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Je skute¢né dllezité jist rlzné druhy ovoce a zeleniny, nebo se staci spokojit s
nékolika malo oblibenci, bez ohledu na barvu? Nejvétsi vyznam ma spravny
pomér mezi potravinami z jednotlivych skupin potravin (nestaci tedy jist jen
barevné ovoce nebo zeleninu, ke zdravi potrebujeme i bilkoviny, sacharidy,
atd.), nicméné latky antioxidacniho charakteru z ovoce a zeleniny jsou pro
zdravi velmi prospésné.
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Antioxida¢né pusobici latky

Zmirnuji negativni pusobeni volnych kyslikovych radikalu pfFi



oxidacnim stresu. Volné radikaly se zvysuji vlivem nespravné vyzivy, koureni,
v pribéhu nemoci, zvysené fyzické nebo psychické zatéze, znacny vliv ma také
znecisténi zivotniho prostredi.

« Volné radikaly nepfiznivé plsobi na biologicky vyznamné
slouceniny, jako jsou lipidy, bilkoviny, nukleové kyseliny, zrychluji
opotrebeni tkanovych bunék, urychluji starnuti, stoji v pozadi
vzniku nadorovych i kardiovaskularnich onemocnéni.

Antioxidanty maji za Ukol snizovat miru oxidacniho stresu, resp. snizovat
hladinu volnych kyslikovych radikall. Mezi latky antioxida¢ni povahy patri
polyfenoly (flavonoidy, anthokyany, kumariny), karotenoidy a tokoferoly
(vitamin E). Silnou antioxidacni aktivitu vykazuje také vitamin E, C a selen.
Antioxidac¢né plsobici latky v rostlindch maji za Ukol chranit rostliny pred
nepriznivymi klimatickymi vlivy, nékteré z nich maiji i insekticidni Ucinky a
ucastni se procesu fotosyntézy.

Zajimavosti je, ze prijem antioxidanti ma priznivy vliv pouze v
pripadé, Ze jsou prijimany v prirozené formé, prijem ve formé dopliku
stravy je vhodny pouze v opodstatnénych pfipadech a muize byt i
ohrozujici. Na zadkladé studii bylo zjiSténo, ze zvySeny prijem antioxidantd
beta-karotenu a selenu mlze zvySovat riziko nadorového bujeni u kurakd.
Dlvodem, pro¢ funguji predevsim antioxidanty z ovoce a zeleniny je to, ze v



ovoci a zeleniné se nachazeji i dalsi priznivé plsobici latky, jako jsou vitaminy,
mineralni latky, Sirsi spektrum fotochemikalii a vlakniny.

Jestlize se soustredime ve svém jidelniCku na pestrost a budeme se fidit tim, ze
nas vybér by mél byt co nejbarevnéjsi, jisté z toho budeme mit prospéch.
Jednak si zvysime Sanci, ze télu dame vse, co potrebuje a jednak potésime i
nase oCi a dusi. Je pfece znamé, ze jime i oCima a i obycCejny chléb s Cerstvym
syrem oblozenym zeleninou a posypany Cerstvymi bylinkami ziska novy
rozmer.

 Cilem by mélo byt snist denné 5 porci zeleniny a ovoce, pricemz zeleniné
nalezi 3 (a vice) dild, ovoci 2.

Vydejme se tedy po stopach duhy...

. Cervena

V raj¢atech se nachéazi predevsim lykopen (latka ze skupiny karotenoidl), v
drobnych plodech (maliny, ostruziny, bordvky, brusinky, jahody, rybiz, ¢ervené
odrldy angrestu), hroznech vinné révy, cerveném zeli, lilku, bramborach s
cervenou slupkou, apod. najdeme zejména anthokyany (latky z rodiny
flavonoidd). Antokyany vykazuji silné antioxidac¢ni vlastnosti, u borlivek
¢ini 84 % celkové antioxidacni aktivity, u rybizu 73 %, u malin 21 %. Jahody



vedle anthokyan(d obsahuji i fenolové slouceniny, plus vysokou koncentraci
vitaminu C a glutathionu, coz jsou dalsi antioxida¢né plsobici latky. Jahody
maji vyznamné protinadorové ucinky, dobfe plsobi na ¢innost mozku
a napomabhaiji v boji proti plicnim onemocnénim, zejména astmatu.

Ucinky anthokyan(:

* Protizanétlivé ucinky

» Ochrana cév a mocCového Ustroji
* Snizeni rizika nadorl

» Zlepseni paméti

« Zmirnéni procesd starnuti

Zajimavosti u rajcat je, Zze lykopen se lépe vstrebava z tepelné
upravenych rajcat, takze sméle do pripravy rajskych polévek nebo
omacek. Lykopen pfiznivé plisobi na snizeni krevniho tlaku a hladiny
cholesterolu. Nejvyssi obsah lykopenu najdeme ve zralych, Cervenych
rajCatech. Tvorba lykopenu znacné zavisi na teploté prostredi, jako optimalni
teplota pro tvorbu lykopenu je uvadéna teplota v rozmezi 20-24°C v pribéhu
dne a kolem 18 °C pres noc. Teploty nad 30 °C inhibuji tvorbu lykopenu, a
naopak podporuji tvorbu ostatnich karotenoidl zodpovédnych za zluto-
oranzové zbarveni plodd.



