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Lahodné jahody - ovoce se
spoustou benefitu
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Bohaté na vitamin C, latky s antioxidacnim Ucinkem a navic se skvélou chuti.
Sezona jahod praveé startuje - urcité si je doprejte. Mohou byt skvélou soucasti
zdravé svacinky nebo i snidané.
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Jahody botanicky patfi do ¢eledi rGzovitych - spolu s jabloni, trnkou, merurkou,
malinikem a radou dalSich vyznamnych stromu i kerd. Jahody jsou souplodim
nazek se zduznatélym kvétnim 18zku.

« Radi se mezi velmi oblibené letn{ druhy ovoce, az z témé&¥ 90 % je tvofi



voda - také ndas diky tomu skvéle dokadzou osvézit. Ve 100 g porci
prijmeme 158 kJ, nejhojnéji jsou zastoupeny sacharidy - 8,6 g z nichz 6
g tvori jednoduché cukry - presto patri spiSe mezi ty méné sladké druhy
ovoce. Zastoupena je i vlaknina (1,9 g - hodi se tak i pro vyrobu
marmelady ¢i dZzemu) a jen malé mnozstvi bilkovin a tukd (0,8 g; 0,4 g).

Vitaminy a antioxidanty pro zdravi

4Cenné jsou jahody také s
lohledem na obsah
vitamini, mineralnich
latek a dalsich
bioaktivnich latek. Hojné
je v nich zastoupen vitamin
C (62-66 mg na 100 g), coz
je vice nez ve stejné porci
obsahuji nékteré citrusové
plody. Ostatné jeho denni
doporucenda davka je cca 100
mg. Staci si tak dat 200 g

jahod a mate vystarano.



Dale nam poskytnou vitamin K, mensi mnozstvi vitaminu E, betakaroten,
kyselinu listovou, riboflavin a vitamin B5 a z mineralnich latek draslik,
Zzelezo a také mensi mnozstvi vapniku, fosforu a horciku, ale také manganu a
médi.

« Jahody jsou podobné jako borlvky, ostruziny ¢i granatové jablko bohaté
na anthokyany (rostlinna barviva). Tyto latky vynikaji svou uc€innou
antioxidacni aktivitou.

Antioxidanty pomadhaji nas organismus chranit proti plsobeni volnych
radikald (zkoumad se i moznost pozitivniho ovlivnéni - ,zpomaleni* - starnuti) a
pravé Cerstvé ovoce a zelenina jsou jejich nejlepsim zdrojem - v pfirozené
podobé jsou daleko Iépe Ucinné nez prijaté v doplncich stravy.

« Nezapominejme tak alespon na 5 porci ovoce a zeleniny denné - s tim,
ze zelenina by méla prirozené prevazovat. Stfidejme také barvy
zarazovanych druhl plodin.

Zdravé misani

Jahody konzumujte co nejdrive po zakoupeni, uchovavejte je v chladnicce -
bohuzel rychlé podléhaji zkaze. Vyberte krasne vybarvené, Cervené, pevné a co
nejméné omackané plody, bez znamek hniloby a plisni.
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* Po sklizeni uz jahody dale nedozraji, takze vyberete-li si nezralé, uz s
tim nic nenadélate.

Chcete-li si jahody doprat i mimo sezonu, mzete je Setrné zamrazit - nejprve
je omyjte, pak rozlozte na papirové utérky a nechte chvilku oschnout, pak je jiz
mizete v mikrotenovém sacku zmrazit. Vydrzi vam az jeden rok a pokud je
zamrazite vcelku, stale budou dobrym zdrojem vitaminu C. Mate-li vhodny
zahon a nebo treba balkon, mizete si jahody i jednoduse péstovat a uzivat si je
v prlibéhu celé jejich sezony.

Jahody si muzete doprat
samostatné a nebo idealné v
kombinaci s mlécnymi
» vyrobky - s mlékem,
jogurtem nebo tvarohem.
Pridejte k nim jesté treba par

A nebo si jahody rozmixujte s mlékem ¢i s jogurtem, jak vam to bude
vyhovovat Iépe - kazdopadné ziskate bajecnou, chutnou a zdravou snidani
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nebo v mensi porci svacinku, ktera vas i zasyti.

Opatrné - je to alergen

U nejmensich déti budte pfi prvnich ochutnavanich jahod opatrni a
nabidnéte jen mensi porci - mize se objevit vyrazka (koprivka) nebo jiné
znamky alergické reakce. Nejcastéji mlize Clovék reagovat na latku podobnou
antigenu brizy, kterd je v jahodach pritomna, ale objevit se mize i reakce na
latky, kterymi jsou jahody oSetreny (napfr. pesticidy, aj.). V tomto ohledu mdze
byt vyhodnéjsi vybrat si z plodin péstovanych ekologickym zpusobem
zemédeélstvi (BIO).

Copyright © 2025
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



