évestky

Plodem velmi zndmé slivoné Svestky je Svestka. Je to peckovice ovilného tvaru,
modré az fialové barvy a mirn€ naslddlé chuti. Ve stfedni Evropé md péstovéni
Svestky domdci, stromovité dieviny niZ§tho vzriistu, dlouhou tradici. I v Ceské
republice jde o nejéastéji péstovanou a hodné cenénou dfevinu. Svestka byva
soucasti ovocnych sadli, snadno se mnoZzi, je spiSe teplomilnd, proto se ji daii
vmirném podnebi. Svestky dozrivaji ke konci 1éta, télo pred zimou doslova
nabijeji energii a mnoZstvim nezbytnych vitamini a minerali. Vyznamnou
sloZkou Svestek jsou i antioxidanty bojujici proti volnym radikalam.

Svestky patif mezi podzimni ovoce, diive byly velmi cenénou potravinou, jelikoZ se daji konzervovat mnoha
zpusoby a nasledné pak konzumovat v rizné formé po cely rok. V obdobi jara a zimy, kdy byl nedostatek
cerstvé zeleniny a ovoce, slouZily Svestky jako zdroj energie a zdsobarna nedostatkovych a zdravi prospésnych
latek.

Jsou bohatym zdrojem vitamini, minerali, antioxidanti a stopovych prvkia. Maji detoxikaéni ucinky
a pro sviij obsah rozpustné i nerozpustné vlakniny jsou pfirodnim prostiedkem proti zacpé. Diky vitaminu
E chrani buriky pted volnymi radikély, jsou prevenci nékterych druhd rakoviny a kardiovaskularnich chorob
(mrtvice, infarkt), pomahaji udrzovat spravnou hladinu cholesterolu v krvi.

Svestky se pouZzivaji i v kosmetice do riznych télovych krémi, masaznich krémi, pfi vyrobé parfémi a do
koupelovych lazni.

Svestky obsahuji:

¢ Hoi¢ik (Mg) — mozek, metabolismus, svaly.

o Zelezo (Fe) - rozdé€luje kyslik v krvi (hemoglobin) a ve svalech (myoglobin), zasobuje celé télo energif,
podporuje Zivotaschopnost a funkci imunitniho systému.

e Siru (S).

e Bor (B) — prevence osteopordzy.

e Antokyany — Cervenomodrd barviva, kterd doddvaji Svestkdm jejich intenzivni barvu. Tyto rostlinné
l4tky télo chrani pied rakovinou a nemocemi srdce, jelikoZ zachycuji volné radikaly.

e Kvercetin — mocny bojovnik proti nebezpeénym molekuldm volnych radikald, pomaha predchazet
rakoving spojené s ptisobenim estrogentl, zvlasté nadoriim prsu. Muze také zabranit oxidaci Skodlivého
(LDL) cholesterolu, procesu vedoucimu k srde¢nim onemocnénim.

¢ Kiyselinu chlorogenovou — silné antioxidacni G¢inky, zachycuje volné radikaly.

e Nerozpustnou vlakninu — pomaha zvétSit objem stolice absorbovanim vody, vaze toxické latky
a usnadnuje vyprazdiovani.

¢ Rozpustnou vlakninu - je dobrym prostiedkem na zacpu, v Zaludku mirné sniZuje kyselost, navozuje
pocit plnosti Zaludku a celkové sytosti, ma prebiotické G¢inky, snizuje vstfebavani tukid a tim i hladinu
cholesterolu, zZlu¢ovych kyselin a sacharidi, ma celkové ochranny uc¢inek na zaZivaci trakt.

Vliv Svestek na naSe zdravi:

upravuji krevni tlak,

pozitivné ovlivituji latkovou vyménu,
zlepsuji traveni a jsou prevenci proti zacpé,
posiluji nervy,

zlepSuji pamét’.

Plody Svestky jsou chutné nejen Cerstvé utrzené ze stromu, ale maji Siroké uplatnéni i v kuchyni. Konzumuji
se mrazené a kompotované, z nejmekcich plodli se vyrdbéji povidla, kterymi se pak plni ovocné knedliky,
buchty i kolace, susi se nebo se z nich destilaci vyrabi oblibend slivovice.

SuSené Svestky patii k potravindm, které obsahuji vy$§i mnoZstvi soli kyseliny §tavelové, které se mohou
koncentrovat v télnich tekutinich, tvofit krystaly a zptisobovat zdravotni problémy. Osoby s onemocnénim
ledvin a Zlu¢niku by proto nemély susené Svestky konzumovat.

Pouzité zdroje:

https://www.celostnimedicina.cz/svestky.htm
https://www.vitalia.cz/clanky/svestky-pro-zdravi-vcetne-pecek/
http://www.nasevyziva.cz/sekce-ovoce/clanek-svestky-137.html