 Oranzova

Za oranzo-zluté, az cervenofialové zbarveni jsou zodpovédné predevsim
karotenoidy. K nejdllezitéjSim karotenoidlm, vedle beta-karotenu a lykopenu,
patri y-karoten, kryptoxanthin, lutein, zeaxanthin, astaxanthin, neoxanthin,
violaxanthin, kanthaxanthin a citranaxanthin, které plsobi jako provitaminy a
antioxidanty. Z karotenoidu si organismus vytvafi Gié¢innou formu
vitaminu A, ktery je dulezity predevsim pro spravné vidéni, rust
bunék, tvorbu slizni¢cniho hlenu, vyvoj placenty a spermatogenezi.
Ucdastni se také v metabolizmu kosti a zubt. Karotenoidy se pro své
antioxidacni vlastnosti uplatnuji v prevenci degenerativnich procestd a jako
antikarcinogenni latky. Nicméné nic se nesmi prehanét. Jak jiz bylo zminéno,
vysoky prijem vitaminu A nebo beta-karotenu mize zvySovat riziko naddorového
bujeni u kuradkd. Tato informace mUlze mit vyznam napf. pro mladé divky
kuracky, které v touze po krasném opaleni pfijimaji velké davky beta-karotenu
z potravnich doplnkd.

MiZeme se pomérné casto setkat s neSkodnym predavkovanim beta-
karotenem, kdy vyssi davky mohou oranzové zbarvit k(izi (napf. u malych déti,
kterym maminky davaji do prikrmd zejména mrkev a nevyuzivaji Sirsi spektrum
zeleniny). Zajimavé je, ze podobné jako v pripadé lykopenu je i beta-
karoten z tepelné opracované mrkve lépe vyuzitelny nez ze syrové



zeleniny.

Do oranzové skupiny patfi: pomerance, merunky, meloun kantalup, mango,
nektarinky, dyné, bataty, mrkev.

o Zluta

Lutein je zluty rostlinny pigment patfici do skupiny karotenoidd, resp.
xanthofyld. Lutein se v téle ¢lovéka neméni ve vitamin A, ale je uéinnym
antioxidantem. Je nezbytny pro ochranu oci prfed volnymi radikaly
vznikajicimi plsobenim ultrafialovych paprskl na ocni sitnici. Zastavuje také
degenerativni zmény na zluté skvrné, jez byvaji pricinou slepoty.
Novéjsi studie naznacuji, ze lutein je ucinny v prevenci
kardiovaskularnich onemocnéni, prispiva i ke spravnému chodu
imunitniho systému.

Do zZluté skupiny napr. patfi: mango, pomeranc, papaja, papriky, kukucice.
e Zelena

Zelenou barvu dodava ovoci a zeleniné barvivo chlorofyl, nicméné predevsim v
pripadé brukvovité zeleniny (brokolice, rizi¢kova kapusta) jsou za prospésné
uc¢inky zodpovédné i dalsi latky, napr. antioxida¢né pUsobici sulforafan z rodiny
glukosinolatl. U brukvovité zeleniny byl prokazan preventivni i Ié¢ebny



efekt ve vztahu k nadorovym onemocnénim. Vedle antikancerogenni
aktivity sulforafanu se uvadéji i ucinky na snizeni krevniho tlaku, snizeni rizika
vzniku infarktu myokardu nebo cévni mozkové prihody, podili se i na snizeni
hladiny cholesterolu.

Do zelené skupiny napr. patri: jablka, Spenat, listové salaty, brokolice, limetka,
avokado, celer, chrest, cukety, okurky, pérek.

» Modra a fialova

Za modro-fialovou barvu jsou zodpovédné predevsim anthokyany. Z modrého
spektra vynika predevsim cerny rybiz, borlvky a cervené zeli. V ¢erném rybizu
jsou vedle antokyan( obsazeny také fenolové kyseliny (nejvétsi vyznam ma
kyselina ellagova, ktera tvori az 51 % polyfenoll v bobulovinach)

U¢inky fenolovych kyselin:

« Zpomaleni zanétlivych pochodd, které stoji v pozadi srde¢nich onemocnéni,
nadorl a bakterialnich infekci

» Zmirnéni zaludecnich a zazivacich potizi

* Podpora metabolismu

* Podpora dychani

» Ochrana LDL cholesterolu pred oxidaci



* Nutné pro dobry zrak
 Zmirnuji Unavu
* Snizuji svalovou Unavu

Antioxidacni aktivitou se vyznacuji také oleje z bobulovin. V olejich ze semen
najdeme tokoferoly a karotenoidy, jejichz koncentrace je srovnatelna se
Spenatem nebo mrkvi. Oleje z bobulovin maji i znacny obsah fytosterold, které
se podileji na snizovani hladiny LDL cholesterolu.

* Bila

Bilé zbarveni jsou zodpoveédné anthokyaniny. Za favorita z oblasti bilych
druhu zeleniny je povazovan ¢esnek. Jednou z jeho nejvyznamnéjsich
slozek je alliin (slouCenina obsahujici siru), preménujici se na allicin, coz je
jedno z nejsilnéjsich prirodnich antibiotik. Cesnek se uplatfiuje nejen svymi
antimikrobialnimi, protivirovymi a protiplisnovymi Cinky, ale je znamy i pro
priznivy vliv na kardiovaskularni systém, své protinadorové a antioxidacni
ucinky.

Do bilé skupiny napfr. patfi: kvétak, cibule, Salotka, ¢esnek, Zampiony, bila
redkev, Cinské zeli, banany, artyCoky, zazvor, pastinak, zampiony, tufin,
vodnice.
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