prekrvavitev Zelodca

- Kurkuma: s¢iti Zelodec pred razjedo

- Kumina: deluje na celotno prebavo in uni€uje trdovratne bakterije

- Batzilika: blagodejno deluje na razjedo

- Janei, klincki, komaréek: pospesujejo izlo¢anje bikarbonate raztopine, ki zas¢itijo Zelod¢ne
stene.

- Batzilika, ingver, rman, Zajbelj, kardamom, kumina, origano, majaron, meta, melisa, pelin,
petersilj: vse zaCimbe so koristne za Zelodec.

CAJI ZA USTAVLUANJE DRISKE:

- Klin€kov: 4 klince poparimo z 2 -3 dl vode, pustimo pokritega stati 10 minut in ga spijemo

- Cimetov ¢aj: pol Zlicke zmletega cimeta poparimo 2 -3 dl vode, pustimo pokritega stati 10
minut in ga spijemo

- Cebulji ¢aj: pest ¢ebulnih listov zavremo in pustimo stati 10 minut, precedimo in popijemo 3
krat na dan



- Zebljev &aj: 2-3 dl kropa poparimo Zlico zeli$¢a, pustimo stati 5 minut, precedimo in
popijemo.

KAKO ZACIMBE POMAGAJO URAVNAVATI HOLESTEROL IN TRIGLICERIDE:

- Vec piti: eden razlogov je dehidracija

- lzlociti degenerirana Zivila: hitra hrana pogreta v mikrovalovkah. Homogenizirane mascobe...

- Cesen: uravnava holesterol in krvni tlak — uZivati ga vsaj pet tednov

- Cemai: blagodejno vpliva na ofilje, &isti kri in znizuje holesterol

- Cebula: znizuje krvni tlak in holesterol

- Cili: 8iri ozilje

- Ingver: zniZuje holesterol in je zakladnica vitaminov in mineralov

- Kumina: zmanjsuje trigliceride in znizuje holesterol —tudi v primeru sladkorne

- Kurkuma: upocasnjuje dvig holesterola in ga z poglavitno sestavino Zol¢a zapusti, tako ga je
manj v krvnem obtoku

- Petersilj: mocan antioksidant

KAKO ZACIMBE URAVNAVAJO SLADKOR:

- Koriander: spodbuja proizvodnjo prebavnih encimov in pomaga trebusni slinavki.

- Kurkuma: je prav tako v pomo¢, saj sodeluje pri razgradnji ogljikovih hidratov. Zato jo je
potrebno dodajati: rizu, krompirju in testeninam.

- Borovnice, cesen, ingver, klincki, koriander, kumina, lovor, ¢ebula in mirta: popravljajo
napake pri uzivanju rafiniranih Zivil z visokim GlI.

- Cimet: pomaga trebusni slinavki lazje opraviti z velikimi koli¢cinami sladkorja v krvi. (umesamo
ga v jogurt, mlecni riz, puding, kreme ...)

- Kumina: pomaga pri okvari ledvic, ki jih povzroca sladkorna. V dveh mesecih uZivanja kumine,
se zmanjsa sladkor v krvi in beljakovine v urinu.

- Petersilj: krepi ledvice v primeru sladkorne, preprecuje poskodbe na jetrih.

- Cesen: zniiuje raven sladkorja.

KAKO ZACIMBE KREPIJO IN ZDRAVIJO JETRA:

- Pegasti badelj: obnavlja jetra. Semena pegastega badlja zmeljemo z mlinckom za poper in
popopramo enoloncnice ali juhe

- Cesen in éemai: jetrom olajsata ¢iscenje tezkih kovin.

- Kurkuma: je mocan antioksidant, ki 3¢iti celice pred strupi. Pomaga jetrom proizvesti vecje
koli¢ine Zol¢a, kar Zol¢nik ozame in tako pocistimo strupe.

- Klin€ki: antioksidant, ki zaustavlja kandido in s tem preprecuje jetrnega raka in varujejo jetra.

- RoZmarin in Cesen: pri raku jeter, ki ni v ve¢jem obsegu.



