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Jahody - ovoce s nejvetsim
antioxidacnim ucinkem
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Hledate sladké a Stavnaté letni potéseni, které je zaroven i zdravé? Doprejte si
jahody! Diky svym schopnostem neutralizovat Gcinky volnych radikal( jsou
jahody efektivnim prostfedkem v prevenci arteriosklerézy. Blahodarné plsobi i

pri dné a zacpe.
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Nezaménitelna vuné i chut

Jahody patfi mezi drobné ovoce spolu s bobulovinami a lesnimi plody. Rostlinky



zdobi na jare a v Casném |été drobnéjsi bilé kvéty, pravym plodem je souplodi
nazek (zelenych zrnicek), cervena stavnata ¢ast byla plivodné kvétnim IGzkem.
NejCastéji se na naSich zahradach a polich objevuje jahodnik velkoplody, na
lesnich mezich a loukach pak rostou lesni jahody, jejich plody jsou vyrazné
mensi, chutnaji a voni vice intenzivné.

Voda a vlaknina. Idedlni kombinace

Duzina jahod obsahuje témeér 90 % vody, na 100 g obsahuji necelych
160 kJ, 7 g sacharidi, jen malé mnozstvi bilkovin a tukd, jsou bohaté
na vlakninu. Jahody jsou stejné jako jiné druhy drobného ovoce nachylné k
poSkozeni tlakem a rychle se kazi. Proto s jejich konzumaci priliS neotalejte,
jejich zivotnost Ize mirné prodlouzit uchovanim v chladnicce. Vybirejte vzdy jen
Cervené, zralé jahody - bilé nebo nazelenalé uz doma nedozraji.

Plody pIné antioxidantu

Cervenou barvu jim dodévaji anthokyany, ¢ervend barviva, kterd patfi mezi
antioxidanty - ty nasS organismus chrani pred negativnimi dlsledky
stresu. Jahody jsou bohatym zdrojem vitaminu C - pokud si dame 150 g
jahod, “splnime” denni doporucenou davku pro dospélé (100 mg).
Obsahuji také vitamin A, E, K, draslik a mangan. Jahody mohou u



citlivéjsich lidi vyvolat koprivku (svédivou vyrazku) - nejedna se o pravou
alergii, patri mezi potraviny, které dokazou uvolnit v téle budivy amin histamin
ze zirnych bunék. Tento Uc¢inek mdzeme zmirnit, kdyz jahody zkombinujeme s
mlékem nebo s jogurtem.

Jahody jsou zdravou dobrotou:

« Diky svym schopnostem neutralizovat Ucinky volnych radikall jsou
jahody efektivnim prostredkem ', prevenci
arteriosklerdzy (ukladani cholesterolu ve sténach arterii, jejich postupné
ztvrdnuti a zuzovani). Stav arterii zlepSuji i nizkym obsahem tukd a sodiku,
jakoz i bohatstvim drasliku a minerald, tedy kombinaci, kterd snizuje riziko
rozvoje hypertenze. Pravidelna konzumace jahod na jafe a v prvnich
letnich mésicich pomaha predchazet arterioskleréze a brzdit jeji dalsi
postup. Hlavni vyznam jahod spociva v tom, ze zlepSuji proudéni krvev
arteriich.

+ Jahody pusobi diureticky - (zvysuji produkci moc¢i) a diky svému
alkalizujicimu dcinku podporuji vylu¢ovani kyseliny mocové. Proto se
doporucujipn dné a dnové artritide.

 Jahody jsou bohaté na rozpustnou rostlinnou vilakninu a ulehcCuji
pohyb stolice stfevy. Snizuji i pfekrveni zil v portalnim systému (zily
odvadéjici krev z vnitfnosti), a tim jsou uzite¢né pri vodnatelnosti



hemoroidech, brisni (tekutiné v brise) a chorobach jater, jako chronicka
hepatitida a cirhdza.

Jahody se slehackou

Jahody se slehackou neodmyslitelné patfi k tradi¢nimu tenisovému turnaji
Wimbledon, ktery se kona na prelomu Cervna a Cervence na travnatych
dvorcich v londynském All England Clubu. Na kurtech pobihaji tenisté obleceni
v tradi¢ni bilé barvé a divaci na tribunach milsaiji.

« Jahody doplinte kvalitnim bilym jogurtem, zakysanou smetanou ci
Slehanym tvarohem - nejen, ze si pochutnate, ale navic i
prospéjete svému zdravi.
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