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Ovoce je dﬁleiité pro
vsechny. | pri hubnuti

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Ovoce-je-dulezite-pro-vsechny.-I-pri-
hubnuti_ s10012x19775.html

Ovoce je vhodné pro déti i pro seniory, patfi do jidelnickl hypertonikd a
diabetikl, musi byt soucasti pokrm0 stihlych i obéznich jedincl. Obsah cukrd je
v rliznych druzich rozdilny, ale v pfiméreném mnozstvi je ovoce ddlezité i pfi
redukci hmotnosti.
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Ovoce ano - véetne slupky i seminka

Ovoce skryva vitaminy a mineraly v zavislosti na druhu, je také vyznamnym
zdrojem vody. Ovoce obsahuje vice (avokado) ¢i méné (ostatni druhy ovoce)



tukdl, ale spiSe vice nez méné cukrd. Zejména se jednd o fruktdzu, glukdézu a
sacharozu. Kazdy druh ovoce ma odlisny glykemicky index, ktery je urcen
mnozstvim monosacharidl, disacharidd i polysacharidd v plodu.

- Energeticka hodnota ovoce, a tedy zejména mnozstvi cukru v ném, se
také lisi dle stupné zralosti.

Velmi zralé az prezralé ovoce je potreba pri hubnuti jist s opatrnosti. Zralé
ovoce vSak midze obsahovat vysoce aktivni antioxidacni latky. Plody ovocnych
stromU a kerikd obsahuji i vldkninu, predevsim tu rozpustnou ve formé pektind.
V priiméru to jsou 3 g vlakniny na 100 g ovoce. Vyznamnou soucasti ovoce
jsou i Casto odstranované slupky a seminka, kterd naopak obsahuji vlakninu
nerozpustnou, celuldézu a lignin. Mnozstvi skrobu v ovoci se snizuje se stupném
zralosti, prikladem muze byt banan (méné zraly obsahuje vice skrobu a je tedy
chutové méné sladky a jeho energetickd hodnota je nizsi).

Doporucené denni mnozstvi

= Ovoce Ize jist denné. Doporucena denni davka je do 300 g/den.
= Snazite-li se néjaké to kilo shodit, je lepsi se drzet porce kolem 200 g/den
a k tomu_pfidat vice zeleniny.
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Spise nez na druhy se soustredte na formu

Pfi redukci hmotnosti
nemohou byt doporuceny
smoothie napoje a ovocné
stavy.

Stejné jako se vSim, to nelze brat zcela striktné. Dodrzite-li doporuceny denni
prijem ovoce a doplnite jej pripadné téz o zdroj bilkovin, jednou za ¢as si |
takovou svacinu mlzete dovolit. Pri piti smoothie napojl nejcastéji hrozi praveé
konzumace velkého mnozstvi ovoce, které by ¢lovék nebyl v kusové formé
schopen snist, kdezto po jeho rozmixovani vypije i ptl kila ovoce najednou.

Pokud si ovoce odstavnite, pfichazite o zdroj vldkniny. Pfi redukci hmotnosti
také zachazejte opatrné s dzemy a ovocnymi kompoty, do nichz je Casto
pridavan dalsi cukr.



Druhy ovoce a hubnuti

Idedlni je ovoce stfidat, aby byla zajisténa pestrost vasi stravy. Druhy
samozrejmé zarazujte dle sezdny a lokality. Exotické ovoce byva nejlepsi na
dovolené, sami poznate, ze mivaji jinou chut, nez na jakou jste zvykli ze stfedni
Evropy, prfesto vsak i v nasich podminkach si je rozhodné jednou za Cas
doprejte.

= Mezi méné sladké ovoce radime drobné ovoce jako jsou maliny, jahody
Ci rybiz.

Mezi nejsladsi ovoce patri datle, banany, fiky, hroznové vino, ananas,
broskve, hrusky.

Ovoce radeji nez sladkost



Vzhledem k vysokému
obsahu cukri i ovoce dokaze
zahnat chut na sladké.
Z ovoce si mlUzete také
pfipravit zdravy lehky
dezert nebo zmrzlinu.
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V redukéni dieté je pak vhodné dat si takto pripraveny dezert ke svaciné a
obohatit jej v ideadlnim pfipadé o mlécny vyrobek. Ten zajisti jak sytost, tak
snizeni glykemického indexu takové svaciny.

Pokud mate k dispozici velké mnozstvi ovoce, radéji jej zamrazte, nez abyste
z néj neustale néco pekli. To by rozhodné k redukci hmotnosti nepfispélo.
Chystate-li se hubnout, nejezte ani kandované ovoce.
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