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Zelené potraviny - myty a fakta

Margit Slimakova
Privatni praxe, Praha

Zelené potraviny jsou fasy, bakterie a travy s vysokym obsahem mikrozZivin a bilkovin. Ve sdélovacich prostfedcich a propa-
gacnich materidlech jsou oznacovany jako superpotraviny a maji byt prevencii terapii mnoha zdravotnich potizi v¢etné téch
nejzavaznéjsich. Pojem zelené potraviny a superpotraviny neni jednoznacné odborné vymezen. Studii, které sleduji nejriznéjsi
dil¢i efekty plsobeni zelenych potravin, je dostatek. Vétsinou se vsak jedna o laboratorni prace bez potvrzeni G¢ink( v rozsahlych
klinickych humannich studiich. O to vice zprav o zdzra¢ném pUsobeni zelenych potravin koluje v popularnich médiich a na sitich.
Obsah Zivin v relaci k mnozstvi zelenych potravin, které je realné konzumovat, neni az tak vyjimecny. | pfes vysoky obsah mnoha
Zivin je proto konecny efekt uzivani doplikl zelenych potravin pochybny, a to zejména ve vztahu k jejich pomérné vysoké
cené. Je navic mozné zajistit mnohé z zivin béznéjsimi a chutové pfijatelnéjsSimi potravinami, které jsou cenové dostupnéjsi.
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Green foods - myths and facts

Green foods include algae, bacteria, and grass with a high content of micronutrients and proteins. In the media and promotional mes-
sages, green foods are classified as superfoods and recommended for the prevention and treatment of numerous health problems,
including the most serious ones. However, the term green foods or superfoods is not clearly defined in the literature. There is a suf-
ficient number of studies which examine various partial effects of green foods. Yet, they are predominantly laboratory experiments
the conclusions of which have not been properly validated in extensive clinical studies on human subjects. This undesirable situation
is then reflected in popular media and on social networks which are flooded with news about the miraculous effects of these foods.
The nutrient content in relation to the amount of green foods that can be routinely consumed is, however, not so special. As a re-
sult, despite high levels of many nutrients, the ultimate effect of taking green foods in the form of dietary supplements is dubious,
especially in view of their relatively high cost and in view of other common, affordable, and tastier sources of the same nutrients.

Key words: chlorella, young barley, spirulina, superfoods, green foods.

Predstaveni zelenych potravin
Jednoznacna definice zelenych potravin
neexistuje. BEzné se k nim fadi chlorella, mlady
je¢men a spirulina. Lze vsak najit zdroje, které
pridavaji vojtésku a mladou psenici. Podle né-
kterych propagétor( patii k zelenym potravinam
v podstaté jakakoliv zelend zelenina od chrestu
po saldty. V textu je predstaveno pét zakladnich
zastupcy, na kterych se zdroje nejbéznéji shoduij.

Chlorella

Chlorella vulgaris je jednobunécna sladkovodni
fasa o velikosti 2 az 10 um, kterd je nékdy také nazy-
vana Chlorella pyrenoidosa neboli fi¢ni fasa. V usu-

Seném stavu obsahuje asi 45 % bilkovin, 20 9% tukd,
209% sacharid, 5% vldkniny a 10% minerdlnich 13-
tek a vitamind. Je nejbohatsim zdrojem chlorofylu
a tzv. rlstového faktoru (chlorella growth factor).

Chlorella se dnes zpravidla péstuje pro zpra-
covani do tablet, prasku nebo extraktl nabi-
zenych jako dopliky vyZivy. Susené pfipravky
z chlorelly vsak mohou mit podle nékterych
testd velmi rozdilné slozeni na zakladé zpdsobu
péstovani, sbéru a zpracovani chlorelly, jako tfe-
ba obsah bilkovin v rozmezi 7% az 88 % anebo
tukd od 7% do 75 % (1).

Chlorella byla nejdfive doporu¢ovéana jako
levny zdroj bilkovin pro lidskou vyzivu. V pri-

béhu let jeji propagatofi pridavali tvrzeni o jeji
zdravotni prospésnosti pfi redukci hmotnosti,
v prevenci nadorovych onemocnénianebo pro
podporu imunitniho systému. Neékteré starsf
laboratorni studie naznacovaly prospésnost
chlorelly tfeba v mirnéni nasledkd chemoterapie
nebo ve zpomaleni rdstu nékterych nadorovych
bunék u mysi, ale dodnes neexistuje potvrzeni
protinddorové prevence anebo terapie pomoci
chlorelly v huménni mediciné.

