Vlasské orechy: Poklad pro mozek a imunitni
systéem
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Vla$ské orechy jsou snad nejznaméjsim druhem orechu. Jsou pomérné snadno dostupné a nabizeji
mnoho vyhod pro nase zdravi. Jaké jsou hlavni divody pro jejich zarazeni do jidelniCku?

Kazdodenni davka nenasycenych tuku pro zdravy mozek

Vysoky obsah omega 3 mastnych nenasycenych kyselin je velmi dileZity pro zdravy mozek. Jedna
se o latky, které chrani mozkové bunky pred predc¢asnou degeneraci a podporuji vykonnost a
spolehlivost paméti. Zaroven se jedna o latky velmi dulezité pro zdravé cévni stény. Obsah téchto
prospésnych tukti pomaha snizit hladinu Skodlivého cholesterolu prirozenym zvy$enim procenta
prirozeného cholesterolu, ktery je soucésti bunécnych membran. To déla z vlasskych orech
potravinu, ktera by v zddném pripadé neméla chybét v nasem jidelnicku.

Vlasské orechy obsahuji zivotné dulezité mineralni latky

Jsou bohaté na draslik, vapnik, fosfor, horcik nebo zZelezo. Zejména nedostatek vapniku a
hor¢iku muze mit neprijemné dusledky v podobé snizeni vykonnosti, inavy, depresi a dokonce az
Spatného stavu kosti a nedokonalé regenerace svalovych vldken. Kromé toho vlasské orechy
predstavuji skvély zdroj provitaminu A a vitaminu skupiny B.

Kolik jich za den snist a kde je sehnat?

Vysoka energeticka hodnota a bohatost na minerélni latky znamen4, Ze staci trochu a splnite to, co
vase télo potrebuje. Konkrétné se jedna o porci priblizné 10 az 20 vlasskych orechu za den, kdy
zalezi i na fyzické aktivité. Jsou k sehnéni v supermarketech, na farmarskych trzich a béhem sezony
na podzim si muzete nasbirat i vlastni. Pri jejich nédkupu sledujte kvalitu a ¢erstvost, coz se da poznat
uz pouze po chuti. Jejich zdsoba se hodi nejen pred vanoc¢nimi svatky, ale i v obdobi zkousek nebo
pro lepsi soustredéni a pracovni nasazeni v praci béhem celého roku.

Idealni svacinka a soucast mnoha sladkych receptu


https://www.zodo.cz/vlasske-orechy-jadra-natural/

Vlasské orechy se diky své typické a lehce nahorklé chuti vyborné hodi do spousty sladkych recept.
Daji se velmi dobre skladovat, a proto se neni cemu divit, ze se vyskytuji v mnoha receptech na
vanoc¢ni cukrovi. Staci je pouze vyloupat ze skorapky a uz si muzete pochutnavat na skvélém zdroji
zdravych tukd a dobre vstrebatelnych rostlinnych bilkovinach. Pokud si je pridate do snidané nebo
naprtiklad k jablku na svacinu, vydrzi vam déle pocit sytosti a diky doplnéni dalezitych mineralu
predejdete i nezvladatelnym chutim na sladké a nezdravé potraviny.

Vyhodna baleni kvalitnich orecht a dalSich dobrot koupite vyhodné v e-shopu zodo.cz


https://www.zodo.cz/orechy/
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