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Brambory snizuji krevni tlak a posiluji cévy

"

Kde se vzaly brambory?

Malokdo z nés se asi zamysli nad tim, kde se brambory viubec vzaly. Nejspi§ mavneme rukou a dodame: ty
jsou tu odpraddvna! A nemame pravdu.

Pochézeji z Jizni Ameriky - presnéji z Peru a Chile, do Evropy se dostaly diky moreplavcum Krystofa
Kolumba nékdy kolem roku 1536. Do ¢eskych zemi pak tato surovina dosla oklikou pres Viden az v 17.
stoleti. Povazme, Ze takovyto pili nasi kuchyné jesté hospodynky pred ¢tyrmi stoletimi neznaly...

Proc jsou brambory zdrave?

Brambory jsou nejen potravina sytici, ktera dodava silu k praci obsazenym skrobem, nybrz jsou pro
obsah nerostnych latek a vitamina (hlavné protikurdéjového vitaminu C) také dulezita potravina
ochranna.

Brambory jsou bohaté na uhlohydraty (predevsim Skrob), které predstavuji hlavni palivo pro nase télo.
Béhem traveni se totiz preméni v glukézu a ta je hlavnim zdrojem energie lidského organismu.Dovedou
tedy zasytit, ale netloustne se po nich jako po jidlech mouc¢nych.

Brambory dale obsahuji nékteré vitaminy - vitamin A, C a dals$i. Napft. vitaminu C maji v sobé brambory
priblizné stejné mnozstvi jako jablka. Slupka brambor navic obsahuje vitaminy skupiny B, jako niacin,
kyseliny pantotenovou a velice prospésnou kyselinu listovou, ktera hraje dulezitou roli napr.

pri krvetvorbé, pro plodnost a zdravy vyvoj plodu v téhotenstvi



Co se tyCe minerall, nejvice je zde zastoupen draslik, horcik, zinek, vapnik, fosfor, zelezo, méd, fluor,
sodik a chrom. Vysoky obsah drasliku v bramborach ma priznivy vliv na nas cévni systém
Pravidelnou konzumaci brambor si pomdhéame udrzet zdravé a silné srdce a dokonce muzeme prispét k
léché vysokého krevniho tlaku a vysoké hladiny cholesterolu

Mezi zajimavosti, které jisté mnohé prekvapi, patii to, Ze solanin obsazeny v bramborach (zvlasté v zelenych
Céastech) ovliviiuje nervy, které kontroluji pohlavni organy. Brambory jsou dale dulezité pro zdravé kosti,
klouby, Slachy a svaly, plodnost a potenci, v neposledni radé také pro kuzi, vlasy, nehty,
obranyschopnost téla a pevné nervy.

Jak pripravit brambory?

* Brambory ve slupce pecené jsou ze vSech nejcennéjsi, dodaji témeér tolik
ochrannych latek, kolik je jich obsazeno v syrovych bramborach.

®* Brambory ve slupce varené, at v pare nebo ve vodé, jsou opét velice
hodnotné, nebot slupka zabranuje vyluhovani, popripadé okyslicovani ochrannych
latek.

* Brambory oSkrabané varené jsou méné hodnotné, jednak z hliz pri Skrabani za
syrova mnoho odpadne, jednak trpi vice ochranné latky.

® Vareni v pare je ucelnéjsi. Ve vodeé se totiz jesté vice ochrannych latek z
bramborl vyluhuje. Proto je zaseodvar velice cenny. Hospodyné jej tedy
nevyléva, nybrz pridava do polévky.

* Vareni ve vodé je ucelné jediné na jare a v 1été u starych kli¢icich bramboru.
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pak ovSem vyléva.



