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Morskeé rasy - opomijeny elixir zivota i krasy

Morské rasy jsou vyborné stravitelné a jejich vyzivovy potencial je velmi
vysoky. Jsou jednim z nejéistéich organismu na zemi, navic se
zajimavym...

Pro svuj vzhled se jim nékdy rikd rovnéz morska trava, na svété morskych ras najdeme pres dvacet
tisic druht. Pro sviij rust potiebuji ¢istou vodu bez tézkych kovi a odpadnich latek. Jedinecné 1é¢ivé
schopnosti a vlastnosti si zachovavaji jen ty morské rasy, které jsou bez primési.

Morské rasy a jejich vliv na lidské zdravi

Morské rasy jsou vyborné stravitelné a jejich vyzivovy potencial je velmi vysoky. Jsou jednim z
nejcistéich organismii na zemi, navic se zajimavym slozenim. Rasy jsou nejsnaze vyuZitelnym
zdrojem lehce stravitelnych bilkovin a sacharidu, obsahuji také mnohé vitaminy, mineraly a chlorofyl.
Maji az 20x vyss$i obsah minerala nez zelenina a 14x vyssi obsah vapniku nez mléko.

Mor'ské rasy jsou znamé rovnéz jako ucinny prostredek k oCistovani organismu od toxint, z téla
odnimaji tézké kovy, jako je kadmium, olovo ¢i rtut a eliminuji vliv radioaktivnich a chemickych
latek. Rasy jsou schopné dokonce pohlcovat latky karcinogenni a plisobi tak preventivné proti
rakoviné.

Dal$im prinosem konzumace morskych ras je snizeni vahy, diky vysokému obsahu antioxidantt maji
vyrazny omlazujici uc¢inek a napoméhaji spravné a optimalni ¢innosti imunitniho systému.

Mor'ské rasy jsou i prirodni antibiotikum a pusobi protizanétlivé. Hravé si poradi s plisnémi,
bakteriemi a infekcemi v organizmu. Pozivani morskych ras podpori vase traveni, napomahaji
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snizovat cholesterol, chrani funkci srdce i cév. Rasy mohou pomoci i v boji s muzskou a Zenskou
neplodnosti.

Idedlni je rasy konzumovat kazdy den, jak réno, tak i vecer. Diky tomu, Ze neobsahuji lepek, jsou
vhodné pro lidi s dietami. Pomahaji vyloucit z organismu to Spatné a podporuji vstrebavani toho
dobrého a pro nas organismus potiebného a prospésného.

Tradi¢né se morské rasy pouzivaly i pro zlepSovani kvality vlast, pleti a na omlazeni. U nas jiz dnes
mame na vybér mnoho druhti morskych ras, a to predevsim v jejich susené formé, ale i dalSich,
jinych formach.

Druhy morskych ras

ARAME

Arame je morska rasa rostouci v Pacifiku. Jedna se o morskou rasu ve tvaru stromecku, ktera se
pouziva tradicné v japonské kuchyni. Chut i aroma arame je velmi jemna a obsah jodu, vlakniny,
véapniku i minerall je vysoky. Listky morské rasy arame jsou hnédé a susenim jesté vice tmavou,
stavaji se ¢ernymi. Arame je vhodnym dopliikem obilovinovych a lu$téninovych pokrmu, po uvareni
se muze vmichat i do salatd. V tradi¢ni japonské mediciné se pouzivala fasa arame pri 1é¢bé
onemocnéni zenskych pohlavnich organd.

Priprava této morskeé rasy probiha tak, Ze nejprve ji dvakrat omyjeme ve studené vodé. Tim
dukladné odstranime pisek a dalsi necistoty, namocime do studené vody na 5 minut, takto
pripravenou ji mizeme jist syrovou, nebo ji také po dobu 5 - 10 minut povarime. Pri maceni arame
znasobi svoji velikost. Vytecné chutna se zeleninou, s tofu, do salati i polévek. Marinovana je rovnéz
velmi chutna v octu, séjové omécce i cukru.

