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Boruvky a brusinky posiluji
ocCi i imunitu
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Borlvky a brusinky jsou vyte¢nymi zdroji antioxidacnich latek, jedna se
zejména o anthokyany, polyfenoly a flavonoidy. Antokyaniny obsazené v
borlvkach regeneruji sitnici a zlepSuji ostrost vidéni. Maji antibakterialni
vlastnosti, které pomahaiji pfi zanétech mocovych cest. Na rozdil od antibiotik,
nevyvolavaji rezistenci.
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V prirodé je vSe dokonalé, staci jen nezapominat, na to co jsme délali v détstvi,
co nas ucily nase babic¢ky a prababicky. Vyrazit do lesa s plechackem ¢i
plastovym hrnkem a bandaskou, kam se malé kulaté plody bordvek a brusinek
pfesypavaji, neznamena jen natrhat si na poSmaknuti na kolac, knedliky (i



kompot. Latky obsazené v temné modrych ¢i rudych kulickach chrani kizi a oci
zevnitf. Nasi prapredci neméli supermarkety, kde by si ochranné prostredky
koupili, zili v symbidze s prirodou, ktera jim je poskytovala.

»Borlvky a brusinky jsou vyteénymi zdroji antioxidaé¢nich latek, jedna
se zejména o anthokyany, polyfenoly a flavonoidy. V tomto lesnim
ovoci jsou ve velmi vyhodné podobé pro vyuziti lidskym organismem,“
uvadi nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova a doplnuje: ,,Antioxidacni latky a
také betakaroten pusobi pozitivné v celém organismu a také v kazi,
ktera diky nim ziskdava vyssSi odolnost proti UV zareni, které ji
poskozuje. V zadném pripadé ale nedoporucuji misto namazani
ochrannym krémem jist jen ve velkém lesni bobuloviny. Jejich
pravidelna konzumace vsak dokdaze pokozku posilit.“

Posiluji ocCi a zpomaluji starnuti

Latky obsazené v lesnich plodech nepredstavuji jen ochranu pro plet. Ukladaji
se i do oka, do takzvané zluté skvrny, a zabranuji jeho poskozeni. Chrani tak
napriklad pred rozvojem vékem podminéné makularni degenerace, cozZ je
onemocnéni, které ve vys$sim véku je v Cesku nej¢astéjsi pficinnou postupné
ztraty zraku a slepoty. Antokyaniny obsazené v boruvkach regeneruji
sitnici a zlepsuji ostrost videéni.



Pfiznivé pusobi na metabolismus i
protizanetlivé

»Boruvky a brusinky jsou nejen velmi bohatym zdrojem antioxidaéné
pusobicich latek, obsahuji vitaminy C, K, skupiny B a kyselinu listovou.
Z mineralnich latek jde zejména o horcik a draslik. Ve 100 gramech
syrovych boruvek je také 2,4 gramu vlakniny,“ vyjmenovava Zuzana
Douchova.

Vitaminy, minerdini latky a barviva obsazena v borlvkach zvysuji
obranyschopnost organismu, plsobi proti prdjmdm i zacpé. ,Boruvky
castecné pomahaji kromé jiného pri lécbhé cukrovky, dny Ci
revmatismu. Jsou v nich také latky, které zabranuji prilnuti bakterii na
cesty mocového méchyre, a tak prospivaji pri zanétech mocovych
cest, které jsou castym letnim problémem zejména zen,“ rika nutricni
terapeutka.

Maji priznivé Ucinky i na nas metabolismus a na snizeni hladiny cholesterolu v
krvi. Jsou tak skvélou prevenci pred vznikem ischemické choroby srdecni,
aterosklerodzy.



Jak si je dat?

Pokud si chcete uzit letni borlivkovou ¢i brusinkovou kuru, nebudete se muset
v lese ani moc tumlovat. Doporucuje se jich denné snist alespon 120 ml, coz je
si 80 gramu. Pri prochazce v lese je mate nasbirané béhem chuvile.

»Vyhodou je, Zze boruvky i brusinky mizeme jist jak syrové, tak v
kolacich, ovocnych knedlikach, nebo je mrazit, aniz bychom znicili
jejich pozitivni ucinky. Ani tepelna uprava pri 100 °C v nich prospésné
latky vyrazné nesnizi,“ vysvétiuje Zuzana Douchova.

Kdyz ne do lesa, tak do obchodu

Bordvky v soucasné dobé rostou nejen v lese, rada lidi je péstuje na
zahradkach. Nejde o ¢ernou, ale kanadskou bordvku. Kanadské za nasi ¢eskou
zaostavaiji, sice jen nepatrné, ale antioxidantd maji méné. Na druhou stranu,
kdyz se vdm nechce do lesa, je lepsi si koupit vaniCku v obchodé. Vhodnéjsi
jsou ale ty, po kterych madme modré ruce i pusu. ,,Cim vice barviv, tim vétsi
obsah antioxidantu,” dodava Zuzana Douchova.
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