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Fiky jsou bohatym zdrojem vapniku, zeleza, hor¢ik, vitaminu B6
a drasliku. Maji vySSi obsah vlakniny nez bézné konzumované
ovoce a zelenina. U fikd byla potvrzena Fada pfiznivych u€inkt na
zdravi: Podpora snizovani vysokého krevniho tlaku (vysoky obsah
drasliku v plodech)

Doporu¢ena denni davka fiku je pfiblizné 2—-3 kusy, coz odpovida
30—45 g. Jiz v této malé porci suseného ovoce je obsazen vyznamny
energeticky pfinos. 45 g susenych fikl doda nasemu télu az 112
kalorii. Kromé toho 3 kusy téchto plodu pokryji az 14 % denni
potfeby médi, 8 % hoiCiku, 7 % fosforu, 6 % vitaminu K a vapniku.

Fik je nejstarSim ovocem, které Clovek zacal péstovat. Tento milnik
saha témeér do roku 10 000 pf. n. I. Fik je mytické ovoce, které spolu
s datlemi, olivami a hrozny tvorilo Ustfedni prvek stravy starovékych
civilizaci, at uz v Cerstvé nebo susené podobé. Je znamy od
starovéku nejen pro své zdravotni vlastnosti, ale také pro své
kulinarské vyuziti.

Porce suSenych fiku také poskytuje vitaminy B6, riboflavin, niacin a
thiamin, stejné jako zna¢né mnozstvi fosforu. Bohuzel, kromé& mnoha
vyhod maji susené ovoce takeé urcité nevyhody, napriklad vysoky
obsah cukru — 21,55 g ve 45 g. Proto, abyste si udrzeli spravnou
télesnou hmotnost, neméli byste pfrilis Casto prekracovat
doporucenou davku suseného ovoce.

Fik je blizkym pfibuznym ostruziny a patfi mezi superpotraviny.
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