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Mlsani orisku a seminek dovoleno

Co s tim? Najedte na nesolené orisky ¢i nasucho prazena nesolena seminka. Kdyz orechovych plodu
nesnite kilo, prospéjete svému zdravi.

Kesu orechy nejsou orechy

AcC je orechy nazyvame, jedna se o jedlé nazky ledvinovniku zadpadniho. Ale kdyZ ono dat si hrst nazek nezni



tak hezky jako dat si hrst orechu. Zistanme tedy u vzitého oznaceni a podivejme se keSu ofechium na zoubek.

Kesu jsou dobrou volbou pro vé¢né bojovniky s prebytecnymi kilogramy. Obsahuji totizméné tukt nez
ostatni orechy, navic pres 80 % téchto tuku tvori nenasycené mastné kyseliny; tj. ty ,dobré” tuky.
Kesu se chlubi vysokym obsahem horciku, proto by po nich meéli sdhnout také sportovci, lidé trpici
unavou ¢i nespavosti. Vyznamny je u nich také obsah proteinu, tolik potrebného pro zvySovani
vykonnosti pri fyzické aktivité, pro zkraceni doby regenerace, pro nabirani svalové hmoty, ale také
pro spalovani tuku. Toto vSe prece pro vyrysovani téla do plavek potrebujeme.

Kesu dodaji naSemu télu i vitamin K, vapnik a draslik, tj. 1atky potiebné pro silu nasich kosti. V kesu
najdeme také vitaminy E a B6 nebo kyselinu listovou, které pomahaji v boji prosti srde¢cnim onemocnénim.

Pokud si tedy denné date hrsticku naturalnich ke$u orechu, vas$ organismus vam jen podékuje.

Liskové orechy snizuji cholesterol

iskové

Ofechy

Popelka v liskovych oriScich nasla krdsné saty, my v nich nalezneme latky prospésné pro nase zdravi.
Podobné jako kesu orechy i ty liskové obsahuji prevazné mononenasycené mastné kyseliny, které se
podileji na sniZovani ,Spatného” cholesterolu. Liskové orechy nasemu télu dodaji Zelezo, vapnik, zinek,
fosfor, draslik ¢i horcik.

Metabolismus i nervovy systém posili vitaminy B1 a B3, produkci cervenych krvinek povzbudi vitamin B9.
Vitaminy skupiny B spolu s vitaminem E jsou zdrojem energie pro mozek. Ucili jste se nékdy néco
obtizného a méli jste u toho misku orechu, protoze vam to lépe zapalovalo? Nejen zapalovalo, dokonce jste si
ucivo i 1épe pamatovali.

Mandle zpomaluji starnuti



Tato semena pecky mandloné obecné nasemu organismu také prospivaji, a¢ nds mozndé obcas nékdo strasi
reCmi, Ze jsou mandle jedovaté. Vétsi mnozstvi Skodlivého amygdalinu, z néhoz se pri traveni uvoliuje
kyanovodik, vSak obsahuji mandle horké. U téch plati, Ze uz 10 kust predstavuje nebezpecnou davku. OvSem
mandle, které si kupujeme na pultech nasich obchodt, jsou mandle sladké které amygdalin obsahuji
v zanedbatelném mnozstvi. Hrst mandli vdm tedy rozhodné neublizi, ba pravé naopak.

Tato hrst bude obsahovat jen necelé 3 g sacharidu a asi 160 kalorii, z nichz desetinu télo vibec
nespotrebuje. Nemusime si je proto odrict ani pri redukcénich dietach. U mandli jisté ocenite vysoky obsah
vapniku ¢i antioxidantt, které zpomaluji procesy starnuti. Podotykame, ze vétSina téchto latek je
obsazena ve slupce. Pokud si tedy mandle oloupete, o mnohé se tim pripravite.

Nepredstavujme si vSak, ze kdyz do sebe budeme cpat mandle po kilech, nasSe kila pujdou dolt a budeme
vécné mladi a krasni. I u mandli totiz plati vSeho s mirou. Diky mnoZzstvi vldkniny ndm premira mandli
muze zpusobovat zacpu a nadyméani. Predavkovani vitaminem E vede k nevolnostem, bolestem hlavy ¢i
porucham vidéni. Mandle sice obsahuji zdravé tuky, ale prece jen tuky. Kdyz to tedy s nimi prezenete,
ukazatel na vaze rozhodné dolu nepujde, ba pravé naopak.

Slunecnicova seminka posiluji imunitu



V malém seminku se ukryva zdsoba vitaminu E, vapniku, horciku, fosforu, selenu, Zeleza, drasliku,
nenasycenych mastnych kyselin.

Snizuji hladinu ,$kodlivého” LDL cholesterolu, zabranuji rozvoji nékterych druhu rakoviny. Maji

nizky glykemicky index, mohou je tedy konzumovat i osoby s diabetem druhé typu Slunecnicova
seminka posiluji nasi imunitu, zinek a selen chrani organismus pred zanétya alergiemi. Napomahaji
tvorbé kolagenu a elastinu, které urychluji hojeni ran a zabranuji tvorbeé jizev.

Slunec¢nicovéa seminka by méla byt soucasti i téhotenského jidelnicku. V nich obsazeny vitamin B6 muze
snizovat ranni nevolnosti a zvraceni. Podobné jako orechy maji slunec¢nicova seminka takésilné laktogenni
vlastnosti, proto by je mély konzumovat i kojici matky:.



