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Sveézi diky tresnim
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Milujete tresne, protoze patfi k I1étu a jsou odjakziva predzvésti prazdnin a
dovolenych, jsou prijemnym sladkym zpestrenim volnych chvil, zdobi stdl? S
tim nelze polemizovat, avSak tato fakta jsou jen velmi povrchnim hodnocenim
ovoce, jehoz vyznam pro nase zdravi je mnohem hlubsi.
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Tresné jsou doslova elixirem Zivota a s trochou nadsazky vécného mladi. ,,Jsou
to nejen vitaminové bomby, ale jsou nabité i minerdlnimi latkami a
antioxidanty,” rika dietolozka Karolina Hlavata. To vSechno plsobi na nasi
pohodovost, chrani srdce a cévy, posiluje imunitu, brani télo proti virim a
bakteriim... Ozivuje krasu pleti. Podle prirodnich 1é¢iteld tresné také odvadéji
toxické latky z téla.

Vezmeéte je na vylet

Tresné jsou bohaté na vitaminy C, B, E a A. Obsahuji horcik, Zzelezo, zinek,
fosfor, vapnik, draslik, kfemik a jod. Pravé kvdli jédu by nemély tfesné chybét v
jidelnicku lidi, ktefi maji problémy s funkci Stitné zlazy.

Pro vysoky obsah drasliku jsou tfesné dobrym pfitelem sportovcu a nemély
by chybét ani na zadné poradné turistické i cyklistické ture. ,Draslik se
postara o to, aby nas pfi vykonu nebo po ném nebraly kfece,” objasnuje
dietolozka Hlavata.



Bojovnik s dnou

S prispénim antioxidantd jsou tfesSné mocnym bojovnikem také s dnou. Lidé,
které toto onemocnéni suzuje, nebo k nému maji predispozici, by si méli tresné
dopravat kazdy den. Uz étvrt kila téchto ¢ervenych plodi dokaze snizit
hladinu kyseliny mocové v krvi.



| k dieté pasuji

Mate strach, ze kdyZz se do tresni pustite tak rikajic plnou pusou, vase
promenada v plavkach bude ztracena? Zase tak horké to nebude. ,, TFesné
obsahuji 80 procent vody. Navic maji nizky glykemicky index a je v
nich pektin, podporujici traveni. Z toho vyplyva, ze hrst tresni nejen
ukoji nasi chut na sladké, ale také nas dobre zasyti. PFitom ve 100
gramech tresni je jen 270 kj,“ rika dietolozka.

Pomahaiji pri opalovani

Také milovnici bronzového opaleni by méli sahnout po tresnich. Jelikoz
obsahuji betakaroten, zkvalitnuji nasi kizi, usnadnuji opalovani dohnéda a
ovliviuji odstin pokozky, aniz bychom museli riskovat spaleni.

Betakaroten, kterého je v tfesnich asi dvacetkrat vice nez napriklad v jahodach
nebo bordvkach, také pozitivné ovliviuje zrak.

Chrani spanek

Pravidelné misani tresni prospiva kvalitnimu spanku. Latky v nich obsazené
podporuji v téle tvorbu melatoninu, ktery v téchto plodech je a hraje dilezitou



funkci v fizeni rytmu ,,den a noc”.
Jezte je po cely rok

Tresné jsou skuteCné vSestrannym elixirem zdravi, a proto by se nemély v
naSem jidelnicku objevovat jen v sezéné zrani, i kdyz v této dobé, ktera je
praveé nyni, jsou nejmocnéjsi. Silu maji ale i jako kompot, susené nebo v podobé
dzusu. ,)estlize je konzumujeme v této formé, pak bychom si méli dat
pozor na to, aby jak v dzusu, tak v susenych plodech nebyly pridané
cukry,“ doporucuje dietolozka.

A tip na zavér? Zkuste treba recept na skvélou panna cottu s tfresSnovou
omackou!
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