Brambory — zazrak, ktery nam zevsednél

QM Hranolky, knedliky nebo kase - kaZdy Cech zkonzumuje kolem

™ 50 kg brambor ro¢né. A to je dobfe, Zluté hlizy jsou totiZ mnohem
. zdravéjsi, neZ si myslite. Brambora je stard kolem 13 000 let
, apuvodné pochdzi z Jizni Ameriky. Do Evropy ji kdysi ddvno
privezli mofeplavci. V 16. a 17. stoleti se péstovala jako exoticka

¥, vybrand pochoutka. Diky nendro¢nosti péstovdni se brambory
AL | rychle staly oblibenou slozkou jidelni¢kti spousty lidi. Dokézaly
WAL zasytit  vSechny vrstvy obyvatel, vcéetné téch chudych.
" To ale neznamend, Ze by ony samotné byly chudé. Pravé naopak.

Brambory obsahuji Sirokou paletu stopovych prvki, jako napt. draslik, hoi¢ik, zinek, vapnik, fosfor,
Zelezo, méd’, fluor, sodik, chrom a dalsi. Jsou tedy skvélym a levnym zdrojem mineralti nezbytné
nutnych pro zdravi naSich orgdnt a jejich sprdvnou funkcnost. Jsou dilezité napiiklad pro srdce
a cévni systém, hormonalni procesy, metabolismus tekutin v téle, krvetvorbu, zdravé Kosti,
klouby, Slachy a svaly, plodnost a potenci, v neposledni fad¢ také kuzi, vlasy, nehty,
obranyschopnost téla a pevné nervy. Brambory jsou také zdravé pro rist a vyvoj u déti, vSechny
vyse jmenované minerdly, pfedevS§im pak vapnik, hoicik a zinek jsou velmi prospésné pro jejich rist,
jak kosti a svalové tkané, tak i mentalni vyvoj a silnou imunitu.

Z vitaminii v brambordch najdeme piedevsim vitamin C. Je vynikajicim spalovacem tukl a skvéle
se stard o stabilni hladinu cukru v krvi. Obsah vitaminu C zacind klesat ale téméf okamZzité po sklizni,
proto brambory Cerstvé vykopané ze zemé obsahuji nejvice vitaminu C. Zajimavym zjiSténim je také
fakt, Ze pfi smaZeni se tento vitamin rozpustny ve vod¢ nejlépe zachova, i kdyZ smaZenim se zvySuje
energetickd hodnotu pokrmu.

Pfi vafeni se vitamin C naopak ztrici, protoze se fadi do skupiny vitaminli rozpustnych ve vode¢.
Rozmackané brambory pak obsahuji vitaminu C nejmén¢. Vitamin C se také ztracii, vystavime-li
brambory vzduchu. To tedy znamend, ¢im drobnéj$i kousky z brambor nakrdjime, tim méné budou
vitaminu obsahovat.

Slupka brambor navic obsahuje vitaminy skupiny B, jako niacin, kyseliny pantotenovou a velice
prospésnou kyselinu listovou, ktera hraje duleZitou roli napt. pti krvetvorbé, pro plodnost a zdravy
vyvoj plodu v téhotenstvi.

Brambory pomahaji snizit krevni tlak a posilit cévni systém

Vysoky obsah drasliku v bramborach ma pfiznivy vliv na na$ kardiovaskuldrnim systém.
Pravidelnou konzumaci brambor si pomdhame udrzet zdravé a silné srdce a cévni systém, dokonce
tak midZeme prispét k 16¢bé€ vysokého krevniho tlaku. Pokud trpime vysokou hladinou cholesterolu
v krvi, méli bychom se vyvarovat stravé bohaté na zivocisné tuky, a pravé brambory svym bohatym
vyzivnym sloZenim a s pomérn€ vysokym obsahem rostlinnych bilkovin jsou potravinou, kterou
bychom méli zatradit do naseho jidelnicku.

