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Úvod

Zdravie je dar prírody, ktorý nie je večný.

Staroveká múdrosť hovorí, že stravou môžeme ovplyvniť to, ako sa cítime 
fyzicky, duševne i intelektuálne. Hoci dlhé storočia sme stravu považovali 
za liek, v oficiálnej medicíne v posledných rokoch dominuje farmakoterapia 
a operačné zákroky. Názor, že strava okrem toho, že plní brucho a dodáva 
energiu, má aj iný a väčší význam, mnohí ustavične negovali. Našťastie, v po-
sledných desaťročiach sa objavili vedecké dôkazy o tom, že potraviny a nie-
ktoré substancie, ktoré obsahujú, majú liečivé účinky, posilňujú imunitnú sú-
stavu a pomáhajú pri prevencii a liečbe širokého spektra chorôb.

Žiaľ, informovanosť väčšiny našich obyvateľov sa v  posledných rokoch 
veľmi nezmenila, a  preto mnohí ľahko podliehajú reklamám na „úspešné“ 
drahé lieky, multivitamínové prípravky a ďalšie zázračné preparáty, ktoré väč-
šinou vôbec nepotrebujú.

Potrava verzus tabletky

Mnohí ľudia si myslia, že keď budú konzumovať potravinové doplnky, budú 
zdraví bez ohľadu na stravovacie návyky a životný štýl. Neuvedomujú si, že 
syntetické vitamíny a minerálne látky pôsobia izolovane, zatiaľ čo vitamíny 
a  minerálne látky prirodzene obsiahnuté v  potravinách pôsobia v  celom 
komplexe látok, ľahšie sa vstrebávajú a organizmus ich lepšie využije. Toto 
komplexné pôsobenie človek nedokáže napodobniť. Doplnky z  „chemickej 
kuchyne“ majú svoje opodstatnenie pri liečbe akútnych ochorení, pre zoslab-
nutý organizmus po chorobe, u fajčiarov a pod. Ak ste však zdraví a lekár vám 
neodporučí vitamínovú kúru, mali by ste sa vyhnúť nadmernému užívaniu 
tabletiek. Dennú potrebu vitamínov a minerálnych látok by mala pokryť 
každodenne prijímaná strava.

Vo vedeckých kruhoch sa v  poslednom čase čoraz častejšie diskutuje 
o  tom, že vitamínové preparáty a minerálne látky, ktorých nekontrolované 
užívanie sa považovalo za neškodné, môžu spôsobovať zdravotné problémy, 
napríklad poškodenie nervov, žalúdočné ťažkosti, problémy s pečeňou, oblič-
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kami a pod. Ak sa predávkujete umelými vitamínmi, ich nadbytok sa stane je-
dovatým odpadom. Na jeho vylúčenie z tela spotrebujete veľké množstvo dra-
hocennej energie. Šéf najvyššieho francúzskeho zdravotného úradu Jacques 
Bernier varuje, že dlhšie pravidelné užívanie vitamínov nesie so sebou zjavné 
riziko. V súčasnosti sa toxické účinky prejavujú pri čoraz menších dávkach.       

Autorka tejto knihy si kladie nemalý cieľ. Bola by rada, keby kniha bola 
vaším praktickým a užitočným radcom nielen v chorobe, ale aj v zdraví, lebo 
vychádza z myšlienky, že chorobám treba predovšetkým predchádzať a až 
potom ich liečiť. Zdravotný stav každého jedinca úzko súvisí so spôsobom 
života, ktorý vedie. Autorka sa snažila túto problematiku podať „ľudskou 
rečou“ vrátane praktických a jednoduchých rád. Upozorňuje, že toto nie je 
vedecké dielo, ale pokus priblížiť všetkým, ktorí o to prejavia záujem, prob-
lematiku prevencie a  liečby niektorých najbežnejších chorôb prirodzenými 
a jednoduchými metódami, najmä úpravou jedálneho lístka.

Drahí čitatelia, uvidíte, že aj tie najobyčajnejšie potraviny môžu poskytnúť 
efektívnu pomoc pri najrôznejších ochoreniach, neduhoch a ťažkostiach. Ich 
hlavnou úlohou je, že obsahujú biogénne, prírodné, a teda prirodzené, ľud-
skému organizmu blízke a dobre prijímané ochranné a podporné látky bez 
vedľajších škodlivých účinkov.

