20 nejzdravéjsich druhi ovoce

1. Bobule acai

Exotické ovoce, které pochazi z Brazilie, obsahuje viibec nejvétsi mnozstvi antioxidantu.
ProtozZe je obtiZzné ziskat toto ovoce Cerstvé, odbornici doporucuji pridavat je do pokrm
v praskovém stavu. ZlepsSuje zdravi, zpomaluje starnuti. Dokonce podporuje i redukéni
hubnuti.

Pozitivni vliv acai na zdravi:

- snizuje hladinu cholesterolu

- posiluje pamét

- redukuje hmotnost

- pomaha pohybu streva tim i preventivné plsobi proti rakoviné tlustého streva
- zmirnuje depresivni stavy

2. Jablka

Jablka, at uZ zelena ¢i Cervena, jsou velkym zdrojem vldkniny. SniZuji cholesterol v krvi,
obsahuji také Iatky, které pomahaiji pfi Ié¢eni respiracnich onemocnéni. Jablka maji
protizanétlivé ucinky a jejich konzumaci mizeme predejit onemocnénim srdce. Vyzkum
britskych Iékarl ukazal, Ze lidem, ktefti jedi pét nebo vice jablek tydné, |épe funguiji plice.

3. Avokddo

Latky obsaZzené v avokadu pomdhaji snizovat cholesterol v krvi a jsou také prospésné pro
zdravi srdce.

4. Bandny

Banany snizuji krevni tlak a zlepSuji metabolismus. Diky vysokému mnoZstvi sacharid( vas
lehce zasyti. Maji vysoky glykemicky index, tak Ze se doporucuji jist jen dopoledne.

5. Ostruziny

OstruZinami posilite svoji pamét. Jsou zdrojem vlakniny, vitaminu C a antioxidantd.
Pomahaji dokonce pfi Ié¢bé nékterych druhd rakoviny. Jejich konzumace predchazi
kardiovaskularnim chorobam a osteopordze.

6. Borivky

Boravky v sobé maji velké mnoiZstvi antioxidant(. SniZuji cholesterol a riziko cukrovky.
Borlvky zrychluji metabolismus a odbouravaji stres. Jejich konzumaci se zpomaluje



proces starnuti, u Zen az o 2,5 roku. Borlivky napomahaiji také lepsi motorice a udrzet
mozek v dobré kondici.

7. Meloun
Meloun je tajnou zbrani pro hladkou, mladé a svézZe vypadajici plet.
8. Tresné

Tresné pomahaji rychle usnout. Maji spoustu vitaminu A a C. Jsou dobré i na regeneraci
po fyzické zatézi.

9. Citrony a limetky

Citrusy jsou plné vitaminu C, diky kterému vyZivuji pokozku, chrani ji pred ucinky slunce
a mohou zabranit vytvareni stareckych skvrn na kizi.

10. Brusinky

Brusinky jsou zdravé predevsim pro Zeny. Zbranuji infekci mocovych cest. Podle novych
vyzkumU brusinky pomahaiji zvysit ucinnost 1€k pouzivanych béhem chemoterapie v boji
proti rakoviné vajecnikl. RovnéZz mohou zpomalit rdst nékterych nadorovych bunék. Piti
brusinkového dzusu pomaha regulovat hladinu cholesterolu.

11. Draéi ovoce

Tzv. draci ovoce, nebo-li pitaya, je velmi oblibené zejména v Asii a Jizni Americe.
Predevsim pomdha sniZzovat cholesterol. Exotické ovoce se ji Cerstvé, Casto se z néj ale
délaji také Caje a vino.

12. Bilé hrozny

Bilé hrozny podporuji zdravi sdrce. Védci také zjistili, Ze latky z hroznovych jader

pomahaji zpomalovat Alzheimerovu chorobu. Kyselina v hroznech rovnéz zabranuje
tvorbé skvrn na zubech a funguje tedy jako pfirozené bélidlo naseho chrupu.

13. Grepfruit

Grapefruit je jednim z nejlepdich pomocnikd pfi hubnuti. Castd konzumace tohoto ovoce
je skvélou prevenci srde¢nich onemocnéni a pomaha snizovat hladinu cholesterolu.
Podle odbornikd je lepsi v obchodé sdhnout radéji po cervenych grapefruitech, nebot
obsahuji vétsi mnozstvi antioxidant(.



14. Kiwi
Kiwi pomaha zejména pti zaZivacich potizich.
15. Pomerance

Pomerance jsou dobré na hojeni ran a pro imunitu. Podobné jako grepy jsou zdrojem
vlakniny, kyseliny listové, antioxidant( a vitaminu C.

16. Papdja

Papaja je skvélym lékem pfi nachlazeni. Ovoce je vytecnym zdrojem vitaminu C, Ai E.
Obsahuje antioxidanty, které pomahaiji chranit pfed onemocnénim srdce a pred
rakovinou tlustého streva.

17. Ananas

Ananas je dalSim skvélym pomocnikem pfi sniZovani hmotnosti. Obsahuje travici enzym,
ktery pomaha rozkladat potravu a zabranuje nadymani.

18. Svestky

Svestky maji blahodarné Gcinky na nasi psychiku - zabrafuji Gzkosti.

19. Grandtovd jablka

Granatova jablka jsou cenéna predevsim pro vysoky obsah antioxidantd.
20. Dyné

Dyné snizuje krevni tlak. Neni vSak nutné pripravovat pokrmy z celé dyné, staci obcas
obohatit salat o dynova seminka.



