Superpotraviny
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sloZkou nasich jidelni¢kd
jsou potraviny. Védéli jste
ale, Ze existuji také takzvané
superpotraviny?

S trochou nadsazky by se
dalo Fici, Ze se jedna o po-
travinové superhrdiny a si-
laky. Zdravy jidelnicek by je
mél urcité obsahovat. Jsou
vSak také vhodné i jako do-
plnék pfechodnych a docas-
nych diet. O jaké konkrétni
potraviny se jedna a proc
jsou tak super?

V posledni dobé se docela
tasto miiZzeme setkat s na-
zvem superpotravina, nékdy
pfimo superfoods, coZ je
nepfeloZeny anglicky pojem.
Jedna se o takové potraviny,
které obsahuji mnoho vita-
mint, minerald, stopovych
prvkil, aminokyselin,
vlakniny, antioxidantd a
dalSich zdravi prospésnych
latek. Konkrétné je rec

hlavné o raznych semin-
kach, suSenych plodech, fa-
sach a dalsich. NiZe jsme
vybrali par zakladnich za-
stupct této kategorie potra-
vin.

Superpotraviny nejsou
zastupci pouze jednoho
druhu, jakym je napftiklad
ovoce, obiloviny, zelenina a
podobné. Jde o velmi rliz-
norody seznam, ktery se s
postupem casu stale rozsi-
fuje. Jednim spole¢nym
znakem je v3ak to, Ze super-
potraviny pochazi z mist
mimo Evropu. VétSinou jsou
plivodem takzvané z divoci-
ny (pousti, tropickych pra-
lesti, vysokohorskych oblas-
ti), kde jsou téZké podminky
pro Zivot nejen lidi. Z toho
divodu v sobé rostliny za-
drZuji co nejvice vyZivnych a
zdravi prospésnych latek
dutlezitych pro preziti.

SUPERHRDINY JSOU ALOE
VERA, ACAI BERRY, CHIA
BéZnou pokojovou rostlinou
je v nasich konéinach Aloe
vera. Jen malokoho by pfed
nékolika lety napadlo tuto
rostlinu ofezavat a konzu-
movat. Dnes je to viak béz-
na praxe. Aloe vera patfi
mezi vyznamné 1écivé rost-
liny. Napomaha pfi hojeni
odfenin, popalenin, ekzému
¢i bradavic. Stava z aloe pii-
sobi jako antioxidant, pod-
poruje detoxikaci téla, jeho
obranyschopnost a také po-
siluje imunitni systém.

Na palmach ve stfedni a
jiZzni Americe rostou tmavé
zbarvené bobule jménem
Acai berry. Ty se proslavily

moje noviny

ALOE VERA

ACA| BERRY

CHIA SEMINKA

pfedevsim diky vysoké kon-
centraci zdravi prospésnych
latek, které obsahuji. Jsou
vyznamnym zdrojem bilko-
vin, vlakniny, vitaminu A,
vapniku ¢i Zeleza. Acai berry
se doporucuje jako doplnék
stravy pfi redukci hmotnos-
ti. Nékteré prazkumy tvrdi,
Ze tyto bobule dokaZzi sti-
mulovat metabolizmus a
potlacovat chut k jidlu. Tim
padem toho snime méné a
pfijmeme méné kalorii, coZ
ma za dasledek pozvolné
hubnuti. I kdyZ maji plody

Acai berry vyraznou vyZivo-
vou hodnotu, jejich konzu-
maci nelze nahradit pestrou
stravu, kterd je nezbytna pro
spravny chod lidského or-
ganizmu.

Pomérné za novinku lze
povaZovat Chia seminka, o
kterych v poslednich letech

slychame ze v3ech stran.
Tato seminka jsou vyznam-
nym zdrojem omega-3
mastnych kyselin. Ty patfi
mezi takzvané esencidlni
kyseliny, které si lidské télo
nedokaZe samo vytvofit a
tak je potfeba je pfijimat
potravou. Dale Chia seminka
obsahuji vlakninu, bilkovi-
ny, sodik, draslik, vitaminy
skupiny B a také vitamin A,
C a E. Seminka maji schop-
nost hodné nabobtnat a
proto dokaZi velmi dobfe
zasytit. Plati v3ak stejné
pravidlo, jako u Acai berry,
tedy Ze jimi nelze nahradit
pestrou a vyvaZenou stravu.
Mezi superpotraviny dale
patfi naptiklad konopna se-
minka, spirulina, kustovnice
¢insk4, guarana ci karob.
Se superfoods se setkavaji
také Z4ci stfedni Skoly Eu-
roinstitut, ktefi je obcas po-
uZzivaji jako pfisadu pfi pfi-
pravé zdravych pokrma v
ramci vyuky o zdravé Zivo-
tosprave. (zr)