KAKO ZACIMBE KREPIJO IN ZDRAVIJO ZOLENIK:

- RoZmarin (alkoholna tinktura iz mladih vejic)in ¢esen: delujeta na izlo¢anje Zolca.

- Kurkuma: pomaga prazniti Zoléni mehur — jemljemo jo ob mastni hrani

- Sivka: prav tako pospesuje izlo¢anje Zolca.

- Majaron in bazilika: |ajSata presnovo mascob.

- Zdravilo Rowachol: v nekaj mescih raztopi Zol¢ne kamne po naravni poti.

- Pri Zolénih tezavah: pomaga tudi zlicka Svedske gorcice, pozirek encijana ali brinovca.

KAKO ZACIMBE POMAGAJO PRI NAPENJAJU:

- STROCNICE: ¢e Zelimo stroénice narediti $e bolj prebavljive je namakanje 24 ur, jih operemo
in postimo pokrite Se en dan. Kuhamo jih z lovorjem listom. Stro¢nice vedno damo v mrzlo
vodo in kuhamo brez soli. Na koncu posolimo in dodamo zacimbe: Setraj, majaron, bazilika,
meta, timijan, ¢ili... V. makrobiotiki jih kuhajo z algami kombu.

- ZEUEVKE: kumina je mocan antibiotik in se tu izkaZze dobro. Dodamo jo v ¢asu kuhanja, za
boljSo aromo jih lahko stremo. K kuhanem zelju se dodajo klinci.

- BUCE: janez, komar¢ek. Lahko pa uporabimo tudi ¢aj proti napenjaju.

- KRUH: mesanica semen: kumina, koper, koriander in koromac.

- KUMARICE: koprc, Setraj, semeni pastinaka. Lahko pa juh poduSimo ali skuhamo namesto
buck.

KAKO ZACIMBE ODPRAVLIAJO RAKASTE CELICE:

- Zatimbe so mocni antioksidanti (v 2 g cimeta ji je toliko kot v 250 g jabolk ali dusenega
brokolija)

- Mnoge zacimbe imajo protivirusne lastnosti

-V studijah je ingver izkazal zelo citostaticno in citotoksicno delovanje na rakaste celice, kar
pomeni, da je zaviral njihovo rast. Zelena je odlicen regenerator telesa, ko gre za bolezni —-
raka. Deluje protitumorno, kot roZmarin. Proti rakavo delujejo tudi klincki. Kardamom in
kumina preprecujeta rast tumorja na debelem Crevesju. Kurkuma sproZza samomor rakastih
celic posebno na prebavnem traku, kjer pride z njimi v stik. Petersilj se je izkazal pri raku
plju¢. Timijan eden najboljsih antibiotikov in je v veliko pomo¢ pri raku. Zajbel;j se je izkazal
pri jetrnem raku in levkemiji.

KAKO ZACIMBE POMAGAJO PRI MENSTRUALNIH TEZAVAH:

- Nepravilnosti delovanja Zenskih organov: za krepitev in regeneracijo maternice — Maticni
mlecek. Nekateri si pomagajo z Maco. Maternico pa krepi Setraj, vendar ga ne smemo jemati
med nosecnostjo.

- Ce boletino izzove kré organov: gladke misice meh¢a Meta, ki omogoca lazji prehod krvi.



- Preveliki kosi, pregosta kri, krvni strdki: Lahko je kriva dehidracija. Tu pomaga ingver, ki reci
kri, deluje proti slabosti, protivnetno in protiboleinsko. Pomagajo pa Se druge vroce
zaCimbe: roZmarin, vrtni Setraj in majaron.

- Ce so menstruacije preobilne: maternico krepi tudi Zajbelj, ki deluje na uravnavanje
hormonov in posreduje, ¢e me menstrualni cikel prekratek.

- Ce so menstruacije presibke: tu pomaga cimet, ki na splosno pospe$uje prekrvavitev.
Kumina krepi menstruacijo in sprosca krce. Pri kréih pomaga tudi korenina petersilja.

- Ce zamuja: pomaga lustrek.

