Znate jamun? Indicka cerna sSvestka rozjasni plet, srovna
krevni cukr a nastartujte imunitni systém

Jamun neboli indicka Svestka je ovoce pochazejici z tropickych oblasti jizni Asie. Ma tmavé
fialovou az cernou barvu a osvézujici, sladko-kyselou chut. Oblibenym se vSak stal hlavné diky
svym zdravotnim pFinosiim. Skvély je zejména pro diabetiky, nebot pomaha zlepsovat traveni
a posiluje imunitni systém.

Jamun obsahuje fadu cennych zivin, véetné vitamind, mineralti a antioxidantu, které podporuji
chrénit télo pred nemocemi a posiluji obranyschopnost. Jeho pravidelna konzumace muze prispét k
lepSimu traveni i ke stabilizaci krevniho cukru. Jamun lze konzumovat pochopitelné cerstvy,
avsak pro 1éCebné ucinky se vyuziva rovnéz ve formé $tavy, prasku ¢i tradi¢nich 1é¢ivych pripravka.

Historie jamunu

Jamun, puvodem z Indie, ma dlouhou historii v tradi¢ni mediciné a kulture jizni Asie. Jeho
vyuzivani sahd az do starovékych ¢ast, kdy byl cenén predevsim pro své zdravotni prinosy. V
ajurvédé je jamun povazovany za ucinny prostredek na regulaci krve a zlepSeni traveni. V Indii
mistni také véri, Zze prinasi $tésti a zdravi. Kromé ovoce se pouzivaji i jeho listy, semena a klira
pro ruzné léc¢ebné ucely, napriklad pri infekcich a u problému s travicim systémem.



Jamun a jeho uc¢inné latky

Jamun obsahuje spoustu blahodarné pusobicich latek. Mezi hlavni slozky patri flavonoidy,
trisloviny a antokyany, které maji silné antioxidacni uCinky a poméhaji chranit bunky pred
poskozenim volnymi radikaly. Jamun je také bohaty na vitaminy C a A, které podporuji imunitni
systém i zdravi pleti. V pripadé jeho pravidelné konzumace je plet hladka, Cista a vypnuta. DalSimi
dulezitymi slozkami jsou mineraly jako zZelezo, vapnik a draslik, které maji vliv na zdravi kosti,
spravné fungovani svalt a rovnovahu tekutin v téle. Semena jamunu pak obsahuji alkaloidy a
flavonoidy, které jsou znamé pro své protizanétlivé a antidiabetické vlastnosti, coz ¢ini toto ovoce

cennym pomocnikem pri prevenci vzniku cukrovky II. typu.
Prirodni medicina jamun uctiva

Jamun ma dlouhou tradici v prirodni mediciné, zejména v ajurvédé a tradicni indické mediciné.
Vyuziva se k 1é¢bé ruznych zdravotnich problému, jako jsou poruchy traveni, diabetes, infekce a
zénéty. Susené listy a semena jamunu se Casto pouzivaji k pripravé praskl, které pomahaji
stabilizovat hladinu cukru v krvi, zlepsuji metabolismus a posiluji imunitni systém. Také se
pouzivaji k detoxikaci téla a zmirnéni respiracnich problému.
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Jamun a bezpecné uzivani

Jamun lze bezpecné uzivat v ruznych formach, ale je dulezité se ridit doporucenym davkovanim.
Cerstvé ovoce je nejlepsi konzumovat v rozumném mnozstvi, obvykle 1-2 kousky denné. Pokud
chcete jamun vyzkouset ve formé prasku nebo extraktu, zacnéte s mensi davkou a postupné ji
zvySujte. Lidé uzivajici 1éky na cukrovku by méli byt obezretni, protoze jamun muze ovlivnit
hladinu cukru v krvi. V takovém pripadé se proto radéji domluvte s vasim oSettujicim lékarem.
Mimochodem, v Ceské republice se jamun sice sehnat d4, ale miiZe to byt pomérné mravend¢i prace.
Poohlédnéte se v obchodech, které se specializuji na indické nebo asijské potraviny. Pripadné jej
bézné sezenete jako doplnék stravy.

Jamun v kuchyni

V kuchyni je jamun zna¢né véestranny. Cerstvé ovoce se ¢asto pouziva do smoothie, ovocnych salati
nebo jako prisady do napoju, jako jsou stavy a koktejly. V Indii se z jamunu pripravuji i tradi¢ni
dezerty, jako je jamun dzem nebo chutney. Susené plody a prasek z jamunu se pouzivaji k dochuceni
jidel nebo k pripravé 1é¢ivych napoju. V nékterych oblastech se jamun také fermentuje k vyrobé
alkoholickych napoju. Diky své osvézujici chuti se rozhodné hodi napriklad omécek ¢i marinad.
Ostatné vyzkousejte a sami uvidite.
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