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Granatové jablko zvysuje imunitu a nejen to

Granatové jablko roste na mensim stromé (keri), ktery se nazyva
granatovnik obecny (lat. punica granatum), nékdy také marhanik
granatovy. Jeho vyska...

Ke granatovému jablku se v posledni dobé upird dost pozornosti ze strany odborniku a védcu.

Z toho divodu se muzete z pestré Skaly zdroju dozvédét, ze ¢etné vyzkumy, jez byly realizovany,
potvrdily pradavnou domnénku, a to Ze toto ovoce je nejen chutné, ale také zdravé. Velice zajimavé
zjisténi prineslo testovani univerzity ve mésté Edinburgh. Zde 60 dobrovolniku ve véku 20 az 65 let
denné popijelo sklenku dzusu z granatového jablka. Pritom se jim méril krevni tlak (dejte si pozor
na jeho vysoké hodnoty, pieététe si, jak ho lze sniZit!)a také hladina testosteronu. Uz po par dnech []
byly zaznamenany prekvapivé vysledky, zatimco krevni tlak klesal, hladina hormonu stoupala. Co to
znamenda? Ze granatové jablko miiZze podnécovat touhy a libido (podobné jako tato pfirodni
afrodiziaka). Tim vSak vycet tajemstvi plodi, které byly pojmenovany na zakladé podobnosti

s tristivou vybusninou, nekonci.

Plody granatovniku obecného

Granatové jablko roste na mensim stromé (keri), ktery se nazyva granatovnik obecny (lat. punica
granatum), nékdy také marhanik granatovy. Jeho vysSka obvykle nepresahuje 2 az 3 metry. Najdeme
ho predevsim ve Stredomori, muzete si ho vSimnout tfeba na dovolené v Chorvatsku ¢i Italii.
Traduje se, Ze nejen plody vykazuji néjaké 1é¢ivé ucinky. Mnohé se pripisovaly i kure korena. I kdyz
se jednd o subtropickou rostlinu, da se péstovat i v nasich klimatickych podminkach.

Asi kazdy nékdy granatové jablicko vidél, at uz na pultech obchodi, nebo prinejmensim nékde na
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obrazku. Netypicky zakulaceny Sestiihelnikovy tvar neni to jediné, co je na ném zvlastni. Pod tvrdou
slupkou se skytaji pouzdra, ve kterych jsou schované Stavnaté kulicky (zrna), jejich chut prechdazi od
sladké k sladkokyselé. KuliCek (semen) byvéa v kazdém plodu prumérné na 600.

=]
Granatové jablko a jeho slozeni
I kdyz je granatové jablko z témér 80 % tvoreno vodou, najdeme ve zbylych 20 % o to zajimavé;jsi

.....

granatové jablicko vitaminy a nejen to, naleznete prehledné v nasledujici tabulce:

e vitamin A * méd

» vitamin B1, B2, B3, B9 * 7elezo

* vitamin C * draslik

¢ vitamin E * vldknina

» fosfor * kyselina citronova
* chlér * kyselina jable¢na
* mangan * flavonoidy

* kremik * taniny

* zinek * vapnik

* magnézium * aminokyseliny

Mix vSech téchto latek stoji za vyjimecnymi vlastnostmi tohoto vytecného ovoce, které se da
zahrnout do bézného stravovani nejen v podobé konzumace bobulek ¢i jako dzus, ale také jako
surovina pri vareni. To si vSak priblizime az na dal$ich radcich, nyni k zdravotnim a¢inkm. (]

Jak muze granatové jablko pomoci nasemu zdravi?

Uz v Gvodu ¢lanku bylo zminéno, Ze granatové jablko pusobi na lidsky organismus blahodarné a
prospésné. A to v Sirokém spektru. Je efektivnim antioxidantem, a tak brani usazovani Skodlivych
volnych radikall v téle, déle vyrovnava kyselé prostredi v Zaludku pro lepsi traveni, pomaha
udrzovat cévy v dobré kondici a celkové reguluje krevni tlak. Umi porddné nabudit imunitni
systém, mnohé vyzkumy dokladaji i pozitivni u¢inky v otdzce prevence rakoviny. Co tedy granatové
jablko pri pravidelné konzumaci dokaze?

« zbavi télo Skodlivin

* pusobi jako prevence kardiovaskularnich nemoci
 zpomaluje proces starnuti bunék

e upravuje zazivani a traveni

« zlepSuje a stimuluje krevni obéh

* podporuje spravnou funkci ledvin

e urychluje 1éCbu zanétu a pomahd jim predchazet
« snizuje hladinu nezadouciho cholesterolu

e brani kornaténi tepen

* podporuje ¢innost nervové soustavy

* snizuje riziko vzniku rakoviny


https://www.spektrumzdravi.cz/www/img/clanky/bf8f74a49a42c61812d44319bd432767/granatovejablko6.jpg
https://www.spektrumzdravi.cz/www/img/clanky/bf8f74a49a42c61812d44319bd432767/granatove_jablko2.jpg

Tipy pro vybér granatového jablka v obchodé

Pokud vas granatové jablko zaujalo, a planujete, ze se ihned vydate do obchodu, abyste si par
Stavnatych kouskd poridili, prectéte si nejprve nasledujici rady. Budete tak s jistotou védét, u
kterého granatového jablicka vés uvniti cekd ocekavané chutné kulickové potéseni.

1/ Plod nesmi byt nikde pomackany, seschly, otlaceny nebo jinak poskozeny
2/ Slupka musi byt krasné leskla, hladka a na vSech mistech pevna
3/ Cervenou barvu nesmi na z4dnych mistech preru$ovat néjak vybledly, zluty nebo hnédy odstin

Doma ho pak umistéte na suché, chladné misto, idedlni spiz, pripadné chladnicka. Nedoporucuje
se skladovat granatové jablko tieba v pokoji v misce na stole, protoze by zacalo brzy ztracet svou
Stavnatost a snadnéji by podlehlo hnilobnym procestm.

