Americké brusinky - ucinky, vliv na zdravi ¢lovéka,
uzivani, pouziti
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Podle iady vyzkumiit uveiejnénych v prestiznich védeckych Casopisech se
americké brusinky Cranberries Fadi mezi ovoce s nejvétsimi antioxidacnimi
schopnostmi. Stdle se jesté prokazuje jejich vSestranny blahoddrny ucinek na
zdravi. Navic ndam chutnaji, proto vitbec neni téZké spojit p¥ijemné s
uzite¢nym.

U¢inky rostliny:

« nemoci a zanéty mocovych cest

« nemoci zaludku, zalude¢ni viedy, Helicobacter pyroli

« nemoci srdce a cév

« nizky HDL cholesterol

o chiipka

o Virdza

 antioxidacni Gc€inky

« prevence rakoviny plic

« prevence rakoviny stifev
Z prvnich laboratornich testl, které provadi univerzita v Dartmooru ve staté
Massachusetts, mimo jiné vyplynulo, ze u¢inna latka proantokyanidin (PAC),
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obsazena v americkych brusinkdch, pomahéd ptedchazet ristu plicnich a
sttevnich rakovinotvornych bunék. A co uz je ovéfené - americké brusinky
ucinkuji 1 najiné neduhy a potize.

Brusinky a zanét mocovych cest

Jednou z velmi Castych pfiCin zanétu mocového méchyte (cystitidy) u Zeny je
pohlavni styk. Mocova trubice a vagina jsou oddélené pouze 2-3 mm silnou
tkani. Pfi pohlavnim styku se mohou vsSudypiitomné bakterie mechanicky
vmasirovat kratkou zenskou mocovou trubici do mo¢ového méchyte. S ohledem
na sexudlni aktivitu typicky probihajici ve vecernich hodinach maji tyto bakterie
dostatek Casu kolonizovat mocové cesty, pokud se Zena nedojde po pohlavnim
styku vymocit... a po krasném veceru nasleduje velmi neptijemné rano. Infekce
je v 90 procentech piipad zpisobena bakteriemi E. coli, které jsou piirozené
piitomné v dolni Casti zazivaciho traktu a v oblasti zevniho genitalu. Praveé pfi
pohlavnim styku se tyto bakterie mohou pienést do dolnich mocovych cest, "
vysvétluje zéastupce primaie urologického oddéleni Fakultni Thomayerovy
nemocnice v Praze MUDr. Viktor Vik. K predchazeni opakovanych infekci
mocovych cest a zachovani zdravého sexudlniho Zivota nckteti 1ékati doporucuji
konzumaci americkych brusinek. Bakterie jsou diky témto ti¢inklim z moCovych
cest snadnéji odplavovany spole¢né s moci a infekce nema Sanci propuknout.
Jak? Ptedstavte si suchy zip skladajici se z hustych shlukii malych smycek.
Pokud vloZime mezi ob¢ ¢asti suchého zipu list papiru, ha¢ky se nebudou moci
zachytit do smycCek.  Vyzkumy ukazaly, Ze proantokyanidy obsazené v
americkych brusinkach zamezuji bakteriim v usazovani na sténach mocovych
cest.

Ochraiite svij Zaludek

Bakterie Helicobacter pylori poskozuji Zalude¢ni sliznici, mohou zptisobovat
vznik viedd v zazivacim traktu a ovliviiovat riziko onemocnéni rakovinou
zaludku. Latky obsazené v americkych brusinkach zpeviiuji a chrani zaludecni
sliznici. Podle nedavné klinické studie, jez probé&hla v Pekingu, predstavuje
vhodnou prevenci zalude¢nich potizi piti jedné sklenice napoje z brusinkove
Stavy dvakrat denné.

Brusinky a srdce, cévy

Cranberries maji mnoho pozitivnich G¢inkli na srdce a cévy. Plody obsahuji
zna¢né mnozstvi flavonoidli a polyfenolii, jeZ pisobi preventivné na vznik
aterosklerdzy, hlavni pti¢iny srde¢nich onemocnéni. Pozitivné ovliviiuji hladinu
cholesterolu, zamezuji enzymim ve zuzovani tepen a podporuji tak krevni ob¢h.
Védci z lavalovy univerzity v kanadském Quebeku zjistili, Ze UCinné
antioxidanty obsazen¢ v brusinkdch maji za nésledek narist "dobrého"
cholesterolu HDI v priiméru o 8 %.
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Brusinky a chripka

Vyvazend strava, pravidelny pfisun vitaminli a podpirnych latekjsou tou
spravnou zbrani v ¢ase chiipek a virdz. Ideédlni slozkou vaSeho jidelni€¢ku mohou
byt 1 brusinky z USA, které¢ maji v zasob¢ Sirokou Skalu vitamind, minerala a
obsahuji vysoké procento antioxidantii. V ¢ervenych bobulich se nachédzi tfada
mineralll nezbytnych pro spravné fungovani naSeho téla (vapnik, hoicik, zelezo,
sodik nebo draslik). Z vitamint v nich lze nalézt B3'E a K. Cerstvé cranberries
navic obsahuji i pro imunitu tolik dulezity vitamin C, ktery spolu s flavonoidy a
polyfenoly, tedy ptirodnimi rostlinnymi latkami, pasobi jako silny antioxidant.

Americké brusinky v kuchyni

Cervené bobulky z USA maji celou fadu zdravotnich benefittl a sou¢asné jsou
osvézujici ingredienci v kuchyni. Jejich kulinatfské vyuziti nezna mezi a zpesttit
Jjimi muzete 1 ryze tradicni pokrmy. V €eskych obchodech je miiZete najit hned v
nckolika formach:

o SuSené brusinky se vyborn¢ hodi do kolact a dalSiho sladkého peciva.
Svou mirné natrpklou chuti dodaji peCenym delikatesam nevSedni Srnrnc.
Vyuzit je miizete 1 jako chutovku béhem dne.

o Cerstvé brusinky vyborné ladi s masem a vyjimaji se v oméackach. V
obchodech je najdete od fijna do ledna. Jejich sezonnost pfrelstite
skladovanim v mrazaku, kde vydrzi aZ rok.

o S brusinkovym dzusem lze namichat pfedevSim vynikajici koktej ly.
Vykouzlite z nich ale 1 horké drinky, které vas zahteji béhem zimnich
dni..

o A samoziejmé¢ Ize americké brusinky zakoupit ve formée jiz zpracované -
napt. jako dZem, omacky atd.
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