magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzivé 7. 12. 2016 | Marcela Avramopulu

Superpotraviny - jsou
opravdu tak super?

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Superpotraviny---jsou-opravdu-tak-
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Potraviny, které obsahuji velké mnoZstvi Zivin priznivé pUsobicich na nas
organismus, oproti jinym dostupnym potravindm z dané kategorie, se dnes
nazyvaji moédné superpotraviny. At uz se jednad o nadstandardni mnozstvi
vitamin{, minerdld, vldkniny nebo tfeba antioxidantl. TakZe z tohoto pohledu

jsou opravdu super.
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Zdroj: Superpotraviny ze Shutterstock

Superpotraviny jsou velkym hitem, zvlasteé ty z


https://www.shutterstock.com/download/confirm/527363686?src=imp2VN52b2nO6wj2NpRDfQ-1-2&id=527363686&size=medium_jpg

dovozu

Posledni roky jsou velmi trendy, vzdy se najde potravina, ktera je popularni.
Jednou to jsou chia seminka, acai nebo zeleny jeCmen, jindy zase aloe
vera, konopna seminka nebo quinoa. VSechny tyto produkty maji
bezesporu sva pozitiva. Nicméné dojem, ze po jejich konzumaci budeme
neuvéritelné zdravi, v nas zcela Ucelové budi marketing. VétSina promovanych
superpotravin totiz pochazi z exotickych zemi a dovoz je velky byznys.

Spasi nase zdravi?

AcC to podle reklamy vypada, tak nespasi. Pokud budeme zit ve stresu,
sedét cely den v auté nebo u pocitace, jist nevhodné a k tomu si
denné zaradime do jidelnicku jednu superpotravinu, nase zdravi to
vyrazné neovlivni. Zakladem dobrého zdravi je porad to samé - tedy
vyvazena strava, dostatek spanku, pohybu, relaxu a co nejméné stresu.

Pro obohaceni jidelnicku mizeme samozrejmé vyse zminéné potraviny do své
stravy zaradit, jen se na né nesmime spoléhat jako na zachranu naseho zdravi.



V Cechdach také mame svoje , superpotraviny"

Pokud ndm jde o prijem vyzivové bohatych potravin, mlzeme sahnout i k
tradicnim ¢eskym produktlim. Uz nase prababicky védély, co je dobré.
Které to jsou?

Cesnek a cibule
Maji antikarcinogenni Gc¢inky, snizuji krevni tlak a plsobi preventivné proti
srdeCné cévnim onemocnénim.

PSenicné otruby

Obsahuji velké mnozstvi nerozpustné vlakniny, plsobi tudiz preventivné proti
zacpé, zrychluji préchod traveniny stfevnim traktem, podporuji ¢innost strev,
snizuji mnozstvi pfijaté energie a pusobi také preventivné proti zubnimu
kazu a nadorum rakoviny tlustého streva.

Vyrobky z ovsa - ovesné viocky, mouka a otruby

Obsahuji vldkninu, antioxidanty a hlavné vyznamné mnozstvi beta-glukanu,
coz je latka, ktera snizuje celkovou hladinu krevniho cholesterolu,
hladinu LDL cholesterolu, zatimco hladinu HDL cholesterolu
neovliviuje. Beta-glukan také snizuje hladinu glukosy v krvi, coz je priznivé
zejména u diabetikd.



Lnéné seminko

Je zdrojem omega-6 a omega-3 mastnych kyselin, viakniny a
antioxidantu. Seminka mdzeme pridavat do peciva, musli, polévek nebo
tfeba do zeleninovych salatl. Pokud pred konzumaci seminko rozmixujeme, je
dllezité ho dlouho neskladovat, protoze by Zluklo.

Konzumace 2-3 Izic seminek denné pusobi proti zacpé, zanétu zaludku
a strev a snizuje také hladinu cholesterolu. Lnéné seminko hraje také roli
pfi prevenci nékterych nadorovych onemocnéni.

Hliva ustricna

Houba, kterd se da upravovat na mnoho zplsobl. Koupime ji po cely rok v
béznych supermarketech. Diky vysokému obsahu beta 1,3 D glukanl ma
preventivni ucinky proti zanétlivym onemocnénim, zvysuje
obranyschopnost organismu (beta glukany z ovsa tento Ucinek nemaji),
snizuje krevni tlak a hladinu cholesterolu v krvi. Dale pak obsahuje
vlakninu, vitaminy skupiny B, D, C, K, nékteré stopové prvky a mineralini latky.

Kysané zeli (a dalsi kvasena zelenina)

Zeli obsahuje vysoké mnozstvi vlakniny a vitaminu C, K a B. Kvasenim se obsah
téchto vitaminl zvysuje. Kysané zeli zvysuje obranyschopnost organismu
a snizuje hladinu cholesterolu v krvi.



Je jich vic ..

Vycet potravin, které maji velice pozitivni Ucinky je dlouhy, patfi mezi né
vilasské orechy, mandle, mrkev, cervena repa, jablka, maliny,
ostruziny, boruvky, brusinky a mnoho dalSich. Je vyborné zarazovat je do
svého jidelnicku.

Vic, nez na superpotraviny bychom se ale méli
spoléhat spis na zdravy rozum a spravny
zivotni styl

Nékteré potraviny uvadéné jako superpotraviny pro nase zdravi pfrilis prinosné

nejsou jako napr. kokosovy tuk, ktery obsahuje priblizné 90 % nasycenych
mastnych kyselin a pouze do 2 % esencialnich mastnych kyselin.
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