WAKAME

Dalsi tradi¢ni morskou rasou urcenou ke konzumaci je wakame. Dlouha morska rasa s temné
zelenymi listy, ktera roste v okoli japonského ostrova Hokkaidd, rika se ji rovnéz morské kapradi. Ma
rada silné oceanské proudy a chladnou vodu. Wakame je obvyklou a tradi¢ni soucasti diet, v
japonském lidovém lécCitelstvi se pouziva na cisténi krve a k posilovani krevniho obéhu. Wakame
je blizka pribuzna rase Kombu, dodéavéa télu pruznost a ma velkou koncentraci mineralll, zejména pak
jeji korenovy systém.

Wakame pripravime namoc¢enim do studené vody na dobu asi 5 minut. Muzeme ji také konzumovat
syrovou, skvéle chutna i orestovana na olivovém oleji.

HIJIKI

Tato hnéda morska rasa obsahuje taktéZ mnoho mineralnich prvku a vlakniny. Ma vyraznou a
vynikajici chut. Tato fasa se divoce vyskytuje pii pobteZi Japonska, Ciny a Koreje. Je velice bohaté na
horcik, jod, zinek, sodik, vitaminy, bilkoviny a vldkninu. Konzumace této rasy zvysuje
obranyschopnost organismu a podle Japonct podporuje krasu.

Hijiki je spiSe specialitou, pripravuje se dusenim v rybim vyvaru a dochucuje séjovou omackou. Ma
neutralni prichut a proto skvéle chutna v salatech, téstovinach apod.



NORI

Vevs

¢erné, bali se do ni sushi i jiné druhy pokrmu. Nejklasictéjsi je pouziti nori pro baleni sushi, ale mize
poslouzit i jako ndhrada pita chleba nebo tortilly.

KOMBU

Mor'ska rasa kombu je hlubokomorské fasa obsahujici hodné jédu. Cifiané ji po staleti vyuzivaji
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délky az 10 metri. Znadma je u nas kombu také pod nazvem kelp.

Kombu pomaha s travenim, je vybornym cCistiCem strev, z téla odvadi toxické zplodiny a usazeniny,
chrani pred vstrebavanim tézkych kova, snizuje hladinu cholesterolu v krvi, chrani pred vysokym
krevnim tlakem. Uziva se pro podporu zivotni vitality, podporuje jasné mysleni i dlouhovékost.
Suchou rasu kombu je dobré pouzit pri vareni fazoli. Urychli tak vareni a pomuze traveni.

DULSE

Jedna se o morskou rasu, kterd pochazi ze severniho Atlantiku, obyvateli severozapadni Evropy je
pouzivana pres tisic let. Jiz keltSti a normandsti bojovnici ji zvykali na svych pochodech a vypravach
a mnisi ze St.Columba ji shirali pro chudy lid, aby jej pomohli uzivit. Byvala soucasti potravy kment
na Islandu i na Aljasce. V 17. stoleti ji pak namornici z Britskych ostrovia objevili a pouzivali rovnéz
ke zvykani, obdobné jako napriklad zvykaci tabak. Uzivanim morské rasy dulse pak také objevili
skutecCnost, ze tato rasa napomaha udrzovat nizsi stav onemocnéni kurdéjemi.

Az do 19. stoleti patrila tato rasa k oblibenému kazdodennimu zbozi stankart na obou stranach
Atlantiku. Na pocatku 20. stoleti zdjem o ni opadl, ale vzhledem k novym poznatkim o tGcincich a
prospésnosti morskych ras zac¢ina byt opét pro mnohé zajimava a poptavka po ni se zvysuje.

