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Ananas pro dobré traveni i
proudeni lymfy
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Ananas je skvélym ovocem se Stavnatou, sladko-kyselou chuti. Byva
vychvalovan i jako osvédceny prostfedek pro hubnuti, ktery pomdaha
podporovat paleni tukd. Hojné doporucovana je i ananasova dieta, kdy se
jednoduse ji béhem dne jen ananas. Opravdu tak skvéle funguje?
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Ananas patri mezi ovoce rostouci v tropickych a subtropickych oblastech, jedna
se o plodenstvi ananasovniku chocholatého, ktery se rfadi do Celedi
broméliovitych. Plodenstvi ma podlouhly ovalny tvar, na vrsku miva rdzici



zelenych listl, povrch je kryty tuzsi voskovitou klirou s Sestithelnikovitou
strukturou, pod kterou je duzina zluté barvy s dfevnatym stfedem.

Chudy na bilkoviny, bohaty na vodu a vitaminy

Duzina zralého ananasu ma pfijemnou, sladkou, mirné nakyslou chut, je hodné
Stavnata - obsahuje totiz az 86 % vody. Ananas je chudy na bilkoviny i tuky, za
sladkou chut vdéc¢i obsahu sacharidd (obsahuje 12,6 g sacharidd, prevazné
jednoduchych cukrt - na 100 g), neni priliS bohaty na vladkninu.

Ananas obsahuje vitamin C i vitaminy skupiny B, zejména vitamin B1 -
thiamin, je dobrym zdrojem drasliku a také manganu, ma vysoky
obsah antioxidanti. Pokud snime Salek Cerstvé duZiny ananasu, pfijmeme
128 % denni doporucené davky manganu. Ananas obsahuje také smeés
proteolytickych enzym{ - bromelain. Tato smés enzymd ma protizanétlivé
Ucinky, plsobi i proti otoklim - podporuje ¢innost lymfatického systému a
mikrocirkulaci krve. Pusobi i preventivné proti ndadorium, podporuje
imunitu a celkové napomaha k hojeni ran a regeneraci tkani, ovliviiuje

také shlukovani krevnich desticek.



Zdatné podporuje traveni

Bromelain (smés proteolytickych enzymU) také podporuje traveni - pokud jste
to béhem vanocnich svatkl prehnali s jidlem a pitim, trapi vas pocit tézkého
Zaludku - nevahejte a dejte si ananas. Nejlépe pokud si jej doprejete v
mensich porcich v pribéhu celého dne - bez konzumace dalsich pokrm0 a
potravin.

A jak je to s hubnutim?

Ananas byva vychvalovan i jako skvély prostredek pro hubnuti, ktery
pomaha podporovat paleni tukl. Hojné doporucovana je i ananasova dieta, kdy
se jednoduSe nekonzumovalo nic jiného nez ananas. Bromelain ale Stépit tuky
ve zvyseném mnozstvi nedokaze, navic takto jednostranné zamérena dieta
neni vhodna ani pro hubnuti, ani pro zdravy zivotni styl - neobsahuje dostatek
bilkovin, kvalitnich tukd, neni pestra.

Radéji na zacatku nového roku celkovée odlehcete jidelni¢ek - misto sladkosti si
denné doprejte 1-2 porce ovoce (a nejen ananasu, ale i jinych druhd ovoce),
jezte dostatek zeleniny a pravidelné se hybejte. Jen samotnou konzumaci
ananasu hubnuti opravdu nedocilite, ale jeho pravidelnou konzumaci
podporite traveni i spravnou funkci lymfatického systému.
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