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(Olivia Cook, Natural News ) Datle jsou vice nez jen sladka
pochoutka — jsou vyzivhou bombou, ktera je cenéna jiz tisice let.
Tyto chutné plody, znamé jako ,chléb pousté®, slouzily jako
zachranné lano pro cestovatele a starodavné civilizace.

Datle se postupem Casu dostaly ze starovékych pisem do modernich
kucharskych knih a dnes jsou uznavany pro svou Sirokou Skalu
zdravotnich pfinosu.

Datle Medjool (Casto
povazovano za ,krale datli®
kvuli své znaéné velikosti) se
na rozdil od mnoha jinych

ZBOHOM
VYSOKY KRVNY TLAK

(za 28 dni bez liekov)

druhd datli sbiraji Cerstve, —

coz jim dodava Stavnatou,

zvykaci konzistenci a chut
podobnou karamelu. Jejich
vysoky obsah cukru

znamena, ze maji dlouhou
trvanlivost.

Z nutricniho hlediska nabizeji datle mnohem vic nez jen sladkost.
Typicka 100 gramova porce datli Medjool poskytuje pfiblizne 277
kalorii energie, zejména ze sacharidu (asi 75 gramu). Obsahuji také
sedm gramu vilakniny a malé mnozstvi bilkovin.

Starovéka moudrost zmiriuje jejich léCivé vlastnosti vyzivujici télo i
ducha. Dnes véda pomalu dobiha a potvrzuje, ze datle jsou
skuteCné vydatnou zasobarnou zivin.

Pojdme se nyni blize podivat na jejich zdravotni ucinky.

1/5


https://www.badatel.net/7-vedecky-potvrdenych-prinosov-datli-na-energiu-reprodukcne-organy-kosti-mozog-srdce-a-travenie/
https://naturalnews.com/2024-10-29-7-science-backed-health-benefits-superfood-dates.html
https://www.badatel.net/krvny-tlak-zistit-viac

1. Poskytuji okamzitou energii

Datle jsou vynikajicim zdrojem pfirodnich cukru, v€etné glukozy,
fruktdzy a sachardzy, které poskytuji télu okamzitou davku energie.

Obsahuji také vitaminy skupiny B, které podporuji metabolismus
sacharidui a tvorbu energie. Rychlé zvySeni energie zajistuji, aniz by
zpusobily nasledny atlum.

Jejich dlouhotrvajici energie dokaze zvysit uroven fyzicke aktivity,
ktera je dulezita pro celkové zdravi a dlouhovékost.

2. Podporuji muzsky reprodukéni systém

Datle obsahuji aminokyseliny, které zvySuji vydrz a hladinu hormon
ze skupiny steroll, které podporuji muzsky reprodukcni systém.

Vyzkum naznacuje, ze vytazky z datli a pylu zlepSuji pfi spermiich
jejich Cetnost, pohyblivost, morfologii a schopnost oplodnéni iu
neplodnych muzu.

Kromeé toho antioxidanty v datlech chrani varlata prfed oxida¢nim
poSkozenim — potencialneé pomahaji pri leéCbé muzskeé impotence a
erektilni dysfunkce.

3. Podporuji zdravé téhotenstvi a porod

Datle jsou fantastickym zdrojem vlakniny (rozpustné i nerozpustné),
ktera pomaha pfi traveni a zabranuje zacpé — ¢astym problémum
béhem téhotenstuvi.

Jsou také nabity zakladnimi vitaminy a mineraly, jako zelezo, draslik
a folat (vitamin B9/kyselina listova) — vdechny jsou dullezité pro
zdravi matek a jejich vyvijejicich se déti.

Datle navic poskytuji pfirozenou energetickou vzpruhu diky svym
prirodnim cukrim, coz z nich &ini skvélou zdravou svacinku pro
téhotné zeny, které se Casto citi unavene, zejména v pozdéjSich
stadiich téhotenstvi.
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Vyzkum také naznacuje, ze
konzumace datli béhem
posledniho trimestru muze

VYSOKY KRVNY TLAK
pomoci usnadnit porod.

(za 28 dni bez liekov)
SlouCeniny nachazejici se v —
datlech zmékcuji délozni |
Cipek a podporuji kontrakce ’ |
délohy, &im2 se snizuje b4 [caitic BCH
potfeba zakroku , ‘t
vyvolavajicich porod.