Upozorňujem, že kniha nie je určená na to, aby ste si sami stanovili lekár-
sku diagnózu. Uvádzané návody a rady sú len najzákladnejšie odporúčania 
a v nijakom prípade nemôžu nahradiť odborné pokyny vášho lekára pri lieč-
be konkrétnej choroby. Navyše, každý organizmus je individuálny, a preto si 
vyžaduje individuálny prístup.

Princíp je jednoduchý. V kapitole, ktorá rieši váš zdravotný problém, sa 
dozviete konkrétne údaje o potravinách s  liečivým účinkom, ktoré môžu 
ovplyvniť vývoj vašej choroby, aj o vitamínoch, mineráloch a ďalších lát-
kach. Potom si nalistujte poslednú časť knihy s názvom Bohatstvo v potra-
vinách, kde sa dozviete, ktoré potraviny sú najbohatším zdrojom vitamínov, 
minerálov či ďalších látok odporúčaných na prekonanie choroby.

Príjemnú zábavu pri čítaní tejto knihy,
úľavu od ťažkostí a najmä veľa zdravia želá

Jarmila Mandžuková  



pre zdravé srdce

Choroby srdca naháňajú hrôzu väčšine ľudí, lebo všetko, čo poškodí tento 
orgán, môže skôr či neskôr vážne ohroziť život. Akékoľvek opakovane sa vy-
skytujúce bolesti srdca si preto vyžadujú okamžité lekárske vyšetrenie.
Mnohé výskumy potvrdzujú, že spôsob výživy je jeden z rozhodujúcich fak-
torov zdravia a že ovplyvňuje predovšetkým choroby srdca.

Čo jesť, keď...
... chcete predísť ateroskleróze (kôrnateniu tepien)
Ateroskleróza postupuje pomaly a nepozorovane. Hovorí sa, že je to choroba 
„dobrého a sedavého spôsobu života“. Jej príčinou je nevhodný životný štýl, 
nedostatočná výživa a dedičné faktory. Upchajú sa cievy (zmenší sa ich vnú-
torný priemer), predovšetkým cholesterolom, a to zamedzí prietok krvi. Ak 
sa v dôsledku upchatia ciev obmedzí zásobovanie srdca krvou, vzniká infarkt 
myokardu. Mozgovú mŕtvicu spôsobuje zvyčajne prerušenie prívodu krvi do 
niektorých častí mozgu.

Štatistiky tvrdia, že v produktívnom veku sú infarktom oveľa viac ohroze-
ní muži ako ženy. Predpokladá sa, že ženské pohlavné hormóny majú istý 
ochranný vplyv na svalovinu srdca.

Liečivé účinky potravín
Riziko srdcových chorôb môže významne znížiť pravidelná konzumácia nie-
ktorých potravín. Je dokázané, že pri vyššej spotrebe celozrnných výrob-
kov sa znižuje riziko chorôb srdca a obehovej sústavy. Spô-
sobuje to vysoký obsah vlákniny a ďalšie ochranné látky, 
ktoré pozitívne znižujú hladinu tukov v krvi.

Všetko pre zdravie
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Cviklu by ste nemali podceňovať, lebo liečivá moc sa jej pripisovala už pred 
dvetisíc rokmi. Zvyšuje pevnosť kapilár a znižuje tlak krvi. Pravidelná konzu-
mácia cvikly chráni pred aterosklerózou, mozgovými príhodami, hypertenzi-
ou a ďalšími chorobami cievnej sústavy.

Uhorka sa považuje za ľudový liek na srdcové problémy. Je to vynikajúca 
a osviežujúca zelenina a navyše pomáha organizmu zbaviť sa škodlivých lá-
tok, ktoré sa v ňom hromadia.

Ďalšie potraviny s významným množstvom účinných látok, ktoré pomáhajú 
predchádzať infarktu, kôrnateniu ciev a vysokému krvnému tlaku, sú špenát, 
rajčiaky a paprika. Tieto, ale aj ďalšie druhy zeleniny by mali byť pravidel-
nou súčasťou každého jedálneho lístka.

Pri prevencii srdcových chorôb je určite namieste vziať si za vzor zvyky sta-
rých mám a čo najviac používať cibuľu a cesnak. Slávny lekár prvého storočia 
Dioskuridés napísal, že cesnak „čistí tepny a otvára ústa žilám“. Vedci v súčas-
nosti potvrdzujú, že cesnak je cenným prínosom pre zdravie srdca a ciev.

