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Li¢i zmirnuje zanety i chrani
pred infekcemi
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LiCi je vonavé drobné ovoce s chuti vina. Bohaté na antioxidanty, vitamin C a
draslik. Ma prijemnou sladkou chut, pomdaha ke snizeni krevniho tlaku i Gpravé
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Li¢i ¢inské (Litchi chinensis) patfi do ¢eledi mydelnikovitych (Sapindaceae), je
to drobné tropické ovoce, které je plodem stromu pochazejiciho plvodné z
jihovychodni Asie (Ciny, Vietnamu, Indonésie ¢i Filipin). Li¢i je stale zeleny
strom, ma samosprasné kvéty rostouci ve viceCetnych kvétenstvich a dortsta



6-12 metrd. Dnes se péstuje nejen v Asii, ale i na Madagaskaru, v jizni Africe a
Mexiku.

Voni jako ruze - chutna jako vino

Plodem li¢i je peckovice, jedla je pouze bila mékka duznata cast plodu, ke
které se propracujeme oloupanim svrchni rlzové zbarvené slupky a po
odstranéni tvrdého vnitfniho semene. Lici voni velmi pfijemné - podobné jako
rize, jeho chut pripomina hroznové vino nebo mandarinky. PFezdiva se mu
také plody lasky nebo cinské jahody. MlzZzeme se setkat se suSenymi
plody, kompotovanym li¢i ve sladkém nalevu ale i s Cerstvym lici. To je nutné
brzy snist, rozhodné nam nevydrzi dlouho - hodi se jak samostatné pro zdravé
mlsani, tak i do sladkych dezertd.

« Cerstvé: Bil4 duzina, jejiz vzhled pfipomina duZinu hrozn(, se hodi ke
konzumaci spolu s jinym ovocem v ovocnych salatech a dokonce i s ryzi

« Susené: Velmi dobre se skladuje a v tomto stavu se navic ztrojnasobuje
koncentrace vyzivnych latek Ztraci se vSak 20 az 50% vitaminu C

« Mrazené: Do jednoho roku se li¢i mlze uchovavat mrazené. Pri mrazeni
ale lici ztraci 10 az 15 % vitaminu C

- Konzervované: Vyrabi se z néj sirup



Duzina je z 81 % tvorena vodou

Bilkoviny a tuky zde najdeme jen v malém mnozstvi, nejvice jsou zastoupeny
sacharidy - a to hlavné cukry, které davaji ploddm prijemnou chut. Lici je
skvély zdroj antioxidantu, plsobi proti zdnétum, zkouma se i jeho
preventivni efekt u nadorovych onemocnéni. Je bohaté na vitamin C,
obsahuje také vitaminy B1 a B2, z mineralnich latek zejména draslik, fosfor,
horcik a méd. Diky obsahu drasliku lici mze pomoci se snizenim krevniho
tlaku, navic pozitivné ovliviiuje i hladinu “zlého” LDL cholesterolu. Obsahuje
totiz stigmasterol, ten patfi mezi lipofilni rostlinné slouCeniny, které se svou
strukturou podobaji zivociSnému cholesterolu. Bohaté je také na rostlinna
barviva - flavonoidy rutin a epikatechin a také anthokyany (napf. procyanidin).

100g li¢i obsahuje vice vitaminu C, nez je doporucena denni dadvka dospélého
Cloveka, proto se doporucuje zvlaste pri infekcich. Navic ma i dalsi zasluhy:

« Antioxidac¢ni: Neutralizuje volné radikaly, které zpUsobuji starnuti bunék,
poskozeni DNA a rakovinu

« PUsobi proti toxinim: Oslabuje skodlivy vliv nejrliznéjsich toxickych latek

e Posiluje imunitni systém

« Prispiva k tvorbé kolagenu, ktery je nezbytny pfi hojeni ran

 Zpevnuje kosti a zuby



« Posiluje stény kapilar a tepen
 Podporuje vstrebavani zeleza

Ve vétsim mnozstvi muze i uskodit

Li¢i mGze byt ve vétsim mnozstvi nevhodné, zejména pro déti a osoby s
metabolickym onemocnénim. Obsahuje totiz aminokyselinu hypoglycin, ktera
narusuje tvorbu cukrd z bilkovin (glukoneogenezi) a betaoxidaci mastnych
kyselin v organismu. V nezralych plodech je koncentrace této latky jesteé vyssi -
ale ani dobre zralé li¢i bychom neméli konzumovat ve velkém mnozstvi.

Lékari v roce 2012 a 2013 prokazali, ze Casty vyskyt kreci a bezvédomi u déti v
jednom z indickych statl je zplsoben konzumaci vétsiho mnozstvi lic¢i v
kombinaci s nedostatkem stravy i jejim nepravidelnym prijmem. Déti sbiraly
lici, zahanély jim hlad a doslo u nich k velmi nizké hladiné glykémie, coz vedlo
az ke krec¢im a bezvédomi.
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