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Superfoods ze zahradky -
bobulky plné prirozenych
antioxidantu

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Superfoods-ze-zahradky---bobulky-plne-
prirozenych-antioxidantu_s10010x19777.html

Rybiz, borlivky, maliny, ostruziny...léto ndm konecné nadélilo tyto drobné
zazraky prirody, které jsou nejen chutné, ale predevsim zdravi prospésné! Malé
plody jsou plné antioxidantl, a tim jsou pro lidsky organismus mimoradné
dilezité.
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= Bobulovité ovoce snizuje hladinu cukru v krvi a pomaha zvySovat citlivost
bunék na inzulin.

= Snizuji hladinu cholesterolu v krvi.

» Obsahuje vlakninu, ktera ovliviuje delSi pocit sytosti.



= Prospivaji pokozce, jelikoz zmirnuji tvorbu vrasek, chrani télo pred
rakovinou.

= Daji se konzumovat v jakékoliv diete, protoze maji nizky obsah cukru.

Ostruzinami posilte nejen imunitu

Jsou znamé pro své antibakterialni, antivirové a predevsim protirakovinové
ucinky. Obsahuji velkou koncentraci vitaminu C a tim posiluji imunitni systém.
U&inné latky ostruzin posiluji vaziva a stény cév, ¢imzZ plsobi preventivné
proti procesu starnuti, zilnim chorobam a hemeroidum. A pokud jste
Casto nervdzni a ve stresu, urcité ostruziny zaradte do svého jidelni¢ku.

Caj z ostruzinikovych listl plisobi proti zanétlim sliznice dutiny Ustni.



Maliny pomohou pfi Ié¢bé zanétu

Jsou skvélé pri lécbé
zanétlivych onemocnéni,
pomahaji zklidnit horecky,
jsou mimoradné bohaté na
vitamin C.

Vitamin A obsazeny v malinach je zase prirodnim prostfedkem proti ocnim
obtizim. Vysoka koncentrace rutinu zpevnuje cévni stény oci a zlepSuje prisun
Zivin do téchto tkani. V ¢inské mediciné se maliny pouzivaji pfi nedostatecné
ostrosti vidéni a Serosleposti a jako prostredek proti silnému krvaceni béhem
menstruace.

Maliny odvodnuji organismus a Cisti streva.



Boruvky zlepsuji vidéni

Borlivky jsou zvlasté bohaté na karoten, chrani imunitni systém a télesné
bunky proti bakteriim a volnym radikalim. Silna koncentrace vitaminu C a
trislovin podporuji tvorbu zaludecniho hlenu a odolnost proti virézam. Borlvky
dokazi zlepsit vidéni pfi Spatnych svetelnych podminkach.
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Jahody podporuji stitnou zlazu
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odvadét z téla tézké kovy a dobre pusobi v pripadé travicich obtizi
(plynatost, prdjmy). Jahody jsou mimorddné bohaté na kyselinu listovou,
vitamin C, draslik a obsahuji mangan. Coz je stopovy prvek zajistujici
krvetvorbu, vyZivuje nervy a mozek, povzbuzuje libido, zdsobuje barevnymi
pigmenty vlasy a klzi, podporuje ¢innost stitné zlazy.

Rybiz chrani sliznice
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Kazda bobulka rybizu v
sobé ukryva az 2mg
vitaminu C. Barvivo rybizu
obsahuje karoten, z néhoz
se prfi latkové vymeéneé
vytvari vitamin A -
chranici sliznice.

Rybiz obsahuje mnoho niacinu (vit. B3 ddllezity pro nervy, kyseliny
pantotenové (vit. B5 dllezity pro pékné vlasy) a drasliku. ZvIast vysoky je
podil vapniku.
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Tresné i visné pri prevenci dny

Tresné plsobi preventivné proti dné, jelikoZz snizuji hladinu kyseliny
mocové. Obsahuji prirodni barvivo antokyan, ktery pdsobi na obnovu vazivové
tkané. Tresné jsou skvélou prirodni alternativou pro |é¢bu zanétd, parodontézy
a artritidy. TreSné i visné obsahuji mnoho vitaminu C, kyseliny listové,
vapniku, zeleza a drasliku.
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Omlazuji a podporuji zdravy vyvoj klize, proto jsou extrakty z tohoto ovoce
¢asto soucasti pletovych krémd. Plsobi konejsivé pri revmatickém onemocnéni
kloubl a podporuji snizeni télesné vahy.

Angrest podporuje rust viasu

Angrest existuje bily, Zluty,
zeleny a Cerveny, jeho
duzina muze byt sladka
nebo kysela, aromaticka Ci
| bez aroma. Toto ovoce bylo
8 oblibené v Evropé uz ve
stfedovéku a prvni zminky
o o jeho péstovani pochazi ze
16. Stol.

Malé bobulky angrestu jsou bohaté na krfemik, draslik, zinek, mangan a
horcik. Je plny vitaminu C, B a obsahuje i mnoho provitaminu A. Jeho tvrda
slupka je bohatd na nenasycené mastné kyseliny, které umozniuji l1épe
zuzitkovat karoteny obsazené v duziné. Vysoky obsah vlakniny podporuje
traveni a Cisti naSe stfeva. Angrest mimo jiné zbavuje télo jedovatych



tézkych kov, zlepsuje vyuziti bilkovin, podporuje rdst vlasl a nové zdravé
kdZe, posiluje cévy a vazivové tkané.
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