V Stredozemí, kde je vysoká spotreba citrusových 
plodov, sa choroby srdca a obehovej sústavy vy-
skytujú oveľa zriedkavejšie než u nás. Štúdie z to-
ho vyvodzujú, že majú vysoký obsah vitamínu C 
a ďalších substancií, ktoré pozitívne ovplyvňujú 
krvný obeh a srdcovú činnosť. Preto konzumuj-
te viac sviežich citrusových plodov a čerstvo 
lisovaných štiav. Je to určite prospešnejšie, ako 
užívať vitamínové tabletky.

Broskyne považovali v starej Číne za ovocie dlhého života. Pri srdcových cho-
robách sa odporúča konzumovať surové plody, ale aj kompóty a šťavy.

Datle u nás ešte celkom nezdomácneli, ale ich chuťové a výživové vlastnosti 
si zaslúžia pozornosť. Okrem iného by ste ich mali konzumovať preto, lebo 
pomáhajú predchádzať kôrnateniu ciev.
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Jedna lyžica tekvicových a slnečnicových semien denne pri ťažkostiach 
so srdcom vykoná za dva mesiace obrovskú prácu pri eliminácii škodlivín. 
Tieto semená sú vhodnou prevenciou srdcových chorôb.

Konzumácia mandlí, lieskových orechov a pistácií zlepšuje činnosť srdca 
a preventívne pôsobí proti kôrnateniu ciev. Ich konzumáciu však netreba pre-
háňať, pretože sú to energeticky výdatné potraviny. Stačí jedna lyžica denne.

Mimoriadnu pozornosť v boji proti srdcovým chorobám si vyslúžil aj typický 
ázijský nápoj – zelený čaj, ktorý je fyziologicky aktívnejší než čierny čaj. To-
nizuje srdcový sval, znižuje krehkosť stien krvných kapilár a celkovo má po-
silňujúce účinky. Odporúča sa piť šálku čaju (1 čajová lyžička na šálku vriacej 
vody) 2 až 3 razy denne.

Teraz sa asi potešíte. Je totiž vedecky dokázané, že jeden pohár kvalitného 
vína (najmä červeného) denne znižuje riziko infarktu myokardu. Podobný 
účinok má aj hroznová šťava, najmä z tmavého hrozna. Vďačí za to predo-
všetkým účinným rastlinným látkam, ktoré okrem hrozna obsahujú aj jahody, 
brusnice, jablká, brokolica a kel. 

Bazová šťava je osvedčený ľudový domáci prostriedok proti kôrnateniu ciev. 
Túto šťavu by ste však mali tepelne upraviť. Liečivé účinky, ale aj vynikajúcu 
chuť má bazový likér.

Z domácej lekárne – Bazový kávový likér
2 l plodov bazy, 1 l vody, niekoľko klinčekov, kúsok celej škorice, 
1 kg práškového cukru, 1 vanilínový cukor, 1 – 2 lyžice kávy, 
400 – 500 ml rumu

Umyté plody bazy zalejte vodou, pridajte koreniny a varte 10 – 1� minút. 
Preceďte, plody pretlačte cez sitko, pridajte cukor a ešte 3 minúty varte. 
Potom pridajte silný kávový odvar a nechajte pod pokrievkou vychladnúť. 
Nakoniec prilejte rum, tekutinu naplňte do fl iaš a dobre uzavrite. Chuť li-
kéru sa zlepšuje státim. Účinný je aj pri chorobách z prechladnutia. 
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Liečivé účinky vitamínov, minerálov a ďalších látok
Blahodarný účinok antioxidantov (pozri s. 21�) a prírodných ochranných fak-
torov zabezpečí konzumácia dostatočného množstva ovocia a zeleniny, najmä 
listovej, zemiakov, ríbezlí, jahôd a citrusového ovocia. Nemali by ste zabúdať 
ani na šípkový čaj a šípkovú marmeládu, lebo plody šípovej ruže sú naším 
najbohatším zdrojom vitamínu C.

Konzumácia potravín so zvýšeným obsahom vitamínu C zaisťuje lepšiu 
ochranu pred srdcovými chorobami ako udržiavanie nízkej hladiny choleste-
rolu nízkotučnou diétou. Nedostatok vitamínu C je výraznou príčinou srdco-
vých infarktov a mŕtvic, vyvolaných krvnými zrazeninami.

