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Ceské superpotraviny vycisti télo a postavi
vas na nohy

Zeleny jeémen puvodné pochazi z Nového Zélandu, dnes se ale péstuje po
celém svété. Ve stavé z jeCmene je az 4x vice vapniku nez v mléku a
mnohem...

Mezi nejznaméjsi superpotraviny, se kterymi se doslova v posledni dobé roztrhl pytel, patri
zeleny jecmen, chia seminka, acai nebo morské rasy. Je sice pravda, ze obsahuji velké
mnozstvi zdravych a ucinnych latek, které podporuji nase zdravi. Védéli jste ale, ze
superpotraviny z dalekych zemi miizete mnohem levnéji nahradit za jiné? Ceské
superpotraviny jako jsou Inéna seminka nebo boruvky jsou trefou do ¢erného!

1.  Superpotravina: zeleny jeCmen

Zeleny jecmen puvodné pochdazi z Nového Zélandu, dnes se ale péstuje po celém svété. Ve §tavé



z jeCmene je az 4x vice vapniku nez v mléku a mnohem vice zeleza nez ve Spenatu. Co jesté
obsahuje?

e vitamin C, E, K, H
e draslik

e med

e horcik

o fosfor

e 7elezo

e vldkninu

Mezi tc¢inky zeleného jeCmene patii podpora spravného fungovani nervového systému, udrzuje
optimélni hladinu cukru a cholesterolu a pusobi jako antioxidant. Cena je pomérné vysoké. Za 150
g zeleného jeCmene muzete zaplatit klidné i 400 korun a vice.

Nahradi jej ceské superpotraviny: lusténiny a orechy

Zeleny jeCmen Ize ale skvéle nahradit mnohem levnéjsi variantou. Jsou jimi orechy a lusténiny,
které vas v obchodé vyjdou mnohem levnéji. Hrach, fazole, vlasské orechy nebo mandel sezenete
maximalné do 100 korun.

A v ¢em jsou lusténiny a orechy tak vytecné a jaké latky obsahuji?

e Lusténiny - bilkoviny, vitamin A, B, C, vapnik, zelezo, fosfor, zelezo.
 Orechy - bilkoviny, zdravé tuky, nenasycené mastné kyseliny, horcik, zelezo, fosfor, vapnik.

2. Superpotravina: Chia

Chia jsou sice mald, ale zato pomérné zazra¢na seminka. Natahnou vodu a svij objem zvétsi az o
desetinasobek. Takova vlastnost mé velmi pozitivni efekt pri traveni - Clovék sni méné a navic chia
pomahaji zpomalit traveni.

Seminka obsahuji velké mnozstvi zdravych latek:

e vldknina

bilkoviny

vitamin A, B, C, E

» nenasycené mastné omega-3 kyseliny

A jaké jsou ucinky chia seminek?

* zlepSuji pamét

snizuji cholesterol

pomahaji pri hubnuti

maji pozitivni vliv na srdce, cévy a nervy

Za 500 g zaplatite okolo 200 az 300 korun. Mnohem vice penéz vSak usSetrite, pokud sahnete po
tradicni ¢eské plodiné.

Nahradi je ¢eska superpotravina: Inéné seminko

Mezi ceské superpotraviny, které dokazi nahradit chia seminka, patri seminka Inéna. Svymi
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vlastnostmi a obsahem mohou klidné konkurovat chia.
Lnéné seminko obsahuje:

e omega-3 mastné kyseliny
e vitamin B1, B2, B3, B5, B6
e vapnik

e Zelezo

e draslik

e selen

e vldknina a protein
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Konzumace Inénych seminek je dobra volba, jelikoz:

* maji protizanétlivé ucinky
e upravuji krevni tlak

e pomahaji s travenim

e stabilizuji cukr v krvi

V obchodech bézné sezenete 1 kg Inénych seminek za 50 az 80 korun.

3. Superpotravina: acai

Bobule acai taktéz patri mezi superpotraviny, které jsou vyhledavané. Pochézeji z deStného pralesa
povodi Amazonky.

