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Zelenina bohata na
betakaroten? Vodni meloun

neni jen voda...

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Zelenina-bohata-na-betakaroten-Vodni-
meloun-neni-jen-voda... $10010x11041.html

V horkych dnech jsou diky vysokému obsahu vody idedInim osvézenim, zvlast
kdyz jsou dobre vychlazené. At uz mate radéji vodni nebo cukrovy, je vzdy pro
vas organismus prinosem. Presto v melounech jisté rozdily jsou.
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Melouny, které maji cervenou a oranzovou duzninu, jsou bohaté na
betakaroten, ktery patfi mezi dulezité antioxidanty. V téle se z néj

vytvari vitamin A. Prospiva zraku, zpomaluje degenerativnich procesy
spojené se starnutim a pFiznivé pusobi na plet.
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| pro diabetiky

- »Hojné jsou

doporucované i prFi

. diabetu, jelikoz vysoka

hladina krevniho cukru
poskozuje cévy a pravé
antioxidaéné pusobici
latky je ochranuji,“
doporucuje melounoné
hody diabetolozka Karolina
Hlavata i lidem s

cukrovkou. Na druhou stranu upozoriuje, Ze nic se ale nema prehanét. A tak by

si diabetici méli dat melounu 100 az 200 gramd.

 Meloun vodni obsahuje ve 100 gramech 6 az 8,5 gramu sacharidd, meloun
zluty 9 grami sacharidd. Celkové mnozstvi sacharidl za den u diabetika
by se mélo pohybovat mezi 175 az 225 gramd, jejich presné mnozstvi by

mél urcit |ékar.



Jde o zeleninu

Prestoze jsou melouny sladké, patfi mezi zeleninu. ,,A vodni melouny mezi
zeleninu velmi dobre stravitelnou. Diky tomu, ze je v nich vyssi podil
vody, a to kolem 90 procent, maji nizsi energeticky obsah, a tak jsou
vhodnéjsi pro ty, kteri bojuji s nadvahou,“ rika dietolozka. Samozrejmé to
neznamena, ze ho mlzeme pfi dietnim programu snist kila. Ale kousek jako
prijemna sladka mlska je idealni.

Prikousnéte syr Ci sunku

Z hlediska vitamin( je vodni meloun spiSe podprimérnym zdrojem. ,Je
mocopudny a prispiva k celkovému prijmu tekutin. Jelikoz je to
zejména voda a cukr, prilis nezasyti. Proto je lepsi davat si ho s
bilkovinou, idealné se Sunkou nebo kouskem syra,* doporucuje Karolina
Hlavata.

Jakeé jsou druhy?

e Meloun vodni: Ma jasné Cervenou nebo i zZlutou kfehkou duzninu.
Obsahuje kyselinu listovou, vapnik a zelezo, vitaminy A, B a C.
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Zluty cukrovy meloun: Slupka je Zlutd, hladka, jemné zbrdzdénd
ryhami. Duzina je bledé zelena az zluta. Obsahuje vysoky podil vitaminu
A, ddle pak vitaminy B1, B2, PP cCi P, vitamin C i nékteré mineralni
latky. Ma jemné medové aroma. Vyborné chutna s parmskou sunkou nebo
S jogurtem.

Galia meloun: Rikd se mu také ananasovy nebo bradav¢ity. Ma kulovity
tvar, klra je nazelenald s vyraznou vystupujici sitovitou kresbou.
Konzistence duziny je podobna mangu, barvu ma pfi spravné zralosti
merunkovou a aroma pripomina ananas. Obsahuje vapnik, fosfor a
vitaminy A a C.

Piel de sapo_Je nazyvany téz ropucha Ci zelvi kdize. Ma ovalny tvar, Zluto
zelenou slupku se zelenymi pruhy nebo skvrnami. Duzina je svétla, bilo
Zlutd. Ma aromatickou lahodnou chut.

Kolik je v nich energie?

Meloun Energie ve 100 g Sacharidy Voda
Vodni 117,9kJ 6g 93g
Zluty 150 KkJ 9¢g 91g
Galia 226 kJ 12,49 90g

Piel de sapo 183 kJ 114¢g 90g
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