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Asi to bude dost protiA™eA«A-cA- si, v jednom AslAjnku pA-Aju pozor na ovoce a zeleninu, ve druhA©m vAjm tohle vAje zas
doporuAeuju. Ale - ono nesmA-rnA> zAjleA%A- na tom, odkud ovoce a zelenina jsou. A hlavnAs, jestli se na nA>m nevyA™A-dil r
milovnA-k chemickAvsch postA™ikovaAsA~. ZpAijtky k DRASLAKU, o kterA©m bude dnes A™eAe., a kterAv: je tak dA TeA¥LitAYy
tAslo. NabA-zA-m vAjm nAskolik potravin, kterA© ho hodnA> obsahujA- - takA%.e vybA-rejte.

DraslA-k je esenciAjInA- minerAjl, kterAv: lidskA© tAslo

potA™ebuje pro celou A™adu dATeA%.itAYach procesA™. ProtoA¥se si ho neumA-me vyrobit,
musA-me ho pA™ijA-mat v potravA>. DennA- doporuAsenAj dAjvka se v EvropA> pohybuije od
700 mg po 4 000 mg. NormAjInA- hladina draslA-ku v krvi je 3,8 - 5,4 mmol/l. Je

nutnA% zejmA®©na pro zdravA- kostA- a srdce. Je dA TeA%.itAvs zejmA©na u lidA- s vysokAlsm
krevnA-m tlakem a pomAjhA; sniA¥sovat riziko kardiovaskulAjrnA-ch chorob.

BA-1A© fazole

Fazole a luAjtAsniny jsou

vAYsbornAvsm zdrojem draslA-ku. NejvA-ce ho najdeme v bA-IAv4ch fazolA-ch, a to 829

mg ve 179 gramech, coA¥s pA™edstavuje 18% dennA- doporuAsenA© dAjvky. TakA© obsahujA-

velkA© mnoA¥stvA- thiaminu (vitamA-n B1), kyseliny listovA© (vitamA-nu B9), A¥eleza, hoA™A«A-ku a manganu. Ve 179 gran
bA-1AY:ch

fazolA- navA-c najdeme 18,6 gramA™ vIAjkniny, coA¥: pA™edstavuje

tA©@MA>A™ 75% dennA- doporuAsenA© dAjvky. Fazole jsou takA© skvAsIAYam zdrojem rostlinnAlach

bA-lkovin. Fazole tA©A¥: obsahujA- antioxidanty, kterA© spolu s viIAjkninou zmA-rA"ujA- zZAinAst v tAsle. DA-ky tomu fazole zlef
zdravA- tlustA©ho stA™eva a sniA¥ujA- riziko onemocnA>nA- srdce a cAOv i diabetu.

Brambory a
sladkA© brambory

Brambory obvykle nejsou povaA¥ovAiny za potravinu s

vysokAvsm obsahem kvalitnA-ch A%ivin. Na druhou stranu ale patA™A- mezi nejlepAjA-
potravinovA®© zdroje draslA-ku. Jedna velkA; vaA™enAj brambora (299 g) vAjm dodA;j aA¥,

34% dennA- doporuAeenA© dAjvky. VAstAjina draslA-ku se nachAjzA- v bramborovA© duA¥4inA,
ale zhruba 1/3 z celkovA©ho mnoA¥istvA- je ve slupce. Proto, pokud chcete do tAsla

dostat maximum draslA-ku, jezte brambory ve slupce, tedy neloupanA®©.

SladkA© brambory (batAjty) jsou rovnA>A¥, skvAs>IAYAm zdrojem

draslA-ku. Jedna velkA; sladkAj brambora (, gramA") tAslu dodAj aA¥: 18% dennA-
doporuA«enA®© dAjvky draslA-ku. Brambory ale nejsou jen bohatA¥sm zdrojem draslA-ku.
ObsahujA- takA© hodnAs vitamA-nA~C a B6 a manganu. SladkA© brambory jsou navA-c
doslova nabitA© vitamA-nem A. V pouhAvzch 100 gramech sladkAY:ch brambor se nachAjzA-
tA©@MA>A™ 400% dennA- doporuA«enA© dAjvky vitamA-nu A.

ACEervenAj A™epa

ACEervenAj A™epa je koA™enovAj zelenina, kterAj mAj pA™irozenA>

sladkou chuA¥ a je bohatAv2m zdrojem kyseliny listovA© a manganu. NavA-c obsahuije

AeervenA© barvivo (pigment), kterA© je velmi silnAvs a A°A«innAY: antioxidant, kterAvs chrA,nA- organizmus pA™ed
oxidaAenA-m stresem a zAjnAstem. ACEervenA. A™epa je vAYbornAvzm zdrojem draslA-ku (ve 170

gramech AeervenA© A™epy se nachA;jzA- aA¥% 11% dennA- doporuA«enA© dAjvky draslA-ku). Obsahuje

takA© hodnA> antioxidantA™a slouAsenin dusA-ku, kterA© majA- A™adu kladnAvsch A°A«inkA na

vaAje zdravA-.

A penAit
A penAit je rostlina doslova nabitAj A¥ivinami. Ve 180

gramech vaA™enA®ho AjpenAitu najdeme aA¥: 18% dennA- doporuAsenA© dAjvky draslA-ku. A penAit o
takA© obsahuje AstyA™nAjsobek dennA- doporuAeenA© dAjvky vitamA-nu A, desetinAjsobek dennA- doporuA«enA© dAjvky
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vitamA-nu K, kolem 30% dennA- doporuA«enA®© dAjvky vAipnA-ku a tAOmA>A™ 90% dennA- ) N
doporuA-enA© dAjvky manganu.Tyto A%iviny jsou dATeA%4itA© pro metabolismus, zdravA© oAsi, pevnA© kosti a zdravAYz imu
systA©m.

