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Super potraviny nejsou sci-fi
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Vahate nad pojmem super potravina? Neni to jen hricka slov nebo reklamni
trik? Nikoliv. Super potraviny skutecné existuji a pro nas organismus jsou
jednoduse super zdravé. Jedna se o potraviny, které jsou vice nez jiné bohaté
na vitaminy, mineralni latky, vldkninu, antioxidanty, proteiny, enzymy a dalsi
zdravi prospesné latky.
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Je nutné si vSak uvédomit, Ze to nejsou zazracné medikamenty, které staci
sezobnout, kdyZ je problém a ony hned zapUsobi. Aby se uplatnil pozitivni vliv
téchto potravin, je dulezité zarazovat je dlouhodobé do jidelni¢ku, dbat
na jeho pestrost a nadale dodrzovat pravidla zdravého stravovani,
tedy pravidelny jidelni rezim, dostatecny prijem tekutin.
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Super jsou ryby

Mezi super potraviny mdzeme podle dietolozky Karoliny Hlavaté rozhodné
zaradit morské ryby a morské plody. ,,Obsahuji nenasycené mastné
kyseliny rady n-3, které snizuji hladinu celkového a , Spatného* LDL
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cholesterolu a zvysuji hladinu ,,hodného“ HDL cholesterolu. Pusobi
protizanétlivé, zabranuji srazeni krve, jsou nezbytné pro rist a vyvoj,“
objasnuje.

Super je i exotika

Zdravim nabita je od pfirody napriklad kustovnice cinska. Je cennym zdrojem
proteinl a antioxidantl. Chia seminka zase hydratuji organismus a maji
vysoky obsah omega 3 mastnych kyselin. Konopna seminka dodaji nasemu
organismu vlakninu, vapnik, zelezo, horcik, méd, mangan a zinek.

Do super jidelniCku patfi i fasa spireina Ci neprazené kakaové boby a orechy.
»Obsahuji prospésné nenasycené mastné kyseliny, vidkninu a vitamin
E, ktery ma vyznamné antioxidacni vlastnosti. V kombinaci se salkem
zeleného caje ziskame primo elixir zdravi,“ doporucuje Karolina Hlavata.

Zkuste je¢men a oves

PIny vitaminl a mineralnich latek je také zeleny je¢men. Kromé jiného skvéle
procistuje organismus a napfriklad vlivem vitaminu E zpomaluje starnuti bunék.
Oves, nejlépe v podobé ovesnych viocek, se cenni zase diky vysokému obsahu
rozpustné vidkniny beta-glukan. Upravuje hladinu cholesterolu a harmonizuje



hladinu krevniho cukru. Podle Karoliny Hlavaté Ize mezi super potraviny zaradit
i Caj, kavu, horkou Cokoladu a vino.

»Casto jsou to i zelené potraviny jako je spirelina, chlorela, avokado.
Maji vysoky obsah mononenasycenych mastnych kyselin,” mini
dietolozka.

Rostou i u nas

Super potraviny plodi i Cesky les a zahradky. ,,Vynikajici jsou i drobné
plody, napfiklad ¢erny rybiz, maliny, borivky, a to proto, ze maji
vysoky obsah antioxidaéné pusobicich latek,“ doporucuje Karolina
Hlavata.

Zachazejte s nimi setrne

Aby si super potraviny zachovaly co nejvice zivin, je dllezité zpracovavat je co
nejsetrnéji a konzumovat je v co mozna nejprirozenéjsim stavu. , Pokud
nékomu déla konzumace syrové zeleniny a ovoce problémy, je idealni
je odstavit a pit zeleninové a ovocné stavy,“ radi dietolozka.



Funkéni potraviny

V souvislosti se super potravinami se ¢asto mluvi také o funkcnich potravinach.
Jedna se o bézné potraviny, které vyrobce obohatil o slozky s vyznamnymi
zdravotnimi Ucinky. ,Mezi né patri napriklad zakysané mlécné vyrobky,
vejce obohacena omega 3 mastnymi kyselinami. Chovatelé slepicim
davaji krmivo, které obsahuje omega 3 mastné kyseliny, které
prechazeji do zloutku. Snizuji tak riziko nemoci srdce a cév. Podobné
se muzete setkat i s omega 3 kaprem z jiznich Cech. Dalsi potraviny,
treba snidanové ceredlie, mohou byt obohacené o kyselinu listovou.
Margariny typu flora pro-aktiv jsou zase obohacené o rostlinné
steroly,” vysvétluje Karolina Hlavata.

| kdyZ jsou super potraviny bohaté na vsechno pro nas zdravé, zazraky
nedokazou. Budou nam prospivat jediné tehdy, pokud se stanou v dostateCném
mnozstvi a pestrosti kazdodenni soucasti naseho vyvazeného jidelnic¢ku.
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