Dokonce i pfedni americky propagator pfi-
rodnich terapif Andrew Weil, M.D., ma k uzivani
chlorelly velmi stfizlivy pfistup. Podle né&j kon-
zumace ptipravkl z chlorelly pravdépodobné
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nikomu neubliZi (pokud na ni neni alergicky),
ale nemdme studie, které by popisovaly jeji
dlouhodoby efekt. Nemé&me presvédcivou evi-
dendi, Ze by jakkoliv prospivala. K nezadoucim
Ucinkdm Weil fadi prdjem, nauzeu, nazelenalé
zbarveni stolice a bfisni kfece. Uzivani doplnikd
z chlorelly mdze podle ngj také vést k senzitivite
na slunce (2).

Milady je¢men

Mlady je¢men, ktery se nabizi také pod na-
zvem zeleny je¢men, roste ze stejného seminka
jako je¢men urceny na tvorbu piva, melty ¢i
je¢menného peciva. Mlady je¢men se jen sklizi
predcasné, a to pfi vysce 20-25cm, protoze v té-
to fazi ma nejvice Zivin. Listky je¢mene se sklidf,
omyji a vylisuji. Vylisovany kapalny extrakt se susi
pfi teploté 31°C za vzniku prasku, ktery se proda-
va jako doplnék nebo se pouziva k vyrobé nej-
raznéjsich ndpojl. Plvodné pochazi z Nového
Zélandu. Dnes se péstuje po celém svéte.

Mlada psenice

Pod oznacenim mladé psenice jsou k do-
stani zelené vyhonky psenice seté anebo se
takto oznacuji praskové extrakty z rostlinky. I pro
dopliky z mladé psSenice je naprosto typické, ze
jsou doporucovany v terapii vsemoznych potiZi,
prestoze objektivnost neni nikterak dolozena.

Spirulina

Spirulina je komer¢ni ndzev sinice (kmen
gramnegativnich bakterif) rodu Arthrospira.
Laicky je ¢asto oznacovand jako modrozelend
mikrofasa. Roste pfirozené v ocednech a slanych
jezerech v subtropickych klimatech. Susena spi-
rulina obsahuje asi 60% bilkovin, veetné viech
esencidlnich aminokyselin. Ve srovnani s obsa-
hem aminokyselin zivociSnych potravin ma nizsf
obsah methioninu, cysteinu a lysinu. Ve srovnani
s rostlinnymi zdroji, napfiklad lusténinami, je po
aminokyselinové strance kvalitn&jsi potravinou.
Obsahuje pfiblizné 7% tukd, mezi kterymi vynika
kyselina gama-linolenova (GLA). Obsahuje ve
velké mife vitaminy a karoteny.

Predevsim v nezdpadnich civilizacich byly
sinice dffve nedilnou soucastf jidelnicku, v né-
kterych zemich jsou stale bézné konzumovany.
Dnes se spirulina péstuje v mnoha zemich na
vyrobu vitaminovych tablet, viocek a prasku.
Je také pouzivana jako doplnék krmiva v chovu
ryb a drlibeze. Od roku 1974 je spirulina hodno-
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cena Svetovou zdravotnickou organizaci (WHO)
jako zajimava potravina s vysokym obsahem
bilkovin a Zeleza, je doporucovana i détem bez
jakéhokoliv rizika (3).

Vojtéska

Vojtéska je fialové az modrofialové kvetouci
rostlina, jez patii do celedi bobovité (Fabaceae).
Latinské jméno je Medicago sativa, slovensky
je oznacovana jako lucerna a celosvétove se
mUzeme setkat i s ndzvem alfalfa. Nejbéznéji se
péstuje jako krmivo (picnina) pro dobytek. V Iéci-
telstvi se uzivajl jeji kvéty, mladé listy i naklicené
semeno. Na webech propagatord Ié¢itelstvi mU-
Zeme u vojtésky bézné najit celou fadu tvrzeni
o jejim pfiznivém zdravotnim plsobeni — od
véagnich neprokazatelnych ucinkd, jako je deto-
xikace organizmu, az po tvrzenf o alkalizaci, po-
moci v terapii a prevenci dny, viedovych chorob
anebo onemocnéni hypofyzy (4).

