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Dnes objevte tajemstvi
kustovnice

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Dnes-objevte-tajemstvi-
kustovnice  s10010x7571.html

Jak v sobé mohou tak malé Cervené bobulky obsahovat tolik sily a latek
prinosnych pro nas organismus? Pojdte objevit tajemstvi kustovnice!
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Odkud kustovnice pochazi?

Kustovnice ¢inska pochazi z Asie, a jak jiz jeji druhovy nazev vypovida, roste
pfedevsim v jiznich oblastech Ciny. Je to kefovita trvalka, kterd dordsta vysky
az trfi metry. Jejimi plody jsou oranzovocervené bobule elipsoidniho tvaru o
délce priblizné 1 az 2 centimetry. Plody dozravaji v zavislosti na pocasi od
srpna do fijna, kdy se také sbiraji a susi. Svym vzhledem se plody kustovnice
podobaji Sipku, susené pak vypadaji jako vétsi cervené borlvky. Kustovnice je
vSak na chut sladsi nez Sipek.
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Tradicni ¢cinska medicina bez kustovnice? Ale
kdepak!

Kustovnice je klenotem tradi¢ni ¢inské mediciny a samotnymi Ciflany je
povazovana za nepostradatelny potravinovy doplnék. Kustovnice obsahuje
celou radu latek, které naSemu organismu prospivaji. Najdeme v ni velké
mnozstvi betakarotenu, vitaminu C, B1 a B2, aktivni polysacharidy,
aminokyseliny vcetné esencialnich aminokyselin a mnoho potrebnych
stopovych prvkd - zinek, selen, Zelezo, vapnik a dalsi.



Kdy kustovnice muze pomoci?

* obsahuje latky, které plisobi antibakterilné, snizuje riziko rakoviny a 1é¢i kasel

* zpeviiuje Slachy a mé silné antioxidacni Gcinky

* poméha také pri cukrovce a bolestech kloubti

* priznivé harmonizuje ¢innost jater a ledvin, vyrazné posiluje obranyschopnost organismu

* stimuluje také tvorbu bilych a ¢ervenych krvinek a ma vliv na snizovani krevniho tlaku

« zvlhCuje plice, ¢imZ pusobi proti astmatu a nékterym druhim alergii

A co vice? Kustovnice také posiluje zrak, uklidnuje podrazdéné oci a zlepSuje
ostrost vidéni. Zajimavosti je i priznivy vliv kustovnice na sexualni

funkce a nasledky nadmérného uzivani alkoholu.
Jak si kustovnici pripravit

Susené plody kustovnice mizeme zobat tfeba misto oriskd nebo rozinek a
pochutndme si na nich jesté vice, nebot vime, ze prospivame svému zdravi!
Z kustovnice si mzeme pripravit také lahodny ¢aj. Staci, kdyz hrstku plod{
zalijeme vrouci vodou, nechdme 20 minut louhovat a slijeme. Caj mdzeme
ochutit tfeba medem a citrénem. Kustovnici miizeme pridavat do polévkovych
vyvart ¢i do ryze.

Vyborna je také do kolacl - doporucujeme napr. nahradit rozinky v mrkvovém
kolaci pravé kustovnici. Pokud mate radi spiSe néco ostrejsiho, nalozte 80



grami plodd kustovnice do jednoho litru 40% lihu a nechte 2 mésice vyluhovat.
Potom pridejte trochu medu a uzivejte 3 Izice vyluhu i s plody dvakrat denné
nalacno. A pokud existuje lektvar nesmrtelnosti, pak vézte, ze je to
pravé tento!
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