Mate radi pistacie? Podpori zdraveé traveni, pecuji o srdce a
posili mozek

Pistacie nejsou v nasem jidelnicku rozhodné zadnou novinkou. Znamy jsou uz vice nez 300 000
let a patfi mezi jedny z nejkonzumovanéjsich ofechil na svété. Pistacie vynikaji nasladlou
chuti, jemnou texturou a da se z nich pripravit spoustu sladkych i slanych dobrot.

Konzumace pistacii prinasi lidskému télu spoustu zdravotnich vyhod. Od snizeni krevniho tlaku az
po ochranu pred poklesem kognitivnich funkci. Ale jsou opravdu tak zazracné nebo maji i néjaka
rizika?

Pistacie pro zdravé zazivani

Orechy vSeobecné jsou povazovany za superpotravinu. Ostatné i pistacie maji spoustu benefita,
pricemz jednim z téch nejvétsich je podpora a ochrana traviciho systému. Pistacie totiz poskytuji
organismu rozpustnou i nerozpustnou vlakninu, obé jsou pro zdrava streva nezbytné.
Nerozpustna vlaknina pomdahd udrzovat peristaltiku a rozpustna vldknina, mimo jiné, podporuje
rust prospésnych bakterii (predevsim bifidobakterii a lactobacill) v tlustém strevé.



Pistacie chrani kardiovaskularni systém

Pistacie obsahuji spoustu zivin, o nichz je znamo, ze pecuji o zdravi srdce a cév. Obsahuji treba
draslik, ktery je nezbytny pro regulaci krevniho tlaku. A nechybi ani mononenasycené tuky, které
podporuji zdravou hladinu lipidového spektra. Ve vysledku mohou byt pistacie zajimavym
pomocnikem pri vysokém cholesterolu a vysokém krevnim tlaku.

Pistacie jsou plné antioxidantu

Barevné zajimavé jsou pistécie diky vysokému obsahu karotenoidnich rostlinnych pigmentu,
obsahuji pistacie luteinu a zeaxanthinu vitbec nejvic. Jde o slouCeniny, které maji silné bunécné
ochranné vlastnosti a jsou dulezité pro nase zdravi. Mohou byt napriklad i prevenci nékterych
druhti rakoviny. Kromé karotenoidi obsahuji pistacie i dalsi antioxidanty, jako jsou fenolové
kyseliny, flavonoidy ¢i vitamin E.

Pistacie podpori kognitivni funkce

Potraviny s vysokym obsahem zivin, mohou podporit zdravi mozku i kognitivni funkce. Diky
flavonoidim (predev$im antokyaniim a flavonim) mohou pistacie pomoci chranit pred kognitivim
poklesem snizenim poskozeni bunék a snizenim pripadného zénétu. A roli hraji opét i karotenoidy.
Jejich vyssi prijem ve stravé je spojovan i s lepsi paméti, kognitivni vykonnosti, ale i s niz§im
rizikem deprese.
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Pistacie pro cukrovkare

Pistacie jsou bohaté i na Ziviny nezbytné pro zdravou kontrolu hladiny cukru v krvi, véetné
bilkovin a vldkniny. Rovnéz maji nizky obsah sacharidii, coz z nich déla Setrnou potravinu.
Flavonoidy pak pomdhaji snizovat hladinu cukru v krvi. Roli zde hraji zejména genistein,
isoqurcetin, quercetin a rutin.

DalSsi vyhody pistacii

Pistacie jsou i skvélym zdrojem nékterych vitamina skupiny B, vCetné vitaminu B6. Coz je Zivina,
ktera je nezbytna pro spravné fungujici imunitni systém, metabolismus Zivin, tvorbu
hemoglobinu, kognitivni vyvoj a dal$i. Ukryva se v nich i méd, tedy mineral nezbytny pro rist a vyvoj.
Déle pro tvorbu ¢ervenych krvinek, produkci energie, metabolismus Zeleza a syntézu
neurotransmitert. Krom toho jsou pistacie plné dalSich vitaminu, minerala i rostlinnych
bilkovin ¢i mononenasycenych tuku.

I pistacie maji sva rizika

Pro vétsinu lidi mohou byt pistacie zdravou volbou. OvSem i tyto orechy maji své stinné stranky.
Predev$im je nutné vzit v ivahu obsah kalorii a soli. Oboji je totiz u téchto orecht pomérné hojné
zastoupeno. Pricemz nejvétsi problém jsou v tomto sméru prazené a solené pistacie, které
obsahuji obrovské mnozstvi sodiku.
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