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Orisky jezte jako veverka.
Nesolené a neprazene
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Orechy a oriSky. Jako by télo tuSilo, kolik energie a sily se v nich skryva. Se
zimou na né roste chut. Vanoce bez ofiskl by byly jako letni prazdniny bez
slunce. V pestré a vyvazené strave rozhodné nesmi chybét celorocné, ovsem v
pfiméreném mnozstvi.
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Posiluji nervy a srdce



,T€lu dodavaji zdravi prospésné tuky, a to mono a
vicenenasycené mastné kyseliny. Obsahuiji i bilkoviny, vldkninu a

celé spektrum vitaminl a mineralnich latek,” vysvétluje dietolozka
Karolina Hlavata.

Orechy jsou zdrojem napriklad antioxida¢né pdsobiciho vitaminu E, vitamin( B
skupiny, prfedevsim thiaminu a vitaminu B1, jehoZ nedostatek narusuje funkci
nervu, srdce a zpusobuje tnavu. V neposledni radé v sobé ukryvaji zinek,
méd, zelezo, selen, mangan, hofcik a dalsi vyznamné mineralni latky.
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Denné az 30 gramu

Jenze i dobré se mulze ve zlé obratit, pokud ztratime spravnou miru. Pokud si
tedy hlidate vahu, nebo mate dokonce v dmyslu hubnout, nesedejte si k misce
pIné oriskl a nejezte je bezhlavé. Peclivé sledujte, kolik si jich date do Ust.
Radéji si predem mnozstvi odmeérte. Snist sacek orechd totiz podle
dietolozky znamena prijmout zhruba 2800 kJ a vycCerpat tak vice nez denni
doporuceny prijem tukd.

,Pri konzumaci orechl a semen si musime uvédomit, Ze obsahuji ve
sto gramech az devadesat procent tuku,” varuje Karolina
Hlavatd. ,Denni prijatelnd davka orechl, kterou si mizeme v klidu
doprat, je 25 az 30 gramu,” dodava.

Od kazdého trochu

Viivy/

neprazeneé.

,Vzhledem k tomu, ze kazdy druh se vyznacuje nécim zajimavym, je



dobré jednotlivé druhy stridat,” doporucuje dietolozka.

~

Cim jsou jednotlivé druhy zajimavé?

Vlasské orechy - Obsahuji
prevazné nepostradatelné vicenenasycené mastné kyseliny. Jsou bohatym
zdrojem vitaminG B skupiny, zinku a médi. Jako ostatni orechy obsahuiji i
antioxidac¢né pdsobici fytosteroly.

« Liskové orechy - Jsou zajimavé zejména vysokym obsahem antioxidaCné
plsobiciho vitaminu E. Maji také vysoky obsah vldkniny. Ve 100 gramech



je az 9,7 gramu vlakniny, cozZ je trikrat vic nez napriklad v kesu
orechach.

« Para orechy - Jsou vylozené selenovou bombou. K ziskani denni
doporucené davky tohoto antioxidantu staci tfi az Ctyri para orechy.

« Ke$u ofechy - Maji sice méalo vlakniny, zato obsahuji az 18 gramu
bilkovin na 100 gramu. Jsou také doslova nabité mineralnimi latkami. Z
tukl v nich prevladaji mononenasycené mastné kyseliny.

e Mandle - Mandle jsou koncentrované zdravi. Jsou i vybornym zdrojem
bilkovin, ve 100 gramech mandli jich je az 21 gramd. A vldkniny - té maiji
12 gramU ve 100 gramech. Z mineralnich latek jsou bohaté na vitamin E, z
vitamin® hlavné na skupiny B.

,Takze hrstka mandli a k tomu hrnek zeleného caje nejen zasyti,
ale doda i tolik potfebné antioxida¢né plsobici latky,” shrnuje
Karolina Hlavata.
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