Kokosovy kefir jako zdrava potravina 21. stoleti. V Cem je
lepsi nez obycejny kefir?
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Kefir obsahuje spoustu cennych latek a je doslova pozehnanim pro zdravé zazivaci ustroji.
Vzhledem k tomu, Ze jde o fermentovanou potravinu, staraji se obsazené probiotické bakterie
a kvasinky o spravné pracujici stfeva, posiluji odolnost viiéi nemocem a pomahaiji budovat
pevné kosti. A kokosovy kefir je jeSté o kousek zdravéjsi.

Kokosovy kefir predevsim neobsahuje zadnou mléc¢nou slozku ani laktézu, je tedy skvélou volbou
pro jedince s intoleranci laktozy. Oproti mléku, ze kterého se klasicky kefir pripravuje, v sobé
ukryva kokosovy kefir mnohem vice prospésnych latek. Nechybi ale pochopitelné ani bioaktivni
slouceniny a az 30 kmenu lidskému organismu prospésnych bakterii.

Kokosovy kefir ve sklenici

Date si? Fermentovany napoj z kokosového mléka ¢i kokosové vody chutna jesté o néco 1épe nez
bézny kefir. Je lahodny, pikantni a lehce kysely. Predevsim je ale bezlaktézovy a bezlepkovy, coz
jisté prijde mnohym vhod. Kokosovy kefir, stejné jako ten mlé¢ny, pak naSe streva zasobuje
spoustou prospésnych bakterii, které posiluji imunitni systém, travici systém a pomahaji télo bojovat
s pripadnymi infekcemi.



Vodni kokosovy kefir a vyzivové hodnoty

Kokosovy kefir obsahuje pouze vodu z mladého kokosu a prospésné bakterie z kefirovych zrn.
Samotna kokosova voda obsahuje spoustu vitamin{i, mineréalt a fytonutrient, které jsou pro lidské
zdravi naprosto skvélé. Nechybi napriklad draslik nebo cytokininy (rostlinné hormony), které mohou
snizovat rust rakovinnych bunék. Fermentovana kokosova voda, tedy kokosovy kefir, pak obsahuje
vysoké mnozstvi vitaminu B12, vapnik, horcnik, vitamin K2, biotin, kyselinu listovou, enzymy a
probiotika.

Kokosovy kefir pro zdravi

Kokosovy kefir patii mezi jednu z nejlepsich probiotickych potravin. Diky obsahu téch spravnych
bakterii pomdha télo chranit i pred Skodlivymi bakteriemi, jako je salmonela nebo E. coli. A zaroven
podporuje rist a mnozeni téch spravnych bakterii. Kokosovy kefir je i antimikrobialni potravinou.
Pomahé bojovat proti symptomum candidy (kvasinek) a dokonce urychluje hojeni drobnych ran.
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Kokosovy kefir jako potrava pro mikrobiom

Mikrobiom neboli strevni flora se skldda z mikroorganismt, které “bydli” v naSem zazivacim traktu a
ovliviiuji nase zdravi. My je zna¢né muzeme ovlivnit tim, co jime a pijeme. Pravé pravidelnd
konzumace kokosového kefiru je skvély zpusob, jak nas stievni mikrobiom dokonale optimalizovat.
Pomuze to nejen s lepsi imunitou, ale také podpori proces vyprazdiovani, je skvélym podplrnym
prostredkem pri uzivani antibiotik a ochrani pred parazitdlnimi i virovymi infekcemi.

I alergie muze kokosovy kefir potlacit

Diky vysokému obsahu probiotik je kokosovy kefir potravinou, kterou by méli uzivat lidé trpici
alergiemi ¢i astmatem. Casto jsou pravé tato onemocnéni spojovana s vnitfnim zanétem a rovnéz i
zdravim strev. Kefir snizuje mnozstvi zanétlivych bunék v organismu, ale reguluje i hromadéni hlenu
a chrani nas pred prehnanymi reakcemi naseho imunitniho systému.

Kokosovy kefir: Jak na to?
Prisady:

e 1 litr kokosové vody
e vodni kefirové kultury
e cukr dle chuti (neni potreba)

Priprava:

Kefirové kultury jednoduse nasypeme do kokosové vody. Pridame-li cukr, pak bude vysledny kefir
vyraznéjsi a rovnéz i vice perlivy. Sklenici uzavireme a nechame stat zhruba 48 hodin pri pokojové
teploté. Z hotového kokosového kefiru odebereme 200 ml pro pristi davku a zbytek muzeme vypit
nebo jej treba pridat do smoothie.
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