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Ostry zrak a bronzove
opalena plet. Opravdu je
mrkev tak skvela?
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Opravdu-je-mrkev-tak-skvela_ s10010x10902.html

Snéz aspon tu mrkev, je dobra na oci! Jestli jste slychali podobnou vétu v
détstvi, mate ji jisté v repertoaru i pfi vychové svych vlastnich déti. M3 ale
opravdu vliv na ostrost zraku, jak se ji prisuzuje? A jak je to s karotkou a
kvalitnéjSim opalenim. Opravdu budeme mit pokozku krasné bronzovou?
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»Souéasny velky vybér v obchodech je vyhodou, muzeme mit pestry
jidelni¢cek po cely rok. Ale jen v pripadé, ze kolem korenové a
kostdlové zeleniny neprojdeme obloukem a nevlozime do nakupniho
kosiku treba chutové nevyrazna rajcata,” rikd nejen s odkazem na chut



nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova.

e Mrkev, petrzel, pastindk ¢i celer se daji dlouhodobé dobre skladovat,
pricemz neztraci vyrazné po celou dlouhou dobu od sklizné do pozdniho
jara nic ze svych nutri¢né cennych latek. Coz se o rychlené zeleniné a
ovoci fici obvykle neda.

« Zajimavost: Nebyla oranzova. Mrkev prisla do Evropy z Asie a plvodné
méela zcela odliSnou barvu. Nebyla oranzova, jak ji zname dnes, tak byla
vyslechténa az nekdy v 16. Ci 17. stoleti na starém kontinentg, ale
Cervena az tmavé fialova a bila.

Proc prave mrkev?

»Jako kazda zelenina obsahuje celé spektrum vitaminu, jde zejména o
ty skupiny B, dale C, E ¢i K. Z mineralnich latek napriklad jmenujme
vapnik, horcik, draslik, fosfor, zelezo, zinek, mangan nebo selen. Z
priblizné pétaosmdesati procent je tvorena vodou. Prestoze ma
sladkou chut, jde ji oznacit za nizkoenergetickou. Ma také vysoky
obsah vlakniny, pfiblizné ¢étyfi gramy na sto gramu mrkve,“ uvadi
Zuzana Douchova a doplnuje: ,,Zapomenout se nesmi na antioxidanty -
oranzova barviva - beta-karoten, ktery si lidsky organismus umi
pretvorit na vitamin A, nebo dale napriklad lykopen.“



» Pravé oranzova barviva nas organismus s povdékem kvituje a maji vliv
jak na spravnou funkci zraku tak barvu pokozky pfi opalovani. Na druhou
stranu nesmime jejich vliv precenovat, pozitivné lidské zdravi ovliviuje

komplexnost a pestrost jidelnicku.

Dioptrie nesebere

£

spojovany s Serosleposti, vidénim za Spatnych svételnych podminek.
Odtud doporuceni maminek a babi¢ek s mrkvickou dobré na oci.

Pravidelné chroupani mrkve
nam nepomuUze snizit pocet
dioptrii a zlepsit zrakovou
ostrost. Beta-karoten, jak
jsme jiz uvedli, je prekurzor
vitaminu A, coz znamena,
Zze si ho organismus umi
sam pretvorit v potfebném

"mnozstvi. Zvlast

nedostatek vitaminu A je

« Antioxidanty maji i dalsi funkci. Ukladaji se v oku, v takzvané zluté
skvrné, a chrani ho pred poskozenim svétlem a vznikem onemocnéni s



nazvem vékem podminéna makularni degenerace. Ta je nejCastéjsi
pricinnou slepoty ve vyssim véku. , Opét jen zopakuji, Ze nesmime
spoléhat jen na mrkev. Tyto latky mame organismu dodavat v
pestrém jidelnic¢ku,“ pfipomina Zuzana Douchova.

Zbarvi plet do bronzova

Beta-karoteny maji ochranny vliv na pokozku, pfi pravidelné (a pozor
nadmérné) konzumaci opravdu muze pokozka ziskat lehky nadech do
oranzova. Znamo je to i u déti, kterym je jako pfikrm podavana dusena
barevna zelenina.

 ,V Zadném pripadé nelze mrkev ¢i tabletky beta-karotenu z
lékarny, povazovat za ochranny faktor pri slunéni. Sice
konzumace vétsiho mnozstvi mrkve a jiné zeleniny a ovoce s
vysokym obsahem beta-karotenu muze pfi opalovani barvé pleti
prospét. Nikdy, opravdu nikdy, nenahradi krémy s ochrannym UV
faktorem,“ varuje Zuzana Douchova.



V4 7

Upravuje zazivani

Mrkev to vSak neni jen lepsSi vidéni a snazsi opaleni. Jeji konzumace pomaha
diky spektru mineralnich latek a vlakniny upravovat zazivani. Proto se dusena
doporucuje jako jedno z prvnich jidel po zaludecnich a stfevnich katarech. Déle
posiluje imunitni systém a ma vliv na regulaci hladiny krevnich tukl a krevniho
tlaku.

Chroupejte i duste

Prestoze velmi Ccasto
odbornici na vyzivu
doporucuji  chroupat
zeleninu syrovou, v pripadé
mrkve fikaji opak.
»Tepelnou Upravou se
zvysSi vstrebatelnost a
~ vyuzitelnost beta-
' karotenu,” dodava Zuzana
% . Douchova. A proto,
nevyhybejte se mrkvi v podobé salatu, ani dusené. Na co se nemélo




zapominat, je tuk.

« VZzdy by se méla konzumovat s malym mnozstvim tuku, at v podobé
salatové zalivky nebo prilohy k masu. Je potreba k dokonalému
ziskani vsech latek rozpustnych v tucich.
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