Zazraky témér na vse
Pro doplnky ze zelenych potravin je na-
prosto typické, Ze jsou doporucovany na terapii
véemoznych potizi. Charakteristické také je, ze
v propagacnich testech ¢asto chybf ddveéryhod-
né zdroje, které by uvedené Ucinky potvrzova-
ly. Zde uvadim pfiklady béznych tvrzeni, kterd
mUzeme najit na strankach prodejcd pfipravkd
z mladé pSenice.
B mlada pSenice Cisti travici trakt a detoxikuje
organismus, podporuje stfevni peristaltiku
a pUsobi proti zdcpé, poméha pfi hubnutf,
pomaha proti celulitidé, U¢inné neutralizuje
metabolické prekyseleni organizmu, zvy-
suje hladinu hemoglobinu, snizuje krevni
tlak i hladinu cholesterolu a cukru v krvi,
zasobuje ddlezitymi latkami jatra a ledviny,
urychluje 1é¢bu rymy a nemoci dychaciho
ustroji, urychluje hojivé procesy, blahodar-
né plsobi na nervovy systém, plsobi proti
chronické unavé, potlacuje problémy spo-

jené s menopauzou.”

Vedle vagné definovaného zdravotniho pU-
sobenf byvaji uvedeny i jednoznacné nepravdy,
jako tfeba tvrzeni, ze ,mladd psenice ma vyrazné
vyssi obsah vitaminu B12 nez mlady jeCmen.
Proto je vhodnd zejména pro vegetaridny.” Ve
skute¢nosti dnes nenf zadna rostlinna potravina
povazovana za spolehlivy zdroj vitaminu B12
aveganlm je jednoznac¢né doporucovana jeho
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suplementace, pffpadné konzumace potravin
fortifikovanych vitaminem B12 (5).

Nejbéznéjsi zavadéjici, nebo
dokonce klamava tvrzeni

Vitamin B12

Tvrzent: Spirulinové doplriky jsou zdrojem
vitaminu B12.

Fakta: Americkd dietetickd organizace
a Kanadsti dietologové (The American Dietetic
Association and Dietitians of Canada) ve svém
publikovaném stanovisku k vegetaridnské stra-
vé jednoznacné uvédi, ze spirulina nemuze byt
povazovana za spolehlivy zdroj aktivniho vi-
taminu B12. Postoj je ve shodé s obdobnymi
doporucenimi lékarské literatury. Vétsina jedlych
modrozelenych fas pouzivanych pro pfipravu
potravinovych doplhkd obsahuje pfevazné pse-
udovitamin B12, ktery je v lidském organizmu
inaktivni (6, 7).

Tryptofan a aminokyseliny obecné

Tvrzenf: Chlorella je bohatym zdrojem bilko-
vin a obsahuje aminokyselinu tryptofan.

Fakta: Aminokyselinu tryptofan bézné ob-
sahuji véechny potraviny, které obsahuiji bilko-
viny, napfiklad maso, mléko, obilniny, lusténiny,
orechy.

Cena zelenych potravin se v Cesku zpravidla
pohybuje mezi 100 az 500 K& na 100g prasku
nebo tablet. Jedna tableta ma bézné 200 mg,
doporucuje se konzumace 15 tablet denné. Pfi
uvedeném davkovani uZivatel celkové zkonzu-
muje tfi gramy zelené potraviny denné, mdzeme
najit také doporuceni denni konzumace pouze
pdl gramu. Je jasné, ze uvedené mnozstvi ne-
mUze zajistit smysluplny pfijem aminokyselin.
Zatimco typické denni doporucena davka chlo-
relly (3 g) obsahuje asi 35 mg tryptofanu, stejné
mnozstvi tryptofanu obsahuje jedna polévkova
IZice (asi 99) neprazeného dynového seminka,
které stojf asi pétinu ceny chlorelly.

Terapie rakoviny

Tvrzent: Chlorella ma celou fadu pfiznivych
zdravotnich Ucinkd, véetné schopnosti é¢it ra-
kovinu.

Fakta: Podle American Cancer Society ne-
potvrzuji dostupné Iékarské studie ucinnost
chlorelly v prevenci ani terapii rakoviny nebo
dalsich humdannich onemocnénti.
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Obr. 1. Spirulina

\

Obr. 2. Mlady jecmen

Obr. 3. Miladd psenice

Obr. 4. Chlorela

Obr. 5. Vojtéska

Antioxidacni schopnosti

Tvrzent: Chlorella obsahuje jedine¢ny anti-
oxidant 2"-O-GIV (2"-O-glykozylizovitexin), ktery
ma silnéjsi antioxidacni aktivitu nez alfa tokoferol
(vitamin E).

