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Brcalove zelené produkty?
Ano! Jsou to kamaradi
vaseho zdravi!
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Vite, co maiji spole¢ného chlorella, spirulina a mlady je¢men? Rika se jim zelené
potraviny, jsou pravé v modeé a na nas organizmus maji priznivy vliv. Je tfeba si
pfi jejich konzumaci davat pozor?
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Dnes bézné dostupné jidlo uz obsahuje jen velmi malo zivin. Nas organizmus je
proto neustale v deficitu. Je tedy nezbytné dodavat télu tyto ziviny jinym
zplsobem. Vhodné jsou napriklad tzv. zelené potraviny. Mezi nejznamé;jsi patri
rasy chlorella a spirulina a také mlady jeCmen. | kdyz jsou znamé uz hodné
dlouho, mnoho lékard se k nim stale stavi skepticky. Jini je naopak doporucuji
jako zdravou racionalni stravu.

Chlorella cCisti a detoxikuje

,Této sladkovodni fase jsou prisuzovany témer zazracné schopnosti,” popisuje
chlorellu dietolozka PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D. Nejedna se o Iék a ani ji nelze
vyuzivat jako nahradu pestré stravy, nicméné jeji slozeni je velmi vyhodné,
zejména co se tyka zastoupeni nékterych vitaminl a minerdlnich latek,”
dodava.
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Za zminku stoji predevsim vysoky obsah zeleza, vitaminu E a kyseliyn listové.
,Chlorella obsahuje i urcité procento bilkovin, které se svym slozenim
aminokyselin blizi zivoCisSnym bilkovinam. Popisovan je predevsim jeji vliv na
zlepseni imunitniho systému, nékteré studie ukazuji i na jeji pozitivni vliv
na jaterni funkce u pacientu s hepatitidou typu C", vyjmenovala dr.
Hlavata.

Chlorela je unikatni také svym vysokym obsahem vlakniny, kterou stale
mnoho lidi prijima v nedostateCném mnozstvi. ,ZlepSuje cinnost strev a
pomaha pri snizovani hladiny krevniho cukru,” pfipomina dr. Hlavata.
Znam je téz ucinek chlorelly na optimalizaci stfevni mikrofléru. Pravé tato rasa
umi ve strevech pripravit to nejlepsi prostredi pro zdravi prospésné
bakterie.

Spirulina jako kvalitni bilkovina

,Tato modrozelena morska rasa ma vyrazné nutricni vlastnosti. Susena
obsahuje vysoké procento (60 %) kvalitnich bilkovin srovnatelnych s
ZivociSnym proteinem,” pripomina dr. Hlavata. Je dobrym zdrojem vitamind
skupiny B, ale pozor! Casto zmifiovany vitamin B12 se v ni nachézi pro ¢lovéka
v neaktivni formé. Neplati proto, Ze mdze byt z hlediska obsahu vitaminu B12
vyhodna pro vegetariany,” upozornuje tato znama dietolozka.



Spirulina je dobrym zdrojem kyseliny listové (vhodné na tvorbu krve), vitaminu
C, D, obsahuje i vapnik, draslik, fosfor, selen, zinek a radu dalSich bioaktivnich
latek s antioxidacnim ucinkem. ,Jeji zdravotni prinos spociva v
hypocholesterolemickém efektu, antioxidacni schopnosti a protizanétlivém
ucinku,” doplnila dr. Hlavata..

Zeleny jeémen je dulezity antioxidant

Prednosti zeleného jeCmene je schopnost pronikat do nitra bunék, kde chrani
bunécné jadro, ¢imZ vyznamné podporuje nase zdravi. Slouzi totiz jako Ucinny
antioxidant a jelikoz lidské télo si antioxidanty neumi vytvaret, je tfeba zajistit
jejich dostatecny prijem.

Jedna se o klasicky jeCmen, jak ho zname ze zemédélstvi a pivovarnictvi, jen se
sbird asi 14 dnl stara rostlinka. Ta se nasledné lisuje a Setrnym zpUsobem susi
tak, aby se zachovala jeji enzymaticka hodnota.

S ¢im nam pomohou?
Zelené potraviny jsou zvlast vhodné pro diabetiky a alergiky, u kterych umi

snizit neprijemné projevy. Neékteré studie potvrzuji vyrazny efekt pfi [éCeni
astmatu a také skvélé vysledky pri IéCbé neplodnosti. Navic zelené potraviny



dodavaji télu obrovskou energii a vitalitu.

Na co si dat pozor!

Urcitd omezeni pfi jejich konzumaci ale prece jen jsou. Napfiklad chlorela
snizuje Ucinek klasickych 1ékl. Proto je tfeba mit mezi uzitim Iéku a rasy asi
hodinovy odstup.

Lidé, kteri se zelenymi potravinami zacinaji, by méli zpocatku uzivat pouze
malé davky a ty postupné navysovat, aby si télo zvyklo. V opacném pripadé
muUze chlorela zplsobit nadymani a bolesti bricha.

Kontraindikaci je také porucha krevni srazlivosti, akutni zanét slinivky a stav po
transplantaci néjakého organu. Zeleny jeCmen by neméli uzivat ani lidé, kteri
podstupuji chemoterapii.
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