Choré srdce potrebuje také veľké množstvo vitamínu C, že niekedy spotre-
buje všetok, ktorý je v organizme dostupný. Potom chýba na ostatné telesné 
činnosti a funkcie, a to môže mať vplyv na celkovú imunitu organizmu a ná-
chylnosť na rozličné, aj veľmi závažné choroby.

Biofl avonoidy sú účinné rastlinné látky, ktoré v spolupráci s vitamínom C 
zlepšujú pevnosť ciev a kapilár a chránia pred srdcovými chorobami.

Je dokázané, že nedostatok vitamínu B1 oslabuje srdcovú činnosť, znižuje 
pružnosť srdcového tkaniva a môže byť príčinou oslabenia funkcie srdca, kto-
rá zvyčajne vedie až k zastaveniu srdca. Vitamín B

1
 spolupracuje s ďalšími 

vitamínmi skupiny B, a preto mnohí kardiológovia odporúčajú túto skupinu 
vitamínov ako prevenciu srdcových chorôb.

Kyselina listová, ktorá patrí do skupiny vitamínov B, je 
podľa výsledkov mnohých výskumov dôležitým faktorom, 
ktorý zabraňuje vzniku infarktu myokardu a mozgovej prí-
hody. Jej nízka hladina v krvi môže riziko vzniku srdcových 
chorôb zdvojnásobiť až strojnásobiť. 

Betakarotén pomáha účinne predchádzať ateroskleróze 
a spomaľovať jej rozvoj. Superhviezdu betakarotén, z kto-
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rého si ľudský organizmus podľa potreby vyrába vitamín A, obsahuje zele-
nina, najmä mrkva, tekvica, špenát a brokolica.

Mnohí vedci potvrdzujú, že aj vitamín E by mohol znižovať riziko vzniku in-
farktu myokardu. Primerané dávky vitamínu E posilňujú steny ciev a znižujú 
tvorbu krvných zrazenín. Najohrozenejšími osobami, ktoré majú vysokú po-
trebu vitamínu E, sú muži v produktívnom veku, ženy v klimaktériu a obézni 
ľudia. Najbohatším zdrojom tohto vitamínu sú pšeničné klíčky. Obsahujú aj 
vlákninu a ďalšie nevyhnutné látky, a preto sú v zdravej výžive zaradené na 
popredných miestach.

Početné výskumy potvrdzujú, že ľudia s vyššou hladinou selénu v krvi sú 
vystavení o �0 % nižšiemu riziku vzniku srdcovej choroby v porovnaní s tými, 
ktorí v krvi nemajú dostatok tohto minerálu.

Hovorí sa, že vitamín E a selén chránia srdce. Obidve látky sú pre srdce 
a krvný obeh skutočne veľmi dôležité.

Draslík upokojuje a stabilizuje krvný obeh, a tak je nevyhnutné dbať na do-
statok potravín s jeho obsahom.

Nízka hladina horčíka býva častou príčinou predčasnej aterosklerózy. Dosta-
točné množstvo horčíka pôsobí ako ochrana, preto sa odporúča denne konzu-
movať aspoň 2�0 g zeleniny, z toho polovicu surovej. Často obohacujte svoju 
stravu petržlenom alebo pažítkou.

Eskimáci, ktorí potrebujú konzumovať veľké množstvá živočíšnych tukov, 
sú takmer imúnni proti srdcovým chorobám a chorobám obehovej sústavy. 
Úmrtnosť na infarkt myokardu u nich predstavuje asi 3,� %, kým u susedných 
národov je to až �0 %. V prípadoch, keď sa zistili zvýšené rizikové faktory, sa 
odporúča užívať omega-3 mastné kyseliny. Tieto kyseliny sa starajú o to, aby 
cievy zostali pružné a aby klesala hladina tuku v krvi. Znižujú aj vysoký krvný 
tlak, a tak výrazne klesá riziko vzniku infarktu. Najlepší spôsob, ako tieto látky 
zaradiť do jedálneho lístka, je konzumovať morské ryby.
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Mnohé štúdie preukázali, že konzumácia rybacieho mäsa raz či dvakrát týž-
denne môže znížiť riziko úmrtia alebo vzniku srdcovej choroby až na polovi-
cu. Dostatočný príjem týchto mastných kyselín predstavuje základnú preven-
ciu poškodenia cievnych buniek.

