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Citrusy pomahaji chranit
srdce, cévy i nervy
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Citrusové plody jsou dobrym zdrojem vitaminu C v zimnich mésicich, kdy
nejsou tak dobre dostupné jiné druhy zeleniny a ovoce s vysokym obsahem
tohoto vitaminu. Z mineralnich latek obsahuji citrusy hlavné draslik a v mensim
mnozstvi i vapnik, horcik, fosfor a zelezo.
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Cenna citrusova barviva

Citrusy patri mezi méné sladké druhy ovoce, v zimé jsou pro nas skvelym



zdrojem vitaminu C. Navic obsahuji i rostlinna barviva, ktera pomahaji v
prevenci onkologickych onemocnéni, nemoci srdce a cév i nervové
soustavy.

Citrusy jsou celorocne zelené kere nebo nizsi stromy z Celedi routovitych, které
rostou v tropickych a subtropickych oblastech, maji jednoduché, hladké listy,
jejich plodem je specialni typ bobule (tzv. hesperidium). Na povrchu plodu
najdeme tuhou vnéjsi klru, pod kterou se skryva duzina kryta vldknitym bilym
obalem. Nejzndméjsimi druhy citrusovych plodd jsou citrony a limetky,
pomerance, mandarinky a grepfruity, pomelo a kumquaty. Hlavnim obdobim
sklizné byva obdobi podzimnich a zimnich mésicd.

Co citrusy obsahuji?

Nejvétsi podil v citrusovych plodech tvori voda (86-90 % z celkového objemu),
z hlavnich Zivin jsou nejvice zastoupeny jednoduché sacharidy - presto vSak
citrusy patri mezi méné sladké druhy ovoce, tukl a bilkovin obsahuji jen velmi
malé mnozstvi. Kromé cukrd (jednoduchych sacharidl) jsou také zdrojem
organickych kyselin, vlakniny, vitamind C a E, betakarotenu a
anthokyanu. Z mineralnich latek obsahuji citrusy hlavné draslik a v
mensim mnozstvi i vapnik, horcik, fosfor a zelezo. Slupky citrusovych
plodl jsou dobrym zdrojem pektinu a vonnych latek, které jsou zodpovédné za



nezameénitelné aroma tohoto ovoce (vyuzivaji se hojné v kosmetice).

Anthokyany jsou rostlinnd barviva rozpustna ve vodé, kterd radime mezi
flavonoidy - ,propujcuji“ rostliné ¢éervené, fialové nebo modré
zabarveni. Pomahaji v prevenci vzniku onemocnéni srdce a cév, nervové
soustavy a také onkologickych onemocnéni, chrani organismus pred
negativnimi dUsledky oxidativniho stresu. V neddvné dobé byly genetickou
modifikaci vytvoreny citrony s vysSSim obsahem antokyand. Citrusové plody
jsou dobrym zdrojem vitaminu C v zimnich mésicich, kdy nejsou tak dobre
dostupné jiné druhy zeleniny a ovoce s vysokym obsahem tohoto vitaminu
(napr. ¢erny rybiz, paprika, aj.).

Jak citrusy vybirat a na co si dat pozor?

Peclivé si pfi nakupu plody prohlédnéte, aby nebyly poSkozené nebo nahnilé,
vyhnéte se také ploddim, které maji vétsi ¢ast povrchu zelenou nebo
nazelenalou. Kdra by méla byt pevna - pokud se klira uvoliiuje od duziny, je
plod zraly az pfilis a snizuje se mnozstvi Stavy v duziné.

Pokud teploty klesnou k bodu mrazu, nenakupujte citrusy na trhu, ale zamirte
radéji do kamennych prodejen - pokud plody namrznou, dochazi ke zménam v
chuti, mohou byt pak vice kyselé nebo dokonce nahorklé. Mraz navic zpdlsobi,



Ze je ovoce nachylnéjsi k hnilobe.

Citrusové plody se pfi péstovani (nejedna-li se o bio produkty) a po sklizni
oSetruji radou chemickych latek - mezi které patfi napr. pesticidy, jiné
ochranné latky, latky branici kazeni, apod.). Tyto latky a jejich zbytky se
nachazeji v kare citrusu - proto bychom méli kuru pred loupanim omyt
peclivé teplou vodou, poté plod oloupat a pred dalSim porcovanim nebo
konzumaci duziny si jesté umyt ruce - abychom si chemické latky z kdry
neprenesli na duzinu nebo do Ust.

Pozor na grapefruit a pomelo

S konzumaci grapefruitu a pomela (nebo dzusl ¢i $tav z téchto druh(
ovoce) by méli byt opatrni lidé, kteri uzivaji léky. Latky obsazené v téchto
druzich mohou ovliviiovat metabolismus nékterych typl |ékl v organismu -
proto je vhodné se radéji poradit s Iékarem nebo Iékarnikem, zda je bezpecné s
konkrétnim typem lékU tyto druhy ovoce jist. Citrusové ovoce neni vhodné
pri potizich s prekyselenim zaludku nebo pdlenim zahy, ale ani pri
atopickém ekzému - casto se po konzumaci objevi zhorseni potizi,
patri také mezi casté alergeny.

Po konzumaci citrusl nebo stavy ¢i dZzusu z nich, bychom si rozhodné neméli jit



ihned vycistit zuby. Vysoky obsah kyselin by mohl narusit (naleptat) zubni
sklovinu - |épe je tak vyckat alespon 15-20 minut a vyplachnout si pred
Cisténim zubl Usta Cistou vodou.
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