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Podporte stihlou linii,

vitalitu i ocistu - ruzickovou
kapustou
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RUzi¢kova kapusta je nutri¢né velmi bohatou zeleninou. Jeji hlavni benefity jsou
ukryty predevsim ve vlivu na nasSe zdravi. Jaké pfinosy dokaze tak maly kousek
nenapadné plodiny kazdému z nas nabidnout?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Podporte-stihlou-linii,-vitalitu-i-ocistu---ruzickovou-kapustou__s10010x19021.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Podporte-stihlou-linii,-vitalitu-i-ocistu---ruzickovou-kapustou__s10010x19021.html

Pojdme dat rlzickovou kapustu pod drobnohled nutri¢ni terapeutky Jitky
LaStoviCkové a zjistit, co prinosného vlastne obsahuje:

,Predevsim v ni najdeme celou fadu cennych vitaminl. Zvlasté
bohata je na vitamin C, ktery podporuje obranyschopnost. Hojné je



zastoupen provitamin A (betakaroten), vitaminy skupiny B, ma vyssi
podil vitaminu K i antioxida¢né pUlsobici vitamin E. Navic obsahuje i
dalsi latky s antioxida¢nim pUsobenim, jako jsou flavonoidy, fenolové
kyseliny a sulforafan.”

Zastoupeni sirnych sloucenin, které jasné poznate podle mirné nahorklé chuti,
pusobi proti mikroorganismum. Jsou nakombinované v ideainim poméru a
podle novéjsich studii plsobi preventivné proti rakovinovému bujeni.

Pro spokojené déti i maminky

Razickové  kapusticky
poskytuji dUlezity zdroj
kyseliny listové, ktera je
nepostradatelnou slozkou
pro rist novych bunék a
krvetvorbu. Proto je idealni
potravinou béhem
téhotenstvi, kdy se plod
potrebuje spravné vyvijet.
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Stejné tak ddllezitd je pro déti. Cenny je v tomto sméru i vysoky obsah
vapniku nezbytny pro silné a zdravé kosti.

Chcete-li mit prijemnou naladu, i tehdy si naservirujte tuto drobnou zeleninu.
Dalsim efektem kyseliny listové je totiz stimulace tvorby hormoni a
neurotransmiterd, napriklad noradrenalinu, jenz v nervové soustavé zpUsobuje
ty spravné pozitivni vzruchy.

DalSim adeptem pravidelné konzumace rézickové kapusty by méli byt i ti, které
zatézuje Casty stres, vysoké pracovni tempo, Spatné se soustredi Ci trpi na
Unavu. Zkratka vSichni, kdo by uvitali vice vitality a dusevni svézesti.

Stihla linie a ocisteni

Konzumace zeleniny obecné vede ke snizeni rizika mnoha zdravotnich
komplikaci, ale i vahy. Jde totiZ nejen o prevenci srdec¢nich chorob a
cukrovky, ale také obezity. Velmi dietni rizickova kapusta je z velké Casti

tvorena dilezitou vldkninou, kterd dokaze jednoduse zastavit nutkani neustale
néco pojidat. Tukd v ni najdete naopak minimum.

Kromé sytosti podporuje spravnou funkci strev. Zazivani je pak
plnohodnotngjsi, télo dokaze vstrebat mnohem vice potrebnych zivin z potravy


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Mate-dostatek-vlakniny-ve-strave-Mlsne-chute-i-hlad-vam-napovi,-ze-ne__s10010x18999.html

a nehrozi zadné zacpy ani nadymani. Diky drasliku se télo také Ucinngji
zbavuje prebytecné zadrzované vody.

RUzi¢kova kapusta funguje bezvadné také jako ocistny elixir. Enzymy, které v

Vivy/

dokonce dokaze ochranit zdravy stav nasi DNA.
Par tipu na zaveér

« Kvlli vy$Simu obsahu vitaminu K by se méli hojnému pojidani kapusty
vyhnout lidé, ktefi uzivaji Iléky na srazlivost krve.

 KapustiCky pripravte co nejdfive po zakoupeni a vybirejte svéze zelené
drobnéjsi kousky.

« Cim krat$i dobu budete kapusty tepelné upravovat, tim vice prosp&sné pro
vas budou.
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