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Ovoce a zelenina. Kamaradi
na cely zivot
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Kolik porci ovoce a zeleniny bychom méli prfijmout béhen dne? Jak je velika
jedna porce? Pro¢ pit jenom 1 sklenku ovocného dzusu? Jaka jsou dobra
zeleninova jidla? ... to vSe se dozvite v novém videu vénovaném prave ovoci a
zeleniné. Jsou to naSi kamaradi na cely Zivot. Pfiroda do ovoce a zeleniny
ukryla velké mnozstvi zdravi prospésnych latek, které zadna z pilulek nemUze
obsahnout.
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Jsou zdrojem vody, rozpustné i nerozpustné vlakniny, fady vitamina,
mineralnich latek a latek s vysokou antioxidacni kapaciou. Nékteré
slozky zeleniny pusobi antimikrobialné (krfen, Cesnek, cibule),
protizanétlivé (Cesnek, cibule, kfen), mocopudné (pastindk, petrzel, celer,
meloun, tykve), protirevmaticky plsobi sirné slouceniny kostalovin,
protiviedové ucinky ma kostalova a plodova zelenina, protinadorové
ucinky jsou prisuzovany lilkovitym druhlm.

Ovoce obsahuje také radu bioaktivnich latek

Mezi bioaktivni latky nebo také sekundarni rostlinné latky se rfadi karotenoidy,
polyfenoly, fenolické kyseliny, glukosinolaty, fytoestreogeny, sulfidy, saponiny,
fytosteroly, monoterpeny a inhibitory proteaz, které jsou jedinecné Sirokym



spektrem pozitivnich Gcinkd.

Prijem zeleniny je v ceské populaci stale
nedostatecny

Primérna ro¢ni spotieba zeleniny v Ceské republice je odhadovéana na 80 kg na
osobu, ve stfredomorskych zemich ro¢ni spotreba presahuje 130 kg na osobu.
Urcitym zplsobem zaostdvame také ve vyuziti rGznych druhl zeleniny (v
Cechach konzumuje 30 druh( zeleniny, oproti tomu Francouzi si pochutndvaji
az na 60 druzich, Cifiané vyuzivaji dokonce 80 druhd zeleniny).

Oproti tomu spotreba ovoce je nekdy az
prilisSna

Coz se mlze projevit vzestupem hmotnosti, popr. zablokovanim hubnuti.
Prebytek cukru vede také ke zvysovani hladinu krevniho tuku
(triacylglyceroly), coz je povazovano za rizikovy faktor nemoci pro vznik nemoci
srdce a cév. TakZe pozor na bezdécné uzobavani - tu tfi merunky tu hrst tresni,
tu dvé broskve. Nezapominejme také, Zze dnes tolik oblibené smoothie mlze
byt velmi zradné a prestoze je ovoce nepochybné velmi zdravé, i zde je nutna
jista mira.
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