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Cizrma

Jako kazda lusténina obsahuje i cizrna stopové mnozstvi prvku jako jsou
zelezo, mangan, vapnik nebo i horcik, které zlepsuji pevnost pokozky a...

Lécivé ucinky cizrny

» Jako kazda luSténina obsahuje i cizrna stopové mnozstvi prvki jako jsou zelezo, mangan,
vapnik nebo i horcik, které zlepsuji pevnost pokozky a bojuji s chudokrevnosti.

e Kromé nich se v cizrné nachdazi také vitamin E, ktery podporuje obranyschopnost
organismu.

e Mezi neobvyklé latky v lusténinach patti napriklad izoflavony, které odbornici povazuji za
latku bojujici proti rakovinnému bujeni.

* Draslik, ktery cizrna obsahuje vyrovnava tlak v bunikkach a plsobi na spravnou srde¢ni



¢innost.

o Casta konzumace této ludténiny poméhé v prevenci proti kardiovaskuldrnim onemocnénim
zvlasté diky nenasycené mastné kyseliné linolové, kterd zaroven snizuje cholesterol.

e Zrna neobsahuji lepek, coz oceni celiaci pri bezlepkové dieté.

* Rostlinné bilkoviny v cizrné télo zuzitkuje pri stavbé bunécnych stén.

e V cizrné se také nachdzi latky cholin a kyselina listova, které spolecné ovliviuji spravnou
funkci nervového systému.

 Pravidelnd konzumace zlepsuje funkci strev a zamezuje zacpé, predevsim protoze se cizrna
sklada z velkého mnozstvi vldkniny.

* Vysoky obsah Skrobu se po straveni preménuje na glukézu, coz dodava télu potrebnou
energii.

« Jako antioxidant muze v téle pusobit kyselina pangamova neboli vitamin B12, ktery se ve
velkém mnozstvi nachdzi pravé v cizrné.

Zajimavosti o cizrné

 V tuzemskych obchodech se obvykle prodava bézova varianta, avSak existuje i zelend, tmava
nebo ¢ervena odruda.

Cizrna se poprveé objevila uz pred 7000 lety v oblasti dnesniho Turecka nebo Syrie.

 Drive se prazena a mletd cizrna pridavala do kavy, aby se zvyraznila jeji chut a vytvorilo se
vice pény.

Vegetariani a vegani mohou tuto potravinu konzumovat jako hlavni chod misto masa nebo
vajec, protoze obsahuje vyvazené mnozstvi potrebnych zivin.

Pecena nebo smazena cizrna se hlire travi, protoze se ¢ast Skrobu stane odolnym vuci
ZaludeCnim stavam.

Z cizrny se vyrabi také mouka, kterou muzete pozivat napriklad pro pripravu jiSky nebo
exotického falafelu.



