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Seniori, zeleninu a ovoce
nezavrhujte!
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Zelenina a ovoce - zdroj vitaminQ, vlakniny, antioxidantl a dllezitych
mineralnich latek rozhodné nepatfi jen do jidelni¢ku déti. Vydatnou denni
davku by si méli dopravat i seniofi. Jenze pravé v jejich jidelnicku casto
dostatek téchto potravin chybi. Ne, Zze by jim nechutnaly. Mnohdy je ale
nedokazou rozkousat, nebo se jim hlre travi.
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Presto by zeleninu ani ovoce neméli starsi lidé zavrhovat. Pro¢? Vlaknina v nich
obsazena, je prevenci proti zacpe, ktera starsi lidi Castéji trapi. Jsou i
nachylngjsi k nemocem, protoze jejich organismus jiz hlife vstifebava vitaminy,
a tak naopak potfebuji jejich pfisun mirné zvysit. Problémy s chrupem a
zazivani ne vzdy ve formé nemusi byt neprekonatelnou prekazkou.




Varit a strouhat

»Bezproblémovym reSenim je zeleninu tepelné upravit. Idealni je
napriklad dusena mrkev s hraskem. Vhodné je davat casto zeleninu do
polévek,“ doporucuje dietolozka Karolina Hlavata. Tepelnou Upravou se zlepsi
stravitelnost zeleniny. Napriklad z pecenych paprik ¢i rajc¢at Ize snadno
odstranit tuhou slupku. ,,Dobrym zdrojem vlakniny jsou také lusténiny
rozmixované na kase, pomazanky, ¢i polévky,“ radi Karolina Hlavata.
Pokud si seniofi chtéji dat zeleninou Cerstvou, staci tfeba kedluben, rfedkvicky
apodobné jednoduse nastrouhat.

Zeleninu a ovoce v pomeéru 2:1

Ani ovoce by si starsi lidé neméli odpirat. ,,V jejich jidelnicku by meél byt
pomeér zeleniny a ovoce 2:1,“ Fika deitolozka. Rovnéz ovoce lze upravit
tak, aby neméli problém s jeho konzumaci. ,Lze ho také nastrouhat,
nebo uvarit kompot, pyré, odstavit, eventualné rozmixovat na
koktejl,“ doporucuje Karolina Hlavata. Stavu je vhodné nafedit vodou, a tim
castecné vyresit i ¢asty problém seniorl s nedostatkem prijimanych tekutin.



Var vse zdravé neznici

Obavy, Ze dusenim i lehkym varem znic¢ime v zeleniné a ovoci vSe zdravé,
nejsou na misté. Varem se ztraci napfiklad vitamin C nebo kyselina listova, ale
zGstanou dalSi vitaminy, minerdlni latky, vlaknina. Vyuzitelnost nékterych
nutri¢nich latek z ovoce a zeleniny se tepelnym zpracovanim dokonce zvysi.
»Tyka se to napriklad beta-karotenu, ktery je dilezitym antioxidantem
a je obsazen v mrkvi a rajéatech,” dodava Karolina Hlavata.

Denni davku rozdélte na mensi porce

Chtgji-li si seniofi na zeleniné a ovoci pochutnat bez potizi s travenim, je velmi
dilezité, aby si denni davku rozlozili na 5 az 6 mensich porci, které snédi jako
prilohu k hlavnimu pokrmu, soucast polévky nebo svacinu s odstupem dvou az
tri hodin.
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