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Sladkeé bobule snizi tlak,
uvolni streva, posili cévy. O
jaké ovoce se jedna?
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Nékdo ho slupne i s ,kdzi“, jiny z néj vsaje jen sladky obsah s jadérky a slupku
nemilosrdné vyhodi. O jaké ovoce, které pravé nyni dozrava na Ceskych
zahradkach, jde? Snad kazdy poznal, ze o angrest neboli srstku. Bobule
rostouci na pichlavych kefich bychom si méli pravé ted do sytosti uzivat a
rostou-li nam na zahradé, tak si je doslova hyckat.
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Rozpustna i nerozpustna vlaknina, vysoky obsah drasliku, Zeleza a kfemiku,
vitaminG skupiny B, dale cécka ¢i vitaminu E a také A. To je koktejl téch
nejzakladnéjsSich nutricnich latek, jez se ukryvaji pod mirné osrsténou slupkou
angrestu. ,Zapominat bychom neméli ani na flavonoidy patrici mezi



antioxidanty,“ uvadi nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova.

Zdrojem vlakniny, ale nemocni pozor na
jadérka

VIdkniny maji Cedi v jidelni¢ku stale nedostatek. Vysledkem byvé nepravidelnd
stolice Ci zacpa, nadymani, s pribyvajicim vékem casto problémy se strevy,
napriklad s vychlipkami - divertikly. Dostatek vlakniny, ktera je obsazena v
relativné velkém mnozstvi prave i v angrestu, pomaha udrzovat nasSe streva ve
spravné kondici. ,,A nejen to, jeji dostatecny prijem dokdze regulovat
hladinu krevnich tukd, tedy i cholesterolu. Zejména pokud dbame na
vyvazeny jidelnicek a dostatek pohybu,* konstatuje Zuzana Douchova,
kterd pripomind, ze dospély ¢lovék by mél denné snist 600 graml ovoce a
zeleniny. ,Doporuéovan je pomér 2 : 1, 400 gramu zeleniny a 200
gramu ovoce. Ten je vSak tfeba operativné upravit napfiklad u lidi,
kteri se snazi shodit nadbytecné kilogramy. Pri redukcni dieté je treba
vybirat ovoce méné sladké a pripadné jeho mnozstvi mirné snizit ve
prospéch zeleniny,” vysvétluje nutri¢ni terapeutka.

Pokud vsak jiz nemocemi stfeva trpite, je tfeba vétSi konzumaci angrestu
konzultovat s oSetfujicim Iékarem. ,,Pokud ¢lovék ma diagnostikované



vychlipky ve sténé streva, zvlasté v pripadé, ze jsou dokonce
zanicené, je treba se vyvarovat nejen ovoce, které ma drobna jadérka,
ale i rGznych seminek. V pFipadé angrestu, je jeho plusem velky podil
rozpustné vldkniny. Zkuste si ho proto v pripadé zdravotnich
problému odstavnit,“ radi Zuzana Douchova.

Upravuje tlak krve
Osoby trpici vysokym tlakem krve by méli mit v jidelnicku dostatek potravin s

obsahem drasliku, jde o mineralni latku podilejici se na jeho regulaci.
Stogramova porce angrestu ho obsahuje v priméru 200 az 300 miligramd.

Zpevnuje cévy



Metlicky, kreCové zily, tvorba

modfin Ci Casté krvaceni z
L nosu, za nimzZ nestoji vysoky
v P N tlak krve. Pfi¢ina téchto
"*m problémd je bohuzel velmi
Casto geneticky podminéna,
ziskana od rodica. ,, Pestrym
a vyvazenym jidelnickem
a take pohybem
pusobime na tyto
problémy preventivné. Neméli bychom cekat, az se objevi. Pokud se
bavime o angrestu, obsahuje jiz zminované flavonoidy, nékdy se uvadi
jako vitamin P, které pevnosti cév napomahaji,“ pripomina nutricni
terapeutka a dodava, Ze jejich Ucinek se nasobi zejména v kombinaci s
pfirodnim vitaminem C.

Letni zenské problémy

Latky obsazené v angrestu v organismu ucinkuji mirné mocopudné a ocistuji a
chrani sliznici mocovych cest podobné jako brusinky. Jeho zobani z kerik{ tedy
plsobi preventivné i proti urologickym zanétdm. Na né byly babkami
korenarkami doporucovany i angrestové listy. Staci je otrhat, ve stinu nasusit a



v pripadeé obtizi si z jedné az dvou lIziCek uvarit ¢aj. Po 15minutovém louhovani
se ma popijet dvakrat denné vlazny.

Sup s nim do mrazaku ¢i hrnce

Sezéna angrestu neni dlouha a zvlast letos rychle dozrava a brzy zacina padat.
Neni tak nic jednodussiho, nez ho otrhat a uchovat si bobule na zimu. , Lze je
zamrazit, muzete si z nich udélat kompot, $tavu, ¢atni nebo
marmeladu. Tepelnou upravou sice klesne obsah nékterych vitaminu.
Obsah mineralnich latek vSak zUstane zachovan, v marmeladé se
odparenim vody jesté zvysi,“ dodava Zuzana Douchova.
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