Boruivky jsou prirodnim zazrakem pro optimalni zdravi
srdce a mozkovych funkci
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(Olivia Cook, Natural News ) Borlvky se zdaji byt jen dalSim

oblibenym ovocem, ale ve skute€nosti jsou doslova nutriCni bombou
plnou antioxidantl a fytonutrientu, které dokazou udélat zazraky pro
vase télo a mysl.

Toto drobné modré superovoce je vic nez jen sladka pochutina.
Pfidani hrstky téchto bobuli do vasi stravy muze byt jednim z
nejjednodussich a nejchutnéjSich zpusobd, jak zlepsit své zdravi a
prodlouzit si zivot.

Boruvky jsou nabité dulezitymi vitaminy a mineraly, které vaSe télo
potfebuje, aby zlstalo zdravé. Jsou dobrym zdrojem vitamind jako
vitamin A, B6 (pyridoxin), B9 (folat), C, E a K1 (fylochinon).

Jsou také nabity dulezitymi mineraly jako vapnik, méd, Zelezo,
hofCik, mangan, fosfor, draslik a zinek.
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Jen jedna porce téchto bobuli (150 grami) vam dokaze zajistit
vysoké procento vasich nutricnich potfeb — 36 procent denni davky
vitaminu K, 25 procent manganu, 24 procent vitaminu C a 14
procent vlakniny.

Boruavky zlepsSuji zdravi mozku a kognitivni funkce

Antioxidanty v boruvkach, zejména antokyany a flavonoidy, pomahaji
chranit vas mozek pfed poskozenim zpusobenym volnymi radikaly.

Studie z roku 2023 publikovana v The American Journal of Clinical
Nutrition (Americky zurnal klinické vyZzivy) ukazala, ze konzumace

ekvivalentu 178 gramu Cerstvych bortvek denné ve formé prasku z
divokych boruvek vedla k vyraznému zlep$eni kognitivnich funkci. .

To naznacduje, ze polyfenoly v divokych bortivkach dokazi zlepSovat
pamét a vykonné funkce mozku.

Na podporu téchto zjiSténi recenze z roku 2021 v International
Journal of Molecular Sciences (Mezinarodni Zurnal molekularnich
véd) zdUraznila, Ze antioxida¢ni antokyany v boravkach pomahaji
chranit pred faktory, které urychluji starnuti mozku a pfispivaji k
neurodegenerativnim onemocnéenim.

V recenzi bylo zjisténo pozoruhodné zlepSeni paméti, pozornosti,
vykonnych funkci a psychomotorické rychlosti.

Kromeé toho prehled 11 studii z roku 2019 publikovanych v
Casopisech The Journals of Gerontology, Series A, Biological
Sciences a Medical Sciences spojuje vySSi pfijem potravin bohatych
na flavonoidy, jako jsou boravky, s lepSim vykonem mozku.

To zahrnovalo kognitivni procesy, jako jsou vykonné funkce a
zlepSena pameét u déti ve véku 7 az 10 let, a vylepSené vykonné a
psychomotorické funkce u dospélych ve véku 60 let a starSich.

(Souvisejici: Boravky jsou superpotravina , ktera vam muaze pomoci
zlepsit zdravi mozku.)
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ZNIZTE CHOLESTEROL
A VYCISTITE CIEVY
(PRIRODNE)

Zistif ako

Borulvky zlepsuji také zdravi srdce a kardiovaskularni funkce

Diky vysokému obsahu rozpustné vlakniny pomahaji tyto malé
bobule vaSemu télu udrzovat si zdravou hladinu cholesterolu tim, ze
se navazi na cholesterol a zZIuC ve stfevech a odstrani je z téla.

Jelikoz Zlu€ obsahuje cholesterol, ZluCové kyseliny a dalSi slozky,
ucinné zbaveni se ZIuci je kliCové pro udrzeni hladiny cholesterolu
pod kontrolou. No a to je dulezité také pro udrzeni zdravi srdce.

Kromé vlakniny anthokyany a polyfenoly v boravkach snizuji zanéty
v téle a zlepSuji pratok krve tim, Zze pomahaji odstranovat nanosy
plaku z tepen.

Vyzkum publikovany v The British Journal of Nutrition (Britsky Zurnal
vyzivy) zjistil, ze borivky pomahaji branit oxidaci LDL (Spatného)
cholesterolu, coz je vyznamny krok pfi snizovani rizika srdeCnich
chorob.

Boravky navic podporuji zdravy krevni tlak. Jsou nabity Zivinami jako
vapnik, hof¢ik a draslik, které jsou zZivotné dulezité pro regulaci
krevniho tlaku. Tyto plody jsou také pfirozenym zdrojem kyseliny
dusicné, molekuly, ktera pomaha udrzovat krevni cévy pruzné — coz
dale prispiva ke snizovani krevniho tlaku.

Zjistéte vice o uzasnych superpotravinach, jako jsou bortvky, na
strance Superfoods.news .
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Pfipadné se podivejte na nasledujici video o tom, pro€ jsou bortvky
,zazracnym lékem® pro zdravi srdce, mozku a traveni:

Autor: Olivia Cook, Zdroj:
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Souvisejici ¢lanky

e Pét duvodu, pro€ bychom si méli délat zasoby mrazenych
boravek

e 6 vydatnych zdroju pro zdravi srdce potfebnych omega-3
mastnych kyselin kromeé ryb

ViewviIv s

kardiovaskularni zdravi?
o Prirodni latka, ktera vam snizi hladinu Spatného cholesterolu
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