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Zeleneé superpotraviny pro detoxikaci, energii
a silu

Zelené superpotraviny jsou bohaté na spoustu dulezitych Zivin. Pomahaji
detoxikovat télo, zvysuji energii a posiluji imunitni systém. Navic je
snadno zaradite do jidelnicku. Obzvlast nyni na konci zimy, kdy télo
potrebuje podporu a vyzivu, jsou idealni pro doplnéni energie a cennych
latek.

Mezi zelené superpotraviny patti napriklad klicky, cerstva zelena jarni zelenina a bylinky, které
jsou plné vitaminu, minerala a antioxidantu. Klicky, napriklad brokolice nebo ¢ocky, jsou bohaté na
enzymy, které podporuji traveni, a Cerstva zelenina, jako Spenat nebo rukola, je vynikajicim zdrojem
chlorofylu, ktery Cisti a regeneruje bunky. Jednoduse receno, zelené superpotraviny jsou idealni
pro celkové zlepSeni zdravi.



Zelené supepotraviny jako superjidlo pro vsechny

Pojem ,superpotraviny” vznikl na zac¢atku 21. stoleti jako marketingovy termin pro potraviny,
které maji mimoradné vysokou nutricni hodnotu a pozitivni GCinky na zdravi. Superpotraviny jsou
bohaté na vitaminy, mineraly, antioxidanty a dalsi bioaktivni latky, které podporuji imunitu,
zlepsuji traveni a chrani pred vznikem akutnich i chronickych nemoci. Superpotraviny rozpozndme
podle jejich vysoké koncentrace zivin, prirozené Cistoty a pozitivniho vlivu na celkové zdravi a
energii.

Kvalitni zelené superpotraviny k jidlu nebo jako suplement

Zelené superpotraviny, at uz v podobé ¢erstvé stravy nebo doplnki stravy, jsou skvélé pro podporu
zdravi diky vysokému obsahu Zivin. Cerstvé zelenina, jako $penat, mangold, mlady jeémen nebo
klicky, poskytuje prirodni vitaminy, mineraly a chlorofyl. Kvalitni doplnky stravy, jako spirulina
nebo chlorella, by pak mély pochazet z ¢istych a ekologickych zdroju, bez chemickych prisad a
zpracovani. Dulezité je hledat produkty s certifikaty kvality, jako je bio certifikace, a ovérovat pavod
a zpusob zpracovani. Jen tak si v sobé totiz uchovaji velké mnozstvi Zivin.

Nejlepsi zelené superpotraviny

Zelené superpotraviny jsou skvélou volbou pro zlepseni zdravi, detoxikaci a zvySeni energie. Po
kterych se rozhodné vyplati séhnout?

Mlady jeCmen: Ukryva v sboé vitaminy A, C, K, b-komplex, zelezo, horcik a chlorofyl. Podporuje
detoxikaci, zlepSuje traveni, posiluje imunitu, zvySuje energii a regeneruje pokozku.

Spirulina: Obsahuje bilkoviny, vitaminy skupiny B, Zelezo ¢i antioxidanty (beta-karoten, zeaxantin).
ZlepsSuje vitalitu, detoxikuje télo, podporuje imunitu, zvySuje vytrvalost a srovnava hladinu cukru
v krvi.

Chlorella: Nabizi slusnou porci chlorofylu, vitaminy B12 a C, ale také mineraly (zejména zelezo) a
aminokyseliny. Chlorella poméha ¢istit télo od tézkych kovu, podporuje imunitni systém, zlepSuje
traveni a reguluje hladinu cholesterolu.
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Koriandr: Mladé listky koridnadru obsahuji vitaminy A, K, C, mineraly (draslik, vapnik) a flavonoidy.

.....

ucinky a zlepSuje zdravi srdce.

Klicky brokolice: Nechybi v nich vitaminy C, A, K a sulforafan (silny antioxidant). Podporuji
detoxikaci, chrani pred rakovinou, zlepsSuji traveni a posiluji imunitu.

Rukola: Obsahuje vitaminy A, C, K, folat, mineraly (draslik, vapnik, zelezo) a flavonoidy. Podporuje
zdravi srdce, zlepSuje traveni, ma protizanétlivé icinky a napomaha ocisteé téla.

Spenat: Nechybi v ném vitaminy A, C, K, B9 (folat), mineraly (Zelezo, hor¢ik, vapnik) a antioxidanty
(lutein, zeaxantin). Podporuje zdravi oci, zlepSuje traveni, pomahd proti zanétum, posiluje
imunitu, a diky obsahu Zeleza je skvélé pro prevenci anémie. Spenat je také vyborny pro
detoxikaci téla a udrzeni zdravi kiize.


https://www.spektrumzdravi.cz/zdravi-a-krasa/zvyseny-cholesterol-lze-snizit-i-prirodni-cestou
https://www.spektrumzdravi.cz/dobry-kontakt/akutni-zanet-nebo-chronicky-zanet-jak-moc-nam-mohou-pomoci-protizanetlive-byliny

Zelené superpotraviny v kuchyni

Zelené superpotraviny si nejlépe zachovaji ziviny pri minimalnim tepelném zpracovani. Budete-li
je varit, pak by teplota neméla presahnout 45 stupnu, pripadné je pridavejte az na konci vareni, aby
se vitaminy nevytratily. Zelené superpotraviny je idealni konzumovat syrové ve formé smoothies
¢i stav. Praskové formy (spirulina, chlorella) by mély byt v bio kvalité a bez chemikalii. Cerstvou
zeleninu uchovévejte v chladnicce a v tmavych obalech. Jen tak si zachovaji maximum cennych
latek.
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https://www.spektrumzdravi.cz/dobry-kontakt/nejlepsi-zelene-smoothie-pro-jarni-ocistu-vyzkousejte-recepty-ktere-funguji-a-chutnaji
https://www.spektrumzdravi.cz/dobry-kontakt/nejlepsi-zelene-smoothie-pro-jarni-ocistu-vyzkousejte-recepty-ktere-funguji-a-chutnaji
https://www.spektrumzdravi.cz/monika-polednikova