Z domácej lekárne – Srdcové víno sv. Hildegardy
V knihe Tak lieči Boh od abatiše Hildegardy, ktorá žila v rokoch 10�8 – 11��, 
sa uvádza vynikajúci sirup pre chorých na srdce, ktorý je aj v súčasnosti ne-
obyčajne úspešný.

Do 1 l prírodného vína dajte 10 čerstvých stoniek petržlenu aj s lístkami 
a pridajte 1 – 2 lyžice vínneho octu. Desať minút varte na miernom ohni. 
Nechajte vychladnúť na teplotu asi �0 °C a pridajte 300 g včelieho medu. 
Fľaše vypláchnite silným alkoholom a naplňte ich vínom na srdce. Dô-
kladne ich uzavrite. Keď „zacítite svoje srdce“, keď sa zmení počasie 
alebo sa rozčúlite, užívajte tri a viac lyžíc denne. 

Rady na záver
Úprava stravy.  Výskumy potvrdzujú, že nadmerná konzumácia najmä 
červeného mäsa ubližuje srdcu, pretože sa zároveň zvyšuje príjem železa. 
Z príjmu väčšieho množstva železa sa vytvárajú voľné radikály, ktoré môžu 
poškodiť bunkové tkanivo. Nadmerné množstvo tohto minerálu môže viesť 
k srdcovým chorobám. Preparáty s obsahom železa by ste mali brať pod 
dohľadom lekára.

Aj cukor a sladkosti sa ocitajú na zozname nevhodných potravín, lebo pre-
ukázateľne existuje súvislosť medzi vysokou spotrebou rafi novaných cukrov 
a srdcovými poruchami.

Ak máte nadváhu, schudnite. Zníženie te-
lesnej hmotnosti je prvým nevyhnutným kro-
kom pre zdravé srdce, cievy a kĺby.
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Dýchajte zhlboka. Hlboké dýchanie a svalové kontrakcie môžu zlepšiť prúde-
nie krvi do srdca. Odporúča sa vykonávať dychové cvičenia, napríklad joga.

Nezabúdajte na pohyb. Cvičenie, pobyt na čerstvom vzduchu alebo joga 
sú skvelou prevenciou srdcových chorôb.

Nefajčite. Cigaretový dym obsahuje chemické látky, ktoré veľmi škodia nie-
len srdcu, ale aj celému organizmu.

Ak žijete v strese, naučte sa oddychovať. Dlhodobý a trvalý stres môže mať 
zhubné účinky na telo a  môže prispieť k  vzniku mnohých chorôb vrátane 
srdcových.

Čo jesť, keď...
... máte srdcovú arytmiu a nepravidelný pulz
Poruchy srdcového rytmu je všeobecný názov pre viaceré poruchy od 
banálnych až po poruchy, ktoré ohrozujú život človeka. Najčastejšou aryt-
miou je „vynechanie pulzu“. Ak arytmia trvá dlhšie ako niekoľko hodín 
alebo ak pri nej cítite bolesť v hrudníku či dýchavičnosť, mali by ste nav-
štíviť lekára.

Liečivé účinky potravín
Pri najrôznejších chorobách srdca, ale najmä pri nepravidelnosti srdcového 
rytmu sa veľmi osvedčil obyčajný med. Odporúča sa denne konzumovať 
1 – 2 lyžice medu, ktoré treba pomaly vylízať. Rumančekový čaj s medom 
upokojuje zrýchlený pulz a celkovo posilňuje srdce. Najlepšie je piť ho ráno.

Liečivé účinky vitamínov, minerálov a ďalších látok
Horčík pomáha predchádzať poruchám srdcového rytmu a búšeniu srdca. 
Tento minerál je životne dôležitý pre koordináciu nervovej a svalovej činnosti 
vrátane srdcového svalu. 
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Nedostatok draslíka vyvoláva veľmi slabý pulz a „vzdialené“ srdcové ozvy.

Rada na záver  
Pozor na kofeín. Môžete spraviť veľa pre to, aby sa u vás arytmie vyskyto-
vali oveľa zriedkavejšie a aby vás menej znepokojovali. Pokúste sa postupne 
vylúčiť zo svojho života kofeín. Ten môže byť jednou z príčin nepravidelného 
pulzu a faktorom, ktorý tento stav zhoršuje.

