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Dnes si dejte granatove
jablko

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Dnes-si-dejte-granatove-
jablko s10010x7569.html

Granatové jablko Ize prirovnat spise k drahému kameni nez k nebezpecné
vybusniné. Obsahuje totiz latky, které jsou pro nase télo velmi cenné.
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Granatové jablko je plodem granatovniku obecného, ktery roste hlavné ve
Stfedomori. A je doslova nabité latkami, které nase télo oblazuiji.

Co je pod slupkou?

Pod tlustou tvrdou slupkou plodd, které maji v priméru az 12 centimetrd, se
ukryva Sest az dvanact pouzder. V kazdém z nich se ve sladkém Cerveném,
bilém ¢i rGzovém rosolovitém misku nachdzi semena. Téch obsahuje jedno
granatové jablko vice nez 600.

A co je uvnitr?

Z nutricniho hlediska je granatové jablko velmi bohaté na vitaminy A, B1, B2,
B3, B9, C a E. Toto potvrzuje fakt, Ze jedna sklenice dzusu z granatového
jablka pokryje 100 % doporucené denni davky vitaminu B9 a polovinu
denni potfeby vitamind A, C a E. Déle obsahuje vysoké mnozstvi fosforu,
chléru, manganu, kfeminu a zinku, ale také vapniku a horciku, médi a zeleza. V
neposledni radé je granatové jablko velmi bohaté na vlakninu a zaroven ma
nizkou kalorickou hodnotu diky nizkému obsahu karbohydrat.



Proc si dat granatové jablko?

* prispiva ke snizovani vyskytu kardiovaskularnich chorob (snizuje hladinu skodlivého LDL
cholesterolu v krvi)

* redukuje pravdépodobnost vzniku osteoporozy

* snizuje riziko rakoviny a pomaha pri jejim léceni

* u¢inné posiluje imunitni systém a podporuje obranyschopnost

* pomaha ke snizeni vysokého krevniho tlaku.

* pomaha zdravému traveni

* funguje jako ucinny prostredek na poruchu erekce

Kral mezi antioxidanty

Granatové jablko je prfedevsim proslulé jako antioxidant. Tim jej Cini jeho
vysoky obsah flavonoidid, taninu a vitamind. Pomahd neutralizovat
Skodlivé efekty volnych radikall, zabranuje tedy oxidaci, Cisti krev a zabranuje
také tvorbé krevnich usazenin. Jeho pravidelna konzumace také zmirnuje
nasledky starnuti a prispivd k vyznamnému snizeni rizika onemocnéni
degenerativnimi chorobami, nemocemi kardiovaskularniho systému a
rakovinou. Pro srovnani s ostatnimi prirodnimi zdroji antioxidantd uvadime tuto
tabulku.



Obsah antiedidantd ve whbranych potravindeh (ORAC [umal TE paree])
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Zdroj tabulky: www.granatovejablko.cz

Jak na granatové jablko

Granatové jablko rozfizneme na ctyfi dily a zrni¢ka z nich vyloupadme. Mizeme
je snist rovnou anebo je pridate do ovocného salatu ¢i zmrzlinového poharu.
M{zeme jimi ozdobit dort nebo je pridat k drlibezi, rybam ¢i grilovanému masu.
Semena, ktera se nachazeji uvnitr stavnatych zrni¢ek, mizeme bez obav snist,
nachazi se v nich velké mnozstvi vlakniny. Kdyz vybirame granatové jablko
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v obchodé, dejme si pozor, aby jeho slupka byla hladka, pevna a neposkozena.
Jen tak bude granatové jablicko vyborné!
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