Kustovnice ¢inska, Goji Berry - uCinky na zdravi, co 1é¢i,
pouziti, uzivani, vvuziti
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Kustovnice Cinska neboli Goji Berry - moZna jste na tom stejné jako ja a
nevédeli jste co to je a uZ vitbec ne, Ze se "to" ji. Jde o rostlinu pochdzejici z
Asie, ktera nese malé cervené sladké plody. Konzumace tohoto ovoce vede k
dobrému zdravi a dlouhovékosti u Tibet'anii a Cifianii. Bobule Goji, v
anglictiné Wolfberry, maji mnoho pozoruhodnych vlastnosti, které zlepSuji
Jfungovani téla a dokonce i zpomaluji starnuti.

UtinKky rostliny:
« posiluje slachy, kosti a zuby
« zlepSuje zrak
« posiluje imunitni systém
« snizuje krevni tlak a snizuje hladinu cholesterolu
« pomaha bojovat proti cukrovce a astmatu
« posiluje a chrani jatra a ledviny
¢ sniZuje stres
« vede ke snizeni hmotnosti
« zpomaluje starnuti
« ma protizanétlivé Gcinky
« zvySuje energii a vytrvalost
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Uginky, které kustovnice miize mit na lidské zdravi, byly prokazany studiemi,
zatim vSak provadénymi zejména v Cin€ Vladnim vyborem pro védu a
technologii.

Jakeé latky a vitaminy obsahuje kustovcnice

Goji Berry je ovoce bohat¢ na mineraly, vitaminy a antioxidanty. Mnohé
veédecké studie prokazaly, ze Goji je nejvyzivnejSim plodem na nasi planeté.
Byva dokonce fazeno mezi ,,superovoce®, protoze obsahuje:

Vitaminy: B1, B2, B3, B6,E,Ca A

18 druhti aminokyselin, véetné 8 zivotné dulezitych

mineralni prvky: zinek, zelezo, vapnik, germanium, selen, fosfor, a
dalsi...

esencialni mastné kyseliny - napt. Omega 3 a 6

21 stopovych prvki nezbytnych pro na§ mozek

antioxidanty a karotenoidy
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o 4 typy polysacharid, které posiluji imunitni systém
o protizanétlivé latky
o 5 krat vice vitaminu C neZ pomeran¢

Kustovnice ¢inskd neboli Goji Berry je plné vyzivnych latek nezbytnych k
Zivotu. Zadna jina plodina na svété neobsahuje podobné vysokou koncentraci
tolika latek.

Formy konzumace

Bobule kustovnice dozravaji od srpna do fijna. Plody ovSem nevydrzi Cerstvé a
proto se susi na slunci. V této form¢ jsou také nejCastéji vyvazeny. Dale se
zpracovavaji jako Stava Goji a také do formy prasku a kapsli. Existuje nékolik
zpusobi, jak Goji konzumovat. Miizete je jist jen tak jako hrst suSeného ovoce,
nebo pit Stavu z Goji, nékdy s piimesi §tav z jiného ovoce. Lze ji pfidavat do
¢aje nebo pii vafeni do pokrmi: do polévek, k vaiené zeleniné, ale i k masu.
Samoziejmé se také obzvlasté hodi do dezert. Vasi fantazii se meze nekladou a
proto si miizete sami vymyslet vlastni recepty s Goji.

Pokud jde o davkovani Goji, doporucuje se zacit s par kousky ovoce denné a v
prabehu nékolika tydna postupné zvysovat davku, az dosahneme asi 30 kouski
ovoce za den, coz odpovida jedné hrstce. Pro bézného uzivatele je doporuceno
konzumovat zhruba 10 grama denné, coZ odpovida asi jedné 1Zici rano a vecer.
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