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Dnes si dejte avokado.
Super ovoce umi snizit i
cholesterol
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Pralesni margarin... tato prezdivka avokadu pravem nalezi. Ma totiz pomérné
vysoky obsah rostlinnych tukt. Umi je vSak nélezité vyuzit. Pravidelna
konzumace pomaha snizovat zly cholesterol. Tuky spolu s vlakninou dodaji
energii a zasyti na delsi dobu. Spolu s citronem a Spetkou soli vytvofi rychlou
pomazanku a svacinka je na sveté!
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Prdmérné avokado obsahuje 30 g tuku, ale vétSina z nich jsou zdravi
prospésné. Dokazi snizit mnozstvi cholesterolu v téle. Podle jedné



zahrani¢ni studie doslo u nékolika pacientd po sedmi dnech podavani stravy
bohaté na avokado ke snizeni celkové hladiny cholesterolu az o0 17 % (pfitom
LDL - ,Skodlivy” cholesterol se snizil o0 22 %, ale hladina HDL - ,hodného”
cholesterolu se naopak zvysila 0 11 %).

Zabijak rakovinovych bunék

Ani chut avokada neni tak lahodnd, jak by se na ovoce olekavalo. Presto
bychom ho neméli zavrhnout. Avokado totiz dokaze blokovat ucinky az
30 ruznych karcinogenu (dokonce umi vyvolat ,sebevrazdu“
nadorovych bunék) a v laboratorich se zjistilo, Zze dokaze zastavit
mnozeni viru HIV. Vné se mlze avokado pouzit k hojeni klize a je Ucinné i
proti zanétlm, také podporuje rist vlasd.

Priloha kazdého salatu

V kuchyni mizeme s avokddem snadno a rychle pripravit dokonalé delikatesy.
Staci, kdyz plod rozkrojime, odstranime pecku a trochu duziny a vznikly dilek
napinime libovolnou smési dle vlastni fantazie. Pouzit je muzeme i do véech
salatd, do polévek, omaéek nebo jen k dekoraci hotovych pokrmu.

Nekteri lidé mohou mit po poziti avokada alergické reakce. Nedoporucuje se



také tehotnym zenam.
PIné prospeéesnych zivin. Jakych?
Ve 150 g plodu najdeme:

« tuk( 21,409

« sacharidd 12,45 g
e vlakniny 9,78 g

« vody 106 g

Ze zivin ma avokado vitaminy B1, B2, B3,B6, biotin, beta karoten,
vitaminy C a K, kyselinu pannthotenovou, vapnik, jéd, magnézium,
fosfor, hodné drasliku, stopové prvky médi, fluoru, manganu,selenu a
zinku. Obsahuje také omega 3 a 6 mastné kyseliny.

Zeleza mé avokado ze véech druhd ovoce nejvic. Diky obsahu vitaminu C se
dobre vstrebava. V avokadu je také lutein, chranici zrak prfed degenerativnimi
zmeénami.
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