Fakta:V prirodé je celd fada latek se silngjsim
antioxida¢nim plsobenim nez alfa tokoferol.
Mezi silné plsobici antioxidacni latky patfi tfeba
kurkumin obsazeny v kurkumé, gingeroly ze
zazvoru, pinen v nati petrzele anebo polyfenoly
vlesnich bordvkach a ¢erném rybizu, které mo-
hou mit az 200x vyssi antioxida¢ni schopnosti,
i kdyZ to samozfejmé neznamend, Zze mohou
pIné nahradit vitamin E.

Mineralni latky - horéik

Tvrzeni: Zelené potraviny obsahuji velmi vy-
soké mnozstvi minerdlnich latek a doplnf télu
viechny mineradly, které kazdy den potfebuje.

Fakta: Mnohé zelené potraviny jsou sku-
te¢né bohaté na mineralni latky. Kdyz pre-
pocteme obsah minerdlnich latek na davku
zelenych potravin, kterou je redlné mozné
zkonzumovat, zjistime, Zze mnozstvi mineral-
nich latek v zelenych potravinach je pouze
relativné vysoké.

Napfiklad doporuc¢end denni dévka (DDD)
hofciku je asi 450 mg. 100 g mladé p3enice
obsahuje 137 mg hot¢iku, 100g zeleného
je¢mene dokonce 396 mg. Ale i pfi relativné
vysokém pfijmu 20 g mladé p3enice anebo
mladého je¢mene se u mladé psenice do-
staneme na 27 g hotciku, coz je pfiblizné 9%
DDD; u mladého je¢mene na 79 mg, coZ od-
povidéa 18 9% DDD.

Uvedend mnoZstvi jsou jisté smysluplnym
pfinosem pro jidelni¢ek mnoha konzumentd,
ale sama o sobé nedostacuji, aby mohly byt
zelené potraviny povazovany za zdroje mine-
ralnich davek zajistujicich celodenni potieby
organizmu. Pro srovnani uvadim, ze 100 g man-
dlového mésla obsahuje pres 300 mg hoiciku,
tj. 76% DDD (100 g masla z dynovych semi-
nek dokonce 535mg hof¢iky, tj. 1349% DDD),
100g hotké ¢okolddy obsahuje asi 228 mg,
tj. asi 57% DDD hotciku, jeden stfedné velky
banan obsahuje asi 32 mg hoiciku. K zajisténi
jisté celodenni davky hoiciku proto staci dat si
na svacinu jednohubky pfipravené z kolecek
jednoho bananu, kterd potfeme ofechovym
nebo seminkovym maslem a jemné posypeme

nastrouhanou horkou ¢okoladou.
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DalSi mineralni latky

Tvrzeni: Chlorella obsahuje vice vapniku nez
mléko, vice bilkovin nez maso a vice Zeleza nez
Spenat.

Fakta: Vsechny uvedené potraviny jsou do-
konce iv bio kvalité mnohem levnéjsi nez chlo-
rella, na rozdil od typické tfigramové dennf porce
zelenych potravin jsou bézné konzumovatelné
i ve stogramovych porcich.

Vitaminy

Tvrzent: Chlorella obsahuje 17X vice vitaminu
C neZ pomeranc a vice beta-karotenoidl nez
mrkve.

Fakta: 100 g susené fasy skute¢né obsahuje
vice kyseliny askorbové neZ pomerang, ale 100g
chlorelly v podstaté neni mozné snist, zatimco
jeden pomeranc¢ bézné konzumujeme. Jedna
dennfi davka chlorelly (3 g) obsahuje 2,5 mg be-
ta-karotenoid(, coz je mnozstvi, které najdeme
ve 44g mrkve, jeZ je celorocné bézné dostupns,
levnd a dokonce vhodna k vlastnimu vypésto-
vani na zahradce.

Pfirozenost

Tvrzeni: Zelené potraviny jsou kompletne
pfirozenou potravinou.

Fakta: Pfirozenymi potravinamijsou i viech-
ny zakladni potraviny od masa az po ofechy.
Otdazkou je, jak pfirozené je zajistovat si zdra-
vi polykdnim tablet z rostlin, které vyrostly na
druhém konci svéta.

Vyuzitelnost

Tvrzent: Zelené potraviny jsou pro organiz-
mus snadno vyuzitelné.

Fakta: Snadno vyuZitelny je i béZzny cukr
z cukrenek, presto jej nedoporucuiji.