KAKO ZACIMBE VPLIVAJO NA DOJENJE:

- Batzilika: spodbuja proizvodnjo mleka, deluje pa tudi na morebitne blokade, stresa, strahu,
kateri lahko povzroca tezave pri izlo¢anju mleka.

- Janei: Spodbuja ustvarjanje materinega mleka

- Koper: spodbuja proizvodnjo mleka, ter preventivno deluje proti kolikam.

- Koromac: neposredno spodbuja proizvodnjo mleka, (nosecnice morajo biti zelo zmerne pri
jemanju koromaca)

- Kumina: spodbuja proizvodnjo mleka, saj spros¢a gladke misice in krepi Zile, ki se lahko
razsirijo v Casu nosec¢nosti.

- Majaron: poveca prekrvavitev maternice, blaZi krée in spodbuja proizvodnjo mleka. Lajsa
tezave PMS in vpliva na delovanje ZivCevja.

Ko mati ne Zeli vec dojiti, tu pomaga obkladek iz petersilja. Zelena in Zajbelj pa ustavljata tvorbo
materinega mleka.

Zacimbna mesanica za dojece matere:

- 20 g bazilike

- 10 g koromaca
- 10gjaneia

- 10 g majarona

Mesanica se izvrstno poda k juham in enolonénicam.

KAKO ZACIMBE ZVISUJEJO SPOLNO MOC: (kar tudi pomeni pomo¢ ledvicam in dvig Zivljenjske
energije)

- Zaradi nakopicene hladne energije upade zanimanje za spolnost. Zato so potrebne tople
zaCimbe, vendar potrebujemo tudi vlago.

- Cimet: izboljsuje gibljivost spermatozoidov.

- Ingver: dviga energijo in regenerira s tem dvigne libido.

- Cili: ustvarja dobro pocutje, saj zaziga, vendar lahko poskoduje prebavila.



- Lustrek: dviga energijo ledvic in spodbuja delovanje secil in rodil, prav tako spodbuja spolni
nagon.

- Janei: topla zacimba krepi vse organe, priporo¢ena pri impotenci in razdrazljivem mehurju.

- Setraj: preprecuje prezgodniji izliv sperme.

- Ginseng: so uporabljali za dvig spolne moci, kot moski, tako Zenske.

- Palmeta jagode: najdeno jih v zdravilih za prostato.

- Maticen mlecek: regenerira telo, povecuje nastanek sperme in krepi libido.

- Majn blokad, ve¢ uzitka.

KATERE ZACIMBE NOSECNICE NAJ NE Bl UZIVALE:

- Batzilika - spodbuja kréenje maternice, sprozi izostalo mesecno perilo.

- Ingver - nosecnice se morajo drzati varnih koli¢in, saj preve¢ pospesijo cirkulacijo in lahko
pride do splava

- Janei - pri nosecnicah ob velikih koli¢inah deluje na Zleze in lahko povzroci splav

- Koromac - Previdnost prekomernega uzivanja pri nosecnicah — spodbuja maternico. Je varna
¢e jo dodamo jedem

- Lovor - Ni priporocljiva uporaba med nosec¢nostjo

- Lustrek - Ni priporocljiva uporaba med nosec¢nostjo

- Origano - etericno olje - Povzroca pa kréenje maternice, nosecnice naj ga nebi uZivale

- Pehtran - Izogibati se ga morajo nosecnice

- RoZmarin - Nosecnice ga ne uporabljajo!

- Setraj - Ni primerno v nose¢nosti, ker pospesuje prekrvavitev maternice

- Zelena - lzogibati se je morejo nosecnice

- Zajbelj - Nosecnice lahko uzivajo ¢aj, vendar le kratek ¢as

ZACIMBE zZA PREVEC IN PREMALO ZELODCNE KISLINE:

S starostjo ima nas vecina bolj premalo Zelod¢ne kisline kot pa prevec, edino obcutek je tak, da je
imamo prevec. Pa poskusimo z spodnjimi za¢imbami in dobimo odgovor.

Za prevec Zelod¢ne kisline | Za premalo Zelod¢ne kisline

Triplat Kumina

Listi zelene Pimet

Lustrek Kardamom




