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MASTE RA<DI AVOKA*DO?

AsterAlz, 03 Aservenec 2018

AvokAjdo, neboli "hruAjkovec pA™elahodnAY2", je perfektnA- do salAjtA™ k tAsstovinAjm, do toastA™, je zAjkladem pro vAYsbor
guacamole a existuje dokonce i avokAjdovAj zmrzlina! Plody obsahujA- aA%: 30 % oleje, kterAv: je dobA™e stravitelnAYz, po
mnoho let trvanlivA% a obsahuje A™adu vitamA-nA™A, B, E, G, A%elezo, ale vitamA-nu C jen minimAjInA>. Olej je pro pouAiit
v kuchyRi vAlfghoan/z, ale drahA¥2, hlavnA- uplatnA>nA- nachAjzA- v kosmetice. A proAs jA-st prAjvA> avokAjdo? Tady mAite |
super dA vodA :

Obsahuje hodnA> draslA-ku | bA-lkovin

Doposud

vAjechnu slAjvu za nejvyAjA;jA- obsah draslA-ku sklA-zely banAjny. Pravdou ale je, A%e 5
avokAjdo mA; obsah draslA-ku dokonce dvakrAijt vyAjAiA- neA%: banAjny. Jedno avokAjdo mA;j aA%s
AetyA™i gramy velmi kvalitnA- bA-lkoviny, coA%: je asi nejvA-c, co mA"A%ete z ovoce dostat.

ProspA-vAj
zdravA-

Konzumace

stravy bohatA®© na vIAjkninu prAjvA> tak jako je avokAjdo, pomAjhA; regulovat zdravA©

hodnoty v krvi a takA©® podporuje zdravA© bakterie ve vaAjich stA™evech, kterA©

pomAhajA- kvalitnA-mu trAjvenA-. Jedno avokAjdo obsahuje tA™etinu vaA.A dennA- potA™eby
vitamA-nu K a kyseliny listovA©, a 20% dennA- potATMeby kyseliny pantotenovA@

vitamA-nu B5, B6, C, E, niacinu a riboflavinu. NavA-c pokud budete avokAjdo jA-st v

kombinaci s jinAl/zmi potravinami, vaAije tA>lo bude daleko IA©pe schopnA®© absorbovat

vAjechny tyto A%ziviny.

SniA%.uje cholesterol

NA>kterA©

studie uvAjdAsjA-, A¥.e diety, kterA© zahrnujA- avokAjdo, mohou pomoci snA-A¥it hladinu
cholesterolu v krvi, protoA¥%e obsahuje srdci prospA>AjnA© zdravA© nononenasycenA©
mastnA®© kyseliny, kterA© pomAijhajA- porazit nezdravAY%: cholesterol. NavA-c avokAjdo
zvyAjuje hladinu zdravA©ho cholesterolu aA¥: 0 11%.

ZvyAjuje
absorpci antioxidantA™

Pokud

pA™idAjte avokAjdo nebo avokAjdovAY: olej do salAijtu, salsy Asi jinAYzch pokrmA™, pomAjhAijte

tAslu IA©pe absorbovat antioxidanty. Absorpce se zvA%AA- aA¥, patnAjctinAjsobnAs. .. ... ... .. ChtAsla bych se VAjs zept:
komu se podaA™ilo vypAsstovat nAsjakou jakA¥stakA¥s vAstAA- kytku z avokAjda?MnA> ta potvArka vA%4dy Asasem chcA-pne
na koncA-ch Ajednout, schout...A kaput, finito... MAjte nAsjakA% A°spA>AjnAv: nAjpad? d@niela

VA-ce na: https://www.dama.cz/clanek/avokalypsa-9-duvodu-proc-milovat-avokado

https://www.kudlanka.cz VytvoA™eno pomocA- Joomla! GenerovAijno: 17 July, 2024, 15:37



