Ochutnejte superpotraviny, které vas v dobé viroz postavi na
nohy

Superpotraviny neboli superfoods jsou stravou doslova nabitou cennymi latkami. Ukryvaji se v
nich vitaminy, minerdly i antioxidanty. Superpotraviny pecuji o nase zdravi, posiluji imunitni
systém a v pripadé nemoci nas dokazi rychle postavit na nohy.

Superpotraviny by mély byt pevnou soucasti naseho jidelnicku. A za dob nasich predku také byly. Jen
nebyly oznaCovéany jako “super-jidlo”. Mezi tradi¢ni ceské superpotraviny 1ze bez ostychu zaradit
napriklad kysané zeli, cervenou repu, cibuli, Cesnek nebo treba jahly ¢i pohanku. Chcete-li vSak
vyzkousSet i néjaké exotické superpotraviny, pak zkuste ochutnat néco z nasi zajimavé nabidky.

Superpotraviny: Acai berry

Lahodné ovoce, které ma sviij ptivod v amazonskych destnych pralesech. Pochazi z palmy Acai a je
primo nabité cennymi latkami. Predev$im vynika obsahem vitaminQ skupiny B a déle pak vitaminy A,
C nebo E. Acai berry pomaha hubnout, urychluje metabolismus, reguluje cholesterol,
upravuje zazivani a také nas muze dostat do lep$iho psychického rozpolozeni. Acai berry patfi
rozhodné pravem mezi superpotraviny. U nas jej sezenete nejcastéji jako jemny suSeny prasek. Ten
je mozné zamichat do kasi, smoothies nebo jej pridat treba do palacinek.



Superpotraviny: Camu camu

Ovoce, které patri mezi superpotraviny, které dokdzi maximalné nabudit nas imunitni systém.
Pochéazi z deStnych pralest jizni Ameriky a pys$ni se neskutecné vysokym obsahem vitaminu C.
Camu camu se proto radi mezi superpotraviny, které jsou prokazatelné uc¢inné proti virovym
onemocnénim. Zaroven se vSak mohou pysnit i tim, Ze pomdahaji udrzet zdravy cely nas
kardiovaskularni systém.

Superpotraviny: Nopal

Mozn4, Ze uz jste se setkali s produktem s ozna¢enim “stdva z nopalu”. Jde vlastné o Stavu z
kaktusu (opuncie). Stava, kterd rozhodné musela byt mezi superpotraviny zafazend. Obsahuje 90
% vody a 10 % cennych latek, které nas organismus mohou poradné nakopnout. Nechybi vitaminy
skupiny B a vitamin C. Z mineralnich latek pak ukryvéa vysoké mnozstvi Zeleza, horciku, vapniku
nebo drasliku. Lidskému télu pomaha nopal nabudit imunitni systém, zklidhuje vystresovany
organismus, napomaha detoxikaci a pusobi proti volnym radikaltim.

Superpotraviny: Jujube

Jujube na prvni pohled vypada skoro stejné jako klasicka datle. A nejsme vlastné ani daleko od
pravdy. Je to takzvana ¢inska datle. Spravnym nazvem cicimek datlovy. Tradicni ¢inska medicina jej
vyuziva vice nez Ctyri tisice let a povazuje jej za skutecné blahodarny lécivy prostredek.
Vzhledem k tomu, ze umi zbavovat stresu, tiSit nervovy systém a detoxikovat, je jeho zarazeni mezi
superpotraviny jasnou volbou. Jujube v sobé ukryva celou skalu vitamina a mineralnich latek.
Tradi¢ni ¢inska medicina rovnéz uvadi, ze jujube funguje jako elixir mladi, reguluje krevni tlak, tlumi
kasel a také 1é¢i nemocny zaludek. Navic obsahuje rutin, tudiz pecuje o zdravé zily a cévy.

(x]
Superpotraviny: Baobab

Baobab obsahuje tolik prospé$nych latek, Ze se mezi superpotraviny dostal rozhodné pravem. Rika
se mu také “kral Afriky”, dozivé se totiz uctyhodného stari. Uvnitr plodu jsou ukryta semena, ktera
se daji konzumovat Cerstva nebo nasledné v ususené praskové formeé. Semena vynikaji
predevsim obsahem vldkniny, ktera se ani v nejmensim neda srovnat napriklad s vldkninou v
tradiCnich jablkach ¢i bananech. Baobab pecuje o prokrveni organismu, upravuje zazivani, hoji
streva, posiluje imunitu, nici zanéty v téle, detoxikuje, napomaha lepSimu spanku a rovnéz
srovnava hladinu krevniho cukru i krevni tlak. A vhodny je i pro jedince s osteoporézou. Baobab totiz
obsahuje obrovské mnozstvi dobre vstrebatelného vapniku.
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