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Spenat v mnoha podobach: Na imunitu, srdce
i oCi

Spenat ma vétsina z nas spojeny s klisé Pepka namoinika. Mnoho lidi tato
pohadka inspirovala k jeho zafazeni do jidelni¢ku, a to je dobfe. Spenat
sice neobsahuje az tak velké mnozstvi zeleza, jak bylo deklarovano, ale
nabizi skvély koktejl pro télo blahodarnych latek, které mimo jiné
prispivaji k silnéjsi obranyschopnosti organismu. Pro¢ bychom méli ve
svém jidelnicku Spenat mit? A kdy je naopak vhodné jej vyradit?

Spenat: Vitaminova bomba

Spenét je cenény zejména pro vysoky obsah karotenu, resp. provitaminu A. Denni potfebu tohoto
prvku uspokoji 25-50 g Spenatu. Déle obsahuje vitaminy skupiny B, vitamin C, E a vitamin K.
Z ostatnich latek jmenujme cholin, flavonoidy, lutein, kyselinu pantotenovou, stavelovou a déle



vapnik, draslik, zinek, mangan, horcik ¢i selen. A ano, obsahuje také velmi dobre vstrebatelné
zelezo. Vyhodou také je, ze obsahuje vysoké procento chlorofylu.

Spenat: Lepsi pravidelné nez se predavkovat

Je zrejmé, ze Spenat toho nabizi skutecné hodné. Lepsi vSak nez jednorazové velké davky
Spenatovych smoothies, koktejlu a jidel je Spenéat do jidelnicku pravidelné zarazovat prirozené.
Latky v ném obsazené jsou pak snadnéji vstrebatelné. Nezapomente, ze jidelnicek nejsou
jednorazové vykyvy a pokusy, ale dlouhodoby zivotni styl. Ke spravnému (s)traveni potrebujeme

v téle mit pripraveny i prislusSné mechanismy a bakterie. Lidé, kteti uzivaji 1éky na redeéni krve,
typicky Warfarin, by si pravé kvuli vysokému obsahu vitaminu K méli na $penat davat pozor. Mize
negativné ovlivnit ptusobeni 1éku a nechténé je ohrozit na zdravi.

Spenat: Imunitni vzpruha i brzda osteopordzy

Na prirodnich latkach je kouzelné, ze zpravidla pusobi na mnoha tGrovnich. Diky obsazenym latkam
se Spenatu pripisuje:

e blahodarny vliv na imunitni systém,

« prevence kardiovaskularnich problémau,

« podpora ristu svalové hmoty,

e ochrana pred vznikem osteopordzy, resp. zmiriuje jeji prubéh,
« prispévek ke snizovani krevniho tlaku i hladiny cholesterolu,

« podil na dosazeni spravnému traveni (Casto se doporucuje pri zacpach),
« v téhotenstvi podporuje spravny vyvoj plodu,

e podplrné ucinky pri chudokrevnosti,

e pozitivni vliv na o€i (zejména diky luteinu),

 podpora mozkové Cinnosti (zejména kognitivnich schopnosti),
e dezinfekcni ucinky.

]

Recept se Spenatem: Vsadte na smoothies

Jednou z cest, je pravidelné zarazovat tzv. smoothies. Tedy rozmixované suroviny, které nasledné
vypijete. Lze vyuZit jako zdrava sva¢ina nebo lehka vecere. Stavy je viak tfeba konzumovat s
»,rozumem®“, nebot o tom, zda se prislusna surovina stane lékem nebo jedem rozhoduje prave
mnoZstvi (volna citace Paracelsa). Rada téchto smoothies, které mohou a nemusi obsahovat $penét
maji obvykle radu detoxikacnich = ocistnych ucinku. A to nejen tim, ze obvykle urychli
vylu¢ovani. Spenat miZete sméle kombinovat s fepou a mrkvi (doporu¢eny pomér 1:1:2,5), celerem a
mrkvi (1:1,5:2), celerem a saladtem (1:2:1,3). Pridat vSak muzete také zdravé tuky (mango, mandlové
maéslo, avokédo, bandn). Spenat i ostatni suroviny se mixuji ¢erstvé, nikoli povarené. Pravé
mixovanim se ze Spenatu uvoliiuje cenny lutein.

Recept se Spenatem: Obohatte salat

Spenat se skvéle hodi také jako ¢erstvy do michanych saltl. Je vhodny zejména v teplych dnech,
kdy prave tato kombinace Clovéka i prirozené zavodni. Hodi se i pro vSechny, kteri maji sedavé
zameéstnani, pripadné nekonzumuji dostatek jiné zeleniny. Je dobré si uvédomit, ze salat nejsou ,jen”
natrhané listy, i kdyz i ty jsou lahodné, ale pravé jejich kombinace a pripadné lehka zalivka z oleje
nebo s pridanim orechu poméha lépe suroviny vstrebat. K salatim se doporucuje také pridat


https://www.spektrumzdravi.cz/zdravi-a-krasa/proc-je-dulezita-detoxikace-a-na-co-se-zamerit

bilkovinu, at uz v podobé masa (napriklad oprazenych kurecich kostek), tofu, tempehu nebo syra.
Pokud prihodite i néco sacharidu, resp. cukru (napriklad rajcatka, paprika ¢i trochu quinoi),
vyhnete se naslednym ,chutim na néco”.

Recept se Spenatem: Pozor na panev

Tepelné upraveny Spenat bohuzel ztraci radu cennych latek (zejména lutein je na teplotu velmi
citlivy, hned poté vitamin C). Nejhuife na tom je priprava na panvi, nejlépe ziviny uchovate
v pare. Tam se sice urc¢ité procento snizi, na druhou stranu se zvysi obsah provitaminu A. Pri
pripravé Spenatu pak zapomente na mikrovinnou troubu.
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