Acai obsahuje tyto latky:

e vldkninu

e vitamin A, B, C, E

e enzymy

e mangan

e med

e 7elezo

e zinek

o fosfor

» omega 3,6 mastné kyseliny

A na co maji bobule acai vliv?
e jsou prevenci rakoviny
e pomahaji télu lépe bojovat s alergiemi
e prevence onemocnéni srdce
* zlepsuji cirkulaci krve
e pomahaji pri hubnuti
Cena za acai v prasku se pohybuje okolo 200 korun, za tabletky zaplatite i 500 korun.

Nahradi je Ceské superpotraviny: ostruziny a boruvky

Acai si nemuzete jen tak na rozdil od ostruzin nebo boruvek nasbirat v lese zcela zdarma. A jejich



ucinky na zdravi jsou skoro srovnatelné s acai.
Boruvky a ostruziny obsahuj:

e vitaminy C, E
antioxidanty
trisloviny
zelezo
draslik

e horcik

e selen

e zinek

Tyto Ceské superpotraviny pomahaji pri mnoha nemocich a potizich:

e Boruvky - pomahaji na vysoky krevni tlak, snizuje riziko rakoviny, zlepSuje vidéni, zlepsuji
traveni.

e Ostruziny - urychluji hojeni ran, zahani rymu i anginu, pomdahaji proti starnuti, ulevuji pri
hemeroidech.

4.  Superpotravina: morskeé rasy

Patri také mezi vyznamnou superpotravinu, kterd ma nékolik skvélych uc¢inka na nasSe télo. Rostou
v podmorskych lesich a obsahuji zdravi prospésné latky:

e draslik

zelezo

fosfor

vitaminy B1, B2, B3, B12
vitaminy A, C, E, K

« kyselina pantothenova

Morské rasy jsou cenéné pro detoxikacni uc¢inky. V obchodé se jejich cena pohybuje okolo 150 az
300 korun za 100 g. Vite ale, ze ji muzete hravé nahradit mnohem levnéjsi variantou?

Nahradi je ¢ceské superpotraviny: nase bylinky

Morské rasy sice stoprocentné nenahradime, ale levnéjsi varianta existuje. Mineraly a latky z ras lze
doplnit z nasich dostupnych zdroju. Staci, kdyz vyjdete ven a nasbiréte si listy pampelisek, kopriv,
sedmikrasek, jitrocelu - ten se d4, mimochodem, ted jesté sbirat. Vyrobte si z néj treba skvélou
doméci jitrocelovou tinkturu. Listy proplachnéte ve slané vodé a poté ususte. Velkou vyhodou je
hlavné to, ze za tyto bylinky - ¢eské superpotraviny neutratite ani korunu oproti drahé morské
rase.

5. Superpotravina: guarana

Guarana je znama predevsim diky svym ucinkim na posileni paméti. Chrani taktéz nervovou
soustavu a povzbuzuje nasi mysl. U Zen dokdze navic tlumit menstruacni bolesti a pomdaha se
soustredénim. A to diky témto latkam:

e vitaminy C, B1, B2
¢ kofein
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vapnik
zelezo
bilkoviny
e tuk
Skrob

Za tuto povzbuzujici superpotravinu zaplatite za 100 g okolo 110 korun. Vite ale, Ze ji muze
nahradit obycejna Ceska plodina?

Nahradi ji ceska superpotravina: mak

M4k je skvéla ceska superpotravina, kterd je dokonalou ndhradou guarany. Mak obsahuje tyto
latky:

e horcik

e mangan

fosfor

sodik

vitaminy skupiny B
bilkoviny

vladknina

e tuk

A jak vam dokaze mak pomoci a nahradit drahou superpotravinu?

 podpora pameéti

e prevence osteopordzy

e uklidiiuje a brani stresu
e zdroj sily a energie

Cena je také mnohem levnéjsi. Za 1 kg ceské superpotraviny zaplatite priblizné 200 korun.
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