Susené bobule kustovnice ¢inskej — Goji (qodzi)

Pre svoje vynimocné ucinky patri medzi superpotraviny. V stéasnosti patri medzi najvyhladavanejsie prirodné
potraviny. Goji je prdvom nazyvana elixirom mladosti.
e posiliuje imunitu
e jesilny antioxidant
e vhodny pre deti a tehotné Zeny
e ZzlepSuje slabozrakost a krvotvorbu
e neutralizuje glutamaty
e zdroj vitaminov, enzymov a aminokyselin
e znizuje krvny tlak
o redukuje stres a zlepSuje dobri naladu
e pomaha pri detoxikacii a pri traveni
e preventivne uzivanie znizuje riziko rakoviny
e vyrovnava a harmonizuje hladinu cholesterolu
o zlepSuje plodnost a stimuluje pohlavnua sviezost hlavne u muzov
Doporuéena denna davka goji bobuli:
20-30 g (1-2 hrsti) ; alebo 30, maximalne vSak 50 boboli

Mensie deti by rozhodne nemali konzumovat viac, nez poloviénu davku.

Odbornici neodporicaju jest vacsie mnozstvo kustovnice pred spanim, m6zu nastat problémy s nespavostou. Ak
budete dodrZiavat uré¢ent dennt davku, nebudete mat Ziadne problémy. Blahodarné tcinky kustovnice ¢inskej
moZete pozorovat uz po niekolkych tyZdrioch uzivania.

Poufitie: Pridajte bobule goji do jogurtov a podobnych ovocnych zmesi a kokteilov. Ak niekomu chutia viac makSie
plody, nechajte ich do rana na vzdusnej vlihkosti, plody zmaknu a daju sa lepSie rozzut.

Co obsahuje Goji ? Vsetky esencialne aminokyseliny ! Kustovnica ¢inska je
bohaté najmé na vitaminy, aminokyseliny a stopové prvky. Ide doslova a do pismena o vitaminovu bombu,

ktorej zloZenie ma vel'mi prijemne prekvapilo. Syto cervend farba plodov goji je spésobené obsahom |atok

zvanych karotenoidy, pricom zo vSetkych druhov ovocia je ich najviac prave tu.


http://www.wikiskripta.eu/index.php/Karotenov%C3%A1_barviva
http://www.wikiskripta.eu/index.php/Karotenov%C3%A1_barviva

Teraz vam bliZSie predstavim niektoré uc¢inné latky a ich vyznam v tomto ovoci:

Vitaminy: Zacneme vitaminmi, ked'Ze ako som uz viackrat spomenul, toto ovocie ich obsahuje viac, nez
ktorékol'vek iné. V goji je mozné najst vitamin C, vitamin E a viaceré vitaminy vitaminovej skupiny B, konkrétne
B1, B2 a B6. Vd'aka tomuto zloZeniu je goji skvelym pripravkom na posilnenie imunity, ale napriklad aj na
zlepSenie. Navyse, goji obsahuje vel'ké mnozstvo betakaroténu, €o je provitamin A, ktory funguje ako

antioxidant.

Aminokyseliny: Aminokyseliny st pre naSe telo vel'mi déleZité a to najmé z hl'adiska metabolizmu cukrov

a tukov. Ked'Ze naSe telo si ich nevie samo vyrobit, je odk&zané na to, aby sme ich prijimali z externych zdrojov.
A teraz davajte dobry pozor: goji obsahuje az 18 druhov aminokyselin a to vratane vSetkych 8 esencialnych.
Néjdete tu arginin, histidin, izoleucin, leucin, lyzin, metionin, fenylalanin, taurin, treonin, tryptofan a valin.

Z tohto hl'adiska je najbohatSim ovocim na celej planéte!

Stopové prvky: Celkovo aZ 21 stopovych prvkov sa nachddza v ovoci goji a tento pocet naozaj prevysuje
bezné mnozZstvo vo vacsine ovocia. Najviac dolezité su Zelezo, med, vapnik, germénium, selén ¢i fosfor.
NavySe, germanium sa nenachadza v Ziadnej inej rastline v tomto mnozstve a ma vel'mi silny protirakovinovy

ac¢inok.

Polysacharidy: Ovocie je unikatne aj vysokym obsahom Specialnych lycium sacharidov. Tieto latky maju vel'mi
silny antioxidacny efekt, vd'aka ktorému neutralizuja voI'né radikaly. To jednak podporuje imunitu, ale
zaroven posobi aj proti starnutiu a poSkodzovaniu buniek v tele. Goji obsahuje viac antioxidantov, ako

ktorykol'vek iny zndmy prirodny zdroj tychto Specifickych latok a to je jeho vel'ka sila.

