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Cerveny rybiz a jeho 1é¢ivé
vlastnosti? V malych
davkach je vhodny pro
kazdého
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Zraje na zahradkach i na pultech prodejcd lokalniho ovoce. Dostat se k
Cerstvému Cervenému rybizu je momentalné snadné, a proto neni od véci
pfipomenout si, jaké benefity se v ném ukryvaji. Zaméfujeme se v tomto
¢lanku pravé na jeho cervenou variantu, protoze je oproti bilé, rizové a ¢erné
odrlidé u nas nejrozsireng;si.
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Rosolovity stred, volné umisténa seminka v duziné, mékka slupka a nékdy az
prilis silnd davka kyselé chuti. Klasika, co patfi k nasemu létu. Ackoli je rybiz,
napriklad oproti jahodam, energeticky hodnotnéjsi, (205 kJ na 100 g) je obsah
jednoduchych cukrd vjemové prehlusen predevsim vysokym obsahem
vitaminu C. V kazdé bobulce ho je pfiblizné 2 mg. Hrst bobulek pak snadno



pokryje primérnou denni potrebu tohoto dllezitého vitaminu, ktery si lidské
télo neumi samo vyrobit. Vitamin C je dlezitym biokatalyzatorem enzymovych
procesl v bunkach, posiluje jejich obranyschopnost, a v disledku se
posiluje nas imunitni systém. Vyskyt tfislovin, které vnimame na jazyku trpce,
zabranuji degradaci organickych kyselin i vitaminu C a B.

A co vic?

.Rybiz obsahuje Cervena barviva antokyany, ktera se radi meazi
flavonoidy a maji antioxidativni Ucinky. O to Ucinnéji chrani bunky
naseho téla pred poskozenim_oxidativnim stresem,” dopliuje nutri¢ni
terapeutka Jitka LaStovickova a dodava, ze je bohatym zdrojem
vitaminG skupiny B, tedy niacinu, kyseliny panthotenové,
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télesnou imunitu.

Kromé toho obsahuje i malé mnozstvi vitaminu E.

Z mineralnich latek je dobré zminit vysoky obsah vapniku, ktery ma celkové
tiSici ucinky. Najdeme v ném ale i velky podil zeleza, ¢imZ se podporuje
krvetvorba a srdecni funkci naopak prospiva zastoupeni manganu a horciku.
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Lécive vlastnosti

« Chrani bunky proti volnym radikaliim
* Posiluje imunitni systém

e TiSi nervy a povzbuzuje naladu

e Posiluje kardiovaskularni ¢innost

* Harmonizuje sliznice

« Povzbuzuje tvorbu hormon(

« Ma mocopudné a ocistujici ucinky

« Nala¢no povzbuzuje chut k jidlu

« Podporuje traveni

Kdy rybiz ubrat?



V publikaci Domaci prirodni
Iékdarna uvadi autorka
Jadwiga Goérnicka, ze:

,V souladu s makrobiotickymi radami by se nemél jist Cerveny rybiz béhem
jidla, které se sklada z bilkovin (maso, vejce, ryby, zelenina). Je lepsi jist ho
priblizné hodinu po téchto jidlech. Podporuje to traveni a zabranuje prilis
dlouhému leZeni potravin v zaludku a Skodlivé adfermentaci, kterd mdze
zapficinit mnoho onemocnéni traviciho traktu a krevniho obéhu.”



Nutricni terapeutka Jitka Lastovickova pridava upozornéni, ze velkad a Casta
konzumace muze pritizit lidem, které trapi uratové kameny. Mensi davky
Cerveného rybizu se doporucuji i tomu, koho pali Zaha.

Co s nim?

Natrhany rybiz je choulostivy na skladovani, zpracujte ho proto idealné do 24
hodin. Z hroznt oberte bobulky, poté opldchnéte a bud zkonzumujte Cerstvy,
napriklad ve smoothie, ovesnych vloCkach, jogurtu, nebo jen rozmichejte s
cukrem a pridejte Slehacku. Skvéle osvezi i zeleninové salaty. Vynikajici je v
bublaninach, ale pro svou kyselost je dobré zkombinovat ho se sladSimi druhy
ovoce. Kazdopadné ho vzdy skladujte v chladu. Pokud vite, ze ho nestihnete
zpracovat Cerstvy, idealni je ho zamrazit, nebo z néj pripravit zavareninu.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