ListovA;j zelenina, jako je napA™A-klad AjpenAit, obsahuje
tA©A¥s hodnA> antioxidantA™

RajA-NatovAi
AjA¥Aiva

RajAsata a vVAYsrobky z rajAeat (jako napA™A-klad rajAsatovA;

AijA¥Ajva) jsou pInAj draslA-ku. Ve 244 ml rajAsatovA© AjA¥A vy najdeme aA¥%: 17% dennA-
doporuAeenA© dAjvky. RajAsata jsou takA© bohatA¥sm zdrojem dalAjA-ch vitamA-nA~a
minerAjlA~ jako jsou napA™A-klad vitamA-ny A, C, E a B6 nebo mA>As. KromA> toho
rajAeata obsahujA- silnAY: antioxidant lykopen (AservenA®© rostlinnA© barvivo patA™A-cA-
mezi karotenoidy), kterA%2 pomAjhAj zmA-rA ovat zZAinAst v tAsle a sniA¥auje i riziko
rakoviny prostaty.

PomeranAse a
pomeranAsovAYs dA¥.us

CitrusovA®© plody, jako

napA™A-klad pomeranAee jsou velmi bohatA¥%m zdrojem vitamA-nu C, ale obsahujA- takA©

hodnA> draslA-ku. V jednA© sklence pomeranA«ovA©ho dA¥susu (250 ml) se nachAjzA- aA¥: 11%
dennA- doporuA«enA© dAjvky. NavA-c pomeranA-ovAY2 dA¥us obsahuje kyselinu listovou,

vitamA-n A, vitamA-n B1 (thiamin) a antioxidanty. Na druhou stranu je potA™eba si

uvA>domit, A¥%e pomeranAsovAY2 dA¥sus obsahuje mnohem vA-ce cukru a mnohem mA©nA> vIAjkniny
neA¥: pomeranAese.

BanAjny

BanAjny patA™A- mezi

nejznAimAsjAjA- pA™A-rodnA- zdroje draslA-ku. Jeden stA™ednA> velkAY2 banAjn obsahuje 422 mg
draslA-ku, coA%: je zhruba 12% dennA- doporuAsenA© dAjvky. NavA-c je toto chutnA© ovoce

takA© bohatA© na vitamA-ny C a B6 a obsahuje hodnA> manganu, hoA™A«A-ku, vIAjkniny a
antioxidantA™. ZralA© banAjny obsahujA- vA-ce cukru neA¥: ostatnA- ovoce. NavA-c

je velmi snadnA© zaA™adit banAjny do vaAjeho jA-delnA-Asku, coA¥ z nich dAsIA;j ideAjInA-
potravinu na rychlA© doplnA>nA- chybAs>jA-cA-ho draslA-ku do organizmu.

AvokAijdo

AvokAjdo je velmi chutnA®©, zdravA®© a jedineA*nA© ovoce. Obsahuje

hodnA> mononenasycenAvsch mastnAlach kyselin, velkA© mnoAistvA- viAjkniny, antioxidantA™,
vitamA-nA™C, K, B6, B9 (kyselina listovAj) a B5 (kyselina pantothenovAj) a proto

je avokAjdo povaA¥:ovAino za jednu z nejlepAjA-ch potravin pro zdravA®© srdce. Jedno

stA™ednA> velkA© avokAjdo vAjm dodAj aA¥s 20% dennA- doporuA«enA© dAjvky draslA-ku. Konzumace
avokAjda je spojena s niA%AjA-m indexem tAslesnA© hmotnosti (BMI), menAjA-m obvodem

pasu, celkovA> niA%AjA- hmotnostA- a takA© s podstatnA> niAvAjA-m rizikem metabolickA©ho
syndromu.

Jogurt

Jogurt je skvA>sIAY%m zdrojem vAjpnA-ku, riboflavinu

(vitamA-n B2) a draslA-ku. Ve 245 g jogurtu najdeme aA¥% 11% dennA- doporuA«enA© dAjvky

draslA-ku. A protoA¥se se jogurt vyrAibA- kvaAjenA-m,

obsahuje zdravA- prospA>AinA© baktACrie (probiotika), kterA© A%4ijA- v naAjem trAjvicA-m traktu. PA™i
koupi jogurtu dAjvejte pA™ednost AsistA©mu (pA™A-rodnA-mu) bA-IA©mu jogurtu bez pA™A-sad,
protoA¥e ochucenA®© jogurty obsahujA- hodnA> pA™idanA©ho cukru.

Losos
Losos patA™A- mezi

nejzdravA>;jAjA- potraviny vA'bec. Je doslova nabitAYz vysoce kvalitnA-mi bA-lkovinami,
omega-3 mastnA¥%mi kyselinami a A™adou dalAjA-ch vitamA-nA~a minerAjlA~, vAeetnA>
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draslA-ku. PATka filetu z lososa (187 gramA") obsahuje 683 mg draslA-ku, coA%s je ) ) _
15% dennA- doporuA«enA®© dAjvky. Strava bohatAj na tuAsnA© ryby mAj A™adu kladnAvzch AAsinkA™na lidskA©
zdravA-, zejmA©na pak chrAjnA- pA™ed kardiovaskulAjrnA-mi chorobami.

ANDREA

AstAste pozornAs, a jeAjtA> pozornAsiji
nakupuijte
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