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Dnes si dejte jablko!

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Dnes-si-dejte-jablko! s10010x7467.html

Docela obycejné jablko? No ano! Ono totiz viibec neni obycejné, jen se na né
mezi témi spousty exotickych druhd ovoce, které nase babicky drive ani
neznaly, jaksi pozapomnélo . A ono se ted skromné kréi v koutku s dGvérou, zZe

mu zase dame v jidelni¢ku zelenou.
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Jablko totiz prospésné je, a jak! Za chvili si 0 tom povime. Ted ale zkuste zavrit
oCi a vnimat toto naSe tradiCni ovoce jen svymi smysly. Je hezky oblé, na dotek
prijemné hladké a krasné voni... Kdyz do néj kousnete, ma sladkou chut a je
tak stavnaté! Predstavte si, jak ho pomalu zvykate a uzivate si jeho
nenapodobitelnou osvézujici chut...

Je to opravdu tak. | kdyby jablko neobsahovalo vibec Zadné prospésné latky,
zaslouzi si, abychom kazdy den snédli aspon jedno. Nejméneé. Jenze ono téch
prospesnych latek obsahuje tolik! Schvalné, kolik byste jich uméli vyjmenovat
vy? Tak pocitejme, ¢im jabliCka obohacuji nase télo a jak mu pomahaiji.

Co v jablku najdeme:

« vitamin C a antioxidanty, vitaminy D, B6, B12 a karoten, kyselinu listovou

 vice nez 30 minerdlnich latek (napriklad zelezo, fosfor, horcik, méd,
zinek, mangan, ale také draslik, ktery pomaha udrzovat spravnou hladinu
vody v téle a hlida ledviny)

e vlakninu a pektin (v takovém mnozstvi, jako ma jablko, ho nenajdeme
v zadném jiném plodu)



« dllezité travici enzymy, které maji priznivy vliv na slinivku brisni

Jaky ma vliv na nase zdravi?

* snizuje hladinu ,,Spatného" cholesterolu v krvi a tim upravuje krevni tlak

* je prevenci proti kardiovaskularnim onemocnénim, posiluje nasi imunitu

« stabilizuje hladinu cukru v krvi (je vhodné i pro diabetiky)

e chrani nasi DNA i mozek

« skvéle Cisti streva, plsobi proti prdjmu i na zacpu, zmiriuje katary Zaludku
« je prevenci proti rakoviné strev

- ¢isti organizmus od toxinu, pomaha pri hubnuti

« podporuje odvodnéni organizmu, a tim chrani srdce



 zpomaluje proces starnuti organizmu

« odstranuje nespavost a snizuje nervozituposiluje dasné a dezinfikuje
dutinu dstni

Je toho jesté mnohem vic. Proto si ovoce, jez se stalo symbolem krald,
doprejme opravdu kazdy den.
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