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Existuje mnoho kritikd superpotravin. Tvrdi, Ze Zadné super jidlo neni, Ze jsou si
vSechny potraviny rovny a védci nemaji zadné dlkazy pro to, Ze by nékteré
potraviny mély super schopnosti. Je pravdou, ze i superpotraviny jsou stale
potraviny. Slovo ,super” pak ma svij vyznam. Jaké potraviny tedy do rodiny
superfood patri a proc? Jaky vyznam ma slovo super? Podivejte se na nové
video.
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Jsou superpotraviny zazracné?

»Superpotraviny maji v porovnani s jinymi potravinami téhoz druhu



vy$si obsah zdravi prospésnych latek - predevs$im vitamind,
mineralnich latek, antioxidantd, vlakniny nebo n-3 mastnych
kyselin.“, konstatuje PhDr. Karolina Hlavata, odborna garantka Vim, co jim a
piju a pokracuje ,, Nicméné zadna definice dana zakonem neexistuje,
rozhodné zakladem dobrého zdravi je porad to samé - tedy vyvdazena
strava, dostatek spanku, pohybu, odpocinku a co nejméné stresu.
Pokud tedy budete denné pit 2 litry slazenych napoji, pojidat
hamburgery, chroupat oplatky a tydné snite jednu superpotravinu, tak
si nijak nepomuzete.”

Kdy se dostavi lakavy efekt na zdravi?

Superpotraviny by mély byt zarazovany pravidelné, v porcich odpovidajicich
béZznym potravinam. Ani v pripadé superpotravin uplné neplati, ze velké
mnozstvi rovna se vétsi efekt. Jde spiSe o to, abychom superpotraviny
zaClenili do svého jidelnicku napevno a pfi pfipravé pokrmd premysleli, jak je
vhodné zakomponovat.



A jaky maji vlastné superpotraviny vliv na nase
zdravi?

Predevsim pomahaji zvySovat odolnost organismu, dodavaji télu ve zvySené
mife vitaminy, mineraini latky nebo vldkninu. Jsou dulezité v boji proti
nepfiznivému pusobeni volnych kyslikovych radikalu (volné kyslikové
radikaly vznikaji v organismu a jsou zodpovédné za vznik mnoha onemocnéni,
jako je ateroskler6za, Parkinsonova choroba, nadorova onemocnéni) a jsou
soucasti prevence vzniku civilizacnich onemocneéni.

Rada superpotravin se k ndm dovazi z ciziny, coz sebou nese i jistou
ekologickou zatéz. Vzdy je tedy lepSi davat prednost tuzemskym
superpotravinam, kterych také neni malo.

Antioxidacni ucinky brusinek

O zdravotni prospésnosti brusinek byli presvédceni jiz nasi predkové, kteri
brusinky vyuzivali v lidovém |éCitelstvi. Plody brusnice brusinky se ceni
zejména pro vysoky obsah vitaminu C, K a vitaminu E. Dale jsou
bohaté na mangan, horcik, draslik, vapnik a fosfor. Brusinky obsahuji
velké mnozstvi latek, které maiji silny antioxidacni Ucinek.



« Brusinky jsou znéamé svym prospésnym pusobenim v I1é¢bé a zejména
pak prevenci infekci mocovych cest. Vyzkumy ukazaly, Ze prfedevsim
latky anthokyanidin/proanthokyanidin patfi mezi silné antiadhezivni (proti
pfilnavé) slouceniny. Plsobenim téchto latek je bakteriim ztizeno
usazovani na povrchu sliznic a tedy i moznost nasledné infekce.

e Studie prokazaly, Ze brusinky také snizuji riziko vzniku zubniho
kazu, zanétu dasni a parodontdézy. Mechanismus spociva v tom, ze
polyfenolické latky omezuji tvorbu organickych kyselin v zubnim plaku a
tim snizuji riziko vzniku zubniho kazu.

Elixir mladi - zakysany mlécny vyrobek

Zastupcem zakysanych mléénych vyrobkl jsou kefiry, kysané podmasli,
jogurty, jogurtové napoje apod. Jak napovida nazev, stézejnim technologickym
krokem pfi jejich vyrobé je kysani (fermentace). Zakysané mlécné vyrobky jsou
dilezité pro spravné slozeni strevni mikrofléry, coz ma znacny vliv na zdravi.
Vyznamna je napf. ochrana strevni sliznice pred tvorbou a
vstrebdavanim toxickych latek, zlepsené zazivani, posileni imunitniho
systém a pomoc pri snizovani hladiny cholesterolu v krvi.



Rodina superfood je velika, jaké dalsi
potraviny do ni patri?

Ovesné vlocky, avokado, kapusta a rdzickova kapusta, orechy, cibule, ¢esnek
,tu¢né morské ryby, Cervend repa, zakysané mlécné vyrobky, kakaové boby,
Inéné seminko, konopna seminka, drobné plody (bortvky, brusinky, maliny,
kustovnice cinska - goji), zelené potraviny (zeleny jeCmen, morské rasy),
nékteré druhy hub - hliva Ustfi¢na, shii-také, quinoa.

» Vyrobky z ovsa (ovesné vlocky, otruby) - ceni se predevsim pro obsah
beta-glukanu, coz je latka na bazi vldkniny, kterd snizuje hladinu
krevniho cholesterolu. Beta-glukany také pfiznivé ovliviuji hladinu glukézy
v krvi (glykémii), coz je prinosné zejména pro diabetiky.

 Lnéné seminko - obsahuje n-3 mastné kyseliny, které jsou dulezité pro
vyvoj mozku, imunitni systém a pro zdravi srdce a cév. Vedle n-3
mastnych kyselin je Inéné seminko zdrojem vlakniny.

« Goji (Kustovnice ¢inskd) - Jak napovida nazev, kustovnice pochazi z Ciny,
kde je také jiz mnoho let vyuzivana pro své Ié¢ebné Gcinky. Z hlediska
nutricniho slozeni hlavnich zivin jsou na kustovnici zajimavé
polysacharidy, které tvori vétsinu z obsazenych sacharid(. Polysacharidy
obsazené v kustovnici maji spolu s dalsimi pritomnymi latkami (prikladem



je B-karoten, zeaxantin, lutein atd.) vyznamné antioxidacni ucinky. Z
vitaminl a mineralnich latek je dllezity predevsim vysoky obsah vitaminu
C, vitaminu B2, Zeleza a selenu.

« Chia seminka (semena Salvéje hispanské) - Jsou zdrojem kyseliny alfa-
linolenové, coz je rostlinna forma n-3 mastnych kyselin. Obsahuji
nutricné vyznamné mnozstvi manganu, horciku, fosforu, selenu a
zeleza. Obsahuji znacné mnozstvi vlidkniny, diky které dobre syti a
napomahaji tak hubnuti. Vzhledem k obsazené vldkniné je dllezité
dostatecné pit, aby seminka mohla nabobtnat a uplatnit tak sv{j sytici
efekt. Chia seminka jsou také bohata na antioxidanty. Denni doporucena
davka chia seminek, ktera by se neméla prekraCovat, je 25 g (2 polévkové
|Zice).
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