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Posilte obranyschopnost
brusinkami. Kdy jsou
prospesné?

URL Clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Posilte-obranyschopnost-brusinkami.-Kdy-
jsou-prospesne__s10012x18990.html

Jste-li témi, kteri k posileni své obranyschopnosti radé€ji hledaji pfirodni cesty,
pak doporucujeme zaostrit pozornost na brusinky. Tak jako ostatni bobuloviny
maji mnoho pozitivnich prinost pro nase zdravi. V ¢em konkrétné dokazi byt
napomocné a v jakém stavu je vhodné je konzumovat?
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« Jejich unikatni sloZzeni vzacnych minerald a vitaminu se rfadi mezi
superpotraviny. Spadaji mezi 10 potravin s nejvyssSim antioxidacnim
ucinkem. Obsahuji anthokyany, polyfenolické latky a flavonoidy. Vynikaji
bohatym obsahem vitaminu C, vitaminl skupiny B, vitaminu K,
provitaminem A i mnozstvim prospeésné vlakniny.
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5 duvodu, pro¢ mit po ruce brusinky

1. Posileni imunitniho systému

Jakmile zacnete citit, Ze se o vas pokousi nachlazeni, mdzete se diky brusinkdm
ochranit pred jeho plnym propuknutim. Jedna sklenice brusinkové stavy
obsahuje priblizné 22 procent doporucené denni davky vitaminu C. Tim
povzbudite vase télo v boji s Gtocicimi viry a bakteriemi. Antioxidanty je
postupné vyplavuji z téla. Dllezité je ale soucasné myslet i na zdravou
Zivotospravu, dostatek spanku a vyhnout se zbytecnému zatézovani
organismu napriklad alkoholem ¢i nikotinem.

2. Zachrana pred zanétem mocovych cest



Sila brusinek je proslula pro
svou ucinnost v boji proti
infekcim mocovych cest a
mocového meéchyre, a to
diky vysokému zastoupeni
antioxidantl. Mimo jiné
zvysuji kyselost moci, a navic
obsahuji latky
protoantokyanidiny. Ty
odstranuji moznost ulpivani
bakterii na sténé mocového traktu i Sifeni zanétu. Zvlasté pri opakovanych
zanétech mocovych cest, zplsobené zejména bakteriemi Escherichia Coli, je
idealni sdhnout po silnéjsich brusinkovych kapslich.

3. Srdce a cévy v dobré kondici

Pokud do pravidelného denniho pfijmu zaradite nedoslazovanou stavu z
brusinek, prospéjete vasemu kardiovaskuldrnimu systému. Sila minerald,
enzym{ i polyfenold dokaze redukovat z krve Spatny cholesterol, ktery v
opacném pripadé blokuje prlchodnost tepen. V pripadé, Ze neni télesna
aktivita na pravidelném dennim programu, brusinky opravdu dokazi prispét k
udrzeni zdravého srdecniho stavu. Kromé cisténi krve maji brusinky dokonalou
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schopnost detoxikovat jatra a snizovat jejich zatizeni.
4. Zdravy usmév

Vasi Ustni hygienu prijemné povzbudite konzumaci nékolika Cerstvych brusinek
v oblasti dutiny ustni. Zuby dokazi ucinné zbavovat Skodlivého plaku, snizuji
vyskyt bakterii, ale také harmonizuji stav dasni a chrani je pred v populaci stale
CastéjSim zanétlivym onemocnénim.

5. Krdsa i navenek

Opét silné zastoupeni
antioxidantu dokaze
podporit hydrataci, a tim i
jemnost a pruznost vasi
pokozky. Mlze za to jejich
schopnost vyplavovat toxiny
a volné radikaly, které
oslabuji bunky. Pravidelna
konzumace brusinek od vas
udrzi vrasky mnohem dal.
Vitamin C navic podporuje tvorbu kolagenu potrebnou pro jemnost pokozky,




¢imz se UcCinky jesté posiluji. A koho trapi mastna plet ¢i akné, mdze si pripravit
domadci masku z rozdrcenych brusinek a I1zicky medu. V neposledni radé
brusinky vyzivuji vlasové korinky a podporuji zdravy rdst vlasu.

Kdy omezit konzumaci?

Na rizika, kterd by mohly brusinky zpUsobit, upozoriiuje nutri¢ni terapeutka
Jitka LaStoviCkova:

.Nejsou vhodné pro osoby, které trapi onemocnéni zlu¢niku nebo
oxalatové mocové kameny, vzniklé ze soli kyseliny Stavelové. Méli by
si na né dat pozor také ti, ktefi potrebuji prijmout vyssi mnozstvi
vapniku. V takovém pripadé by se mély konzumovat oddéelené od
tablet s vapnikem a to alespon 2-3 hodiny. Ve vétsim mnozstvi
nejsou brusinky vhodné ani pro osoby uzivajici Iéky ovliviujici srazeni
krve (napf. warfarin).”

V jakeé forme jsou brusinky prospesné?

Uz fadu let je snadné sehnat brusinky susené. U nich ale pozor. V naprosté
vétsiné jsou totiz doslazované. Jako alternativa k cukrovinkdm jsou v



takovémto podani v omezeném mnozstvi tou lepsi variantou, nicméné pro
|éCebné, zdravotni i dietni UCely jde o nevhodnou formu. Idealni je proto
kupovat brusinky c€erstvé. Predevsim v podzimnim a zimnim obdobi jsou
snadno k dostani na chladicich pultech vétSiny obchodnich retézcl. Bez
problém{ jsou ale také kdykoli dostupné i v mrazené podobé, kdy si stale
zachovavaji vysoka obsah prospésnych zivin.

Jak brusinky zaradit do pravidelného jidelnicku?

"Komu by vadila jejich ponékud trpkd chut, je mozné je pfi
odsStavnovani zkombinovat s oblibenym ovocem. Pridejte hrstku
do ranniho musli, ovesné kase nebo do Cerstvych smoothies,"
doporucuje zavérem Jitka LastoviCkova.
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