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Asi to bude dost protiÅ™eÄ•Ã­cÃ­ si, v jednom Ä•lÃ¡nku pÃ­Å¡u pozor na ovoce a zeleninu, ve druhÃ©m vÃ¡m tohle vÅ¡e zas
doporuÄ•uju. Ale - ono nesmÃ­rnÄ› zÃ¡leÅ¾Ã­ na tom, odkud ovoce a zelenina jsou. A hlavnÄ›, jestli se na nÄ›m nevyÅ™Ã­dil nÄ›jakÃ½
milovnÃ­k chemickÃ½ch postÅ™ikovaÄ•Å¯. ZpÃ¡tky k DRASLÃ•KU, o kterÃ©m bude dnes Å™eÄ•, a kterÃ½ je tak dÅ¯leÅ¾itÃ½ pro naÅ¡e
tÄ›lo. NabÃ­zÃ­m vÃ¡m nÄ›kolik potravin, kterÃ© ho hodnÄ›  obsahujÃ­ - takÅ¾e vybÃ­rejte.

 



DraslÃ­k je esenciÃ¡lnÃ­ minerÃ¡l, kterÃ½ lidskÃ© tÄ›lo

potÅ™ebuje pro celou Å™adu dÅ¯leÅ¾itÃ½ch procesÅ¯. ProtoÅ¾e si ho neumÃ­me vyrobit,

musÃ­me ho pÅ™ijÃ­mat v potravÄ›. DennÃ­ doporuÄ•enÃ¡ dÃ¡vka se v EvropÄ› pohybuje od

700 mg po 4 000 mg. NormÃ¡lnÃ­ hladina draslÃ­ku v krvi je 3,8 - 5,4 mmol/l. Je

nutnÃ½ zejmÃ©na pro zdravÃ­ kostÃ­ a srdce. Je dÅ¯leÅ¾itÃ½ zejmÃ©na u lidÃ­ s vysokÃ½m

krevnÃ­m tlakem a pomÃ¡hÃ¡ sniÅ¾ovat riziko kardiovaskulÃ¡rnÃ­ch chorob.  



BÃ­lÃ© fazole



Fazole a luÅ¡tÄ›niny jsou

vÃ½bornÃ½m zdrojem draslÃ­ku. NejvÃ­ce ho najdeme v bÃ­lÃ½ch fazolÃ­ch, a to 829

mg ve 179 gramech, coÅ¾ pÅ™edstavuje 18% dennÃ­ doporuÄ•enÃ© dÃ¡vky. TakÃ© obsahujÃ­

velkÃ© mnoÅ¾stvÃ­ thiaminu (vitamÃ­n B1), kyseliny listovÃ© (vitamÃ­nu B9), Å¾eleza, hoÅ™Ä•Ã­ku a manganu. Ve 179 gramech
bÃ­lÃ½ch

fazolÃ­ navÃ­c najdeme 18,6 gramÅ¯ vlÃ¡kniny, coÅ¾ pÅ™edstavuje

tÃ©mÄ›Å™ 75% dennÃ­ doporuÄ•enÃ© dÃ¡vky. Fazole jsou takÃ© skvÄ›lÃ½m zdrojem rostlinnÃ½ch

bÃ­lkovin. Fazole tÃ©Å¾ obsahujÃ­ antioxidanty, kterÃ© spolu s vlÃ¡kninou zmÃ­rÅˆujÃ­ zÃ¡nÄ›t v tÄ›le. DÃ­ky tomu fazole zlepÅ¡ujÃ­

zdravÃ­ tlustÃ©ho stÅ™eva a sniÅ¾ujÃ­ riziko onemocnÄ›nÃ­ srdce a cÃ©v i diabetu.   
 



 



Brambory a

sladkÃ© brambory



Brambory obvykle nejsou povaÅ¾ovÃ¡ny za potravinu s

vysokÃ½m obsahem kvalitnÃ­ch Å¾ivin. Na druhou stranu ale patÅ™Ã­ mezi nejlepÅ¡Ã­

potravinovÃ© zdroje draslÃ­ku. Jedna velkÃ¡ vaÅ™enÃ¡ brambora (299 g) vÃ¡m dodÃ¡ aÅ¾

34% dennÃ­ doporuÄ•enÃ© dÃ¡vky. VÄ›tÅ¡ina draslÃ­ku se nachÃ¡zÃ­ v bramborovÃ© duÅ¾inÄ›,

ale zhruba 1/3 z celkovÃ©ho mnoÅ¾stvÃ­ je ve slupce. Proto, pokud chcete do tÄ›la

dostat maximum draslÃ­ku, jezte brambory ve slupce, tedy neloupanÃ©.



SladkÃ© brambory (batÃ¡ty) jsou rovnÄ›Å¾ skvÄ›lÃ½m zdrojem

draslÃ­ku. Jedna velkÃ¡ sladkÃ¡ brambora (, gramÅ¯) tÄ›lu dodÃ¡ aÅ¾ 18% dennÃ­

doporuÄ•enÃ© dÃ¡vky draslÃ­ku. Brambory ale nejsou jen bohatÃ½m zdrojem draslÃ­ku.

