Hrozno

Pozrime sa na toto najpestovanejšie a najpredávanješie ovocie na svete. Ako inak - najviac sa ho dopestuje v Taliansku. Veľká časť produckie ale ide na spracovanie a výrobu vína. A je to škoda. Popisovať účinky užitia hrozna hádam ani netreba. Sú známe tisícky rokov od Starého Egypta, Mezopotámie, Palestíny. A Ornella Mutti tiež používala hroznovú diétu..

Správne zrelé a zdravé ovocie pomáha tráveniu, podporuje vylučovanie stolice, očisťuje krv, dodáva potrebné materiály pre tvorbu krvi a pod. Surové ovocie, surová i konzervovaná hroznová šťava (mušt, nie víno) je význymným zdrojom nenápadného, ale dôležitého chrómu (Cr). Ten je nevyhnutný aj pri spracovaní cukru v organizme aako súčasť tzv. glukózového tolerančného faktora, ktorý podnecuje činnosť inzulínu. Nedostatok chrómu tiež spôsobuje hypercholesterolémiu - zvýšenú hladinu cholesterolu v krvi. Množstvo ovocných organických kyselín a fyzikálne tuhé a nestráviteľné časti (šupky, jadierka) pomáhajú očisťovať črevá.

Významným artiklom po spracovaní hrozna sú populárne hrozienka. Najviac ich produkuje Kalifornia. Sušené hrozienka sú kvalitnou náhradou surového ovocia v zimných mesiacoch. Pred použitím ich treba prebrať, umyť a nechať vyluhovať zbytočný prebytok cukru. Možno ich použiť aj na sladenie obilninových kaší, pečiva a pod..

Čo ešte napísať na koniec? Nič. Užívajte si ovocia!
