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Hrnek silné kavy, kyselé okurky, Sumivy acylpirin. Existuje mnoho "babskych" rad a povér, jak
si poradit s kocovinou. Ted je na svété skuteéné védecka rada: na kocovinu zabira chrest.

Chrest ochrani jaterni bunky

"Bunécné toxicity byly zna¢né zmirnény v dusledku 1éCby extraktem z chfestovych vyhonkl a
listd," fekl vedouci vyzkumu B.Y. Kim ve zpravé pro Institute of Food Technologists.

"Tyto vysledky poskytuji dikazy, jak biologické funkce chfestu mohou pomoci zmirnit
alkoholovou kocovinu a ochranit jaterni bunky."

Pokud neméate chfestovy extrakt zrovna po ruce, coz vétSina lidi opravdu nem4, nepanikarte.
Protikocovinové vlastnosti chiestu jsou podle védcu pfitomny v celé této zeleniné a zUstavaji
stabilni dokonce i po vareni a po Upravach ve vysokych teplotach.

Co se déje pfi kocoviné

Pfehnané piti alkoholu (etanolu) vede k nékolika nepfijemnym fyzickym i duSevnim pfiznakdm
vCetné celkové vy€erpanosti, zizni, bolestem hlavy, nevolnosti, zvraceni a podobné. Navic
samotny etanol a acetaldehyd (metabolit vyprodukovany béhem odbouravani etanolu) maze
zpusobit

mnozstvi toxickych nasledktl, a to predevsim v jatrech

, C0Z muze vést k trvalému poskozeni jater.

Kocovina jsou viastné vedlejsi u¢inky konzumace alkoholu a chemické reakce organismu
na jeho odbouravani . Télo pfi tom vyuziva velké mnozstvi vody,
minerall a vitaminu, predevsim vitaminu C
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Zpracovani alkoholu stoji télo znaéné mnozstvi energie. Jaterni bunfiky béhem odbouravani
alkoholu z organismu neprodukuji glukézu, coz muze veést

k poklesu hladiny krevniho cukru

. Vysledkem je pak

Spatna nalada a podrazdéni

Za neprijemnymi intenzivnimi bolestmi hlavy stoji otok bunék mozku. Alkohol rovnéz nepfiznivé
pusobi na motorické centrum, coz se projevuje typickym motanim a to¢enim hlavy.

Mnohem zavaznéjsi U¢inky nez etanol ma vSak acetaldehyd, ktery vznika u¢inkem enzymu
alkoholdehydrogenazy
predevsim v jatrech.

"Dva klicové enzymy, alkoholdehydrogenaza (ADH) a acetaldehyddehydrogenaza (ALDH) ryc
hle metabolizuji etanol na netoxicky acetat

", odborné vysvétlil doktor Deokbae Park, profesor mediciny z narodni univerzity Cheju v Jizni
Koreji.

"Nase studie se jednoduse zaméfila na nalezeni jakékoli potraviny, ktera by pomohla
odbourat etanol stimulovanim téchto dvou klic¢ovych enzymi
," dodal doktor Park.

Kral zeleniny

Labuznici chiestu prezdivaji kral zeleniny, nejen pro jeho lahodnou chut, ale také pro Iécivé a
regeneracéni ucéinky

, jez jsou znamé uz tisice let. Chrest je

vybornym zdrojem kyseliny listové, drasliku, vlakniny a vitamini B6, B1 thiaminu a A

. Znamé jsou rovnéz jeho

protirakovinové, protiplisnové, protizanétlivé a moc¢opudné ucinky
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Na svéte existuje asi 300 druht této zeleniny. Casto pouzivany je predevsim ve francouzské
kuchyni , 0 jeho
popularitu v této zemi se zaslouzil Ludvik XIV., ktery nechal ve Versailles zalozit

chrestové plantaze

Chfrest ale puvodné pochazi z Orientu a nejstarsi doklady o ném mizeme nalézt jiz v
egyptskych spisech starych 4 500 let. Pro jeho falickou podobu stafi Rekové a Rimané
povazovali chfest za U¢inné afrodiziakum.

Rady jak predejit kocoviné

- Nikdy nepijte alkohol na prazdny zaludek. Jidlo ho ¢aste¢né absorbuje a alkohol se

nedostane tak rychle do mozku.

Vyhnéte se bublinkovym napojum jako je Sampanské nebo likéry mixované s
perlivymi napoji :

Pijte pomalu a mezi alkoholickymi drinky si vZdy dejte sklenku vody.

Pri kocoviné popijejte pomeranc¢ovy nebo rajéatovy dzus, ty pomahaji télu odbourat
rychleji alkohol.

NejvhodnéjSimi potravinami pfi kocoviné jsou vejce, pecivo, banany, med a chrest.

Vyhnéte se kavé a napojum obsahujicim kofein, které sice tlumi Gnavu, ale vyrazné p
odporuji dehydrataci organismu

Pozor na nasledny pfisun alkoholu, tak zvany "vyprostovak". Ten sice utlumi pfiznaky
aktualni kocoviny, ale hrozi kombinovana otrava (etanol + acetaldehyd) s mnohem horSimi
nasledky. Potieba
alkoholu pfi kocoviné je navic pfiznakem zavislosti na alkoholu
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