Studii je mnoho a jejich vysledky
jsou nadéjné, ale strizlivé

Zde je vybér nékolika zajimavych studif,
které potvrzuji nejrlznéjsi ptiznivé zdravotni
plsobeni zelenych potravin. Doposud nejvice
klinicky sledovanou zelenou potravinou je chlo-
rella. Nej¢astéji se jedna o ¢asové i mnozstevne
omezené laboratorni prace, jejichz redlny efekt
bude tfeba potvrdit dalsimi klinickymi pracemi.

Obdobné je tomu i u daldich zelenych po-
travin. Treba u spiruliny solidnéjsi akademické
zdroje uvadéji, ze spirulina mdze podporovat
imunitn{ systém, chranit pfed alergickou reak-
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cf a mit antivirové a protinddorové pUsobeni.
Zaroven, Ze v soucasnosti neexistuji studie, které
by potvrzovaly kterykoliv z uvedenych pfizni-
vych zdravotnich efektd u lidi. A Ze je potieba
dalsiho vyzkumu (8).

Vylucovani metylrtuti

Studie publikovana v Journal of Toxicological
Sciences sledovala detoxika¢ni schopnosti
chlorelly, konkrétné jejf schopnost podpofit
vylucovani metylrtuti z mysiho organizmu mo-
¢f a stolici. Mysi krmené chlorellou prokazovaly
pfiblizné dvojndsobné mnozstvi vylu¢ované
rtuti ve srovnani s kontrolni skupinou mysi, které
chlorellu nedostavaly. Metylrtut je neurotoxicka
a je bézné rozsifenym kontaminantem masa
morskych ryb. Jeji pfitomnost v rybach vedla
v USA k doporuceni omezovat jejich konzuma-
ci u téhotnych Zen, pfipravek podporujici jeji
vylucovani z organizmu by byl ur¢ité zaddouci.
Autofi studie uvadéji: ,Nase vysledky naznacuj,
7e konzumace chlorelly mdze podpofit vyluco-
vani rtuti modi a stolici. U¢innost chlorelly na
tkanovou akumulaci rtuti vsak potfebuje byt
stanovena dlouhodobou studii” (9).

Chemoprotektivni pisobeni

Studie z Malajsie publikovand v Journal
of Zheijang University SCIENCE B — Biome-
dicine & Biotechnology sledovala antioxidacnf
a antikarcinogennf pUsobeni chlorelly. Studie
prokazala chemopreventivni pdsobeni chlo-
relly u potkant s indukovanym karcinomem
jater (10).

Podpurna terapie inzulinové rezistence
Studie publikovana ve Phytotherapy Research
sledovala, jak chlorella ovliviiuje inzulinovou re-
zistenci u potkan( na dieté s vysokym obsahem
fruktdzy. Vysledky prace naznacuiji, Ze ordini po-
davani chlorelly ma schopnost zlepsit citlivost na
inzulin a chlorella mGze byt pouzita jako adjuvant-
ni terapie u pacientl s inzulinovou rezistencf (11).

Protizanétlivé plsobeni

Studie publikovana v International Journal of
Immunopathology and Pharmacology sledovala
Ze peptid, zndmy jako Chlorella-11, blokuje in-
dukovanou aktivaci makrofagl a omezuje tep-
lem vyvolané zénétlivé poranéni u testovanych
potkanu (12).
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Antihypertenzni u¢inek

Humanni studie publikovana v Clinical and
Experimental Hypertension sledovala 12 tyd-
n antihypertenzni Uc¢inek chlorelly s vysokym
obsahem gama-aminomaselné kyseliny (GABA)
u Ucastnikl s hypertenzi a Gcastnikd s hranic-
ni hypertenzi ve srovnani s uZivateli placeba
v kontrolované dvojité zaslepené studii. Vysledky
prace naznacuji, ze uzivani doplnkd chlorelly
s vysokym obsahem GABA vyznamné snizu-
je vysoky krevni tlak a hrani¢ni hypertenzi a je
prospésnym suplementem pro prevenci vyvoje

hypertenze (13).

Hypolipidemické plisobeni spiruliny

Data z preklinickych studif na nejriiznéjsich
zvitecich modelech konzistentné potvrzuji hy-
polipidemické plsobenf spiruliny. Suplementace
spiruliny v humannim klinickém testovani zpra-
vidla potvrzuje hypolipidemické schopnosti
z preklinickych test, i kdyz dostupné humanni
studie jsou omezeny v poctu Ucastnikd anebo
dosahuiji jen nizsi kvality (14).

