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Proménlivé pocasi od nas vyzaduje predchazet nachlazeni a nékdy i zvySené
Unavé. Je tfeba doplnit vitaminy a minerdly, aby nds organismus vsem témto
vyzvam odolal. Jednim z pomocnikl mUze byt pravé rakytnik, ktery je bohatym
zdrojem celé rady zivin.
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Oranzova barva podzimu

Rakytnik resetlakovy (hippophae rhamonides) pochazi plvodné z vychodu,
nékdy je nazyvan i sibirskym ananasem - je tedy opravdu odolny.
Rakytnik je vytrvaly ker s trny, ktery mize dorlst do vysky nékolika metr(. A v
prirode jej od srpna do fijna opravdu neprehlédnete - v tomto obdobi jsou vétve
hojné obsypany syté zlutymi az oranzovymi plody (nepravymi bobulemi), jeho
listy jsou Uzké a kratké. | v zimé, kdy jiz listy davno opadaly, plody na rostliné
zlstavaji. Rakytnik drive byval vysazovan podél cest, dnes se péstuje cilené v
sadech nejen v Ceském réji - pohromadé ale mus{ byt sam¢&i i samici rostliny.

Plody pIné zivin

Plody rakytniku maji vyraznou oranzovou barvu diky vysokému obsahu
karotenoidl - lykopenu a betakarotenu (ktery se v nasem organismu
pfeménuje na vitamin A dllezity pro zrak). Obsahem karotenoidu se
rakytnik zcela vyrovna mrkvi. Rakytnik navic obsahuje vysoké mnozstvi
vitaminu C (kyseliny askorbové) - predstihne dokonce i citrusy! Plody
rakytniku v sobé maji navic také vitamin E, vitaminy skupiny B, vitamin K,
kyselinu listovou a mineralni latky - vapnik, horcik. Rakytnik je také
bohatym zdrojem vldkniny a flavonoidu, které maji antioxida¢ni Gc¢inky. Neni



tedy divu, Ze je rakytnik hojné vyuzivan i pro vyrobu doplnkd stravy.

Pochutnejte si na rakytniku

Rakytnikova stava i sirup jsou dnes pomérné béznou soucasti
sortimentu obchodu se zdravou vyzivou. Rakytnikova stava je Cistd,
neprislazovana - ma pomérné specifickou nakyslou az jemné trpkou chut a
vyrazné oranzovou barvu. Rakytnikovy sirup mUze byt doslazen béznym
cukrem nebo fruktézou. Stavu i sirup pfed podavanim protfepejte - aby se
dobre obsah promichal. Pfipravte si z vody a malého mnozstvi sirupu nebo
stavy osveézujici napoj. Idedlni je prave v podzimnim a zimnim obdobi, kdy jsou
naroky na nas organismus vetsi.

Sirupem muzete také ochutit bily jogurt nebo tvaroh, mlééné smoothie
¢i obilnou kasi s mlékem. Plody rakytniku muzete i zavafit - nejen v
zimé si na kompotu, marmeldadé ¢i dzemu z rakytniku urcité
pochutnate.

Rakytnikovy olej pro vliacnou a zdravou



pokozku

Kromé stav, sirupl ¢i marmeldd je velmi hojné vyuzivany také rakytnikovy olej.
Plody rakytniku obsahuji 4-13 % oleje. Ten obsahuje velké mnozstvi
nenasycenych mastnych kyselin. Rakytnikovy olej se Casto vyuziva v
kosmetice - pomaha pri hojeni ran a popalenin, regeneruje pokozku.
Trapi-li vas sucha pokozka nebo atopicky ekzém, rakytnikovy olej nebo jeho

kombinaci s bambuckym maslem urcité vyzkousSejte. Nejkvalitnéjsi je
rakytnikovy olej lisovany za studena.

Budte na obdobi podzimnich pliskanic
pripraveni a dopinte vitaminy diky rakytniku.
Zadné nachlazeni vds nebude mit Sanci
zaskocit.
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