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Jahody miluje snad kazdy a kazdorocCné se tak tési na jahodové obdobi, které s
sebou prinasi spoustu vydarenych receptd, jak toto ovoce upravit. Od knedlik{
az po jahodové dreneé. | kdyz nejlepsi jsou samozfejmeé Cerstvé. Sezénu jahod si
uzivame praveé ted. Jak tyto Cervnové plody prospivaji nasemu zdravi a kdo by
se jim mel naopak vyhnout?
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Cerstvé jahody obsahuji dilezité vitaminy a mineraly, kromé plané
rostoucich lesnich jahod existuje celd skala Slechténych velkoplodych odrid.
Obsahuji témér 90 procent vody, jsou vyborné nejen do salatd, buchet a
kolacl, ale i jako skvéld ozdoba pokrmu. Zajimavosti mozna je, ze se na Uzemi



Cech jahody zacaly péstovat az v 19. stoleti.

Ovoce pro vsechny?

Bohuzel nékdo mlze byt na tuto
letni pochoutku alergicky a
projevem takové alergie muze
- byt velmi casto koprivka nebo
ruzné puchyfky v ustech a na
rtech. Alergii na jahody Casto
zplsobuje vysokad koncentrace
trislovin nebo organické kyseliny,
které ale jahodam dodavaiji jejich
specifickou vini a chut.

> Jahody nejsou vhodné ani pro osoby trpici stfevnim onemocnénim, jelikoz
jejich mald zrnicka mohou drazdit streva. Jedna jahoda muze takovych
zrniCek obsahovat az dvé sté.

= Naopak jahody prospivaji osobam trpicim dnou, revmatickym
onemocnénim, pfi onemocnéni ledvin, jater, srdce, cév. Pro svij vyssi
obsah zeleza jsou vhodné pro chudokrevné osoby, diky vysokému



obsahu antioxidantu je mdzeme oznacit jako ,bojovniky” proti volnym
radikaldm. U osob s koznimi problémy se doporucuji pletové masky ze
syrovych plodl jahod, kterd pusobi protizanétlivé a hojivé.

Toto nizkokalorické ovoce vhodné i do redukCnich diet se pysSni vysokym
obsahem manganu, ktery pozitivné plsobi na metabolismus celého
organismu. Bez manganu nemohou spravné plsobit enzymy potrebné pro
latkovou preménu. Jeho nedostatek se projevuje Unavou, bolestmi kloubd,
usnim Selestem nebo i pfehnanou podrazdénosti.

V jahodach nalezneme dale i tFisloviny, které plsobi protizanétlivé a
antibakterialné, kyselinu listovou, vitamin C a draslik.

Lécivé ucinky jahod v kostce

= Zbavuji stfeva jedovatych latek, zmiriuji travici obtize
= Posiluji imunitni systém

= Podporuji krvetvorbu a rlst bunék

= Posiluji kosti, vlasy, nehty a kizi

= ZvySuji sexualni libido

vvvvv
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Co si z jahod pripravit?

Zkusit mUzete trfeba oc€istnou
kdru pro odstranéni
Skodlivych latek. A az budete
samotnych cerstvych jahod
nasyceni, mUzete si z nich
pripravit nejriiznéjsi dobroty - od
kolacl, dortl, sladkych knedlikl
pres domaci zmrzliny, koktejly ci
drinky, az po oblibené
marmelady. Anebo otestujte
domaci jahodovou pletovou
masku pro vyziveni a zahojeni pokozky.

Opravdové a chutné jahody jsou jednou za rok. Nepromeskejte proto jahodovou
sezonu, ktera je pravé v plném proudu, a vyrazte do svych zahrad nebo na
samosbér!
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