Rostlinky dulse jsou oproti vy$e zminénym morskym rasam jen malé malé, dorustaji 15 - 30 cm a
jejich listy jsou dlouhé, tenké a mékké. Sklizen probihéd v obdobi kvétna az rijna. Pri odlivu jsou
sbirany trhanim ruc¢né a pak se susi na vétru a slunci. Dulse je ze vSech zminénych ras tou nejbohatsi
na Zelezo, posiluje krevni obéh, je bohata na obsah véapniku, jédu, fosforu a magnezia. Hned po nori
ma mezi rasami nejvyssi obsah proteinu.

Nejvice se pouziva v kuchyni jakozto primés do polévek. Pri jeji pripraveé ji na deset minut nejprve

namocime do vody a potom priddvame pravé do polévek (nikdy vSak rasu s polévkou nevarte vice jak
dalsich 10 minut, ztraci pak skoro vSechny obsazené mineraly a vitaminy).
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Agar-agar
Agar-agar je vyrobek z morskych ras, pouziva se jako zdrava ndhrada zelatiny, je vhodny pro lidi

trpici nadvahou. Mé nulovou energetickou hodnotu a v kombinaci se Inénym seminkem je skvélym
pripravkem pri reSeni obtizi se zacpou. Je rozpustitelny ve vodeé, ¢aji, vyvarech i stavach.

Morské rasy v kosmetice

Tradini je uziti morskych ras i v kosmetickém prumyslu. Rozemleté morské rasy se pouzivaji jakozto
velmi u¢inné pletova maska. Jejich puisobeni na pokozku je zptisobeno vysokym obsahem minerald,



aminokyselin a mnohych vitamint. Morské fasy prispivaji k hydrataci pokozky, plet je diky jejich
ucinku hladka, jemnd, pruznd. Morské rasy uzaviraji otevreny pory pleti, zpeviiuji tkdné, pomahaji
tedy také odstranovat vrasky. Trapi-li Vas tmavé kruhy pod oc¢ima, pak pouzivejte morské rasy k
jejich redukci. Celkové harmonizuji a zklidnuji podrazdénou plet.

Pletova voda z morskych ras

K ptipravé budeme potiebovat 1 1Zici nadrcenych moiskych fas a 3 dl vrouci vody. Rasy pielijeme
vrouci vodou a nechame louhovat po dobu priblizné 30 minut. Precedime a pletovou vodu takto
vytvorenou pouzijeme k oplachovani odlicené pokozky.

Pletova maska z morskych ras

K pripravé pouZzijeme 2 1Zi¢cky nadrcenych morskych ras, 2 1zice zakysané smetany, 2 kapky citronové
stavy. Morské rasy smichdme se smetanou a citronovou Stdvou, naneseme smeés na plet i dekolt a
nechame po dobu ptl hodinky pusobit. Poté celou pletovou masku oplachneme.

Jak uzivat morské rasy?

Morské rasy je doporucovano uzivat a zarazovat do jidelnicku kazdy den a pouzivat je i pri pripravé
jidla. Jak na to?

 Z morskych ras miizeme varit rizné polévky, ¢i je do polévek pridavat, stejné tak jsou i
vynikajici do netradi¢nich omacek.

e Morské rasy obohati Vas salat o cenné prospésné latky.

e Vyzkousejte i ¢aj z morskych ras.

e Morskeé rasy pridavame vzdy, kdyZ varime lusténiny, napomohou lepsimu uvareni a
stravitelnosti a vyrovnavaji mineralové nedostatky lusténin.

* Jsou vynikajicim dopliikem pri priprave zeleninovych jidel, je mozné je uzit i jako pozivatelnou
ozdobu na talir.

o Nékteré susené rasy jsou skvélym korenim.

 Nori platky morské rasy se uzivaji na baleni sushi.

o Zelatinujici agar-agar pouZivejte jako nahradu klasické Zelatiny do slanych aspikd i sladkych
pokrmu se zelatinou.

o Morské rasy muzete pouzit do kuskusu, bulguru, ryze, téstovin apod.



