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Nezapominejte v 1éte na citrusy. Pomahaji pri
hubnuti i hydrataci téla

Nesmirnou vyhodou citrusu je, Ze toto stavnaté ovoce tvori z velké ¢asti
voda. V parnych letnich dnech proto sahnéte po citrusovych plodech,
které...

Citrusy jsou bohatym zdrojem vitaminu C a obecné maji velky prinos pro nas organismus.
Na pomerancich, mandarinkach a grepech si pochutnavame predevsim v zimé, kdy jsou
obchody citrusovych plodu plné. Pravidelné bychom je nasemu télu méli doprat ale i v 1été.
Vite, ze télo citrusy v horkych dnech skvéle osvézi a mohou podporit hubnuti?

Citrusy nejen skvéle chutnaji, maji i fadu lé¢ivych ucinku. Obsahuji velké mnozstvi vitamind a
rostlinnych latek, které maji blahodarné ucinky na nase zdravi. A to nejen pri nachlazeni a
chripce. O citrusech se casto mluvi jako o univerzalnim vseléku. Citrusové plody jsou silnymi



antioxidanty, pomahaji urychlovat latkovou vyménu, snizuji hladinu cholesterolu v krvi, maji
vyznam pri detoxikaci organismu a hubnuti.

Proc jist v 1été citrusy?

Nesmirnou vyhodou citrust je, ze toto $tavnaté ovoce tvori z velké ¢asti voda. V parnych letnich
dnech proto sdhnéte po citrusovych plodech, které télo osvézi a skvéle hydratuji. Citrusy jsou ve
staré ¢inské mediciné povazovany za ochlazujici potraviny. Pomahaji naSemu télu zbavit se
prebytecného tepla. Doprejte si proto i v 1été kazdy den vodu s citronem, pomeranc¢ nebo grep.

Zchladte se citrusy

Pouhé tti ingredience staci k tomu, abyste si doma vykouzlili skvélé letni osvézeni, které budete chtit
pit celé léto.

Citrusova limonada - recept
Ingredience: 2 pomerance, 1 citron, Cerstva mata a medunka, perliva voda a led, med

Postup: Citrusy oc¢istime a $tavu od$tavnime. Matu a medunku dikladné umyjeme a hmozdirem
lehce rozdrtime, aby vyniklo aroma bylin. Do dzbanu ddme led, bylinky a Stavu z ovoce. Zalijeme
perlivou vodou a podle chuti muzeme pridat med.

(]
Citrusy a jejich vliv na hubnuti

Léto je tady a vy se je$té na posledni chvili snazite dat par kilo dola? Zkuste to s citrusy. Nastartujte
metabolismus hned rano sklenici vlazné vody s citronem. Vodu s citrusovymi plody pijte ale cely
den. Pokud se snazite zhubnout a hlidate si kaloricky prijem, neméli byste citrusy vynechat.
Citrusové plody maji totiz jen velmi malo kalorii a diky vysokému obsahu vody a vlakniny télo
rychle zasyti a dokazou i snizit pocit hladu.

Toto Stavnaté ovoce dokaze délat s télem primo zazraky. Citrusovych plodi muzeme snist diky
malému mnozstvi cukri opravdu hodné. Skvélé je citrusy pridavat do salatu, jogurtu a
nejriznéjsich napoju. Vyhnéte se vSak citrusovym dzustim, které jsou casto plné cukrti. Mnohem
lepsi je si Stavu vymackat primo z ovoce.

Grep a citrony mohou redukovat hladinu cukru v krvi. Citrusy tedy mohou byt pri hubnuti
podpurnym doplnky stravy. Citrony pomahaji uvoliovat prebytecnou vodu z organismus. Citrusy maji
ucinek také pri detoxikaci organismu. Dostatek vitaminu C, ktery ve velkém mnozstvi obsazeny
v citrusovych plodech, dokéze procistit zaludek a streva.

Jak télu citrusy prospivaji?

Jsou bohaté na vitaminy a mineraly

Kromé vitaminu C jsou citrusy bohaté také na vitamin A ve formé provitaminu betakarotenu, vitamin
B a vitamin E. Citrusy obsahuji hor¢ik, fosfor, vapnik a dal$i mineraly dilezité pro spravné fungovani
téla.
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Procistuji télo

Citrusy ukryvaji velké mnozstvi vldkniny, diky které maji pozitivni vliv na traveni a streva.

Prevence onemocneéni

Citrusy pomahaji s regulaci cholesterolu a podle nékterych studii jsou dokonce prevenci vaznych
nemoci.

Na co si dat pozor?

Citrusy maji kromé mnoha zdravych ucinki i nékteré stinné stranky. Citrusové plody mohou byt
napriklad nebezpec¢né v kombinaci s nékterymi 1éky. Pozor bychom si méli davat také na chemické
slozky obsazené ve slupce citrusu. Pred konzumaci je proto nutné ovoce dukladné umyt teplou
vodou. Negativné mohou citrusy ovliviiovat i zubni sklovinu. Také pro citrusy proto plati pravidlo -
vSeho s mirou.
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