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Jakeé superpotraviny by
nemely chybét na ceském
taliri?

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jake-superpotraviny-by-nemely-chybet-
na-ceskem-taliri__s10010x20112.html

Superpotraviny jsou prosteé super! Proc? V jedné porci jedné potraviny se
ukryva spousta zdravi prospésnych latek. A nemusi to byt jen takové, které
pochazi z ciziny. | v nasi kuchyni jich mdme dostatek. Pojdme si je pfipomenout
a zaradit je do nasich jidelnicka.
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= MGzeme jimi oznacit takové druhy potravin, které se vyznacuji velkou
vyZzivovou hodnotou, vysokym obsahem vitamint, mineralu, enzymu,
vldkniny a antioxidantu.

Jsou tak pro nase télo velmi prfinosné a skvéle obohacuiji jidelnicek tém, kteri



chteéji zit zdrave. Pokud chcete z urcité potraviny, vitaminu nebo dopliku stravy
ziskat maximum, méli byste ho konzumovat pravidelné. Totéz plati i u
superpotravin. Mizete je kombinovat a zaradit rizné druhy do vaseho
jidelnicku tak, aby byl pestry a vyvazeny. Mezi superpotraviny radime
napriklad:

= Granatové jablko, chia seminka, acai, kustovnici Cinskou, avokado, Inéné
seminko, macu peruanskou ...

A c¢im to, ze jsou super?

Pomahaiji zvysovat odolnost
naseho organismu, posiluji
imunitu, ve zvysené mire
dodavaji télu vitaminy,
mineraly a dalSi prospésné
latky, bojuji proti volnym
radikaldm a mohou byt i
soucasti prevence vzniku
civilizacnich onemocnéni.



https://www.superpotraviny-naturalis.cz/

Co je doma - to se pocita

- Kysané zeli

Zeli je od pradavna vyhledavanou staroCeskou zeleninou. V minulosti se
nepodavalo jen ke knedlikiim, ale velmi ¢asto tvorilo i hlavni samostatny chod.
KvaSené zeli je nejvice rozSifrené po celé Evropé, nejvice se ho konzumuje
v Polsku, Rusku, na Ukrajing, v Pobalti a u nas.

Jako priloha neutralizuje prilis vysoky podil tuku ve stravé. Proto je tak
oblibeny s typickym ,vepro, knedlo, zelo”, ale uzite¢né mikroorganismy v zeli
podporuji zdravi prospésné bakterie ve stfevech a ty zase naopak umoznuji
zazivani, vstrebavani zivin a vyuziti vitamint skupiny B. 100 g zeli obsahuje
pouze 17 kalorii, takze je skvélou volbou v dietach.

Kysané zeli je skvélou zasobarnou vitaminu rady B. Ukryva se v ném B12,
B5, B6, B3. Dale je bohaté na vitamin C, mineraly jako horcik, Zelezo, zinek.

Zeli mentalné osvézuje a vyvolava pocit dobré nalady, zvySuje odolnost ve
stresovych situacich, pomaha pfi tvorbé ¢ervenych krvinek, stimuluje rist
bunék a vlasu, posiluje srde¢ni svaly a imunitni systém. Zvysuje vykonnost
svalll a prispiva k obnové vazivovych tkani. Zeli je tedy skute¢nym pokladem
nejen pro nas vsechny, ale predevsim i pro sportovce.



- Cesnek

Cesnek obsahuje znacné
mnozstvi jédu, vitaminy,
mineraly a Uc¢innou latku
alliin, ktery se v latkové
preméné v téle Stépi a
vznikd tim prirodni
antibiotikum. Cesnek
zlepSuje prokrvovani,
pomaha pfri bolestech zil a
kfeCovych zilach, snizuje
krevni tlak, podporuje hubnutl a nici strevni bakterie a plisné. Jeden
strouzek cesneku bychom tedy méli mit pravidelné na svém talifi.

Jeho G¢inky byly zndmé jiz ve Starém Recku. Hippokrates predepisoval ¢esnek
proti zacpé, otokdim a nadordm na déloze, rimsky historik Plinius doporucoval
Cesnek proti 61 nemocem a Pythagoras nazval ¢esnek kralem koreni.

= Ruzi¢kova kapusta

Zelenina vhodna pro vsechny, kterym chybi Zivotni sila a vitalita. Obsahuje
tiamin, ktery spolecné s manganem posiluje nervy a zasobi mozek



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Prirodni-prevence-onemocneni.-Antibiotika-z-cibule-a-cesneku__s10012x19593.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Prirodni-prevence-onemocneni.-Antibiotika-z-cibule-a-cesneku__s10012x19593.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Antioxidanty-chrani-nase-zdravi.-Ale-je-dobre-je-kombinovat__s10010x19851.html

glukézou. Obsahuje mnoho drasliku, ktery plsobi na vylucovani vody z téla.
Rézickova kapusta zbavuje télo kyselosti a odpadovych latek, vysoky obsah
vitaminu C podporuje imunitu.

Razickova kapusta by se méla stat soucasti jidelnickl osob, které trpi velkym
stresem a pracovnim pretizenim, jelikoz podporuje duSevni svézest a
soustredeni.

- Cerny jerab

Plody i stadva z Cerného
jefabu (arénie) se
doporucuji pri vysokém
krevnim tlaku, zanétech
zaludku, ale i pro snizeni
cholesterolu v krvi, pomaha
zpevnhovat kapilary. Plody
jerabu se vyznacuji trpkou
chuti s tvrdsi slupkou, ale
ukryvaji v sobé vysokou

obarnu ant|OX|dantu minerdld a vitamin@. Casto byvéa i nazyvan
»Zensenem Evropy“, jelikoz pry dokaze oddalit stari.
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antioxidanty imunita prevence superpotraviny vitaminy a mineraly vyvazeny
prijem Zivin zdrava vyziva zdravi
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