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Vlasské orechy podporuji funkci mozku,
srdce a cev a pomahaji proti depresi i stresu

Vlasské orechy na prvni pohled az prilis pripominaji mozek. A shodou
okolnosti je pravé mozek tim, na co vlasské orechy skuteé¢né pisobi.
Jejich...

Orechova babovka. Orechovy zavin. Vlasské orechy jako prisada do jablecného strudlu.
Orechy s kozim syrem a medem. Orechovy likér. Vlasské orechy v medu. Klasicky orechovy
dort s krémem. Orechové maslo. Recky jogurt s medem a ofechy nebo tfeba orfechové
susenky a cukrovi. Kdyz se rekne vlasské orechy, spousta z nas si hned vybavi nékterou z
orechovych dobrot. A zZe jich existuje cela rada! Kromé toho, Ze jsou vlasské orechy velmi
chutné jak samotné, tak jako surovina na pripravu sladkych receptu, jsou také velmi
prospésné pro nase zdravi, v€etné funkce mozku. A to jisté potési nejednoho milovnika
orechu.

Vlasské orechy jako vyziva pro mozek

Vlasské orechy na prvni pohled az prili§ pripominaji mozek. A shodou okolnosti je pravé mozek tim,
na co vlasské orechy skutecné plsobi. Jejich pravidelnd konzumace totiz vyrazné podporuje jeho
spravnou funkci, a to predevsim diky vitaminam E, B1 a B6. Kromeé toho vlasské orechy pomahaji i
pri civilizacnich potizich jako jsou deprese, stres, nadmérna unava ¢i podrazdénost a tidajné
podporuji i sexualni apetit. Obsahuji totiz arginin, coz je latka, ktera se mimo jiné pridava do
pripravku s afrodiziakdlnim ucinkem.



Vlasské orechy - potravina, na které si pochutnate a navic
udélate néco pro své zdravi

V posledni dobé se rozmaha pojem “superfoods” oznacujici potraviny s velkym mnozstvim
prospésnych latek, které udajné pusobi na nase zdravi az blahoddrnym vlivem. Patri sem napriklad
chia seminka, chlorella, spirulina nebo acai a dalsi exotické suroviny, po kterych je v prodejnach
zdravé vyzivy velkd poptavka. Mnohdy vSak neni tfeba sahat po drahych a exotickych “superfoods”,
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Vevs

Vyzkumy prokazaly, ze vlasské orechy pri pravidelné konzumaci pozitivné pusobi na ruzné
psychické stavy od deprese pres stres az po uzkost. Celkové pak podporuji spravnou funkci naseho
mozku. Vla$ské orechy jsou zdrojem vitamini B1, B2, B3, B6. A pravé vitamin B6 zajiStuje
spravnou funkci mozku a tvorbu Cervenych krvinek. Vitamin B1 je pro zménu potrebny pro srdce i
celkovou rovnovahu nervové soustavy.

Vlasské orechy jsou mimo jiné bohaté na fosfor a draslik, obsahuji velké mnozstvi horciku,
vapniku i zeleza. Ze stopovych prvka vlasské orechy obsahuji méd a mangan. Ty jsou dulezité pri
prevenci chudokrevnosti a neplodnosti. Dal$i dulezitou slozkou je zinek, ktery se podili na hojeni ran
a podporuje imunitni systém.

Podstatné je také to, Ze jsou vlasské orechy bohaté na zdravé tuky, které jsou pro nase télo obzvlast
dalezité. Nejen, Ze jsou podstatné pro celou radu télesnych funkci, ale také mnohem lépe zasyti a
mytus, ze by méla byt strava zalozena pouze na minimélnim prijmu tuki je jiz nastésti davno
prekonany.

Vlasské orechy - potravina prospésna pro kazdého

Jelikoz jsou vlasské orechy velmi bohaté na ziviny, jsou vhodné i pro vegetariany a vegany, kteri
maji mnohdy problém s tim, jak télu dodat vSechny prospésné latky. A pozitivni je i zjiSténi, Ze
vlasské orechy pomahaji odstranovat inavu a diky své vyzivové hodnoté dodavaji energii, cehoz
vyuzivaji i aktivni sportovci.

Diky vysokému obsahu tuku jsou vlasské orechy vhodné pro lidi s riznymi srde¢nimi vadami i
onemocnénimi, jelikoz pravé mastné kyseliny jsou hlavnim zdrojem energie pro srdecni bunky.
Zminény vitamin B1 podporuje funkce srde¢niho svalu (i jinych svala v téle). Kromé toho vlasské
orechy snizuji hladinu cholesterolu v krvi, ¢imz zpomaluji proces usazovani ve sténach arterii.
Pozitivnim vysledkem je snizeni rizika aterosklerdzy i zhorSovani cirkulace krve v téle. Existuji také
nazory, ze vlasské orechy i dalsi druhy orech mohou plsobit jako prevence vzniku rakoviny
tlustého streva. Seridzni vyzkumy a podlozené studie, které by dokazaly pravdivost tohoto tvrzeni,
vSak prozatim neexistuji.

Proc jist vlasské orechy?

e podporuji funkci mozku

e jsou zdravé pro srdce

e pusobi proti depresi a stresu

¢ zahani unavu

» zasyti a dodaji energii

« pusobi na rovnovahu nervové soustavy
* podporuji sexudlni apetit


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/zaradte-chia-seminka-do-vaseho-jidelnicku-ziskate-zdravi-a-silu
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/superfoods-neboli-superpotraviny-a-jejich-prinos-pro-zdrave-telo-i-mysl

« obsahuji spoustu vitaminti
« snizuji hladinu cholesterolu
e pomahaji hojené ran (diky zinku)

Jak casto jist vlasské orechy?

Vlasské orechy si klidné mizete dopravat denng, alespon jednu malou hrst. At uz treba k snidani s
jogurtem a medem, nebo kdykoli béhem dne k zahnani hladu a dodani energie. Dobrou alternativou
je také maslo z vlasskych nebo jinych orecht, idedlné takové, aby neobsahovalo zbytecné cukry nebo
jiné tuky navic. Ze vSeho nejlepsi je jist orechy v syrovém, prirodnim stavu. Tak si totiz
zachovavaji nejvice zivin a prospésnych latek, jejichz i¢innost mize byt prazenim nebo tepelnou
upravou snizovana. A pokud budete konzumovat orechy v solené varianté, nezapominejte na
dostatecny pitny rezim, jelikoz stl zpusobuje pocit zizné. Tak jako tak by se solenych orechli mélo
konzumovat jen mensi mnozstvi, protoze premira soli naSemu télu neprospiva.

Pokud se vsak snazite o hubnuti, nezapomente si orechy spocitat jako soucast denniho prijmu.
Jsou sice zdravé a pro télo prospésné, nicméné obsahuji také vétsi mnozstvi energie diky tukam.

Jaké prospésné latky vlasské orechy obsahuji?

e obsahuji zdravé tuky

e jsou zdrojem vitamint B1,B2,B3, B6

* obsahuji fosfor

» maji velky podil horciku

¢ jsou zdrojem drasliku

* obsahuji Zelezo i vapnik

» maji v sobé obsazené stopové prvky jako méd nebo mangan
* obsahuji zinek

* jsou vyzivné



