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Avokado je ovoce, které je sklonnované ve vSech padech a zda se, ze ho ji snad
vSichni. Mazeme si ho na tousty, jime jej syrové. Konzumujeme ho na sladko i
na slano a nedame na néj dopustit. V cem je tak dobré? Védéli jste, Zze jeho
pojidani ma i sva uskali?
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Prospesne vitaminy

V tomto ovoci najdeme radu pro nase télo prospésnych latek, jako jsou
napfiklad vitaminy D, K, E a A. Prave ty pomahaji absorbovat takzvané



nenasycené tuky, které snizuji riziko vzniku srdecnik onemocnéni,

,VySe zminované vitaminy jsou rozpustné v tucich, a praveé diky tomu
se po konzumaci avokada citime byt syti. Dale v ném najdeme asi 10
gram{ vldkniny, ale témér v ném chybi jakykoliv sodik, coz prospiva
nasemu tlaku. Zdravé tuky zase spravné hladiné naseho
cholesterolu,” uvadi MUDr. Lucie Novakova.

Vysoka nutricni hodnota

Avokado je také cenéné pro svou vysokou nutri¢ni hodnotu. Kromé toho v ném
najdeme i dalsi télu prospésné latky jako je napriklad kyselina listova, ale |
draslik, mangan, horcik, méd, zelezo, fosfor Ci zinek. Jedno avokado ma navic
zhruba 9 gramu sacharidd, z toho je zhruba 7 gramd vldkniny a jen 2 gramy
jsou Cisté sacharidy.

,Vratme se jesté ke zminovanému drasliku, toho v avokadu najdeme
jesté vice nez tfeba v bananech. Ve 100 gramech je zhruba 14
procent doporucené denni davky drasliku. V bananech je pfitom
jen 10 procent. Draslik nam obecné pomaha udrzet takzvané
elektrické gradienty v bunkach. Pfijem drasliku je také spojen s



niz$im krevnim tlakem a je tak prevenci proti problémim se
srdcem ci pro spravnou funkci ledvin,” vysvétluje Iékarka.

Rozpustna viaknina pro spravné traveni

V tomto ovoci také najdeme rozpustnou vlakninu, ktera snizuje riziko vzniku
rady nebezpecnych nemoci.

»Ma pfiznivy vliv na télu prospésné strevni bakterie a napomaha tak
spravnému fungovani nasich strev,” popisuje oslovena
odbornice.

Pro zdravé oci

Avokado navic také dokaze zvysit antioxidacni vstrebavani latek z jinych
potravin a najdeme v ném velké mnozstvi antioxidantd.
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,Patri mezi né také
takzvané
fotochemikalie,

zeaxantin, ty jsou
skvélou prevenci ¢
proti problémUim se
zrakem. Podle
nékterych studii
dokazi snizovat
riziko vzniku
Sedého zakalu a takzvané makularni degenerace, ktera se
objevuje zejména u starsSich pacientl,” popisuje Novakova a
pokracuje:

,Dullezité je, ze v avokddu najdeme takzvanou kyselinu listovou a
je prokazano, ze jeji nizka hladina zvysuje riziko vzniku rakoviny prsu
u zen. Kromeé toho je diky zminovanému vitaminu K vhodnou
prevenci proti osteoporoze a napomaha tak zdravim kostem.
Vitamin K totiz zvySuje vstfebavani vapniku a snizuje tak jeho ztratu".



Pozor na kalorie

,Kromé prospésnych latek v ném totiz najdeme pomérné velké
mnozstvi tuku. V bézném avokadu najdeme priblizné dvacet
gramu tuku a dokonce az pres 300 kalorii. Takze celé avokado byste
béhem jednoho dne rozhodné jist nemeéli. Lepsi je si jej rozdélit treba
na tri, Ctyri ¢asti a ty zpracovat a zkonzumovat béhem t¥i dnu,”
radi Novakova.

Pokud chcete zhubnout, méli byste jeho konzumaci skute¢né omezit. Pokud ale
napriklad ¢asto sportujete nebo mate dobré spalovani, klidné si mlzete na
avokadu pochutnavat i ve vétSim mnozstvi.
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