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Ne jen zeleny
I jecmen

T. Starnovskd

Iy

Gemeine Gerjte,
Sedysseilige Gerjfie,



Jecmen (Hordeum)

o je rod Celedilipnicovitych,
o zahrnuje 25 druhu planého je€mene,
jeden druh kulturni:

o JeCmen sety (Hordeum vulgare L.), ktery
paftfi k hospoddrsky nejvyznamnejsim
rostlinam.

o Kulturni jeCmen je jednoletd jarni nebo
ozimd obilning;




Istorie

o JeCmen patfi mezi nejstarsi zemedeélske plodiny.
Vyskytuje se jiz v Cinské a indické mytologii,
archeologicky je dolozen jiz v prehistorickych
dobdch v Evropé, Asii a Africe.

o Na nase Uzemi se dostal pfi stéhovdni ndrodu z
jilhozapadni Asie asi pred péti tisici lety.

o KvUli vyrobé piva byl u vétsiny nové vyslechténych
odrud jeCmene snizovdn obsah beta glukanu.

o Nynije vyzvou vyslechtit nové odridy s
dvojndsobnym mnozstvim beta glukanu.




Beta glukan

o je prirodni komplexni polysacharid,
schopny podporovat obranné reakce
organismu profti bakteridinim @
parazitdrnim chorobdam.

o Denni konzumace beta glukanu
optimalné stimuluje makrofagy a
vysledkem je obranny systém vyladeny na
nejvyssi vykon.




Vyuziti jeCmene dnes

o Vétsina vypéstovaného jeCmene, zejména ozimy
jeCmen, se vyuzivd ke krmnym Ucelim.

o Nejkvalitnéjsi ¢ast produkce (v Cesku asi 30 % jarnich
jecmen0) slouzi k vyrobé sladu.

o V antice byla jecnd kase béznym jidlem, dodnes se
konzumuje na Blizkém Vychodeé.

o V Evropé jeCmen z pfimé konzumace vytésnila hlavneé
psenice.

o Bézné jsou jeCné kroupy a krupky.
o 7 jeCmene se pripravuje ndhrazka kavy = melia.




Zrno
jeCmen vyloupané krupky varené
jednotka 100 g 100 g 100 g
voda g 9.44 10.9 68.80
energie kcal 354 352 123
bilkoviny g 12.48 9.91 2.26
tuky celkem g 2.30 1.16 0.44
sacharidy celkem g 73.48 77.72 28.22
vidknina g 17.3 15.6 3.8
cukry g 0.80 0.80 0.28
Ca mg 33 29 11
Fe mg 3.60 2.50 1.33
Mg mg 133 79 22
P mg 264 221 54
K mg 452 280 93
Na mg 12 9 3
n mg 2.77 2.13 0.82
Thiamin mg 0.646 0.191 0.083
N Riboflavin mg 0.285 0.114 0.062 =
| Niacin mg 4.604 4.604 2.063
' Vitamin B-6 mg 0.318 0.260 0.115
kyselina listovd ug 19 23 16
Vitamin A, RAE V] 1 1 0
Vitamin A, IU U 22 22 7
Vitamin E (alpha-
focopherol] mg 0.57 0,02 0,01 =
Vitamin K
. 1~ MR\ ‘ (phylloguinone) Ho =4 - =
JXIN nasycené MK 0.482 0.244 0.093
A %ﬂw«%wg Gemeine Gerjie, - ; -
e g Soiitins mononenasycené MK g 0.295 0.149 0.057

polynenasycené MK g 1.108 0.560 0.214




Mlady jeCmen

o Mlady zeleny je€men a jeho vyhonky se sklizeji
ve vzrustu mezi 15-25 cm, kdy jeEmen
obsahuje maximum ucinnych latek.

o Jeho rozdrcenim, ususenim, Ci vylisovanim
vznika zeleny prasek, ktery se smichd s vodou
nebo s ovocnym dzusem.

o Mlady jeCmen obsahuje vitaminy B (cholin),
C, E, K, B karoten.

o Ddle se v ném nachdzi az 70 rOznych
minerdlnich |&tek a stopovych prvku.




Uzivani a davkovani
Dospéli:
1 Cajova zarovnana lzicka (1. 1,5 g) 2x

denne.

Rozmichejte ve 150 ml chladné neperlive
vody (deti ve 100 ml).
Vypijte nalacno, idedlné 15 az 30 minut pred
jidlem.

Davka shodnd pro détii dospélé?




Nutricni hodnoty 1

:;Lr:‘éor;; mnozstvi ve 100 g mnozstvive 3 g

Energie 326 keal/1380 k) 10 keal/41 kJ I
Bilkoviny 27,4 9 08¢

Sacharidy 41,49 1,29

Tuky 4,19 019

Vldknina 549 029

Chlorofyl 0.39 0,009 g

Omega3d3aé 0,14 0,003 g




Vitaminy a minerdaini |atky

mnozstvi ve 3 g

Vitaminy mnozstvi ve 100 g
VitaminB6 17,8 mg 0.5 mg
Vitamin C 457 mg 13,7 mg
Vitamin K 776 ug 23,3 g
Minerdlni ) mnozstvi ve 3 g
\Gitky mnozstvi ve 100 g
Mangan 14 mg 0.4 mg
BOr 2620 ug 78,6 ug

Stiibro 50 ug 1.5 Hg




U&inky

o vhodna super potravina (Green foods) pro
efektivni oCistu organismu od toxickych Iatek
= detoxikace,

o ze zeleneého jeCmene si vyrobime
enzymatickou stavu (susend Stava nebo

drcend frava jedna Cajova lzicka) a
rozmichdme ji ve 200-300ml vody, nejlépe
pramenite,

o pii uzivani stavy ze zeleného jeCmene mUze
dojit k prechodnému zhorseni priznaku
nemoci, muzeme dostat zdcpu nebo prijem.




Ceny

o 1590 K&/kg = 4,80 K&/den

o 878 K&/200g = 13,20 K&/den
o 1350 K&/250g = 16,20 K&/den
o 599/300g = 6 KC/den