Čo jesť, keď...
... sa vo vašej rodine vyskytla mŕtvica
Pri prevencii tejto choroby si treba uvedomiť, že spôsob a zloženie stravy sú 
v tomto prípade rozhodujúce faktory. Z mnohých výskumov vyplýva, že ľu-
dia s nízkym príjmom draslíka v potrave majú zvýšenú náchylnosť na mozgo-
vé choroby. Pomer výskytu týchto chorôb je 1 prípad na 2,� muža a 1 prípad 
na �,8 ženy. 

Na zníženie rizika ochorenia o �0 % stačí každý deň konzumovať porciu suro-
vej zeleniny alebo ovocia (2�0 g). 

Rutín, látka, ktorá sa nachádza v pohánke, je vynikajúci podporný prostrie-
dok pre cievy v celom organizme. Vracia im pružnosť a zlepšuje ich rozťaho-
vanie a sťahovanie. 

problémy s krvným tlakom

Čo jesť, keď...
... máte vysoký krvný tlak
Vysoký krvný tlak (hypertenziu) označujeme za „tichého zabijaka“, 
lebo zodpovedá za veľkú časť srdcových problémov. Chorý sa zvy-
čajne cíti dobre. Vo väčšine prípadov vôbec nevie, že v jeho organiz-
me sa deje niečo zlé, kým sa neobjavia vážne komplikácie.

Vysoký krvný tlak (hypertenziu) označujeme za „tichého zabijaka“, Vysoký krvný tlak (hypertenziu) označujeme za „tichého zabijaka“, 
lebo zodpovedá za veľkú časť srdcových problémov. Chorý sa zvy-lebo zodpovedá za veľkú časť srdcových problémov. Chorý sa zvy-
čajne cíti dobre. Vo väčšine prípadov vôbec nevie, že v jeho organiz-čajne cíti dobre. Vo väčšine prípadov vôbec nevie, že v jeho organiz-
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Ak je krvný tlak príliš vysoký, musí srdce pracovať usilovnejšie, aby do orgánov 
a tkanív v tele dodalo dostatok krvi a tým aj kyslíka. To kladie na srdce a cievy 
veľké nároky. Vysoký krvný tlak je hlavný rizikový faktor pri zasiahnutí mozgo-
vou príhodou, pri vzniku infarktu myokardu a srdcovo-cievnych chorôb.

Liečivé účinky potravín
Od začiatku päťdesiatych rokov dvadsiateho storočia sa zverejňujú výsled-
ky výskumov, ktoré potvrdzujú vzťah medzi soľou a vysokým krvným tla-
kom. Niektorí odborníci však považujú hypertenziu za chorobu vyvolanú 
skôr nedostatkom vápnika ako nadbytkom sodíka. Je však isté, že nadbytok 
soli môže už existujúci vysoký krvný tlak ešte zvýšiť a  vyvolať následné 
komplikácie, ako je mŕtvica, srdcový infarkt alebo zlyhanie obličiek. Uspo-
kojivé výsledky môže priniesť iba dlhodobé obmedzenie soli.

Pri mnohých potravinách sa zistilo, že pomáhajú znižovať krvný tlak. Patrí 
medzi ne aj sója a sójové produkty, ktoré obsahujú veľké množstvo prospeš-
ných látok.

Pravidelná konzumácia obilninových vločiek pomáha znižovať krvný tlak 
a pôsobí priaznivo pri niektorých chorobách srdca a po infarkte.

Zázračný elixír, ktorý sa odporúča užívať pri vysokom krvnom tlaku, je čerstvá 
šťava z cvikly zmiešaná s medom. 

Zeler je skutočný poklad, ktorý v mnohých smeroch priaznivo ovplyvňuje 
ľudský organizmus. Pacienti s vysokým krvným tlakom by mali čo najčastej-
šie konzumovať zeler, ktorý má blahodarné účinky proti hypertenzii.

Uhorka, prípadne uhorková šťava, pomáha pri pravidelnej konzumácii znižo-
vať krvný tlak.

Cibuľa znižuje vysoký krvný tlak a obsah tuku v krvi a rozpúšťa krvné zrazeni-
ny. Preto je skvelým preventívnym prostriedkom proti srdcovému infarktu.
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