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Ovoce do jidelnicku patri i
kdyz obsahuje cukr. Co
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radeji ale omezit?
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Ovoce je ddlezitou soucasti zdravého jidelni¢ku, o tom neni pochyb. Obsahuje
radu bioaktivnich latek se Sirokym spektrem pozitivnich Gc¢ink{l na nase zdravi.
Obsahuje ale také prlimérné mezi 5-10 g cukrl ve 100 g, zatimco zelenina
prdmérné jen 3 g. PomUze tak zahnat chut na sladké. Co vSe je nutné si
uvédomit a na co si dat u ovoce pozor?
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Rozmanité nutricni latky

Rdzné druhy ovoce (a zeleniny) maji své specifické slozeni a dodavaji nam
rdzné druhy a rlznd mnozstvi vitaminl, mineralnich latek, vldkniny,



antioxidantd i dalSich fytonutrientd. Proto se vyplati mit jidelnicek pestry a
ruzné druhy ovoce (i zeleniny) stridat.

Na celém svété je znamo priblizné 30 000 jedlych rostlinnych druhi, z toho
se asi 7 000 vyuziva jako potraviny, avsak ve velkém se péstuje asi 120
druhu rostlinnych potravin.

Neznamend to, ze nutné musime mit v jidelni¢ku obsazeny desitky druh(
ovoce. Urcité bychom méli ctit lokalnost a sezénnost surovin, neuskodi ale Cas
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zpestrit. Zkratka stridat jen jablka s jahodami nestaci.

Ovoce obsahuje vice cukru nez zelenina
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=== V piipadé ovoce je potfeba

= mit také na paméti, ze v
"= porovnani se zeleninou

= obsahuje vétsi mnozstvi

—= cukru. Ovoce obsahuje
-iprﬁmérné mezi 5-10 ¢
cukru ve 100 g, zatimco
S— zclenina primérné jen 3 g.
= Cukr obsazeny v ovoci je

-

==———— —— pfedeviim ve formé

fruktozy, s jejimz prfijmem to neni vhodné nijak pfehanét.

« S ovocem je tedy trfeba zachazet opatrné, nejist ho po kilech a ctit
doporuceni, které fika, ze bychom méli snist 200-300 g ovoce denné.

Diky sladké chuti mize byt ovoce velmi dobrym pomocnikem pro
uspokojeni chuti na ,sladké*, i kdyz cukr obsahuje, je rozhodné lepSim
resSenim nez néjaky zakusek nebo susenka.

Ovoce nejen cerstvé

Z hlediska obsahu vitamin{ je na tom nejlépe ¢erstvé zralé ovoce, idedlné to,



co si utrhneme z vlastni zahradky, coz ale neni vzdy tak jednoduché. Je dobré
védét, ze ovoce mlizeme do jidelni¢cku zarazovat nejen cCerstvé, ale i v
mnoha dalSich podobach, z nichz nékteré jsou vhodnéjsi, nékteré trochu
méné.

« Mrazené ovoce muze byt stejné kvalitni jako Cerstvé

Mrazené ovoce je skvélou alternativou, kdyz nemame k dispozici Cerstvé
ovoce. Pokud je ovoce zpracovano $etrnym zpusobem a k zamrazeni jsou
vyuzity kvalitni plody v pIné zralosti, je mrazené ovoce z hlediska obsahu
prospesnych latek témeér stejné hodnotné jako ovoce Cerstveé.

 Suseného ovoce pomalu



Suseni je dalSi moznosti, jak
ovoce uchovat a vytvorit si

¢ zasoby, kdyz neni po ruce
% Jovoce Cerstvé. Vyhodou
W suseného ovoce je vysoky
obsah vlakniny i cennych
~ " latek, a predevsim jeho

dvojnasob, ze je trfeba si
— - pohlidat mnozstvi, vzhledem
k nlzkemu obsahu vody je susené ovoce koncentrovanym zdrojem zivin a
spolecné s tim i cukru.

Pozor si dejte na proslazované ovoce, které kromé prirozené se vyskytujiciho
cukru obsahuje jeste cukr pridany.

* VyzkousSejte lyofilizované ovoce

Lyofilizace je specialni technologie tzv. suSeni mrazem. Toto ovoce si
zachovava objem, chut i vétsinu cennych latek. Je velmi lehké, a proto ho mize
snist na objem vice nez ovoce suseného klasickym zplsobem.

« Ovocné tycinky je treba ddkladné vybirat



Velmi praktické, zejména na svaciny, na cesty, do kabelky, na vylety apod. jsou
ovocné tycinky. Je vSak potreba Cist slozeni a vybirat si 100% ovocné
tycinky bez pridaného cukru a dalSich zbytecnych prisad.

« Ovocné pyré a kompoty nejlépe podomacku

| u téchto vyrobk( si hlidejte slozeni a zbystrete, pokud narazite na pridany
cukr. Kompoty vétsinou vzhledem k nalevu obsahuji vysSi mnozstvi cukru a
je potreba je tedy jist opravdu s rozumem. Nejlépe udélate, pokud si pripravite
tyto produkty podomacku a budete tak mit pod kontrolou pouzité suroviny.

« Dzusy a smoothie berte jako svacinu, nikoli ndpoj

U dzusd a podobnych néapojd
je opét treba sledovat slozeni
a vybirat ty, které jsou
tvoreny 100% ovocnou
(nebo zeleninovou)
" Stavou, coz zajisti i urcity

o podil pozitivnich latek
Bam® pochéazejicich z ovoce. Je
vSak potreba podcitat s tim,
Ze obsahuji také pomeérnée




dost cukru. A naopak s vlakninou, ktera negativni Uucinky cukru kompenzuje,
jsou na tom podstatné hire nez samotné ovoce. Velkou nevyhodou je také
fakt, ze pro nékoho neni vibec problém vypit klidné litr dZzusu, coz uz je
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obsazen i urcity podil vlakniny.

Jesté lepsi volbou je v tomto ohledu smoothie, kde se mixuje celé ovoce a je v
ném tedy obsaZena i cennd vldknina. Cerstvému ovoci v kuse se ale také
nevyrovna, mixovanim se narusi struktura a diky tomu se zvysuje
glykemicky index. Pokud se do smoothie rozmixuji i dalsi ingredience, jako
jsou tfeba orechy, vlocky apod., jedna uz se opravdu o plnohodnotnou
svacinu Ci snidani a je nutné to i takto brat a do denniho pfijmu zapocitat.

| dzus urcité mlzeme obcas do jidelni¢ku zaradit, ovsem jen v rozumném
mnozstvi a je potfeba na néj pohlizet jako na zdroj energie, a ne jim
primarné doplriovat pitny rezim.

« Ovoce do jidelnicku rozhodné patri, dejte ale pozor na mnozstvi, a
predevSim vénujte pozornost tomu, v jaké podobé ovoce do
jidelnicku zarazujete.
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