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Jedinecné viasské orechy. V
malém mnozstvi a
pravidelne
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Diky vysokému obsahu vitaminu E jsou vlasské ofechy fazeny mezi deset
nejzdravéjsich potravin s nevyssSim antioxidacnim potencialem. Staci par kust
denné, ale za to pravidelné.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Jedinecne-vlasske-orechy.-V-malem-mnozstvi-a-pravidelne__s10010x11225.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Jedinecne-vlasske-orechy.-V-malem-mnozstvi-a-pravidelne__s10010x11225.html

Nejen orechy, ale i listy

OresSak kralovsky je majestatny strom s mohutnou korunou. Ma lichozperené
zelené listy, které na podzim opadaji, roste vétSinou osamoceng, jen nékteré



rostliny se v jeho blizkosti udrzi. Mate-li to stésti, ze vam na zahradé roste a
plodi oresak, urcité Urodu vyuzijte!

Na sbirdni si ale pripravte rukavice - stava z oplodi ofechd vyrazné barvi a
velmi tézko se pak Cisti. Zbarveni ma na svédomi latka jménem juglon, ktery
vznikd chemickymi zménami z latky pritomné v oplodi, ale i v listech a klre.
Nejen v historii, ale i dnes se extrakt vyuziva pro prirodni barveni latek a
oziveni hnédého odstinu vlasu.

= Juglon plsobi také proti bakteriim a plisnim, oresdk navic obsahuje i
dalsi pozitivné plsobici latky - trisloviny, flavonoidy. Vyuzit se mohou
zelené listy pro pripravu koupele, kterd plsobi dezinfek¢né a mize
pomoci pri akné a jinych koznich nemocech nebo pfi nadmérném
poceni.

Samotné orechy je vhodné vyloupat z oplodi, rozlozit a nechat oschnout, poté
rozlousknout, ocistit a zahy spotrfebovat a nebo v uzaviratelné sklenici
uskladnit v chladnic¢ce (nebudou Zluknout a udrzi si svou specifickou chut a
vuni).



Mastné kyseliny, vitamin E, bilkoviny a
vlaknina

= Vlasské orechy jsou pro nas cenné pro vysoky obsah nenasycenych i
vicenenasycenych mastnych kyselin - zastoupené jsou v nich jak omega
6, tak i omega 3 mastné kyseliny.

= Kromé zdravych tukd v nich najdeme i vy$si obsah bilkovin a vlakniny,
vitaminy skupiny B (B1, B2, B3 a B6) a vitamin E, horcik, fosfor a
draslik.

= Obsahuje istopové prvky jako jsou mangan, zinek a méd.

= Diky vysokému obsahu vitaminu E jsou vlasské orechy razeny mezi 10
nejzdravejsich potravin s nevyssim antioxidacnim potencialem.

= S ohledem na obsah vldkniny a nenasycenych mastnych kyselin vlasské
ofechy pomohou ke snizeni hladiny cholesterolu v krvi, jsou tedy
skvélé v prevenci rizika srdecné- cévnich onemocnéni.

= Nenasycené mastné kyseliny, vitamin E a stopové prvky navic
podpofi zdravi nasi pokozky, vlasi a nehtu. Orfechy - a to vlastné
nejen ty vlasské - je vhodné konzumovat pravidelné v malych mnozstvich.
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Skvéla svacdinka, ktera zasyti

Mohou nam poslouzit jako skvéla svacinka - dobre nas zasyti diky obsahu
vlakniny, bilkovin i zdravych tuk(. Orfechy si mizeme zobnout i kdyz ndas honi
mlsna - svym obsahem zivin jsou pro nas mnohem vhodnéjsi nez neéjaké bézné
sladkosti. A zlepsi nam i naladu.

Mdzeme je pridat do sladkych pokrmd, ale dobre si rozumi i se slanymi
potravinami a pokrmy. Pripravit si mizeme treba jahlovou kasi s mlékem,
Svestkami a orechy, ale tfeba i peCenou Cervenou fepu s rozpecenym kozim
syrem a nasekanymi orechy. ,Vlasaky" vyuzijeme v pribéhu celého roku - jak
pfi peCeni vanocniho cukrovi, tak velikonocniho beranka.
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