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Vlasské orechy patri mezi
deset nejzdraveéjsich
potravin

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Vlasske-orechy-patri-mezi-deset-
nejzdravejsich-potravin__s10010x10690.html|

Vlasské orechy jsou skvélym zdrojem vysoké koncentrace tukd, vitaminu B,
zinku, médi a manganu. Jejich pravidelnd konzumace v mensi porci vede ke
snizeni hladiny cholesterolu v krvi, snizeni rizika infarktu, zvyseni potence a k
zlepseni nalady. Diky vysoké hodnoté vitaminu E, jsou ofechy razeny mezi top
10 antioxidacnich potravin.
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Cim jsou vlastné vlasské ofechy tak



vyjimecné?

Jako vSechny ofechy a semena obsahuji i vlasské orechy vysoky podil tuku a
tedy i energie - ve 100 g porci pfijmeme 2740 k) a 61,2 g tuki. Jedna se
ale o kvalitni zdravé tuky - “vliasaky” jsou bohatym zdrojem
mononenasycenych a zejména polynenasycenych mastnych kyselin. Nejvice
obsahuji omega 6 nenasycenych kyselin, ale maji i nezanedbatelny podil
omega 3 nenasycenych mastnych kyselin.

Vlasské orechy také obsahuji i dostatek vlakniny a bilkovin - 10,3 g
vldkniny a 16,3 g bilkovin ve stogramové porci, sacharidd obsahuji jen maly
podil (17 g na 100 g).

« Z mineralnich latek jsou bohaté na horcik, fosfor a draslik

« Obsahuji také vitaminy B1 a B2, kyselinu listovou, vitamin E, betakaroten
(provitamin A) a mensi podil vitaminu C

« Kromé vitamin{ a mineralnich latek jesté ve “vlasacich” najdeme dalsi
latky prospésné pro nase zdravi - polyfenoly - flavonoidy a tfisloviny



Mezi top 10 antioxidacnich potravin

Diky tomu, Ze jsou bohatym zdrojem vitaminu E, radi je védci mezi 10 potravin
s nejlepsi antioxidaCni schopnosti (pomahajici organismus chranit pred
negativnim vlivem premiry volnych radikal) - spole¢né s pekanovymi a
liskovymi ofFechy, rliznymi druhy fazoli, brusinkami, artycoky, borlvkami a
Svestkami.

Vlasské orechy (a orechy a semena obecné) patri také mezi potraviny,
které diky obsahu polynenasycenych mastnych kyselin pozitivné
ovliviiuji hladinu tuku v krvi, pomahaji ke snizeni hladiny cholesterolu.
Kromé pravidelné pohybové aktivity, konzumace potravin bohatych na vlakninu
bychom si tak idedIné méli pravidelné doprdavat mensi porci orfechl. Priznivé
plsobi i na kvalitu vlasl a pokozky a pozitivné ovliviuji i nasi naladu.

Kazdy den hrstka ofechu pro zdravi

Rozhodné tak “neSetrete” vlasské orechy az na vanocni ¢as, kromé toho, Ze si
pochutnate, tak i svému télu dodate radu prospésnych latek. Orechy si mizete
nasekat do jogurtu Ci obilninové kase, pouzit je na dozdobeni moucniku nebo je
pridat ke kvalitnimu syru - rozumi si i se slanou chuti. Ale také je m{zete zobat
“jen tak”.


https://www.svetplodu.cz/orechy-orisky-liskove/

* Tip: pokud si ususeny ofech na noc namocite do sklenice s vodou - rano
pak vas prekvapi svou Cerstvosti. Nasakne do sebe vodu a opét chutna
stejné jako pri Cerstvém vyloupnuti

Oresdk na kazdou zahradu

Po sklizeni je potfeba orechy ususit a skladovat v suchu, Cerstvé orechy
maji ofechovou, olejnatou, mirné trpkou az nahorklou chut. Nezralé ofechy se
vyuzivaji pro vyrobu orechové palenky Ci likéru nebo alkoholové tinktury pro
uzivani pro podporu traveni. Zralé ofechy mizeme v uzaviratelné suché
krabi¢ce uchovat v chladni¢ce po dobu nékolika mésicl (do ptl roku), pripadné
je mdzeme i zamrazit - vydrzi vdm pak po cely rok.

Ofesak neni naroény, pro svij rust ale potfebuje dostatek svétla a
takeé vlahy - sussi nebo tmavé stanovisté mu tak rozhodné nebude svédcit.
Viné listd oreSdku odpuzuje hmyz - plvodné se doporucovalo sazet tento
strom v blizkosti kompost{ (i proto, ze plsobi antibakterialné a fungicidné). V
listech a zelenych slupkach jsou také latky, které reaguji s bilkovinami a mohou
za zabarveni (z¢ernani) kGze pri loupani orechl ze slupek - radéji si tak na
loupani vezmeéte rukavice, zabarveni se Spatné zbavuje. Toho se vyuzivalo a
stale vyuziva pri pFirodnim barveni vlasu - vytazky ze slupek ofech(
pomahaji docilit hnédych az mahagonovych barev. Koupele nebo obklady



pfipravené z odvaru z listu Ize pouzit pro zhojeni malych poranéni.
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