Motské rasy

Pouzivini moiskych fas neni Zadnou novinkou. Tradi¢né
se po staleti vyuzivaly zejména v Asii, ale tfeba i v Anglii.
Nové se ¢im dal castéji objevuji ve vnitrozemi, a pokud
jste navstivili néjakou prodejnu zdravé vyzivy, urcité jste
na né narazili i u nas! Ale setkite se s nimi i v1ékarnach
v podobé nejriznéjsich potravinovych dopliiki. Nejsou
totiZ jenom velmi vyZivnou potravinou, ale i 1ékem.
Existuje vice nez 400 druhi fas, které se déli do riiznych
skupin. Nejjednodussi déleni je podle barvy na hnédé,
Cervené a zelené.

Mote je znecisténé, a proto je dilezité znat pivod nejen
ryb, ale téZ moiskych fas. Oproti rybam maji fasy tu

vyhodu, Ze nerady Ziji tam, kde je mofe znecisténé piilis.

Co obsahuji

~ V priiméru mofské fasy (kterym se také fikd mofskd
zelenina) obsahuji 10-20x vice minerélnich latek
a vitamin® nez béZni zelenina, kterd roste ze zemé.
Navic jsou tyto latky v lidském téle velmi dobfe
vyuzitelné.

~ Jsou excelentnim zdrojem zejména organického jédu,
véipniku a Zeleza!

Pro zajimavost:

~ V fasich najdeme i celou fadu dalsich mineralnich
litek, vitamind E, K, B, C, kyseliny listové. Jsou rovnéz
vyznamnym zdrojem fluoru.

~ Vegetaridnské servery Casto uvadéji, Ze fasy obsahuji

vitamin B, nicméné podle poslednich studii jsou

1
v fasich pozuze latky vitaminu B,, podobné a neni
jisty jejich ucinek. Proto nelze fasy doporucovat jako
spolehlivy zdroj B, ,, 1 kdyZz pravdépodobné urcité
mnozstvi tohoto vitaminu dodavaji.

~ Rasy jsou také vyznamnym zdrojem bilkovin.

Namocend, rozvinutd rasa Wakame., kterou ve své kuchyni pous.ivdam nejcastéyi.

Co dokazi

~ Alkalizuji krev (obsahuji litky, které neutralizuji v téle
kyseliny z ,moderni“ nezdravé rafinované stravy).

~ Odvidéji z téla tézké kovy a radioaktivni latky
(napk. stroncium, plutonium, rtut).

~ Rozpoustéji tuky a hleny.

~ Snizuji cholesterol.

~ Pozitivné ovliviuji krdsu téla: posiluji vlasy, nehty
a kazi, aby byly zdravé a lesklé.

~ Jsou dobrou prevenci proti osteoporéze.

~ Diky fluoru posiluji zuby a ddsné.

~ Diky jédu posiluji zdravou funkei §titné zlazy.

~ Pomahaji snizovat vahu, jsou tedy skvélym doplnénim
redukénich diet.

Pohledem ¢inské dietetiky

Maji slanou chut, kterd napomdha rozpoustét
nahromadéné hleny. Také se predepisuji pii
nedostatku jédu.
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Jsou vhodné pro

~ lidi, ktefi trpi degenerativnimi ¢ civilizaénimi nemocemi
(nebo k nim maji sklon), jako je vysoky krevni tlak,
onemocnéni srdce a cév, osteopordza, obezita, anémie

~ lidi, ktefi konzumuji mnoho rafinovanych potravin,
uzenin, bilého cukru, produkti z bilé pseni¢né mouky
a pramyslové vyrabénych mléénych vyrobka

~ vSechny, kdo Ziji v permanentnim stresu a ve smogu
velkomést

~ lidi, ktefi nemaji moznost zafazovat do jidelni¢ku pro

~ vitaridni maji v oblibé zejména fasu Dulse a moisky
salat, které jsou suseny pii nizkych teplotich a mohou
byt konzumovany bez tepelné Gpravy

~ doporuceni fas v t€hotenstvi se rozchazi. Existuji
prameny, které fasy béhem t€hotenstvi velmi vyzdvihuji,
ale tfeba v severskych zemich se v oficidlnich
doporucenich pro t€hotné oznacuji za nevhodné. Urcité
je proto nekonzumujte ve velkych davkdch, ale ob¢as
budou ur¢ité ku prospéchu — zejména tfeba Wakame,
povafend v polévce nebo v Eervené ocee (vice v Pozor).

V Hiziki, Arame a Wakame je nejméné 10 x vice vipniku nez v mléku! Hiziki obsahuje 8 x vice Zeleza nez hovézi maso

a Kombu a Arame 100-1000 x vice organického jéodu nez motské ryby. V nasich konéinach vak odbornici takovito

mnozstvi fas nedoporucuji, protoze nase $titna zlaza neni zvykla na tak velky pfisun jéodu.




