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Mango pomaha na nespavost Ci nervozitu

Co je mango?

Mango radime mezi tropické ovoce, které roste na mangovniku, coz je stalozeleny strom. Pochdzi z jizni a
jihovychodni Asie a ma mnoho odruad. Plod ma ledvinovity ¢i srdcovity tvar o velikosti 10 az 15 cm.
Uvnitf se nachazi velka plocha pecka. Barva manga je riznda - odzelené pres zlutou po ¢ervenou.
DuZina je tmavé zluta.

Mango je oblibené pro svou $tavnatou chut a prijemnou vuni. Nejvice se péstuje v Indii.

Mango pro krasu

Snad kazdé ovoce ndm prindsi mnohé pozitivni acinky na zdravi. Ani mango neni vyjimkou. OvSem toto
exotické ovoce podporuje i nasi krasu. Beta karoten, méd a mangan v ném prispivaji ke zdravé barvé pleti.
Mnohé oxidanty také zpomaluji starnuti pokozKky.

Konzumace manga prospiva rovnézkvalité vlast, a to diky kyseliné pantotenové a zinku.
Pravé diky vySe uvedenym ucinkim se z manga vyrabéji rizné pletové masky a dalsi pripravky pro plet a
vlasy.
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Pozitivni ucinky manga na zdravi

Jak jsme si uvedli, mango obsahuje mnohé prospésné latky (predevsimvitamin A, C, beta karoten,
vlakninu a draslik). Pusobi celkové blahodarné na nasi imunitu a pomaha pri prirozeném
procistovani organismu. Preventivné pusobi proti riznym infekcim a urcité ho zkuste, pokud citite, Ze
mate ,unavené oci“. Je také vhodnou prevenci proti Serosleposti.

Pozitivni vliv ma i na potize spojené s nervozitou, nesoustredénosti ¢i nespavosti Tyto problémy jsou
totiz Casto zpusobené nedostate¢nou hladinou B6 - pyridoxinu, ktery se nachézi pravé v mangu.

Jak kupovat a jist mango?
Nemate s nakupem a konzumaci manga zkusenosti? Vzdy vybirejte mékké plody, které voni. Budete
mit jistotu, Ze jsou zralé a vy si na jejich stavnaté duziné skutecné pochutnate.

Pred konzumaci mango oloupejte, rozkrojte ho podélné az k pecce a tu vyjméte. To vSak je pomérné
obtizné. Pecka pevneé drzi, a pokud se nechcete ,ulepit” od stavy, je lepsSidren odkrajovat az k pecce.

Pochutnéate si na samotném mangu (nejlépe chutna vychlazené z lednice), ale také se pridava do ovocnych
salati a vyborna je i domaci zmrzlina z manga ¢i mangové lassi.

Hodi se pro pripravu alkoholickych a nealkoholickych napoju. Vynikajici je rovnéz v kombinaci se Sunkou,
masem Ci rybami. Bohaté vyuziti mé v asijskych kuchynich.



