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Tresne a visne posiluji srdce
a diky drasliku i odvodnuji
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Poohlédnéte se po stromé, kde se tfedné ¢i visné cervenaji. Cim jsou tmavsi,
tim Iépe. Je v nich velky podil drasliku. Ten spolu se sodikem patfi mezi dva
hlavni prvky, které reguluji rovnovahu vody v organismu. Draslik je dllezitym
prvkem pro spravnou funkci nervl a svald, pro kosterni svalovinu a pro srdce.
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»Plody tresné obsahuji velky podil vody, jsou i hodné sladké, uvadi
se, ze sacharidy v nich jsou zastoupeny z priblizné 15 procent,” uvadi
nutricni terapeutka Zuzana Douchova.



Pokud jste pravé zpozornéli a rikate si, tak ty si nedam, budte v klidu. | v
pripadé, ze se snazite shodit nadbytecCna kila, nemusite se o pochoutku
pripravit.
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Obsahuji totiz také vyrazny podil vIaknlny, takze oproti beznym
sladkostem umi zasytit na delsi Cas,” vysvétluje Zuzana Duchova.

Plusem je i jejich stavnatost

.V praxi se setkavam se
dvéma extrémy. Klientky i
‘-,kllentl bud maji u sebe
neustale lahev s vodou a
upijeji, nebo naopak
posnidaji kdvu a dalsi napoj
~ si daji nejdfive v poledne s
obédem. Ani jeden zplsob
neni idealni.
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Pokud si date ke svaciné tresné Ci jiné ovoce a zeleninu, ziskate vodu v
nich obsazenou. Prvni skupina si zaplIni Zaludek a nebude mit takovou potrebu
pit, druha naopak ziska tekutiny, kterych ma nedostatek,” vysvétluje nutricni

terapeutka.
Diky mineralnim latkam odvodnuji

Tresné organismu dodaji tekutiny, ale nejde jen o Cistou vodu. Diky drasliku
maiji diureticky efekt, pomahaji odvodnovat.

,Vitamin{ obsahuji sice zanedbatelné mnozstvi, je v nich vSak velky
podil drasliku. Ten spolu se sodikem patri mezi dva hlavni prvky,
které reguluji rovnovahu vody v organismu. Zatimco sodiku, ktery
vodu v téle zadrzuje, prijimame ve stravé velké mnozstvi, drasliku s
opacnym efektem naopak méné. Pokud se ptate proc, na viné jsou
primyslové zpracované potraviny s velkym obsahem soli a zaroven
jidelni¢ek chudy na ovoce a zeleninu,” upozornuje Zuzana Douchova.



Posiluji srdce

Draslik je zaroven dilezitym prvkem pro spravnou funkci nerva a svalu, je
vyznamny nejen pro kosterni svalovinu, ale predevsim pro srdce.

,Ve studiich byva popisovan hypolipidemicky ucinek latek
obsazenych v tfesnich, ovliviuji ¢i reguluji obsah cholesterolu v
krvi. Mdme tedy dalsi plus pro nase srdce a cévy,” popisuje nutri¢ni
terapeutka, kterd doporucuje trhat pékné vyzralé a tmavé plody.
Takové obsahuji mnozstvi flavonoidd, latek s antioxida¢nimi ucinky.

.V pripadé tfesni a dalsiho ovoce a zeleniny s cervenym
barvivem, napriklad malin, borlvek, jahod, brusinek, rybizu,
cerveného zeli, Cervené repy a dalSich jde konkrétné o antokyany.
Maji protizanétlivé Ucinky, chrani cévy a mocCové Ustroji, zlepsuji
pamét, pomahaji pfi astmatu,” vyjmenovava nutricni terapeutka.
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Visné jsou kyselejsi - hodi se do moucéniku
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proto jsou vhodnéjsi do sladkého peciva. Dozravaji obvykle pozdéji nez
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jejich pribuzné a tak budeme-li se drzet slovni hricky z dvodu, méli bychom
snist: kolik tresni, tolik visni.

,Obsahuji podobné mnozstvi vitaminG, minerdlnich i

ochrannych latek jako tfesné. Nemeéli bychom vynechat zadnou
prilezitost si je uzit,“ uvadi Zuzana Douchova.

Prirodni medicina doporucuje

V pfirodni mediciné byvaji tfresné i visné doporucovany jako velmi jemny
prostredek pri zacpé.



- Nase babicky si dokonce na
. zimu suSily visnové
stonky, z nichz pripravovaly
| ¢aj na z&nét pridugek a
- mocovych cest. Listy zase
- pouZivaly na odvar ulevujici
od prdjmu a plynatosti.

,Kromé stonk( a listl si mQZete nasusit pfimo plody. Trva to sice
déle, ocenite je tfeba v ranni smeési vlocek a ofiskd nebo jako zdravé
misani ke svacine. Ale pozor, nemély by byt proslazované. Mate-li
radi tfedfovy kold¢, mizete si je nechat zamrazit. Stavu, kterd se po
rozmrazeni uvolni, mlzete jen tak popijet nebo z ni a zZelatiny
pfipravit dezert,” dava tipy Zuzana Douchova.
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