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Superpotraviny neboli superfoods jsou v poslednich letech znacné
sklofovanym pojmem. Casto ale aZ pfili$ zbyte¢né sahdme po exotickych
potravinach, jejichz nazev mnohdy ani neumime spravné vyslovit. Pfitom si i u
nas mdzeme pochutnat na dobrotéch s podobné blahodarnymi Gcinky. Pojdme
se na Ceské superfoods podivat.
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Ceské superpotraviny by mély byt prvni volbou. Jsou ndm blizsi - svym
plvodem, chuti a vlastné i slozenim. Do jidelnicku bychom je proto méli
zarazovat pokud mozno pravidelné, protoze se jedna o plody, které vyznamné
prospivaji nasemu zdravi. A nepotfebuji k tomu zZzadnou reklamu. Které



potraviny to jsou?

Jablka

Zdanlivé obycejna jablka jsou jednou z nejlepsich Ceskych superpotravin.
Obsahuji pektin, tedy vldkninu, kterd skvéle Cisti stfeva. Jablko nam tak
poskytne podobné sluzby jako absorpCni uhli. Ve stfevech navaze jedovaté
latky a tim napomuUze ocisté organismu. Vychyta také jedy jako je olovo nebo
rtut. Nastrouhané jablko vydéisti zazivaci Ustroji, ale pomuze i p¥Fi
chripce. Vitaminy, enzymy a vlaknina v ném obsazené mnohdy udélaji prfimo
zazrak.

Brokolice
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Ma vice vitaminu C nez
pomeranc, ktery u nas
rozhodné neni doma.
Brokolice v sobé ukryva ale
i siru nebo zelezo. M3
spoustu chlorofylu, coz je
takova ,krev rostlin“. A Cisti
i tu nasi krev.

Brokolice se doporucuje prfi chorobach jater, zlu¢niku, zaludku a ledvin.
Pomaha téz pfi prevenci i [éCbé rakovin, zejména plic, délozniho Cipku a prsu.
Protirakovinné Gcinky ma i diky dobre udrzitelnému selenu a také diky indol@im,
které ovliviuji metabolismus hormonu estrogenu.

Jitrocel

Nenechte se mylit, rozhodné nejde o plevel. Jitrocel je |éCiva bylina a jeji
nespornou vyhodou je to, Ze jej miZeme sbirat od brzkého jara az do prvnich
mrazikd. Jitrocel ma v sobé spoustu mineralnich latek i vitamind, které mohou
byt vyraznou podporou pro naSe zdravi. Télu dodava dokonce spoustu
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horcéiku, ¢cimz se stara o nas nervovy systém a zaroven pomaha
predchazet krecim. Selen zase tlumi stavy Uzkosti, kfemik podporuje
vyuziti vapniku a urychluje hojeni zlomenin a indium je dobré proti vmetkim,
které by nam mohly ucpat cévy. A v neposledni rade v sobé ukryva zinek,
ktery je dobry na prostatu i na povzbuzeni imunity.

Cerstvé utrzené listky jitrocele se baje¢né hodi do zeleninovych salatd, chutnaji
.jen tak” posypané treba konopnymi seminky a daji se nasekat také do
polévky. VyzkousSet pak mdzete i smoothie s jitrocelem nebo jitrocelové pesto
na téstoviny.

Boruvky



Bordvky patri k
nejzdravéjsimu ovoci.
Pravidelna konzumace
bordvek pomaha
redukovat poskozeni
bunék, které primo souvisi
s pred¢asnym starnutim.
Borlvky navic zlepSuji
kratkodobou pamét. A
jsou plné flavonoidl. To
jsou latky, které plsobi jako
antioxidanty. Posiluji stény vldsec¢nic a podporuji tvorbu kolagenu. Bordvky
jsou zdrojem spousty cennych vitamint i minerall. Mimo jiné i manganu, ktery
prispiva k regulaci hladiny krevniho cukru. A barvivo obsazené v bordvkach
(anthocyanosid) plsobi na regeneraci o¢niho purpuru. Neni ndhodou, Ze se
extrakt z borlivek pouziva na IéCeni o¢nich poruch.