ObsahujÃ­ takÃ© hodnÄ› vitamÃ­nÅ¯ C a B6 a manganu. SladkÃ© brambory jsou navÃ­c

doslova nabitÃ© vitamÃ­nem A. V pouhÃ½ch 100 gramech sladkÃ½ch brambor se nachÃ¡zÃ­

tÃ©mÄ›Å™ 400% dennÃ­ doporuÄ•enÃ© dÃ¡vky vitamÃ­nu A.  



ÄŒervenÃ¡ Å™epa



ÄŒervenÃ¡ Å™epa je koÅ™enovÃ¡ zelenina, kterÃ¡ mÃ¡ pÅ™irozenÄ›

sladkou chuÅ¥ a je bohatÃ½m zdrojem kyseliny listovÃ© a manganu. NavÃ­c obsahuje

Ä•ervenÃ© barvivo (pigment), kterÃ© je velmi silnÃ½ a ÃºÄ•innÃ½ antioxidant, kterÃ½ chrÃ¡nÃ­ organizmus pÅ™ed

oxidaÄ•nÃ­m stresem a zÃ¡nÄ›tem. ÄŒervenÃ¡ Å™epa je vÃ½bornÃ½m zdrojem draslÃ­ku (ve 170

gramech Ä•ervenÃ© Å™epy se nachÃ¡zÃ­ aÅ¾ 11% dennÃ­ doporuÄ•enÃ© dÃ¡vky draslÃ­ku). Obsahuje

takÃ© hodnÄ› antioxidantÅ¯ a slouÄ•enin dusÃ­ku, kterÃ© majÃ­ Å™adu kladnÃ½ch ÃºÄ•inkÅ¯ na

vaÅ¡e zdravÃ­.  



Å penÃ¡t



Å penÃ¡t je rostlina doslova nabitÃ¡ Å¾ivinami. Ve 180

gramech vaÅ™enÃ©ho Å¡penÃ¡tu najdeme aÅ¾ 18% dennÃ­ doporuÄ•enÃ© dÃ¡vky draslÃ­ku. Å penÃ¡t

takÃ© obsahuje Ä•tyÅ™nÃ¡sobek dennÃ­ doporuÄ•enÃ© dÃ¡vky vitamÃ­nu A, desetinÃ¡sobek dennÃ­ doporuÄ•enÃ© dÃ¡vky
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vitamÃ­nu K, kolem 30% dennÃ­ doporuÄ•enÃ© dÃ¡vky vÃ¡pnÃ­ku a tÃ©mÄ›Å™ 90% dennÃ­

doporuÄ•enÃ© dÃ¡vky manganu.Tyto Å¾iviny jsou dÅ¯leÅ¾itÃ© pro metabolismus, zdravÃ© oÄ•i, pevnÃ© kosti a zdravÃ½ imunitnÃ­
systÃ©m.



ListovÃ¡ zelenina, jako je napÅ™Ã­klad Å¡penÃ¡t, obsahuje

tÃ©Å¾ hodnÄ› antioxidantÅ¯.  



RajÄ•atovÃ¡

Å¡Å¥Ã¡va



RajÄ•ata a vÃ½robky z rajÄ•at (jako napÅ™Ã­klad rajÄ•atovÃ¡

Å¡Å¥Ã¡va) jsou plnÃ¡ draslÃ­ku. Ve 244 ml rajÄ•atovÃ© Å¡Å¥Ã¡vy najdeme aÅ¾ 17% dennÃ­

doporuÄ•enÃ© dÃ¡vky. RajÄ•ata jsou takÃ© bohatÃ½m zdrojem dalÅ¡Ã­ch vitamÃ­nÅ¯ a

minerÃ¡lÅ¯, jako jsou napÅ™Ã­klad vitamÃ­ny A, C, E a B6 nebo mÄ›Ä•. KromÄ› toho

rajÄ•ata obsahujÃ­ silnÃ½ antioxidant lykopen (Ä•ervenÃ© rostlinnÃ© barvivo patÅ™Ã­cÃ­

mezi karotenoidy), kterÃ½ pomÃ¡hÃ¡ zmÃ­rÅˆovat zÃ¡nÄ›t v tÄ›le a sniÅ¾uje i riziko

rakoviny prostaty.  



PomeranÄ•e a

pomeranÄ•ovÃ½ dÅ¾us



CitrusovÃ© plody, jako

napÅ™Ã­klad pomeranÄ•e jsou velmi bohatÃ½m zdrojem vitamÃ­nu C, ale obsahujÃ­ takÃ©

hodnÄ› draslÃ­ku. V jednÃ© sklence pomeranÄ•ovÃ©ho dÅ¾usu (250 ml) se nachÃ¡zÃ­ aÅ¾ 11%

dennÃ­ doporuÄ•enÃ© dÃ¡vky. NavÃ­c pomeranÄ•ovÃ½ dÅ¾us obsahuje kyselinu listovou,

vitamÃ­n A, vitamÃ­n B1 (thiamin) a antioxidanty. Na druhou stranu je potÅ™eba si

uvÄ›domit, Å¾e pomeranÄ•ovÃ½ dÅ¾us obsahuje mnohem vÃ­ce cukru a mnohem mÃ©nÄ› vlÃ¡kniny

neÅ¾ pomeranÄ•e.   
  



