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Rakytnik zvySuje imunitu

Proc je rakytnik zdravy?

Oranzové plody rakytniku obsahuji mnoho vitamina - napr. vitamin C, A, D, F, K a skupiny B, rutinu
a flavonoida. Déle v nich nalezneme pektin, silici, trisloviny, organické kyseliny, oleje a mineraly a
mnoho dalSich zdravi prospésnych latek

Zéasadni je také obsah alkaloidu hippopheinu, ktery sev téle premeénuje na serotonin - hormon dulezity
pro celkovou vitalitu, chranici organismus proti depresi a nadorum

Miuzeme fici, ze rakytnik pusobi jako biogenni stimulator, zvysi odolnost jak proti infekcim tak i
proti stresu. Priznivy vliv ma rovnéz na krevni obéh, pasobi hojivé na sliznice dychaciho a traviciho
ustroji i na klouby. Rakytnik je skvélou prevenci proti civilizacnim chorobam jako je arterioskleréza
. Uginné latky jsou také obsaZeny i v jeho listech, ale oproti bobulim je v listech pouze mensi mnoZstvi.

Péstovani rakytniku

Rakytniku prospivaji kamenité a piscité pudy, zasadité nebo neutralni. Dale ma rad slunna mista a diky jeho
odolnosti snese i zasolenou pudu. Jelikoz se jednda o ket dvoudomy, je nejlepsi vysadit skupinku, kde
prevazuji samici rostliny, zastoupeny by méli byt i samc¢i Pupeny samcich rostlin jsou vétsi a rasi
hustéji nez samici.



Plody rakytniku dozravaji na konci srpna az rijna, podle jeho odrudy. Je tfeba je sklizet vcas, protoze
v prezralych plodech se snizuje mnozstvi zdravi prospésnych latek.

Pouziti rakytnikovych plodu

vev s

konzumovat bud ¢erstvé, nebo z nich vylisovat stavu. Z rakytniku lze délat rovnéz rizné sirupy,
marmelady a likéry. Pri tepelné Gpravé plodu vSak musime pocitat s tim, Ze se nékteré latky diky teplu
znehodnoti. Plody mizeme sus$it (a pripravovat z nich ¢aj) nebo je rozemlit na prasek Velmi G¢inna je
také rakytnikova tinktura, ktera se uziva na zaludecni viredy nebo pri kloubnich potizich (revma,
dna).

Nas tip: Rakytnikovy sirup

Potrebujeme: 3 | rakytnikovych zralych plodi, 2 1 vody, 20 g kyseliny citronové, krystalovy cukr

Omyté plody rozmackame, zalijeme vlaznou vodou, pridame kyselinu citronovou a nechdme 24 hodin odstét.
Potom vSe precedime, vymackame a na kazdy 1 1 stdvy pridame 1 kg krystalového cukru. Zahtejeme nad
plamenem (ale jen mirné, nesmime varit!), aby se nam cukr rozpustil. Jesté teply sirup plnime do 1dhvi.

Poznamka: Rakytnikovy sirup priddvame do vody nebo Caje - ziskdme tak osvéZujici a posilujici ndpoj, jez
podporuje vykonnost pri fyzické i psychické zatézi. Pro vysoky obsah biologicky aktivnich latek se
rakytnikovy sirup doporucuje napriklad pro tehotné Zeny.