Kaderavek

Jeho nejvétsi vyhodou je to, Ze bez problém vydrzi celou zimu na zahonu a tak
si mizeme pravidelné chodit pro ¢erstvou davku vitaminl i v obdobi, kdy se
nam jiné sezdénni zeleniny nedostava. Nutricni hodnota kaderavku je velice
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vysoka. Ukryva v sobé obrovské mnozstvi vitaminu C, vitaminy A, E a
vapnik. Kaderavek obsahuje mimo jiné i biotin Cili vitamin H - ten ma skvélé
ucinky na plet a vlasy.

Pampeliska

Obycejny ,plevel”, ktery v sezoné roste naprosto vSude. Presto tak Uplné
obycejny neni. Pampeliska je totiz doslova nabita cennymi latkami. Podpori
detoxikaci organismu a dokaze si poradit i s regeneraci jater.

Obsahuje polysacharid
inulin, ktery je diky svému
slozeni vhodny také pro
diabetiky. Diky inulinu ma
pampeliska i probiotické
ucinky, ¢imz nepfimo
podporuje nasSi imunitu.

Skoro vSechno je z pampelisky jedlé. PampeliSkové kvéty si mizeme uzivat



sice jen zhruba mésic v roce, ale poupata mizeme zakonzervovat podobné
jako kapari a pochutnavat si na nich pak mdzeme po cely rok. Co se listd tyce,
byvaji Casto srovnavany s rukolou, avSak botanicky je pampeliska blize
hldvkovému salatu. Mladé listy jsou skvélé pro jiz zminénou jarni ocistu
organismu, kvéty se zase skvéle hodi na vyrobu medu, limonady ¢i vina. A
vyuzivat je mlzeme rovnéz do ovocnych salatl, tvarohovych krémi, zelé,
kolact a dortd.

Lipa

Lipa je oficidlnim stromem Slovan( jiz od 19. stoleti. Ale védéli jste, ze ji
mUZzete i ochutnat? Lipovy ¢aj s medem na nachlazeni mél jisté uz kazdy. Ale
co tfeba nalozena poupata nebo rozkvetlé kvéty? Poupata se mohou prisypat
do lehkych jarnich salatd vSeho druhu. Vyrobné ladi s nejriiznéjSimi ovocnymi
smeésmi. Lipa navic kvete v dobé, kdy je dostatek jahod a spolecné tvori
dokonaly par. Jejich vlastnosti vyniknou se zmrzlinou, Slehackou nebo medem.

Tepelné Upravy posouvaji lipovy kvét do kategorie 1ékli. Pomaha pfi chfipce,
nachlazeni, horecce i zahlenéni. Umi si poradit s psychickym neklidem,
plsobi jako antidepresivum. Je vhodné uZzivat lipu, pokud nas trapi zejména
Uzkost, hysterie Ci panika. Lipovy kvet chrani kardiovaskularni systém a je
prevenci anginy pectoris. Pomuze pri zaludeéni nevolnosti a zbavi



pripadnych kreci.
Mak

Obsahuje obrovské mnozstvi vapniku (dvanactkrat vice nez mléko, trikrat
vice nez syry), velké mnozstvi zeleza a horciku (nejvice z bézné dostupnych
semen) a hodné drasliku. Pomaha predchazet problémdm s osteroporézou,
zlepSuje hladinu vapniku a zeleza. Pridavat se da jak do sladkych, tak i do
slanych jidel. Mak zkonzumovany vecCer podporuje klidny a hluboky
spanek.
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bordvky brokolice bylinky jablka kapusta mék superpotraviny vitaminy a
mineraly zdrava vyziva zdravi
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