


SILA OVOCE

Ovoce, zeleninu, bylinky a vse rostlinné
konzumujeme kvuli fytonutrientim. Ty jsou
vyznamnou skupinou mikrozivin, coz jsou bud
organické (vitaminy) nebo anorganické latky
(mineraly) velice dulezité pro nas zivot.

Co pro mikroziviny plati?
e Jsou esencialni - télo si je neumi vytvorit
samo a musime je pfijimat ve stravé
e V téle plni mnoho dulezitych funkci
e Kazda skupina a kazdy element ma
svou specifickou funkci

Fytonutrienty jsou latky vyskutujici se
prirozené v rostlinach, které je
e Chrani proti Skidcum, houbam, bakteriim
nebo UV zareni
e Davaji rostlinam intenzivni barvu, aroma a
chut
e Jsou obsazeny ve vSech rostlinach
e Hojneé se vyskytuji pod slupkou



Proc jsou fytonutrienty duleZité pro nas, kdyz my
rostlinami nejsme? Tak napriklad:

e Chrani nas proti riznym druhdm rakoviny
e Chrani nas pred volnymi radikaly
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e Prispivaji k dlouhovekosti

e Chrani nas proti kardiovaskularnim
onemocnénim

e Nekteré fytonutrienty jsou vyborné pro dobry
zrak

Jaké druhy zname?
e Terpenteny (karoteny, limonoidy)
e Fenoly (bioflavonoidy, taniny,
kyselina fenolova, lignany)
e Thioly (organické slouceniny siry)
e Alkaloidy

Podivejme se bliz na nekteré. Limonoidy jsou
horké terpentyny obsazené v citrusech - v
peckach, slupkach, plodech i listech. Pomahaji
jatrim detoxikovat rakovinové buriky a podporuji
apoptézu (prirozené  odumreni) zmenénych
bunék, a ty se tak nemnozi.



Bioflavonoidy tvori pigment hlavné ve slupkach plodu
a jejich mnozstvi ovlivhuje biokvalita. Snizuji riziko
kardiovaskularnich onemocneéni a rakoviny, podporuiji
imunitu, maji vyrazné antiviralni, antimikrobialni a
protizanétlivé ucinky a regeneruji vitamin C.

Resveratrol je pfirodni cervené barvivo, které
najdeme ve slupkach hroznd, v arasidech, bortvkach
a dalSich bobulich. Chrani srdce a obéhovy systém,
snizuje krevni tlak a hladinu LDL cholesterolu, chrani
mozek a snizuje riziko Alzheimerovy choroby a
rakoviny. Napomaha dlouhovékosti.

Kvercitin je pfirodni cerveny pigment ve ving,
zelening, ovoci, Caji a obilovinach. Je protizanétlivy,
zmirnuje alergicke reakce, chrani télo proti rakovine a
mozek proti

degenerativnim chorobam. Podporuje imunitni
systém a zpomaluje starnuti.

Sahnéme tedy po ovoci kazdy den. Babi léto, které
pravé probiha, je k nam velmi stedre, a spousta
kvalitniho bio ovoce ted prave dozrava. Prirozena
forma ovoce s vlakninou je pro nase traveni

prizniveéjSi. A slupka je na mikroziviny vzdy velmi
bohata.



