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Stavnaté tfesné maji v
redukcnim jidelniéku své
misto
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Jsou zosobnénim léta a hlavné doslova elixirem, ktery doda energii jak mladym,
tak i tém, co jiz néco pamatuji. Ackoli ve slozeni dominuje voda, obsahuji
ovocny cukr a velkou radu minerdlnich latek a vitaminQ. Jsou vhodné jak pro
redukci, tak se doporucuji pfi dalsich onemocnénich jako je artréza, dna,
chronicka zacpa aj. Diky drasliku jsou doporucovany lidem s nemocemi srdce a
cév


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Stavnate-tresne-maji-v-redukcnim-jidelnicku-sve-misto__s10010x10482.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Stavnate-tresne-maji-v-redukcnim-jidelnicku-sve-misto__s10010x10482.html

TresSné patfi mezi nékolik malo druhi ovoce, které nedéla neplechu
ani v jidelnicku lidi usilujicich o redukci.



Jsou plné antioxidantu

Ve slozeni duziny tfesni dominuje voda, byva ji az 80 procent, dale
ovocny cukr - fruktéza. Dale mineralni latky jako horcik, zelezo, jod,
fosfor, zinek, vapnik, draslik ¢i kfemik a cela skala vitaminu -
betakaroten, A, P, C, E, Ci vitaminy skupiny B (kromé vitaminu B12),
z nichz mnohé patfi mezi silné antioxidanty. A pravé u antioxidantd
pfijimanych z Cerstvého ovoce a zeleniny jsou popisovany mnohem vyraznéjsi
Ucinky, nez u téch, které v dobré vire polykame v podobé tablet.

Jejich vyznam zvysuiji i tyto nevyzivné slozky:

 Organické kyseliny: Kyselina jable¢na, jantarova a citronova, které
podporuji traveni a Cisti krev

« Rozpustna rostlinna vlaknina, kterou tvori zejména pektin. Sto gram{
tresni doda télu 10 % doporucené denni davky rostlinné vldkniny, diky niz
tresSneé maji laxativni (projimavy) a hypolipidemicky (snizuji obsah
cholesterolu v krvi) Ucinek

 Flavonoidy: zodpovidaji za diuretické (mocopudné), antitoxické,
antioxidacni a protirakovinové vlastnosti



Cukr ano, ale...

| pres svou sladkost, patri treSné mezi ovoce idealni pro konzumaci i
v redukénim jidelnicku. Spadaji do kategorie s nizkym glykemickym
indexem, tedy mezi potraviny, které vyrazné nezvysuji hladinu cukru v krvi a
tudiz po jejich snézeni neprichazi v zapéti hlad a chuté na sladké. Zaroven
neprinuti slinivku vyplavit velké mnozstvi inzulinu, ktery by cukr ,natlacil“ do
bunék a prebytecny se ulozil ve formé tuku.

Zatimco ke snédeni jednoho zakusku, ktery télu doda 360 kcal, Clovek
potrebuje jen nekolik malo zakousnuti, na ziskani podobného mnozstvi kalorii z
tresni je tfeba minimalné deseti minut a musi se jich snist priblizné pul
kilogramu. Oproti zakusku tfesné vyvolavaj i daleko vétsi pocit nasyceni, ¢imz
snizuji chut na dalsi jidlo.

Kolik maji energie?
Tres$né (100 gramu)
264 kJ 0,2 g tuku 1,1 g bilkovin 12 g sacharidl



Pozor na kombinaci s vodu!

Zapominat nesmime na radu, kterou ndm davaly uz maminky a babicky: na
tresné nikdy nepij vodu! Vite proc¢? Ovocny cukr ve spojeni s tekutinou rychle
kvasi, tento proces mize zplsobovat nadymani a nékdy i bolest bricha a
prdjmy.
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