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Antioxidanty - elixir
dlouhého miadi?
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Elixir véCného mladi zatim bohuzel nikdo neobjevil. Pfesto do jisté miry
~kouzlo“ na to, jak zlstat dlouho fit dusevné i fyzicky, jak mit hezkou svézi plet
zdravé barvy a bez vrasek, dokaze sama priroda. Presnégji reCeno takzvané
antioxidacni latky.
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Co je na antioxidantech tak zazra¢ného? ,, Tyto latky jsou schopné snizovat
takzvany oxidativni stres, ke kterému dochazi v organismu kazdého
¢lovéka. Oxidativni stres stoji v pozadi aterosklerézy a vubec vsech
srdec¢né cévnich onemocnéni nebo za autoimunitnimi nadorovymi
onemocnénimi,“ objasnuje dietolozka Karolina Hlavata. Antioxidanty stres
snizuji, vychytavaji takzvané volné kyslikové radikaly, a tim Clovéka chrani.

Vsadte na syté zbarvené plody

Téchto latek dllezitych pro zdravi ¢lovéka je dlouhd rada. , Patfi sem
napriklad vitamin A, betakaroten a tomu pribuzné latky, vitaminy E, C,
dale pak zinek selen,” dodava dietolozka.



Z hlediska zastoupeni antioxidaCnich latek je podle
Karoliny Hlavaté nejbohatSi ovoce a zelenina, a to
syté zbarvené plody - bordvky, maliny, ale i hroznové
vino, Cervené grepy. Velké mnozstvi ho maji rajcata,
cibule, ¢esnek, petrzel, mrkev, kapusta, rlzickova
kapusta, Cervené zeli, brokolice, Spenat a Cervena
repa.

TIP: Zkuste recept na hummus z ¢ervené repy

Dobrym zdrojem je i Cinské zeli a do urcité miry lusténiny, zejména Cervené
fazole a tmavé zbarvené odridy fazoli.

Bioflavonoidy - vitamin P

Zivotadarnymi pfirodnimi slou¢eninami, které maji diky antioxida¢nimu
plUsobeni vliv na nase zdravi, jsou i bioflavonoidy, neboli vitamin P. Maji kladny
vliv praveé na cévy, které regeneruji a zpevnuji. Ve vétsim mnozstvi je obsahuje
vino, proto se v priméreném mnozstvi doporucuje zejména pfi srde¢né-cévnich
obtizich. Bioflavonoidy se nachazeji také v Cokoladé, zejména horké, a to diky
kakau.


https://www.vimcojim.cz/cs/spotrebitel/zdrava-vyziva/tipy-zdrave-vyzivy/Vyzkousejte-netradicni-hummus---z-cervene-repy__s639x8184.html

DalSim flavonoidem je napriklad citrin obsazeny v blankdch duzniny
citrusovych plodd, zejména v bilé nahorklé slupce pod klrou plodu. Velké
mnozstvi flavonoidl je i v plodech ostropestfce marianského nebo aronii neboli
cerném jerabu. Mezi nejsilngjsi flavonoidy patfi také ostruziny, Iékofice, Cerny
rybiz, granatové jablko, olivy a olivovy olej.

Plody neloupejte, jezte i slupky

~Nejvétsi koncentrace antioxidantu je na povrchu plodu, tedy ve
slupce a pod ni. Proto je idealni zeleninu a ovoce jist neloupané,“
doporucuje Karolina Hlavata. Chcete-li svému télu dodat co nejvice tohoto
pfirodniho ,elixiru zdravi“, jezte plody hlavné syrové. ,, Uéinek antioxidantd
tepelna uprava az na vyjimky snizuje. Vyjimkou jsou napriklad rajcata,
ktera maji vysSi mnozstvi takzvaného lipenu hlavné po tepelné
upravé, napriklad v kecCupu,” objasnuje dietolozka.

Doprejte si sklenku piva

Z hlediska antioxidantl je prospésné mirné piti nejen vina, ale i piva. Pivo, diky
sladu a chmelu, z nichZ se vyrabi, obsahuje celou radu vitaminG a mineralnich
latek, kterym jsou antioxidacni a protirakovinné Ucinky pripisovany. V pfipadé
alkoholu vsak neplati, ¢im vice tim Iépe. Vhodnda davka pro dospélého muze je



asi 40 gramU alkoholu za den, tedy asi dvé piva. Dllezité také je, vypit toto
mnozstvi béhem celého dne, nikoliv najednou. Pro zeny je optimalni davka
alkoholu mensi.

Pijte caj

Radu prospésnych latek obsahuje také ¢aj, zejména zeleny. DUlezZita je doba
jeho louhovani. Mél by se louhovat asi dvé minuty. Po delSi dobé prechazi do
vyluhu vice taninu, jehoz konzumace jiz neni zadouci.

Tablety prirodu nenahradi

Antioxidanty mUZeme télu dodavat také v tabletach. Na trhu najdeme pomérné
velky vybér vyrobkd. Potiz je ale v tom, ze ¢lovék se v tomto pripadé dokaze
sile a dokonalosti prfirody jen pfriblizit. ,,Nikdy to nema takovy efekt. V
c¢erstvém plodu pasobi véechno se vsim. Jde o nuance, jichz nelze v
laboratofri nikdy dosahnut,“ dodava Karolina Hlavata.
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Uéinna je jen pestra strava

AntioxidacCni latky spolu navzajem ,spolupracuji“. Funguji ve velmi
propracovaném systému antioxida¢ni ochrany, je proto dllezité je prijimat v



komplexu. Proto organismu nejvice i v tomto ohledu prospéje pestra a
vyvazena strava, v niz nebude chybét ovoce, zelenina, obiloviny, lusténiny,
maso, mléko a mlécné vyrobky.
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