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Orechy jsou dulezitou
soucasti zdravého jidelnicku
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Orechy obsahuji velké mnozstvi cennych latek pozitivné ovliviujicich zdravi
Clovéka. Vitaminy, antioxidanty, mineralni latky i latky ovliviujici cholesterol.
Za zminku stoji predevsim vysoky obsah horciku, drasliku, fosforu, zeleza,
vapniku, zinku, vitamind B, kyseliny listové a médi.
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Zdroj: Orechy ze Shutterstock

Orechy jsou dulezitou souéasti vyvazeného
jidelnicku, protoze obsahuji velké mnozstvi
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cennych latek pozitivnhé ovlivnujicich zdravi
clovéka.

Az na vyjimky, kterou je napr. kokosovy ofech, jsou orechy zdrojem zdravi
prospésnych mononenasycenych a vicenenasycenych mastnych
kyselin. Napfiklad v Cechach oblibené a hojné rozsifené viasské ofechy
obsahuji kyselinu a-linolenovou, kterd v davce <1,5 g/den snizuje riziko
umrti na kardiovaskularni prihodu o 40-65 %. Podle doporuceni
kardiologickych spole¢nosti bychom méli denné snist 10-20 g ofechl (celkovy
prijem prlimérné 150 g tydné) pfi zachovani diety o nizkém prijmu nasycenych
mastnych kyselin mohou snizit celkovy cholesterol o 4-21 % a LDL-
cholesterol o 8-29 %.

Pokud vSak chcete hubnout, opravdu peclivé sledujte mnozstvi snedenych
oriskl, protoze snist sadtek ofechl znamend prijmout cca 2800 k) a vycerpat
tak vice nez denni doporuceny prijem tukl. PFevazujici zivinou je tuk, coz z
nich také déla energetickou bombu. Mezi nejvice tu¢né druhy patfi
makadamové a pekanové orechy. Doporucuje PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D.



Orechy obohacuji nase zdravi o vitaminy a
velké mnozstvi minerdlnich latek

Vedle pfiznivého slozeni mastnych kyselin obsahuji ofechy flavonoidy, fenoly
a vitamin E, tedy latky s antioxidacnim ucinkem, dale steroly, které
napomahaji snizovat hladinu cholesterolu a celé spektrum vitaminu a
mineralnich latek. Za zminku stoji predevsim vysoky obsah horciku, drasliku,
fosforu, zeleza, vapniku, zinku, vitamind B skupiny, kyseliny listové a médi,
dodava Karolina Hlavata.

Zajimavosti nékterych druht ofechu



Mandle

Para orechy

Kesu orechy

Liskové orechy

Piniové orechy

Makadamoveé
orechy

vyznacuji se vysokym obsahem
vlakniny (ve 100 g 12,2 g vlakniny), ve
skladbé tukl prevazuji mononenasycené
a vicenenasycené mastné kyseliny rady
n-6, z vitamint jsou doslova nabité
vitaminem E, z minerdlnich latek se
jedna predevsim o horcik.

dva orechy denné znamenaji denni
doporucenou davku antioxidacné
pusobiciho selenu.

pysni se velmi vysokym obsahem
zeleza, horciku, vitaminu K a
manganu.

jsou skvélym zdrojem manganu, ktery
je dulezity pro spravné reprodukéni
funkce, fungovani slinivky brisni a
metabolismus sacharidu. Z dal$ich latek
jsou vyznamnym zdrojem zeleza a
vitaminu E.

jedna se o plody semen stredozemni
borovice. Vyznacuji se vysokym
obsahem zeleza.

obsahuji velké mnozstvi vitaminu
B1(thiamin), ktery je nezbytny pro
spravné fungovani nervového sytému,
zdravi srdce a metabolismus sacharida.



Co s orechy v kuchyni?

Orechy by se mély konzumovat prevazné neprazené, nesolené a bez
sladké krusty. Dllezité je soustredit se na zpracovani a nasledné uchovani
ofechl, protoZze rady plesnivi a stavaji se tak potencionalné rizikovou
potravinou. Orechy po sklizni musi byt dikladné vysuseny, k uchovani nejlépe
poslouzi mrazak nebo vakuové nadoby. Za Ucely peceni je Casto doporucovany
ofechy loupat, ¢ehoz se nejlépe docili ponorenim do vrouci vody a po jejim
vychladnuti jdou orechy lehce loupat. Liskové orechy se doporucuje oprazit a
nasledné odrolit v utérce.

Orechy se zpracovavaji na slané i sladké dezerty, délaji se z nich vyzivné pasty,
tycinky, v posledni dobé jsou velmi oblibené raw dezerty. Z ofechi se
také vyrabi nahrady mléka, k témto Ucellm se vyuzivaji predevsim mandle
a liskové orechy.

Vyzivové hodnoty zakladnich druhu ofechu



Druh energie (ki) tuky (g) bilkoviny (g) sacharidy (g)

Aragidy 2451 462 26,5 16,0
Keiu ofechy 2348 429 17,7 36.6
Kokosovy ofech (dufina) 1513 35,0 3,6 10,0
Liskové ofechy 2660 60,9 14,0 14,1
Makadamové ofechy 30086 75,8 7.8 142
Mandle 2409 51,7 20,1 12,7
Para ofechy 2834 67,7 14,7 5,7

Pekanové ofechy 2915 715 9.3 8,2

Piniova jadra 2819 64,2 13,4 16,8
Pistacie 2417 48,0 20,7 22 8

Viaiské ofechy 2763 63,6 15,1 129
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