Brambory pro zdravé hubnuti

Brambory jsou znamé svou pomérné nizkou Kkalorickou hodnotou, neobsahuji témér zZadné tuky,
ptitom jsou bohaté na Zziviny, které jsou pro nase télo zdrojem energie. Pii redukénich dietach je
vhodné brambory zafazovat v rozumném mnozstvi do jidelnicku, dodaji ndm minerdly a vitaminy
a mnoho rostlinnych bilkovin, jedna porce brambor dokdZe pokryt témér celou doporucenou denni
davku esencialnich aminokyselin. Pfitom porce brambor (cca 150g) ma jen néco kolem 130 kalorii.
Obsah kalorii, které najdeme ve 100 g brambor, je dokonce nizs§i nez v nizkotu¢ném jogurtu (vatfené
neobsahuji tém¢ef Zadny tuk). Pravym vinikem, ktery stoji za tim, Ze si spousta z nds mysli, Ze po
bramborach pfibird, nejsou tedy samotné brambory, ale tuk, na kterém jsou brambory pfipravovany
nebo ktery je k nim servirovdn v podob€ masla, smetan a majonéz.



Brambory proti priliSnému zadrZovani tekutin v téle

Jestlize trpime otoky a pfiliSnym zadrZovanim vody v téle, brambory ndm mohou pomoci tyto potize
eliminovat. Podil drasliku a sodiku v bramborach prospiva spravnému metabolismu tekutin
a stimuluje odvodiiovani a ¢innost ledvin.

Jak spravné zpracovavat brambory v kuchyni? Recepty a typy na Gpravu brambor asi neni potieba
jmenovat, tradice bramborovych pokrmil je u nds opravdu velkd a moZnosti jejich Gpravy nespocet.
Snad tedy jen nékolik typti na spravny postup pfi jejich tepelné dpravé: PFi vareni brambory
neloupejte, kdyZ nemusite. Velké mnozstvi minerald a vitaminQ se v bramborach skryva praveé tésné
pod jejich slupkou. Lepsi je brambory fddné umyt a uvafit celé, teprv pak oloupat, nebo je konzumat
i se slupkou, pokud jsou kvalitni. Na loupdni brambor nejlépe pouzivdme Skrabku, kterd odkrajuje z
hlizy co nejten¢i vrstvu slupky. Dokonale odstraiite klicky brambor pied jejich tepelnou apravou.
Obsahuji jedovaté latky, toxické pro lidské télo, které se nerozklddaji ani tepelnou upravou. Hodné
nakli¢ené brambory radéji nekonzumujte viibec.Vaite brambory v malém mnozstvi vody. Dojde tak
k minimdlnimu odplaveni vyZivnych latek. KdyZ vatite brambory bez slupky, muZete ndsledné slitou
vodu pouzit napi. do polévky, je v ni stdle dost Zivin, vyuzitelnych nasim télem.

Pozor bychom si také méli dat, uvidime-li zelené ¢i nakli¢ené brambory. Obsahuji totiz zdravi
nebezpecné alkaloidy zvané chakonin a solanin. Nadmérné mnozstvi téchto alkaloidi muZe byt pro
konzumenta prudce jedovaté. Kazdy brambor se zelenymi skvrnkami bychom méli radéji
vyhodit. I malé mnozstvi solaninu mize u citlivéjSich osob vyvolat migrény nebo otup€lost.

Jatra — jatra jezte, ale nepi‘ehanéjte to

Jatra hospodafskych zvitat fadime do potravinové kategorie vnitfnosti, odborné¢ droby. Je jisté,
Ze jatra voln¢ Zijicich zvitat byla nedilnou soucdsti lidského jidelnicku od nejstarSich dob. V dneSni
dobé nejcastéji konzumujeme jatra dribeZi, hovézi, teleci, veprovd. Za delikatesu jsou povazovana
jatra husi. Obyvatelé pifimoiskych oblasti ptichdzi do styku i s jatry nékterych ryb a motskych savct.

Z vyzivového hlediska lze jatra oznacit za jednu z nejhodnotnéjSich potravin. Je to organ, ktery mimo
jiné slouZi organismu jako zdsobdrna glykogenu, cholesterolu, vitaminii, minerdlnich latek a stopovych
prvkad. Samotnd hmota jater je tvofena predevSim vodou a bilkovinami. Ve 100 gramech jater
hospodaiskych zvitat se nachazi 18-21 g bilkovin. Bilkoviny jater jsou tvofeny vyrovnanym spektrem
vSech nepostradatelnych aminokyselin. Celkové mnozstvi tukt je ddno zpiisobem vyzZivy a staii
vykrmovanych zvitat. BéZny obsah tuku v jatrech je kolem 4 gramii. Vyjimkou jsou jiZ zminovana
jatra husi, ve kterych tuk muze tvortit aZ 15% celkové hmotnosti. U tres¢ich jater se uddva mnozstvi
tuku kolem 60 g/100 g jater. Jaterni tuk pfezvykavcl je tvofen piedevSim nasycenymi mastnymi
kyselinami. Z pohledu rizika kardiovaskuldrnich onemocnéni je tuk driibezich jater mirn¢ vyhodné&;jsi.
S nebezpecim rozvoje srde¢né cévnich onemocnéni byva u jater nejcastéji zminovan cholesterol. Jatra



