VYojtéska, tolice - u¢inky na zdravi, co 1éCi, pouziti, uzivani,
vyuZziti
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Tolice setd, vojtéska (latinsky medicago sativa) - starovéci Arabové povazovali
vojtésku (tolici) za matku vSech medikamentd. Tato rostlina nalezi do celedi
motylokvétych. Polsky nazev "abazur« neboli "lucerna", ptevzaty ptivodné z
latiny, ziskala v 17. stoleti a poukazuje na to, Zze semena v luscich v noci sviti.
Pozdéji se zjistilo, Ze semena obsahuji zna¢né mnozstvi fosforu.

UtinKky rostliny:

« vysoka hladina cholesterolu

« ateroskelréza, arteriosklerdza, kornaténi tepen, zvapenaténi tepen

« zéanéty mococych cest, mo¢ového méchyie

« snizeni hladiny krevniho cukru glukozy

 zlepSeni krevniho bo€¢hu

« fragilita kapilér - snizuje praskani drobnych dév

o zdroj fytohormonoi

o obsahuje vapnik, hot¢ik, mangan, zinek, Zelezo, draslik, kiemik, fluor,
vitaminy A, betakaroten, B2, B12, C, K

. obsahuje flavonoidy

« usnadiiuje vstiebani bilkovin ze stravy

o vhodna na srdde¢ni nemoci, anginu pectoris, poSkozené véncité tepny
srdce

« nemoci kloubli

« vypadavani vlasa

o hojeni koZnich odérek, vied, ran

« léci infekce

 snizuje nezdravy LDL cholesterol

I kdyz se az doneddvna povazovala vyhradné za picninu, objevili jeji chutové
hodnoty pfiznivei makrobiotické, vegetarianské ¢i veganské kuchyné.
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Klicky vojtésky jsou vynikajici pfisadou do salatli, omacek 1 na oblozeny
chléb.

Silnymi 1é¢ivymi vlastnostmi se vyznacuje $tava ze zelenych lodyh tolice -
sniZuje hladinu cholesterolu v krvi, zabranuje kornaténi (ateroskleroze),
1é¢i zanéty mocového systému, reguluje hladinu cukru, zlepSuje krevni
obéh a chrani pied praskanim malych cév. Rovnéz je zdrojem fytohormont
a vapniku, horciku, manganu, Zeleza, zinku, médi, drasliku, kifemiku a
fluoru. Krom¢ toho dodava flavonoidy, vitamin A i Dbetakaroten a
vitaminy B2, B12, C a K. Také je zdrojem latek, které uleh¢uji vstiebavani
bilkovin.

Tolice se doporucuje osobam ohroZenym kornaténim cév (aterosklerozou),
trpicim srde¢nimi chorobami, nemocemi kloubii a mocové soustavy nebo pii
nedostatku kiremiku (praskajici cévky v ocich i po téle, padani vlasi) .

Vojtéska (tolice) méd velmi Siroky zabér pilisobnosti. Podporuje vyhojeni
odérek, vredii, otevienych ran, rovnéz pomaha v boji s infekci. Jeji
pouzivani zvySuje v krvi hladinu lipoproteinii s nizkou hustotou (diky tomu
se snizuje hladina "Spatného" a zvySuje hladina "dobrého" cholesterolu v krvi)
a zasadnim zplisobem zazehnava rozvoj kornaténi tepen - aterosklerozy.

Recepty a zpracovani vojtésky, tolice:

.« Cerstva §tava z vojtésky, tolice se pfipravuje nejlépe na $nekovém
odstavovaci, pokud ho nemame, sta¢i Cerstvé utrZzenou nat’ rozemlit a
Stavu vymackat (tfeba v platéném ubrousku). Neni ji tfeba moc, naopak,
nesmi se to s davkovanim prehanét, to bychom si mohli spi§ ublizit.
Takze vylisujeme 50-60 ml, které rozdélime na dvé denni davky - prvni
vypijeme hned, druhou uchovame v lednici v uzaviené nadobé. Kazdy
den pfipravujeme Stavu cCerstvou, nikdy ne do zasoby. Pokud méme
odst’avovac, miiZzeme ji smichat 1 se Stavou ze zeleniny, obzvlasté vhodna
je mrkvova a z Cervené fepy. T¢ z vojtéSky musi byt ve vysledné smési
ale zase jen maximalné 25-30 ml!

o Prasek z vojtésky, tolice se vyrabi jednodusSim zplisobem, staci nasbirat
kvetouci nat’, usuSit ve stinu a po usuSeni rozdrtit na jemny prasek.
Uchovavame ho v dobfe uzavienych, sklenénych nadobéach, nejlépe se
zabrouSenym vickem. Opét neptipravujeme velké zasoby, staci tak davka
na tyden, poté umeleme Cerstvou. Uzivame polovinu kavové 1zicky 2-4x
denné. Prasek z nati je ale nejméné ulinny, pokud mame mozZnost,
davame spis piednost Cerstvé §tave a sementim.

o Naklicena semena vojtéSky se chroustaji jen tak, nebo se ptidavaji do
salat stejn¢ jako jiné klicky, které si vyrobime doma nebo koupime v
obchodé.  Ptipravujeme vzdy jenom jednu polévkovou l1zici, pokud
chceme dodrzet nékolikatydenni 1éCebnou karu, tak na vyrobu
potiebujeme tii sklenice, kde budeme postupné ptipravovat klicky kazdy
druhy den tak, abychom méli stale Cerstvé. Polévkovou 1Zici semen vecer
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oplachneme, zalijeme vlaznou vodou a nechdme pies noc stat. Rano opét
proplachneme, nechame okapat a vlozime do sklenice, kterou nezavirame,
pouze piikryjeme platnem a nechame na teplém, tmavSim misté 3 dny
stat. Kazdy den opét proplachneme a vratime okapané zpét. Po tiech
dnech se zacnou tvofit klicky, sklenici vyneseme jeSté jeden den na
slunicko, aby se trochu zazelenaly a uz mizeme konzumovat. 1 UZivame
2-3 kéavové lzicky denné, zbytek uchovavame v lednici ve sklenici s
vikem.

Zimni alternativa aneb jak jist vojtéSku v zimé - pokud z né¢jakého
divodu chceme jist vojtéskul v zimé (tieba kviili rekonvalescenci nebo v
chiipkovém obdobi pro posileni imunity a k doplnéni stavu vitamint a
minerall), mizeme ji zkusit vypéstovat stejn¢ jako fefichu na vlh¢ené
vaté na okennimi parapetu. Na mistiCku se rozprostie vata, pokropi se
vodou, na ni se ,,vyseji" seminka a nckolikrat denn¢ kropime, aby byl
podklad stale vlhky Za nékolik dni zacnou 1ézt zelené klicky, které
odstfithneme a jime na chlebu s maslem nebo pfidavame do salati.
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