BROSKEV - obsahuje vitaminy skupiny B, provitamin A, kyselinu
listovou, fosfor, draslik, zelezo, horCik, zinek a vapnik. Najdeme v ni
také vysoké mnozstvi hofCiku a niacinu.

BORUVKY - jsou zvlasté bohaté na karoten, ktery chrani imunitni
systém a buriky pred volnymi radikaly. Vyznamny je také obsah vita-
minu C, tfisloviny taninu, antokyan( a Zeleza.

CITRON - je bohaty na vitamin C, ktery nam v téchto zimnich dnech
rozhodné prospéje. Citron povzbuzuje imunitu a chrani organismus
pred infek&nim onemocnénim. Citronova Stava z téla odstranuje usa-
zené soli.

HROZNY — mimo vitaminu C obsahuji hlavné draslik, jez pomaha
télu odvadet prebytec¢né tekutiny a chrani srdce; viaknina a kyseli-
na vinna pak ptsobi moc¢opudné, vyplavuji Skodlivé latky a hlavné
jednoduchy hroznovy cukr. Jsou nejlepSim zdrojem blahodarnych
antioxidant(. Ty chrani pred oxidaci vitamin E a dalsi citlivé vitaminy
— jejich pozitivni viiv na zdravi je pak o to vysSsi.

JABLKA - jsou dobrym zdrojem vitaminu C, viakniny a pektinu.
JAHODY - jsou bohaté na kyselinu listovou a draslik. Zadné ovoce
u nas neni tak bohaté na mangan. Trisloviny obsazené v jahodach
pUsobi protizanétlivé a antibakterialng.

MALINY - obsahuiji kyselinu salicylovou (snizuje teploty). Jsou Zlu-
¢opudné a mocopudné a tim zaroven vhodné u nékterych ledvinnych
a jaternich chorob. Dale maiji vysokou koncentraci rutinu (vitaminu P),
ktery zpevnuje cévy v oku. Kromé& toho obsahuiji dostatek biotinu
transportujiciho siru — stejné ddleZitou pro lesk a hustotu viasd, jako
pro pruznost pleti.

MERUNKY — obsah Zeleza v &erstvych merurikdch neni tak vyso-
ky jako v suSenych. Pfestoze je mnozstvi provitaminu A a Zeleza v
merunikach mnohem mensi nez ve farmaceutickych pripravcich, jsou
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dosazené vysledky u pravidelné konzumace tohoto ovoce pfi chu-
dokrevnosti lepsi.

OSTRUZINY - jsou nejen skvélym zdrojem vitaminu C, ale také
velkym zésobnikem karotenu. Silné antioxidanty zbavuiji télo volnych
radikall, regeneruji sliznice a dodavaji nasi pleti zdravou barvu. Déle
v nich najdeme mnohé z vitamin{ skupiny B, fadu stopovych prvkd,
mnozstvi fosforu, draslik, zelezo, horcik a vapnik.

RYBIZ - je zndmy svym enormnim mnoZstvim vitaminu C. Nejvi-
ce jej obsahuje Serny rybiz, v bilém a Cerveném rybizu je ale jeho
zastoupeni také velmi vysoké. Jedna bobulka rybizu obsahuje az
2 mg vitaminu C. Cca 40 bobuli tedy pokryva jeho doporucenou
denni davku. Rybiz dale obsahuje rutin (vitamin P), niacin (B3) a ky-
seliny pantothenové (B5). Plody rybizu jsou navic bohaté na karo-
tenoidy a fadu stopovych prvkl, obsahuji hodné vapniku a Zeleza,
hor¢ik, draslik i mangan.

SVESTKY - jsou zdrojem vitamin® skupiny B, nékdy jsou dokonce
prirovnavany k ,tableté B-komplexu“. Obsahuiji vitamin B12 — koba-
lamin, ddle biotin — vitamin H a vitamin E. Svestky jsou bohatou z&-
sobarnou mineralll, obsahuji draslik, fosfor, Zelezo, horc¢ik, vapnik a
mensi mnozstvi siry a zinku.

TRESNE — mimo vitaminy A, B, C a E obsahuji minerdly a stopové
prvky, jako napf. vapnik, fosfor, hof¢ik, zelezo, sodik, draslik (nejvice),
zinek, méd a mangan.

VISNE - pomahaji s vylugovanim kyseliny moc¢ové, podporuji tedy
lécbu DNY. Obsahuiji velké mnozstvi jodu, proto jsou ovocem vhod-
nym pro vSechny, kdo maji problém s Cinnosti Stitné zlazy.

Pokradovani na nésledujici strané
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