BanÃ¡ny



BanÃ¡ny patÅ™Ã­ mezi

nejznÃ¡mÄ›jÅ¡Ã­ pÅ™Ã­rodnÃ­ zdroje draslÃ­ku. Jeden stÅ™ednÄ› velkÃ½ banÃ¡n obsahuje 422 mg

draslÃ­ku, coÅ¾ je zhruba 12% dennÃ­ doporuÄ•enÃ© dÃ¡vky. NavÃ­c je toto chutnÃ© ovoce

takÃ© bohatÃ© na vitamÃ­ny C a B6 a obsahuje hodnÄ› manganu, hoÅ™Ä•Ã­ku, vlÃ¡kniny a

antioxidantÅ¯. ZralÃ© banÃ¡ny obsahujÃ­ vÃ­ce cukru neÅ¾ ostatnÃ­ ovoce. NavÃ­c

je velmi snadnÃ© zaÅ™adit banÃ¡ny do vaÅ¡eho jÃ­delnÃ­Ä•ku, coÅ¾ z nich dÄ›lÃ¡ ideÃ¡lnÃ­

potravinu na rychlÃ© doplnÄ›nÃ­ chybÄ›jÃ­cÃ­ho draslÃ­ku do organizmu.  



AvokÃ¡do



AvokÃ¡do je velmi chutnÃ©, zdravÃ© a jedineÄ•nÃ© ovoce. Obsahuje

hodnÄ› mononenasycenÃ½ch mastnÃ½ch kyselin, velkÃ© mnoÅ¾stvÃ­ vlÃ¡kniny, antioxidantÅ¯,

vitamÃ­nÅ¯ C, K, B6, B9 (kyselina listovÃ¡) a B5 (kyselina pantothenovÃ¡) a proto

je avokÃ¡do povaÅ¾ovÃ¡no za jednu z nejlepÅ¡Ã­ch potravin pro zdravÃ© srdce. Jedno

stÅ™ednÄ› velkÃ© avokÃ¡do vÃ¡m dodÃ¡ aÅ¾ 20% dennÃ­ doporuÄ•enÃ© dÃ¡vky draslÃ­ku. Konzumace

avokÃ¡da je spojena s niÅ¾Å¡Ã­m indexem tÄ›lesnÃ© hmotnosti (BMI), menÅ¡Ã­m obvodem

pasu, celkovÄ› niÅ¾Å¡Ã­ hmotnostÃ­ a takÃ© s podstatnÄ› niÅ¾Å¡Ã­m rizikem metabolickÃ©ho

syndromu.  



Jogurt



Jogurt je skvÄ›lÃ½m zdrojem vÃ¡pnÃ­ku, riboflavinu

(vitamÃ­n B2) a draslÃ­ku. Ve 245 g jogurtu najdeme aÅ¾ 11% dennÃ­ doporuÄ•enÃ© dÃ¡vky

draslÃ­ku. A protoÅ¾e se jogurt vyrÃ¡bÃ­ kvaÅ¡enÃ­m,

obsahuje zdravÃ­ prospÄ›Å¡nÃ© baktÃ©rie (probiotika), kterÃ© Å¾ijÃ­ v naÅ¡em trÃ¡vicÃ­m traktu. PÅ™i

koupi jogurtu dÃ¡vejte pÅ™ednost Ä•istÃ©mu (pÅ™Ã­rodnÃ­mu) bÃ­lÃ©mu jogurtu bez pÅ™Ã­sad,

protoÅ¾e ochucenÃ© jogurty obsahujÃ­ hodnÄ› pÅ™idanÃ©ho cukru.   



Losos



Losos patÅ™Ã­ mezi

nejzdravÄ›jÅ¡Ã­ potraviny vÅ¯bec. Je doslova nabitÃ½ vysoce kvalitnÃ­mi bÃ­lkovinami,

omega-3 mastnÃ½mi kyselinami a Å™adou dalÅ¡Ã­ch vitamÃ­nÅ¯ a minerÃ¡lÅ¯, vÄ•etnÄ›
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draslÃ­ku. PÅ¯lka filetu z lososa (187 gramÅ¯) obsahuje 683 mg draslÃ­ku, coÅ¾ je

15% dennÃ­ doporuÄ•enÃ© dÃ¡vky. Strava bohatÃ¡ na tuÄ•nÃ© ryby mÃ¡ Å™adu kladnÃ½ch ÃºÄ•inkÅ¯ na lidskÃ©

zdravÃ­, zejmÃ©na pak chrÃ¡nÃ­ pÅ™ed kardiovaskulÃ¡rnÃ­mi chorobami. 




 



ANDREA



Ä•tÄ›te pozornÄ›, a jeÅ¡tÄ› pozornÄ›ji

nakupujte  
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