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At cerstvé, Ci mrazené. Lesni
plody bojuji proti zanétum a
volnym radikalum
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Lesni ovoce v jidelnicku mlze prispét ke zlepseni zdravi, oddalit negativni
Ucinky starnuti, zmirnit zanét a mnoho dalSiho. Lesni plody patfi k nasSim
plvodnim druhlim ovoce a jsou starsi nez jablka ¢i hrusky. A jaké konkrétni
pozitivni Ucinky maji maliny, ostruziny, brusinky, bortvky ¢i jahody?
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Maliny

Maliny jsou plody ostruziniku maliniku. Typické ¢ervenortizové plody slozené z
drobnych kuli¢ek obsahuji predevsim vitaminy C, E, B2 (riboflavin), B3 (niacin),



beta karoten, kyselinu listovou, kyselinu ellagovou, horcik, draslik, vlakninu a
pektin. Diky obsahu zminovanych latek pusobi jako silné antioxidanty,
které chrani lidsky organismus pred negativnim vlivem volnych radikall z
prostredi.

« Preventivné plsobi antioxidanty proti onemocnéni srdce a cév a proti
projeviim starnuti.

« Kyselina allagova ma protizanétlivé Gcinky a biotin podporuje rist a
pevnost nehtl s vlasd.

Drobna zrniCka malin obsahuji velké vitamin E a omega-3 mastné kyseliny,
které chrani organismus pred negativhim ucinkem slunecniho zareni.
Udajné maji psobit zrni¢ka malin také jako afrodiziakum.

Ostruziny



Ostruziny jsou plody
ostruzinikd planych (i
Slechténych. Plody jsou
podobné malinam svou
strukturou, ale chutové a
barevné se lisi. Maji typickou
tmavé modrou az Cernou
barvu. Jsou velmi bohaté na
horcik, obsahuji vitamin C,
4 Vvitaminy skupiny B,
bioflavonoidy, zelezo, vapnik, fosfor, kyselinu jantarovou i pektin. Stejné jako
maliny maji antioxidacni Ucinky. Ostruziny rovnéz posiluji imunitni systém.
Kromé samotnych plodd se z ostruziniku daji vyuzit i listy, ze kterych se
pripravuje ¢aj. Ten ma mirné protizanétlivé ucinky.

Boruvky

Borlvky patfi mezi velmi oblibené plody a lidé se za nimi vydavaji do lest v
hojném poctu. Stejné jako predchozi plody obsahuji velké mnozstvi
prirodnich latek. Zminit mizeme antioxidanty, bioflavonoidy, karotenoidy,
provitamin A, vitamin C, vitaminy skupiny B, horcik, draslik, zelezo, méd;, zinek,
kyselinu listovou a citronovou, pektin, tfislovinu, barviva a mnoho dalsich. Diky



trislovindm a antimikrobidlnim Gc¢inkdm se vyuzivaji borlvky jako doplnék pfi
Ié¢bé prujmu. Priznivé pdsobi na stény cév, pomahaji regenerovat o¢ni sitnici
a plsobi pozitivné proti zanétlim.

« Borlvky jsou dokonce nékterymi autory oznacovany jako_tzv.
superpotraviny.

Uvadi se, Ze se pozitivni Ucinky latek obsazenych v borlivkach nesnizuji ani
béhem tepelné upravy. MlzZete si s chuti pripravit pInéné bordvkové
knedliky nebo borlvkovy kola¢, a presto se neochudite o jejich blahodarné
Ucinky na zdravi.

Brusinky
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Brusinky jsou plody brusinky
_velkoplodé, Casto
oznacované jako klikva. Z
prirodnich latek obsazenych
v brusinkdch midzeme
jmenovat antioxidanty -
polyfenoly a vitaminy A a E,
vitamin C, vapnik, draslik,
I§ hor¢ik, fosfor, kyselinu
_ g Stavelovou a hippurovou.
Brusinky jsou ¢astou slozkou doplikd stravy a uzivaji se zejména pfFi
Iécbé mocovych infekci. Prave diky kyseliné hippurové a dalSim latkam se
snizuje schopnost bakterie Escherichia Coli pfisednout na sténu mocovych cest
a zpUsobit tam zanét (E. Coli je zodpovédna za prevaznou vétsSinu mocovych
infekci). Kromé toho jsou brusinky probiotikem a podporuji strevni
mikrofloru, ¢imz posiluji obranyschopnost organismu.

Jahody

Poslednim zminovanym lesnim plodem jsou jahody. Stejné jako vSechny ostatni
plody obsahuiji i jahody radu prospésnych prirodnich latek. Obsahuji vitaminy A,
C, E a K, vitaminy skupiny B, kyselinu listovou, mangan, draslik, horcik, méd,



karotenoidy a v jadérkach omega-3 mastné kyseliny. Jahody zvysuji
obranyschopnost organismu pred negativhim pisobenim volnych
radikali, pusobi mirné mocopudné a podporuji vyluéovani kyseliny
mocoveé, Cehoz se da vyuzit pri dné a dnavé artritidé.

* Jahody jsou bohaté na rozpustnou vlakninu a ulehcCuji tak pohyb potravy v
travicim traktu. Pozitivni GCinky si jahody zachovavaji i po zamrazeni.

Lesni plody jsou zdrojem mnoha dllezitych vitamin{, minerald a dalSich latek a
mely by byt soucasti pestrého jidelnicku. Jsou ale pripady, kdy je tfeba si dat na
jejich konzumaci pozor. Opatrni by méli byt lidé s alergii na urcité slozky
plodd, ale také lidé s onemocnénim stitné zlazy, ledvin ¢i zluéniku.
Zejména jahody obsahuji latky snizujici tvorbu hormont stitné zlazy. Pro svUj
obsah Stavelanl nejsou ve vétsim mnozstvi doporucovany lidem s ledvinovymi
a zlu¢nikovymi obtizemi, protoze podporuji vznik krystald a jeSté situaci
zhorsuiji.

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