(=]

Extra tip: jezte i seminka uvniti bobulek, byt to muze byt lehce nepohodlné pri
konzumaci, doprejete tak svému télu znacné mnozstvi prospésné vlakniny

Péstovani granatového jablka je mozné i u nas

Granatovnik Ize péstovat i v zakrslé formé, a tak bude velice prijemnym zpestrenim interiéru.
Nejvice se mu bude darit na jizné ¢i vychodné orientovaném okné, nemél by vSak byt vystavovan
prudkému slune¢nimu zéareni (typicky v poledne). Plody tohoto druhu dorustaji do velikosti necelych
2 centimetrl a vypadaji velice vérohodné v porovnani s velkou originalni predlohou.

Co se tyc¢e granatovniku v podobé a velikosti, jak ho znate tieba z dovolené, pamatujte na to, ze  [*]
potrebuje teplé a sluneCné misto, v zimeé je treba uschovat ho tam, kde neni tma a mraz. Dobre
bude prospivat i ve vyhfivaném skleniku. I kdyZ zde nedorusté své klasické velikosti, i tak vam muze
plodit chutnd jablka. Rozmnozovani probihd s pomoci rizkl, vypéstujete ho i ze semen, kterd jsou

k dostani.

Granatové jablko a jeho vyuziti nejen v 1écitelstvi

I kdyz k vam na stil se granatové jablko dostane bud v podobé plodu, nebo néjakého
koncentrovaného napoje s jeho stavou, vézte, ze nejen samotna jablka jsou z granatovniku vyuzivana.
Napriklad z takovych listl se pripravuje Caj, ze slupky ¢i kury se pak ziskavéa prirodni barvivo a
vibec drevo stromku je natolik kvalitni, Ze ho s oblibou zpracovéavaji umeélecti rezbari.

Velké uplatnéni nachdazi granatové jablicko i v kosmetice, samozrejmé diky svym jedinecnym
schopnostem hydratovat, tonizovat a vyzivovat pokozku. Je povazovano za elixir mladi, protoze,
jak uz jste se docetli vySe, zpomaluje proces starnuti bunék. Také zvysSuje elasticitu pleti a je schopné
branit vzniku nejriznéjsich koznich obtizi. Vytazky z granatového jablka proto muzete najit
v olejich, krémech a pripravcich do koupele.

Recepty z granatového jablka

Zaradte tento zazracny plod do svého jidelnicku, budete prekvapeni, jak je to snadné. V podstaté se
da bézné vyuzivat jako kazdé jiné ovoce, pridate ho treba pri snidani do jogurtu ¢i salatu, tim ale
jeho vyuziti v kuchyni zdaleka nekon¢i. Vybrali jsme pro vés par recepti na ukazku, ze dopravat si
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granatové jablicko pravidelné jde opravdu rozmanité.
Tvarohova pomazanka s granatovym jablkem

Ingredience

« 1 vétsi granatové jablko

¢ 1 vanicka polotu¢ného tvarohu

e 2 Izice plnotu¢ného mléka

¢ 1 jarni cibulka

e Cca 200 ml dzusu z granatového jablka

Postup pripravy

Pripravime si zrnicka z jablka, nejprve vsak smichdme tvaroh, mléko a najemno nasekanou jarni
cibulku. Pfimichdme dzus a poté opatrné zrnicka, par si jich muzeme nechat stranou na dozdobeni
peciva. Dochutime soli a peprem. Podavame s ¢erstvym celozrnnym pecivem.

Opecené kure s omackou z granatovych jablek
Ingredience

e 1 stredné velké kure

olivovy olej

3 Izice masla

Y, 1zicky kurkumy

vétsi hrst nahrubo nasekanych vlasskych orechi
pepr a sul

2 mensi cibule

250 ml dzusu z granatového jablka
2 1Zicky mleté skorice

1 1zice trtinového cukru

2 1zice hladké mouky

Postup pripravy

Na oleji osmahneme nadrobno nakrajenou cibuli, dokud nezesklovati. Pridame orechy a zalijeme
vodou a dzusem. Osolime, priddme vSechno koreni a kratce povarime. Naporcované kure opeceme
na panvi na masle a poté jednotlivé kusy vlozime do pripravené omacky. Dusime do mékka. Pokud
omacka prilis zhoustne, zredime jesté trosSkou dzusu. Nejlepsi prilohou je ryze.

Ovocny bananovy salat s granatovym jablkem

Ingredience

2 az 3 granatova jablka
4 stredni banany

1 citron

1 limetka

trtinovy cukr dle potreby

Postup pripravy [x]



Vymackame stavu z citronu a limetky a smichame s cukrem podle toho, jak to mame radi, zda vice do
kysela nebo spise sladsi. Nakrdjime banany na hrubsi kolecka a smichame se zrnicky z jablek. Smeés
dame do misky a prelijeme vytvorenou zalivkou.

Granatové jablko vam muze byt vybornym pomocnikem v boji proti riznym zdravotnim neduhtm,
ale také chutnou a neobvyklou ingredienci, kterou si vSichni stravnici, pro které budete varit, jisté
brzy zamiluji. Pokud chcete poznat ucinky granatového jablka, muzete tak ucinit i v podobé
potravinovych dopliku, vytazky z tohoto ovoce obsahuji nejriiznéjsi pripravky na podporu imunity.

Co na granatové jablko rikate vy? Napiste nam svuij nazor do komentaru pod ¢lankem!



