POMERANC

Pomeranéovniky pochazeji z teplych &asti Asie a jizni Ciny a dnes jsou péstovany
& ve vSech kontinentech. Je zndmo pies 200 odriid, z n¢kolika desitek béZné pestovanych
' jsou novejsi odrudy krvavé nebo bezsemenné pupecni.
Zativeé oranzova slupka s nddrzkami na vonné silice a pod ni bilé houbovité pletivo
o i ochranuji sladce navinulou, osvéZujici a Stavnatou duZninu Zluté, ZlutooranZové
~— aZ tmavé Cervené barvy s osmi aZ tfindcti dilky, které lze snadno od sebe odlupovat
a jist.

Obzvlasté cenéno je bohatstvi vitaminu C v pomerancich. Plod vaZici zhruba 180 g obsahuje asi 70 mg
vitaminu C. Ten se ucastni fady chemickych reakci latkové piremény, podporuje vitalitu, duSevni svézZest

i Stihlost, aktivuje Zlazy s vniti'ni sekreci, mj. pohlavni.

VSeobecné pomdhaji citrusy udrzet télo bez Ujmy, abychom nedostdvali tzv. kurdé€je, nemoc nékdejSich
namotniki pfi dlouhych plavbach bez dostate¢nych zdsob ovoce. Jisté je podstatné i zajimavé, Ze jediny plod
dokaze zastavit krvaceni z dasni! Ze zlaz ma hypofyza (Zlaza podvésku mozkového) a dient nadledvin nejvyssi
koncentraci vitaminu C, potiebuji tedy nezbytné pro svoji kondici dobré zdsobeni timto vitaminem.

Pomerance ndm pomohou udrzZet si sv€Zest a nepodlehnout snadno unavé a nesoustiedéni. Chronicka tnava
byva totiZ zptisobena pravé dlouhodobym nedostatkem vitaminu C. Geny v buné¢ném jadru jsou pak nuceny
zmensit litkovou vyménu na 70% i méné. Pokles vykonu a nesoustiedénost je toho logickym diisledkem. Casto
jen jeden pomeranc staci k tomu, aby ndm pomohl se vzpruZit.

Z obsahu vitamint skupiny B je tu hlavné biotin (B7, pro kizi a vlasy), mimotfadné¢ mnoho maji pomerance
kyseliny pantotenové (pro bunécnou energii, barevnou stalost vlast jako ptedchdzeni Sedivéni) a Kkyseliny
listové (pro krvetvorbu, riist a pro Zalude¢ni kyseliny).

Z mineralll obsahuje plod asi 50 mg vapniku (pro kosti a zuby), mnoho hoi¢iku (pro srdce a ¢innost svali),
také vzacny selen (pro imunitni systém), mnoho drasliku (pro odvodiovani, vyvaZzeni sodiku ve strave,

Vv

pro rozloZeni zasobnich tukli na jednodussi latky, které pak poslouZi coby vyznamny zdroj energie).

Zvlastnosti je, Ze v bilé slupce mezi kiirou a duZninou se nachdzi malé mnoZstvi rutinu (4%), ktery je potfebny
pro elasticitu cévnich stén. Je proto vhodné pojidat nejen duZninu pomerancii, ale i trochu tohoto bilého
mezokarpu. Flavonoidy v tomto ovoci sniZuji riziko srde¢niho infarktu a mozkové mrtvice. Spousta studii
potvrdila tento piiznivy efekt pomeranct a citrusti na naSe zdravi. Pod pomerancovou kirou v bilé casti
se nachdzi vlaknina pektin, jeZ Gcinn¢ sniZuje cholesterol. Vlaknina v pomerandich je dalsi faktor
podporujici zdravé srdce.

Lécivé ufinky pomeranca dle literatury:

podporuji imunitni systém a chrani buiiky pfed radikdly,

zastavuji krvaceni z ddsni a z nosu,

podporuji redukéni diety,

posiluji vaziva a zlepSuji vzhled vlast,

aktivuji vSechny Zlazy, zlepSuji potenci, libido,

pfedchazeji dusevnimu dtlumu a nesoustedéni, odstranuji ho,

e uvadgji latkovou vyménu v buitkdch do chodu a dodévaji energii,

¢ detoxikuje a mé antiseptické ucinky,

prevence vzniku chfipky a rymy — diky vy$§imu obsahu vitaminu C se imunitni systém dostdva do lepsi

formy a tak dokaZze télo chranit pfed mnoZstvim chorob,

prevence pied rakovinou,

podporuje traveni a vylucovani Zluci,

zlepsuje pravidelnou stolici a €isti travici trakt,

prevence vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni — vitaminy a vldknina jsou dobrou kombinaci

na ochranu srdce, cév a eliminace tuku,

procistuje stény cév od nadbyte¢ného tuku,

¢ sniZuje vysoky cholesterol a vysoky krevni tlak,

e podporuje tvorbu kostni a kloubni tkané,

e prevence vzniku Osteoporézy — vapnik spolu s jinymi latkami, které ma pomeran¢, zajist'uje kvalitni
tvorbu této tkané,

e pomeran¢ odbourdva kyselinu mocovou z kloubti — tento jev se déje diky vitaminim,

¢ vhodny pii Dné& a Artritidé,

e pozitivni vliv na nervovy systém.



Tolik pozitivnich ticinkit v jednom ovoci, to stoji za jedeni, no ne???

Poznamka:

Pomerance kupujeme pevné a té7ké, kira by neméla mit mekkd a tmavd mista. Kira chrani plod pred
vysychédnim a ztritou Zivin po dlouhou dobu. Po jejim oloupéni je dobré duzninu rychle zkonzumovat, abychom
predesli ztraté vitaminu C ptisobenim svétla.

Bioflavonoidy, jejichZ obsah je také vysoky, chrani vitamin C pfed oxidaci a zvySuji jeho vyuZiti v téle
az dvacetindsobn¢. Proto je mnohem zdravéjsi jist pomerance vcetné duzniny, nez jen vypit jejich Stévu.

A vite, jak vybrat kvalitni pomerance? Zkuste to dle téchto 5 rad:

1) Nekupujte pomerance vyrazné mék¢i nez ostatni. Pokud to udélate a oteviete je, pravdépodobné v nich
najdete bilou ,,krupi¢ku®.

2) Nekupujte pomerance leh¢i nez ostatni kusy. Tyto jedinci to jiZ ,,vzdali* a jsou nejen s krupickou, ale také
vysuSeni a zcela nepoZivatelni.

3) Vsimejte si, jestli v bedné neni vic odriid pomeranci. V obchodé nékdy nové pomerance michaji se zbytky
staré zasilky. Nova zésilka se Casto liS{ od staré nejen ,,opotfebovanosti*, ale vyloZen¢ se jedna o jinou odridu
(stejng, jako je vic odrud jablek, je i vic odriid pomerancit), kterd ma jinou velikost, tvar, lesk kiry a jinou
ndlepku exportéra.

4) Nejkvalitnéjsi odridy maji lesklou &istou kiiru. Cichnéte si k nim, pokud vyddvaji aroma, budou
v potadku.

5) Pokud to jde, zeptejte se, kdy pomerance privezli (to vim obcas feknou na trhu).

Pouzité zdroje:

https://www.celostnimedicina.cz/pomerance.htm#ixzz58zF8HLVd
http://zdravi.peknetelo.eu/ovoce-pro-zdravi/pomeranc/
http://www.rehabilitace.info/vyziva-a-jidlo/pomerance-a-zdravi-duvody-proc-si-je-dat/




