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Drobné plody podporuji
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Maliny, bordvky, jahody a cerny rybiz predstavuji skupinu ovoce doslova
nabitého zdravim. Obsahuji vysoké mnozstvi vitaminG a mineralnich latek.
Mluvi se o nich jako o pfirodnich antioxidantech. Obsahuji i tzv. zdravé tuky.
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Dlouhodobe podporuji zdravi

Vyjimecénost téchto drobnych plod( je dédna predevsim obsahem Sirokého



spektra vitaminl, mineralnich latek a polyfenolovych sloucenin, které maji
znacny vliv na zdravi. Drobné plody jsou povazovany za prirodni funkcni
potraviny, coz znamena, Ze jejich pravidelnd a dostateCna konzumace
pomaha podporovat zdravi.

Maji antibakteridlni a antivirové ucinky, zlepsuji pamét, zmirnuji
procesy starnuti, zabranuji oxidaci LDL cholesterolu, zmirnuji
zaludecni a zazivaci potize, podporuji metabolismus, podporuji
dychani, pomahaji udrzovat dobry zrak, snizuji svalovou unavu,
zmirnuji celkovou unavu.

Prirodni lécCitelstvi

O prospésnosti drobnych plodl védéli jiz nasi predci, kteri vyuzivali nejen
plody, ale i listy v lidovém I[écitelstvi. Napriklad listy borlivek se pouzivaji pro
Upravu hladin krevniho cukru u diabetikll, susené borlvky pfi prljmech, listy
maliniku a jahodniku poslouZi jako ndhrada za ¢erny ¢aj. Stava z malin zmiriuje
horecku, Stava z borlvek pomUze pri aftech a jinych neduzich v Gstech. Podle
rad lidového lécitelstvi bychom méli za sezénu snist minimalné 1,5 kg
drobného ovoce!



Zdroj vitaminu C, B, K, beta-karotenu,
kyseliny listové

Drobné plody jsou bohaté predevsim na vitamin C, pficemz pfebornikem je
cerny rybiz. Zni to az neuvéfritelné, ale ve 100 gramech cerného rybizu je
obsazeno 87 - 219 mg vitaminu C, coz odpovida 108 - 270 % doporuceni denni
davky tohoto vitaminu. A v nékterych odrldach najdeme ve 100 gramech
dokonce az 450 mg vitaminu C! V drobnych plodech se ve vyznamnéjsim
mnozstvi nachazeji vitaminy skupiny B, vitamin K a beta-karoten. Jahody jsou
jednim z nejbohatsich zdroju kyseliny listové.

Zdroj mineralnich latek

Z mineralnich latek najdeme v bobulovinach zelezo, vapnik, draslik, fosfor,
zinek a méd, obsahuji ale také napriklad mangan, ktery je v lidském téle
dulezity pro spravnou ¢innost enzymu a pro ukladani vapniku do kosti.

Obsahuji zdravé tuky

Z energetického hlediska se drobné plody fadi mezi méné kaloricky vydatné
druhy ovoce, zejména pokud se tyka jahod. V této souvislosti mlze byt



prekvapivé, ze i bobuloviny, resp. jejich semena obsahuji tuky a z vyliskd
nékterych drobnych plodu se vyrabi nutriéné cenné oleje. Prikladem
muUze byt olej z ¢erného rybizu, ktery obsahuje kyselinu gama-linolenovou a
kyselinu stearidonovou, vykazujici protizanétlivé vlastnosti. V semenech
prevlada kyselina linolova (n-6) a kyselina a-linolenova (n-3), které patfi mezi
esencialni (nepostradatelné) mastné kyseliny.

V olejich ze semen bobulovin najdeme také tokoferoly, coz jsou latky s vysokou
antioxidacni aktivitou, a fytosteroly, které pomahaji snizit hladinu LDL
cholesterolu. V semenech malin a ¢erného rybizu jsou navic pritomny
karotenoidy, a to v koncentraci srovnatelné se Spenatem nebo mrkvi.

Jsou silnymi antioxidanty

Polyfenolovych sloucenin je definovano nékolik stovek, v bobulovinach maji
vSak nejvétsi vyznam fenolové kyseliny, flavonoidy a taniny. Z flavonoid( se v
drobnych plodech nachazeji predevsim antokyany, které vykazuji silné
antioxidac¢ni vlastnosti a davaji drobnym plodim jejich typické zbarveni.
Celkovda antioxida¢ni kapacita u bobulovin je ddna nejen polyfenoly, ale
antioxidaéni pusobeni je podpofeno i pfFitomnosti dalsich latek, jako je
vitamin C, karotenoidy, tokoferoly, organické kyseliny a selen.



Vliv polyfenolovych sloucenin je velmi Siroky, posudte sami: chrani pred
nepriznivym plsobenim volnych kyslikovych radikall (antioxidacni ochrana),
které stoji v pozadi srdecné cévnich a nadorovych onemocnéni. Jak jsme jiz
zminili v avodu tohoto Clanku, prospivaji nam pro svoje antibakterialni a
antivirové Gcinky, zlepSuji pamét, zmiriuji procesy starnuti, zabranuji oxidaci
LDL cholesterolu, zmirnuji zaludecni a zazivaci potize, podporuji metabolismus,
podporuji dychani, pomahaji udrzovat dobry zrak, snizuji svalovou Unavu,
zmirniuji celkovou Unavu.
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