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Wartosci odzywcze orzechéw wioskich

Orzech wioski to mozna powiedzie¢ wrecz rekordzista w sktadnikach odzywczych, ktére zawiera pod
twardg skorupka. Chociaz jest niezwykle kaloryczny, poniewaz ma prawie 700kcal na 100 gram
orzechow to rowniez na to 100gram ma az ponad 400mg potasu oraz ponad 300mg fosforu, co czyni
go wrecz bezkonkurencyjnym orzechem. Oprocz tego zawiera duze ilosci magnezu, wapnia czy zelaza,
ktdére uzupetniaja jego bogaty sktad. Chociaz orzechy nie sg najlepszym zrédtem witamin w
przeciwienstwie do owocow i warzyw, to orzech wioski nie ustepuje innym produktom! Zawiera w
sobie tak popularng witamine C, witaminy z grupy B oraz A, E i K ktére rozpuszczaja sie jedynie w
thuszczach. A ttuszczy orzech wioski ma bardzo wiele! Stad tez wynika jego kalorycznos¢. Zatem jezeli
brakuje nam witamin A, E lub K warto siegna¢ po orzecha!

Orzechy wioskie na raka

Orzechy wioskie maja jeden z wyzszych wskaznikdw antyoksydantow zawartych w nich, z tego powodu
idealnie zwalczaja wolne rodniki oraz pozwalajg organizmowi uodpornic sie na substancje, ktére moga
przyczyniac sie do powstawania nowotwordw czyli btednie namnazajacych sie komérek.

Orzechy wioskie dla kobiet w ciazy

Wysoka zawartos¢ kwasu foliowego zawartego w orzechach sprzyja rozwojowi ptodu oraz wtasciwemu
funkcjonowaniu organizmu kobiety podczas trwania ciazy. Czesto lekarze zalecajg, aby kobiety uzywaty
suplementéw diety, aby uzupetniaé niedobory kwasu foliowego czyli witaminy B9. Jednak po co
uzywac sztucznych zamiennikéw, kiedy mozna dostarczy¢ tej witaminy w naturalny sposéb wraz z
jedzeniem orzechéw. Juz gars¢ orzechdw pokryje dzienne zapotrzebowanie!

Orzechy wioskie a uktad krwionosny

L-arginina oraz antyoksydanty to dwa gtéwne sktadniki sprzyjajace naszemu sercu a bedace jednym z
gtéwnych sktadnikow orzechdw w tym orzecha wtoskiego! Sprawiaja one, ze zty cholesterol LDL
zostaje dezaktywowany i wydalony z organizmu pozostawiajac jedynie cholesterol dobry, co wiecej
poszerzaja naczynia krwionosne zwiekszajac tym samym swiatto owych naczyn a wiec nizsze jest ryzyko
zawatu czy choroby wiencowej. Ciezej tez o zylaki czy zakrzepy!

Orzechy a pamiec i koncentracja — sposéb na lepsze zapamietywanie

Wysoka zawarto$¢ witamin, kwasu foliowego a co wiecej kwasow omega 3 sprawiaja, ze orzechy
wioskie sg idealne dla uczniow, studentdw, ale tez ludzi starszych i normalnie funkcjonujacych. Zawarte
sktadniki sprzyjaja nie tylko spowolnieniu starzenia sie komodrek co sprawia, ze dtuzej jesteSmy mtodsi,
ale réwniez nasza pamiec i mozliwos¢ koncentracji jest lepsza i w pewien sposéb mtodsza. Te same
sktadniki sprawiaja, ze caty nasz uktad nerwowy dziata lepiej i sprawniej przyczyniajac sie do ogolnej
poprawy samopoczucia i zapobiegajac depresji czy jesiennej chandrze. Jezeli jest wiec pozna jesien a
przed Toba egzaminy warto siegnaé po orzechy witoskie, odgonig smutki i pozwola sie lepiej
skoncentrowad i przygotowac na testy!



Orzechy wioskie a dieta

Orzech wioski jak juz wyzej byto wspomniane jest niezwykle kaloryczny! Mimo to zawiera wiele
sktadnikdéw odzywczych cennych w trakcie trwania diety w tym kwasy omega 3! Jezeli nie mozesz
pozwoli¢ sobie na codzienna orzechowg przekaske pozwdl swojemu organizmowi na uzupetnienie
zapasow witaminowych i mineralnych podczas ,cheat meal'a” czyli positku kiedy nie liczysz kalorii. To
zdrowa i kaloryczna przekaska, ktora warto dodac do kazdej diety. Jesli jednak chciatbys lub chciatabys
spozywac je codziennie wystarczg cztery petne orzechy, aby zaspokoi¢ dzienne zapotrzebowanie!

Kto nie powinien jes¢ orzechéow wioskich

Orzechy wioskie maja wysokosc¢ tak zwanych szczawiandw, ktére powoduja wieksze odktadanie sie
kamieni nerkowych, a takze sprzyjaja ich powstawaniu co powoduje kamice nerkowa. Z tego powodu
osoby narazone na tg chorobe lub cierpigce na nig w chwili obecnej czy przesztosci powinny bardzo
ostroznie je$¢ orzechy, jednak nie jest to az na tyle niebezpieczne. Orzechy zawierajg ich niewielkie
ilosci zatem sa niebezpieczne tylko dla oséb ktdre wtasnie choruja na kamice.



