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Cerstvé domaci jahody -
oblibené a zdrave zaroven
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ZacCatek |éta s sebou prinasi Cas nasich lokalnich jahod, které jsou oproti tém
celoro¢né dovazenym oprostény od pesticidl, regulatord rlstu a dalSich
chemickych aditiv podporujicich vétsi vynosnost a odolnost pro prfepravu.
Existuje zhruba 3000 odrld jahodniku a at uz si natrhame jahody ze zahradky,
balkonového kvétinace, u lesa nebo na samosbérné plantazi, dopravame si
unikatni zdravy elixir. Co presné jahody ukryvaji za bohatstvi a proc je
konzumovat v jejich sezdné co nejcasteji?
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Pohled do jahody

Procesem zrani se v jahodach, spolu s ¢ervenym barvivem, objevuji
antokyanty. Ty jsou bohaté na karoten, ktery dokaze mimo jiné chranit a



posilovat plod. Trisloviny maji protizanétlivy a antibakterialni vliv, a dokonce
dokazi navazat i tézké kovy ve stirevech a vyloudit je z téla. Plisobi jako
detoxika¢ni prvek a posiluji imunitni systém. V konec¢ném dlsledku se jejich
pravidelnad konzumace odrazi na dobrém stavu pleti, vlasl i nehtl. Také vyssi
zastoupeni vlakniny harmonizuje travici soustavu a jde o perfektni prevenci
pred plynatosti i zacpou. Pravidelné misani jahod vas zkratka povzbudi.
Unava se nedostavi tak snadno a budete se citit pfijemné.

Vysoké zastoupeni kyseliny listové je dalsi element, ktery déla z jahod
ddlezitou prirodni podporu v téhotenstvi, protoze dochazi k vyraznému
povzbuzeni tvorby novych bunék a krvetvorby. Vysoky obsah vitaminu C,
kromé celkové ochrany, zvysuje latkovou premeénu.

»Jahody dale obsahuji i vitaminy skupiny B, kromé jiZz zminéné
kyseliny listové také riboflavin, kyselinu pantothenovou, pyridoxin
(vit. B6), vitamin K, betakaroten (provitamin A), mensi mnozstvi
vitaminu E a dale mangan, méd' a draslik. Jadérka obsahuji omega 3
mastné kyseliny,” doplfuje nutricni terapeutka Jitka Lastovickova.

Vysokému mnozstvi manganu vdécime za povzbuzujici ¢innost stitné Zlazy a
harmonizujici vliv na tvorbu hormonl. Opomenout bychom neméli ani
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pozitivni vliv na sexuadlni libido.

- Pokud snime vétsi porci
¢erstvych jahod, mize se u
nas objevit sveédiva
vyrazka koprivka. Nemusi
se jednat hned o alergii, ale
jen o reakci v ddsledku
vyssiho uvolnéni histaminu v
organismu. Jahody totiz
' obsahuji latky, které ovliviuji
jeho uvolhovani z zirnych
bunék v téle (stejné jako cela rada dalSich potravin - napf. ananas, rajCata).

Je vhodné zejména malym détem nebo c¢lovéku s alergii ¢i atopickym
ekzémem radéji pripravit mensi porci. Jahody také obsahuji oxalaty
(Stavelany), a tak kdo trpi na oxalatové ledvinové kameny (ze soli kyseliny
Stavelové), ten by mél byt pfi konzumaci jahod opatrnéjsi. Opét radéji mensi
mnozstvi a obCasné (v kombinaci s jinymi druhy ovoce), nez si je dopravat
pravidelné ve vétsich porcich.



Pustte se do nich nejlépe hned

Nevyhodou jahod je jejich kratka trvanlivost. Jsou velmi nachylné na
manipulaci, potluceni a velmi snadno se na nich uchyti plisen. Co tedy
mUiZete zkonzumovat maximalné do dvou dni od natrhani ¢erstvé, udélejte to.
Jinak se doporucuje jahody zpracovat. Velmi snadno se z nich vytvori vynikajici
dzem, ktery se da uchovavat. O jejich opodstatnéném misté pri peCeni nema
smysl se zbytecné rozepisovat. Jsou perfektni v kolacich, bublaninach. Vhodné
je jahody po ocisténi zamrazit, protoZe si tak ponechaji vétsinu plvodnich
latek.
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