jsou pravem oznacovdna jako cholesterolovd bomba. 100 gramtl jatyrek obsahuje dvojndsobnou
doporucenou davku cholesterolu na den. Kdo mé zvysené hladiny cholesterolu v krvi, rozhodn¢ by m¢l
hlidat frekvenci pfijmu pokrmu z jater. Na druhou stranu, v jitrech se také nachdzi zna¢né mnozZstvi
lecitinu — latky pomdhajici snizovat koncentrace cholesterolu v krvi. Tim se problém jater, jako
vyznamného zdroje cholesterolu, mirné€ vylepSuje.

Ceho si na jétrech jako potraviné velmi cenime, je vysoké mnoZstvi vitamind rozpustnych v tucich.
Jatra jsou suverénné nejbohatSim zdrojem vitaminu A. Vysoky je téz obsah vitaminu D
a vitamini Fady B. Pfi chudokrevnosti jsou doporucovany jatra nejen pro vysoky obsah vitaminu B12
neboli kobalamin, ktery je nutny k tvorbé krve, ale pfedevSim pro velmi vysoké mnozZstvi Zeleza.
Neexistuje potravina, kterd by méla vice Zeleza, neZ je tomu pravé u jater. V minulosti se konzumaci
jater 1éc¢ila chudokrevnost. Lidem s poruchou krvetvorby se dokonce doporucovalo jist jatra syrova,
protoZe v téch je obsah vitaminu B12 jesté vySsi neZ v tepelné upravenych. Dnes se nedostatek tohoto
vitaminu dostate¢né kompenzuje potravinovymi dopliiky a 1éky. Zelezo v jatrech se nachdzi v hemové
formée, kterd je nejvyhodnéjsi pro vstiebdni a zuzitkovani v téle Cloveéka. Z dalSich stopovych prvkl
nalezneme v jatrech téz velké mnoZstvi zinku a médi.

Velmi vysoky obsah vitaminu A ¢inf z jater potravinu, kterou nelze konzumovat piili§ Casto. Snadno
by pifi vyS$s$i spotfebé mohlo dojit doslova k pfeddvkovani témito latkami s negativnim ucinkem
na lidské zdravi. Jatra by ve velkém mnozstvi a pfili§ Casto nemé€ly konzumovat t€hotné Zeny - praveé
pro vysoky obsah vitaminu A, ktery je v nadbytku pro plod toxicky a miiZe zpiisobit jeho vyvojové
vady. Takzvand hypervitaminéza A zpusobuje praskani a krvaceni rtli, podrazdénost a mimo rizika pro
téhotné je nebezpefna hlavné u malych déti. Détem se jatra doporucuji od 3 let. Samoziejmé&, pokud

zvolite "bio" jétra, jejich kvalita bude o néco vyssi. Jatra vZdy kupujte Cerstva a ihned zpracujte.

V organismu zZivocichl (samoziejmé i Cloveéka) neslouZi jatra jen jako zdsobdrna Zivin. Jejich dalsi
funkci je zbavovat télo fady toxickych latek pochézejicich z Zivotniho prostfedi i pfirozené
vznikajicich vlivem litkové vymeény organismu. Ztoho divodu velké mnozstvi lidi odmitd
konzumovat pokrmy z jater. Jatra jsou také ve srovndni sjinymi potravinami nejbohat$i na latky
nachdzejici se v krmivu zvitat a prosttedkl podporujicich jejich rast a zbytkdi medikamentd. V tomto

sméru je mnohem vyhodnéjsi upiednostiiovat jatra pochdzejici z farem praktikujicich bio-zemédélstvi.
Vyskyt kontaminantl ze zeméd¢€lské vyroby a Zivotniho prostiedi je v bioproduktech vyrazné nizsi.

Jaka si dat doporuceni ke konzumaci jater? Kdo z chutovych, etickych, ekologickych ¢i jinych
divodi jatra neodmitd, je vyhodné, kdyz je zatadi do svého jidelnicku 1-2x do mésice. Mohou byt
vybornym obohacenim stravy. Kulinarnich zpiisobii ipravy jater je mnoho. VétSinou se vSak jedna
o pomérné tézs1 jidla.