Podpora terapie
neurodegenerativnich onemocnéni
Konzumace bordvek, Spenédtu anebo
spiruliny u potkant omezovala ischemické
poskozeni mozku (15). Strava obohacend
spirulinou vykazovala neuroprotektivni pU-
sobeni u potkant s modelem Parkinsonovy
nemoci (16).

Nemoci o¢i

Spirulina obsahuje vysokou koncentraci
zeaxantinu. Pfedpoklada se proto, ze mize
napomoci v prevenci nemoci o¢i (napf. ka-
tarakt) a vékem podminéné makularni dege-
nerace (17).

Chemoprotektivni pasobeni

Studie prokézala protektivni pdsobeni spi-
ruliny po cyklofosfamidem navozeném gene-
tickém poskozeni u mysi (18).

Omezeni poskozeni svalové tkané
po cviceni

Studie sledujici netrénované jedince na-
znacuje, Ze preventivni suplementace spiru-
linou omezuje poskozeni kosterniho svalstva
a pravdépodobné i odsouva nastup vycerpani
pfi cviceni (19).
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Antidepresivni plsobeni
mladého je¢mene

Studie naznacila antidepresivni plsobenf
mladého je¢mene pfi jeho podavani mysim
v rdmci nuceného plaveckého testovani (20).

Zelené potraviny pohledem
komplementarni mediciny

Podle tradi¢ni ¢inské mediciny jsou vodnifasy
(chlorella a spirulina) ochlazuijici vihké potraviny. Pro
tyto vlastnosti jsou nevhodné pro chladné vihké
konstitu¢ni typy, jako tfeba zeny s nadvahou a oto-
ky, které potfebuiji zahf3t, tzv. vysusit a odvodnit.
Vhodné pro konzumaci u téchto konstituc¢nich
typd mohou byt pripravky kombinujici ochlazujici
a ohfivajici potraviny, jako je tfeba kakao anebo
néktera kofeni, napfiklad skofice ¢i zazvor (21).

Jednoznacné upozornuji, ze zminénd kon-
stitu¢nf typologie a charakteristiky jako vihka
a chladnd potravina anebo vysuseni nejsou
moderni medicinou definovény ani respekto-
vany. Terapie podle konstitu¢nich typ0 ani nenf
dostatecné klinicky potvrzena a jeji i¢innost je
zaloZena zpravidla na empirickych zkudenostech
terapeutl tradi¢ni ¢inské mediciny. Informaci
uvadim pouze pro doplnéni tématu, pro pfipad,
Ze by se zdravotnici setkali s klienty, ktefi se za-
byvajf tradi¢ni ¢inskou medicinou.

Zdravotni rizika

B Chlorella mtze pro svij obsah vitaminu
K u pacientll uzivajicich antikoagulancium
warfarin zvysit krevnf srazlivost a nebezpec-
né snizit Ucinek léku (1).

B Spirulina mze byt podobné jako i jiné
modrozelené fasy kontaminovana toxicky-
mi microcystiny a tézkymi kovy z vody, ve
které roste.

B Spirulina obsahuje aminokyselinu fenylalanin,
a proto neni vhodna pfi fenylketonurii (8).

Doporuceni

Superpotraviny majf pfedstavovat potraviny
s mimoradné vysokym obsahem zdravi prospés-
nych Zivin. Aktualné je jejich propagace a konzu-
mace zékladem mnoha modernich populdrnich
vyzivovych doporuceni a zelené potraviny jed-
nou ze zakladnich skupin superpotravin.

Jsou zdroje, které mezi superpotraviny fadi
i bézné potraviny, jako jsou tfeba tuc¢né ryby, vej-
ce, bobulovité ovoce, seminka a ofechy. Typicky
se vsak k superpotravindm fadi méné obvyklé
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potraviny, jako jsou plody kustovnice ¢inské nebo
diskutované zelené potraviny. Nékteré superpo-
traviny Ize pfijimat pfimou konzumaci, jiné se
konzumuijf pfedevsim v koncentrovanych extrak-
tech znich anebo doplicich (nejcasteji praskovité
smési pro piidavek do ndpoju a jidel), jez obsahuiji
jeden extrakt nebo smés extraktd nékolika super-
potravin. Vyhodou superpotravin pred béznou
stravou je koncentrovangjsi obsah mikrozivin.
Vyhodou superpotravin pfed individudinimi do-
plrky je komplexni obsah pfirozené kombinace
mikroZivin a nepfitomnost jakychkoliv aditiv.
Zelené potraviny, prezentované zejména
v podobé modrozelenych fas, jsou pro mnohé
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