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Jaké zobat o svatcich
orechy?
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Patfite mezi milovniky ofechl a na svate¢nim stole u vas nikdy nesméji
chybét? Déldte dobre. Orechy by vSak mély byt soucdsti zdravého jidelnicku
celoroCné. Dokonce i dietafi snazici se zredukovat hmotnost si na nich mohou
smisnout. Vzdy vSak musime védeét jaké si vybrat, kolik jich snist a také kdy.
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Orisky by mely byt soucasti snidanovych smési, skvélé jsou jako soucast
dopoledni i odpoledni svaciny, pripadné obéda. Zobat je ale po vecefi u
televize, na to bychom méli zapomenout.

Proc je jist?

"OFechy jsou vybornym zdrojem rostlinnych zdravych tuku a bilkovin,
mineralnich latek a vitamina,“ uvadi nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova
a doplnuje: ,Ale pozor na vysokou energetickou hodnotu, 100 gramu
ofechd ma pfiblizné stejné mnozstvi jako tabulka ¢okolady. Proto
mlisat po hrstech a nikoli po pytlikach.*

Pravidelna konzumace rlznych druhl ofechl prospiva srdci a cévam. Diky
obsahu nenasycenych mastnych tukl dochazi ke snizeni takzvané ,zlého* LDL
cholesterolu a naopak se zvysuje v krvi hladina ,hodného” HDL. Mezinarodni



studie potvrdily, ze lidé, kteri schroupou kazdy péar orecht, maji nizsi hodnoty
krevniho tlaku. Dokonce se uvadi, ze jsou prevenci proti vzniku cukrovky 2.

.....

Zapomente na prazené a solené

»OFfechy doporucuji konzumovat urcité pouze nesolené a neprazené,
volit tedy natural,“ radi Zuzana Douchova. Prazeni ¢i jina tepelna Uprava
snizuje mnozstvi prospésnych latek, prichazime tedy o to pozitivni co ze
skorapkovych plodd, jak se ofechlm rikd, mizeme ziskat.

A pokud si vybirate v obchodech baleni solenych orechd, mdzete sice profitovat
z jejich priznivych G¢inkd, ale zaroven davate svému télu zabrat. Vysoky prijem
soli zvysuje krevni tlak, pfispiva k obezité a celkové k metabolickému
syndromu. Navic nepropiva ani ledvinam. ,,Slané navic podporuje chut k
jidlu a snite jich vice,” upozoriuje nutri¢ni terapeutka.

Kolik jich snist?
Kardiologové uvadéji, ze denni prijem zhruba 20 gram{ orechl je

doporucCovany a prospésny, jiz v takovém mnozstvi je obsazeno dostatecné
mnozstvi prospésnych latek plsobicich na hladinu cholesterolu v krvi, tak na



srdce a cévy. Vzdy zalezi na tom kdy a kdo si je da. Rozdilné mnozstvi si jich
nasype na zeleninovy salat s rybou Ci libovym masem Clovék, ktery se snazi
snizit hmotnost (i takovym lidem je nutri¢ni odbornici doporucuji), a tfeba Zena,
ktera se pravidelné dva az trikrat tydné vénuje sportu.

Tloustne se po nich

Na jednu stranu je tuk v nich obsazeny pro zdravi prospésny, na druhou je
velmi zradny. Rostou po ném Speky! 100 gramovy pytlik orechl jako mliska
obsahuje v prdmeéru az 70 gram{ tuku. Primérny denni prijem tuku dospélého
je pritom 65 az 90 gramd. A prebytek se z téla nevypari, ale pékné ulozi na
horsi Casy.

Mandle, kesu cCi vlasskeé

Jaké orechy v obchodé vybrat? Zalezi na chuti, idealni je stejné jako tfeba u
vlocek ke snidani, kdy si michame rdzné druhy, pripravit si o ofechovou smés.
Mohou v ni byt madle, kesu, vlasské, liskové, makadamové, para orechy,
pistacie, i piniova seminka. Kazdy si voli ty, které mu chutnaiji.

Takto namichand smés muUze byt skvélou ,zeleznou zédsobou” pro chvile, kdy
nemate moznost se nasvacit Ci nestihate obéd. Staci si do malé krabicky trochu
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odsypat a mit ji neustdle v pohotovosti v tasce. Pokud si nejste jisti, zda
odhadnete jaké mnozstvi si dat, doma si je zkuste odvazit. Potom si mdzete
sezobnout pét, deset, patnact ofiskd bez pocitu ¢erného svédomi. A hlavng,
skvéle nasyti a jsou nejen zdravé;jsi volbou nez napriklad hamburger z rychlého
obCerstveni, ale i levnéjsi.

Pozor na kokos

Mezi oblibené svatecni mlsani patri i kokosové platky, u téch vsak opatrné.
»Kokos se od ostatnich ofechu odliSuje vysokym obsahem nasycenych
mastnych kyselin, proto to s jeho konzumaci neprehanéjte,“ dodava
Zuzana Douchova.
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