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AvokÃ¡do, neboli "hruÅ¡kovec pÅ™elahodnÃ½", je perfektnÃ do salÃ¡tÅ¯, k tÄ›stovinÃ¡m, do toastÅ¯, je zÃ¡kladem pro vÃ½bornÃ©
guacamole a existuje dokonce i avokÃ¡dovÃ¡ zmrzlina! Plody obsahujÃ aÅ¾ 30 % oleje, kterÃ½ je dobÅ™e stravitelnÃ½, po
mnoho let trvanlivÃ½ a obsahuje Å™adu vitamÃnÅ¯ A, B, E, G, Å¾elezo, ale vitamÃnu C jen minimÃ¡lnÄ›. Olej je pro pouÅ¾itÃ
v kuchyni vÃ½hodnÃ½, ale drahÃ½, hlavnÃ uplatnÄ›nÃ nachÃ¡zÃ v kosmetice. A proÄ• jÃst prÃ¡vÄ› avokÃ¡do? Tady mÃ¡te pÃ¡r
super dÅ¯vodÅ¯:

 

 

 

 

 
 

Obsahuje hodnÄ› draslÃku I bÃlkovin 

Doposud
vÅ¡echnu slÃ¡vu za nejvyÅ¡Å¡Ã obsah draslÃku sklÃzely banÃ¡ny. Pravdou ale je, Å¾e
avokÃ¡do mÃ¡ obsah draslÃku dokonce dvakrÃ¡t vyÅ¡Å¡Ã neÅ¾ banÃ¡ny. Jedno avokÃ¡do mÃ¡ aÅ¾
Ä•tyÅ™i gramy velmi kvalitnÃ bÃlkoviny, coÅ¾ je asi nejvÃc, co mÅ¯Å¾ete z ovoce dostat.

 

ProspÃvÃ¡
zdravÃ 

Konzumace
stravy bohatÃ© na vlÃ¡kninu prÃ¡vÄ› tak jako je avokÃ¡do, pomÃ¡hÃ¡ regulovat zdravÃ©
hodnoty v krvi a takÃ© podporuje zdravÃ© bakterie ve vaÅ¡ich stÅ™evech, kterÃ©
pomÃ¡hajÃ kvalitnÃmu trÃ¡venÃ. Jedno avokÃ¡do obsahuje tÅ™etinu vaÅ¡Ã dennÃ potÅ™eby
vitamÃnu K a kyseliny listovÃ©, a 20% dennÃ potÅ™eby kyseliny pantotenovÃ©,
vitamÃnu B5, B6, C, E, niacinu a riboflavinu. NavÃc pokud budete avokÃ¡do jÃst v
kombinaci s jinÃ½mi potravinami, vaÅ¡e tÄ›lo bude daleko lÃ©pe schopnÃ© absorbovat
vÅ¡echny tyto Å¾iviny. 

 

SniÅ¾uje cholesterol


NÄ›kterÃ©
studie uvÃ¡dÄ›jÃ, Å¾e diety, kterÃ© zahrnujÃ avokÃ¡do, mohou pomoci snÃÅ¾it hladinu
cholesterolu v krvi, protoÅ¾e obsahuje srdci prospÄ›Å¡nÃ© zdravÃ© nononenasycenÃ©
mastnÃ© kyseliny, kterÃ© pomÃ¡hajÃ porazit nezdravÃ½ cholesterol. NavÃc avokÃ¡do
zvyÅ¡uje hladinu zdravÃ©ho cholesterolu aÅ¾ o 11%.

 

ZvyÅ¡uje
absorpci antioxidantÅ¯ 

Pokud
pÅ™idÃ¡te avokÃ¡do nebo avokÃ¡dovÃ½ olej do salÃ¡tu, salsy Ä•i jinÃ½ch pokrmÅ¯, pomÃ¡hÃ¡te
tÄ›lu lÃ©pe absorbovat antioxidanty. Absorpce se zvÃ½Å¡Ã aÅ¾ patnÃ¡ctinÃ¡sobnÄ›.  . . . . . . . . . .   ChtÄ›la bych se vÃ¡s zeptat -
komu se podaÅ™ilo vypÄ›stovat nÄ›jakou jakÅ¾takÅ¾ vÄ›tÅ¡Ã kytku z avokÃ¡da?MnÄ› ta potvÅ¯rka vÅ¾dy Ä•asem chcÃpne.Listy zaÄ•nou
na koncÃch Å¡ednout, schout...A kaput, finito... MÃ¡te nÄ›jakÃ½ ÃºspÄ›Å¡nÃ½ nÃ¡pad?  d@niela 


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