ZBOHOM

| kdyz maji datle mnoho

vyhod, je nezbytné nutné uzivat si je s mirou. Budoucim matkam se
doporucuje, aby se béhem téhotenstvi poradili se svym
porodnikem/gynologem, ktery jim poskytne individualni stravovaci
doporuceni, zejména tem zenam, které jsou ohrozeny téhotenskou
cukrovkou.

4. Podporuji zdravi kosti

Datle poskytuji zakladni mineraly jako vapnik, méd, horCik, mangan,
draslik a selen — vSechny jsou klicove pro vyvoj kosti, jejich
mineralizaci, hustotu a pevnost.

Uvedené mineraly pomahaiji pfedchazet nutriénim nedostatkam,
které by vedly k deformacim, zlomeninam, osteoporéze a podobné.

Antioxidanty v datlech navic chrani kostni buriky pfed oxida¢nim
poSkozenim a zanéty, Cili zachovavaji kostni hmotu béhem starnuti.

5. Podporuji zdravi a funkce mozku

Ukazalo se, ze bioaktivni slou€eniny nachazejici se v datlech
pomahaiji pfi zanétech a otocich v mozku, coz snizuje riziko stavd,
které ovliviuji pamét a mysleni, kdyz Clovék starne.
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Studie na zvifatech naznacuiji, Ze extrakty z datli zlepSuji pamét a
jiné kognitivni funkce, snizuji Skodlivé latky, jako jsou beta-amyloidni
proteiny, které pfi nahromadéni v mozku zpUsobuiji
neurodegenerativni problemy.

Antioxidanty v datlech také pomahaji chranit mozkové bunky pred
poSkozenim a podporuji rust novych mozkovych bunék, coz mize
zlepsit zdravi mozku a celkové kognitivni funkce.

6. Podporuji zdravi strev a traveni

Datle jsou vybornym zdrojem rozpustné i nerozpustné vilakniny,
podporuji pravidelné vyprazdnovani a zdravé traveni.

Nerozpustna vilaknina v datlich dodava stolici objem, zatimco
rozpustna vlaknina zadrzuje vodu — zmékcuje stolici pro snazsi
prachod.

Toto dvoji plsobeni vliakniny v datlech nejen zlepSuje dobu prichodu
potravy stfevem a zmiriuje zacpu, ale také pomaha detoxikovat
vase télo tim, ze vaze toxiny, ¢imz usnadnuje jejich vylouceni z téla.

7. Podporuji zdravi srdce a kardiovaskularni funkce

Pravidelna konzumace datli prokazatelné snizuje riziko
kardiovaskularnich onemocnéni. Jejich vysoky obsah horcCiku a
drasliku v kombinaci s antioxidanty jako flavonoidy a fenolové
kyseliny pomaha regulovat krevni tlak a snizovat zanéty.

Datle také neobsahuji zadny cholesterol. Naopak obsahuiji
slouceniny, které pomahaji snizovat hladinu Spatného LDL
cholesterolu a zaroven podporuji dobry HDL cholesterol, zlepSuiji
celkoveé zdravi srdce a snizuji riziko aterosklerozy a jinych srdecCnich
problému.

Zaver

Datle jsou vydatnou nutriCni zasobarnou a vybornym doplnkem
vyvazene stravy.
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At uz si je vychutnate jako pfirodni sladidlo do smoothies, rychlé
obcCerstveni nebo vyzivnou pfisadu do jidel, jedna se o lahodny
zpusob, jak podpofit vase celkové zdravi a pohodu.

Autor: Olivia Cook, Zdroj:
naturalnews.com , Zpracoval:
Badatel.net

ZBAVTE SA
ARTROZY
PRIRODNYM
SPOSOBOM

Zistit ako

Souvisejici ¢lanky

» Toto se stane s vaSim télem, kdyz budete jist alespori 3 datle
denné

» Boruvky jsou pfirodnim zazrakem pro optimalni zdravi srdce a
mozkovych funkci

» 10 nejlepSich potravin proti stresu ak posileni imunity, srdce i
mozku

» Co se stane s vaSim télem, kdyZ zaCnete tyden jist 3 datle
denné
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