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V avokadu najdeme zdravé tuky, Spenat sice neni nejbohatsi na zelezo, ale zdravy je vic nez
které pomahaji chranit srdce dost. Miska vareného Spenatu (200 g) vam pokryje dvé denni
a cévy. Stredni avokado obsahuje davky zeleniny. Ziskate pres 1000 mg drasliku a k tomu kyselinu
priblizné 1000 mg drasliku. listovou dulezitou pro krvetvorbu, lutein chranici pfed slepotou

a vitamin K potrebny pro zdravi kosti.

SuSené ovoce je velmi bohatym
zdrojem drasliku - ve 100 g
se nachazi az 1160 mg
drasliku. OvSem pozor,
susené ovoce je také
bohatym zdrojem

cukru, takze

Banan je asi nejznaméjsim zdrojem
drasliku. Jeden banan stredni
velikosti doda télu asi 400 mg
drasliku. Banany jsou bohaté

i na vlakninu, nezralé

banany obsahuji
Skrob, ktery

napomaha na svacinku
udrzovat staci 30 g.
vyrovnanou
hladinu krevniho
DRASLIK
Draslik (latinsky Kalium, znacka K) je mineralni
latka zcela nepostradatelna pro spravné
fungovani lidského organizmu. Ukolem drasliku
je zajisténi rovnovahy tekutin a elektrolytl
P v téle a udrzovani normalniho krevniho tlaku.
Je také vyznamny pro normalni ¢innost nervové
soustavy a svall (véetné srdce).
Doporuceny denni pFijem drasliku
u zdravého &lovéka je 3500 mg/den.
Novéjsi doporuceni radi zvysit Brambory -
,aznich pfijem drasliku na vyssi davku nenapadné,
vyrobena $tava nez 4000 mg/den. a pfitom tolik

nebo pyré, jsou

skvélym zdrojem
lykopenu, coz je silny
antioxidant. Ve 250 ml
rajcatové stavy najdeme
asi 430 mg drasliku.

zajimavé. Ve velké

pecené brambore

o hmotnosti 300 g

se skryva az 1600 mg
drasliku, 6 g bilkovin

a stejné mnozstvi vldkniny.

je bajecna potravina Bilé fazole jsou skvélym zdrojem
bohata na bilkoviny a vapnik. drasliku (porce o velikosti 180 g
Diky bakteriim mlé¢ného kvasenf o velikosti stfedni brambory ma pramérné 910 mg drasliku),
napomaha optimalizovat strevni obsahuje pfiblizné 500 mg drasliku vlakniny, bilkovin a mnoha vitamind
mikrobiotu. Vedle toho je i dobrym a diky ¢ervenému barvivu a mineralnich latek. Zejména
zdrojem drasliku - 200 g jogurtu i antioxidanty chranici pred v kombinaci s raj¢atovou stavou
obsahuje az 420 mg drasliku. civiliza¢nimi onemocnénimi. predstavuji draslikovou bombu.
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Pro zachovani co nejvétsiho obsahu drasliku ovoce a zeleninu Praha a.s.

oplachujte vcelku a brambory nevafrte ve velkém mnozstvi

vody, ale nejlépe v pafe nebo ve slupce. Autorka: PhDr. Karolina Hlavaté, Ph.D.,
dietolog a stfredoskolsky pedagog



