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Sladkost, ktera prospiva
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Zrejmé nikdo nepochybuje o tom, Ze ovoce je dllezitd soucast zdravého
jidelnicku. Jenze vétSina z nas v ném vidi i nepritele v boji s prebytecnymi
Spicky ¢i dokonce nadvahou, a tak se mu radeji vyhyba nebo ho dokonce ji s
pocity provinéni.
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Jak tedy s ovocem nalozit? Co je pravda a co zbytecna obava? At jsme
objemnéjsi ¢i hubeni, ovoce je dllezitou soucast nasi stravy, i kdyz oproti
zeleniné ma i urcitou energetickou hodnotu danou obsahem sacharidd.
»Nékdy jich ma az 20 procent a to uz neni malo,“ rikad dietolozka Karolina
Hlavata. Presto vyradit ho zcela z jidelnicku neni vhodné. Jde jen o spravny
vybér a mnozstvi.

Proc ovoce jist

Ovoce je vyjimecné vysokym obsahem vitamint, mineralnich latek, ale také
vlakniny, zejména rozpustné, napriklad pektinu, ktery pomaha snizovat hladinu
cholesterolu v krvi, upravovat hladinu krevniho cukru. ,Je v ném i Sirokeé
spektrum fytochemikalii - biokativnich latek. Jedna se napriklad o
antioxidaéné pusobici karotenoidy, polyfenoly, fytosteroly, které maji
schopnost snizovat hladinu cholesterolu,” objasnuje dietolozka. Je jich
celd rfada a plsobi v komplexu, které je pravé v ovoci. Pilulkou z Iékarny
nenahradit nejdou. Maiji vliv jak na kardiovaskularni systém, chrani organizmus
pfed zménami, jez mohou spustit nddorovd onemocnéni, Alzheimerovu
chorobu, podporuji imunitu. Dnesni zivotni styl je stresovy, obklopuje nas rada
Skodlivin, o to vice je tfeba téchto latek prijimat.



Ovoce prispiva i hubnuti

Vlaknina obsazenda v ovoci napomaha traveni a dokonce hraje roli i v samotné
redukci hmotnosti. Upravuje totiz mnozstvi a konzistenci stolice, a tim
zabranuje zacpé. Je také prokazano, ze kromée jiného snizuje vyskyt rakoviny
tlustého streva.

Zdroj drasliku

Ovoce je také bohatym zdrojem drasliku. Draslik pomaha udrzovat Cinnost
srdce, svall, snizuje krevni tlak. ,,Navic sodik a draslik jsou ‘kamaradi’,
kazdy na opacné strané. Jinymi slovy, kdyz hodné solim, coz mému
organismu prokazatelné Skodi, méla bych mit dostatek drasliku, ktery
vnitrni prostredi vyvazi,“ dodava Karolina Hlavata. Nedostatek drasliku se
projevuje Unavou, bolesti hlavy. Bohatym zdrojem drasliku jsou ofechy, které
rovnéz patfi mezi ovoce. Ovocem je i avokado. U ofechll a avokdda musime
pocitat s vy$Sim obsahem tukd.

Vybér je velky

Pokud mame redlnou obavu ze sacharidl obsaZenych v ovoci, neni tfeba véset



hlavu. Vybér je velky. Jsou druhy ovoce, napriklad banany, hroznové vino, fiky,
datle, merunky, v nichz je obsah cukru vyssi. Velmi také zalezi na stupni
zralosti pfi sklizni ¢i na odrtdé. Takovych plodl si prosté doprejeme mensi
porci a dame si je jen obcas. Naopak méné sladké, a tedy si jich mizeme dat
vic, jsou napriklad jahody Ci pomeranc.

Jak velké porce a kdy?

Nemame-li redukcni, ale bézny jidelnicek, tak denné bychom méli snist dvé az
tfi porce ovoce. ,Za porci se povazuje mensi banan, mensi pomerang,
hrst hroznového vina nebo u mensich plodu, jako jsou jahody, maliny,
je to miska,“ doporucuje dietolozka.

Idedlni je jist ovoce spise dopoledne, kdy potfebujeme dodat vice energie a
jesté mame pred sebou také vice pohybu. Nebo po cviceni, jizdé na kole, na
bruslich. Pokud si ho dame vecer, musime pocitat s tim, Ze nas tolik nezasyti,
jestlize ho nesnime velké mnozstvi, a to neni cilem. ,Je proto vhodné ho
zkombinovat treba s jogurtem, ricottou, jahly, pohankou a podobné,“
radi Karolina Hlavata.



Pozor na freshe

Fresh dzusy jsou dobré, ale zradou byva, Zze si neuvédomime, kolik treba
pomeran¢d jsme na pouhou sklenici natoz litr vydrtili. ,,Mtuzeme tak v dobré
vife, ze nam vitaminova bomba prospéje, prijmout prilis velké
mnozstvi jednoduchych sacharidi. Kdyz je zatéz sacharidy pvilis
vysokad, zvysuji se krevni tuky,” varuje dietolozka. Idedlni je naredit si fresh
vodou a nebo by méla vétSinu dzusu tvofit stava ze zeleniny.

| diabetici si mohou zamlisat

Sacharidl v ovoci se diky vldkniné nemusi tolik obavat ani diabetici. Jelikoz
vldknina snizuje vstrebavani jednoduchych cukrd, ma tak pozitivni vliv na
zdravotni stav pacientd s cukrovkou. Samozrejmé by se diabetici méli vyhybat
velmi sladkym plod@m, napriklad broskvim ¢i hroznovému vinu, protoze cukry
v tomto ovoci velmi rychle zvysuji glykémii. Vhodné jsou ale napfriklad bordvky
a meloun, i kdyz ten se radi k zeleniné. Obsahuje az 94 procent vody, vitaminy
A, B, C, jod, vapnik, draslik, zelezo a zinek a je v ném pfrirodni lehce stravitelny
cukr. Také jablka, kterad obsahuji zejména fruktozu, zvedaji glykémii u diabetikd
jen velmi malo. Presto, nic se nesmi pfehanét. Pokud snime kilo jablek, nejen
Ze to diabetikovi neprospéje, ale i zdravi ¢lovék to brzy pozna na vaze.



Multivitaminy ovoce nenahradi

Mate-li pocit, ze se bez ovoce obejdete a date si radeji multivitamin, pak to
neni dobra volba. ,, Tablety nikdy prirodni vitaminy nenahradi, jelikoz
télo je mnohem hufe vyuziva. Zadny multivitamin nespliiuje celkovou
komplexnost ¢erstvych plodu,“ dodava doktorka Karolina Hlavata.
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