Ostatné latky: Goji obsahuje okrem vysSie spomenutych skupin latok aj bielkoviny potrebné pre fungovanie
chrupaviek a véaziv. Nachadza sa tu aj rastlinny sterol beta-sitosterol, ktory ma protizapalovy ucinok, pomaha
na prostatu a tieZ na znizenie hladiny cholesterolu. St¢astou obsahu kustovnice je aj vldknina poméhajuca
traveniu. U¢inky a pouzitie : Vzhl'adom na pomerne bohaté zloZenie

a obsah ti¢innych latok uz asi tusite, Ze toto ,,super ovocie® je ve'mi unikatne. Ano, je. Ja sam som sa k nemu
dostal najma kvéli imunite, no musim povedat, Ze som bol mimoriadne prekvapeny vietkymi jeho
pozitivnymi uc¢inkami a to tak pre muzov, ako aj pre Zeny. Okrem
toho, Ze je doslova Zivotabudi¢ a zdroj energie, odporucame kustovnicu ¢insku najma kvoéli nasledujacim

pozitivnym vplyvom:

Imunita: Pod'me na imunitny systém. Vd'aka vysokému obsahu vitaminu C je goji idealnym
prostriedkom na posilnenie imunity. Ak si porovname koncentréciu vitaminu C napriklad s pomarancom,
vychadza goji az 500 x lepSie.



Rovnako dalSie vitaminy a stopoveé prvky prispievaju k posilneniu obranyschopnosti a tiez aj k prevencii voci
ochoreniam infekéného charakteru. Pri suchom kasli alebo artritide potlaca tieto priznaky s pomerne dobrou
ucinnostou.

1. Antioxidacny vplyv: Ve'mi dblezity je aj antioxidacny vplyv rastliny. Vd'aka nemu dochadza
k prevencii predc¢asného starnutia a zaroven sa spomal’uje uz aj aktualne starnutie. Antioxidacny
ucinok ma za ciel’ zachytit voI'né radikaly znehodnocujuce bunkové tkaniva v tele. To sa prejavi
omladenim pokozky aj vnatornych organov.

2. Mentalne zdravie: U mna osobne mali plody kustovice ¢inskej vel'mi priaznivy vplyv na mentélne
zdravie. Nielen, Ze som sa citil plny energie, ale sa mi zlepsit aj spanok a pamat. Goji ma vel'mi
priaznivy vplyv aj na upokojenie nervovej sustavy, zmieriiuje stres a podporuje ¢innost mozgu. lde
jednoducho o celkovy Zivotabudic¢ plny energie.

3. Travenie: Vd'aka obsahu vldkniny ale aj aminokyselin je toto ovocie vel'mi dobré aj na rézne traviace
problémy. U niektorych I'udi, ktori maju problémy s metabolizmom, méZe dokonca aj napomact
zniZeniu vahy a to vd’aka zrychleniu metabolickych procesov tykajucich sa cukrov a tukov. Taktiez
podporuje goji ¢cinnost pecene a vylucovaciu funkciu obli¢iek.

4. Kardiovaskularny systém: Rastlina mé priaznivy vplyv aj na ¢innost srdca a cievy. Pomaha znizit
krvny tlak, upravuje hladinu cholesterolu v krvi a dokonca pomaha precistit krvné rieciSte od
toxickych latok. Goji taktiez stimuluje tvorbu bielych aj cervenych krviniek, ¢im obnovuje Struktdru
a zlozenie Krvi.

5. Plodnost a potencia: Je tu skutocne tak, kustovnica ¢inska poméha aj na plodnost’ a potenciu. U Zien
zvySuje napriklad libido, ale doké&ze zmiernit aj priznaky menopauzy. V tehotenstve zmiernuje rannu

nevol'nost. U muZov zvySuje potenciu a sexuélnu energiu -

NIELEN CHOROBY: Ovocie goji ma vel'mi pozitivny vplyv nielen na choroby, ale pdsobi aj preventivne.
Napriklad spomal’uje starnutie a tym dodava organizmu viac vitality. Rovnako pésobi priaznivo na stav
nervového systému, ¢o zlepSuje napriklad pamat a spomal’uje postup deStrukcie prenosu nervovych vzruchov.

Nehovoriac uz o efekte pestrej vyZivy pre telo z pohl'adu vitaminov, mineralov a stopovych prvkov.


https://imunita.online/link/afrodiziakum-sex-kategoria/

