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Boruvkova smrst
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Elixir véCného mladi hleda Clovék od nepameéti. Pfitom zdroj pevného
duSevniho i fyzického zdravi mél a stale ma pfimo pred nosem. Staci zajit do
lesa a natrhat bordvky. Je to jednoduché, ale Gcinné. Védéli to uz nasi
prapredci a nyni to dokazuji ve svych vyzkumech i védci.
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Boruvky? Z lesa jsou zdravéjsi

Nemate-li ¢as nebo chut béhat po lese, muzete si borivky vypéstovat na
zahradce, pokud jim zajistite potfebnou kyselou pldu. Nebude to ale nase
bordGvka éernd, nybrz kanadska. Cerna totiz vyzaduje pro tuspésny rast
a plody lesni prostredi. Obé sice prospivaji nasemu zdravi, presto je v nich
trochu rozdil.

Lesni je zdravéjsi

Urcité jste si vSimli, Ze ¢erna bordivka je sice mensi, ale chutové vyraznéjsi.
Mnohem vice také barvi. ,Cim vice barviv, tim vétsi obsah antioxidantd, fika
dietolozka Karolina Hlavata. Podle odbornikt jsou-li rostliny vystaveny
tlaku okoli a drsnym podminkam, vytvari si obranné latky polyfenoly,
coz jsou prave antioxidanty prospivajici lidskému zdravi. A tak ¢im
drsnéjsi priroda, tim budou bortvky zdraveéjsi.

Kanadské za nasi ¢eskou zaostavaiji, sice jen nepatrné, ale antioxidantl maiji
méné. Na druhou stranu, kdyz se vam nechce do lesa, je lepsi si koupit vanicku
v obchodé. Jestli mate zahradku, urcité se je vyplati vysadit. Déti je z kerikU
budou moci zobat takrka celé letni prazdniny a za dohledu, pfi vyletu do lesa, si
pak mohou uzit nase a pekné si s nimi zamodfit pusy.



Kanadskeé jsou také pozivany v potravinarstvi. Kdyz si koupite dort Ci
musli tyéinku s bordivkami, ve vétsiné éernou boruvku nenajdete.

Pro¢ boruvky jist?

»Jsou velmi bohatym zdrojem antioxidac¢né pisobicich latek, obsahuji
vitamin C, K, vitaminy skupiny B a kyselinu listovou. Ve 100 gramech
syrovych boruvek je 2,4 gramu vlakniny,“ objasriuje dietolozka.

Vitaminy, mineralni latky a barviva obsazena v bordvkach zvysuji
obranyschopnost organismu, pusobi proti prajmdam i zacpé. ,Borivky
castecné pomahaji kromé jiného pri lécbé cukrovky, dny ¢i revmatismu. Jsou v
nich také latky, které zabrariuji prilnuti bakterii na cesty mocového méchyre, a
tak prospivaji pfi zanétech mocovych cest,” dodava Karolina Hlavata.

Posiluji nervovy systém a zrak

Konzumace boruvek ma priznivy dopad i na mozek, nervovy systém a
zrak. Plsobi na udrzovani rovnovahy a na kvalitu chlize, coz ma velky vyznam
zejména u starsich lidi. Latky obsazené v borlvkach zpomaluji starnuti mozku a
pozitivné ovlivhuji pamét. ,Diky betakarotenu podporuji i dobré vidéni,” dodava
doktroka Hlavata.



Zabranuji starnuti

Borlvky maji také priznivé ucinky na nas metabolismus a na snizeni hladiny
cholesterolu v krvi. Jsou tak skvélou prevenci pred vznikem ischemické
choroby srdecni, aterosklerdzy. Celkové zabranuji starnuti.

Vareni ani mrazeni jim nevadi

Velkou vyhodou je, Ze bortivky muzeme jist jak syrové, tak v kolacich,
ovocnych knedlikach, nebo je mrazit, aniz bychom znicili jejich
pozitivni ucinky. Ani tepelna Uprava pfi 100 °C v nich totiz zdravé prirodni
latky vyrazné nesnizi.

Kolik jich snist?

Pokud jste se rozhodli borlivkami podporit své zdravi, pak byste jich méli denné
snist nejméné 120 ml, coz je asi 80 gramd.
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