Myty 0 ovoci a zeleninée

Malokteré potraviny vnima spolecnost tak pozitivné jako ovoce a zeleninu. Nicméné krajnimi nazory na
konzumaci ovoce a zeleniny jsou bud jeji nekritické obdivovani ve smyslu ,jezte jenom zeleninu“ ¢i opacného
pfistupu ,zelenina je pro kraliky“. Pravda, tak jak to uz ¢asto byva, lezi nékde uprostfed. Ovoce i zelenina
dozajista patfi do naSeho jidelnicku a mnozi z nas by méli konzumaci spiSe navysit. Vzdy méjme ale na paméti,
Ze zakladem spravné vyZivy je vyvazena strava. Ovoce a zelenina ma obecné vysoky obsah vody a jeji
energeticka hodnota tak zpravidla byva nizsi nez u ostatnich potravin. Velkym benefitem je pfitomnost celé
fady biologicky aktivnich latek, které ¢asto maji pozitivni iCinek na lidské zdravi. Je proto zadouci ovoce a
zeleninu zaradit do naseho jidelnic¢ku. V souvislosti s konzumaci ovoce a zeleniny se ¢asto v médiich objevuji
¢lanky objasnujici myty a polopravdy.

V této sekci se nevénujeme pouze vyvraceni mytll o ovoci a zeleniné, ale pfinaSime i odborné podlozené
informace k ¢asto kladenym otazkam ze strany verejnosti.

Potfebuji snizit svoji hmotnost, mam konzumovat hodné ovoce a zeleniny?

Ovoce a zelenina jsou charakteristické vysokym obsahem vody, a tedy v porovnani s ostatnimi potravinami
obecné niZ§im obsahem zakladnich Zivin. Zatimco pro zeleninu je typicka nizka energeticka hodnota, u ovoce
je obsah energeticky bohatych sloZek, zejména sacharidd, vyssi. Anomalii je vtomto pripadé avokado, které
obsahuje hodné lipidd. Zakladni sloZeni nékolika druht ovoce a zeleniny je uvedeno v nasledujici tabulce:

Ovoce Voda (%) Cukry (g/100g) Bilkoviny(g/100g)
Jablko 86 12,0 0,3
Avokado 79 5,9 1,5
Banan 75 20,0 1,2
Pomerané 87 10,6 1,0
Meloun 93 8,0 1,0
Okurka 94 2,2 1,0
Zeli 89 3,3 2,4
Mrkev 90 6,5 1,3

Kvétak 88 2,5 2,6



Celer 93 1,1 1,4

Zejména v pfipadé ovoce je tedy nutné jeho pfijem zapocitat do celkové energetické bilance. Zvlastni zietel je
vhodné klast na konzumaci ovocnych stav, sirupl a podobnych vyrobkd. Zvyseny pfijem ovoce a zejména
zeleniny lze ale pfi snaze o snizeni hmotnosti doporudit.

Ovoce a zelenina obsahuji jen zdravi prospésné latky

Ovoce a zelenina obsahuji celou fadu latek se specifickymi u&inky na zdravi konzumenta, a to jak pozitivnimi,
tak i negativnimi. Mezi sloZky s pozitivnim ucinkem na zdravi patii napfiklad vitaminy, karotenoidy (lykopen)
apod. Latky s negativnim ucinkem na zdravi jsou napfr. steroidni glykoalkaloidy (solanin v bramborach),
slouceniny vazici mineralni latky (kyselina Stavelova ve Spenatu) apod. NeZadouci ucinky latek s negativnim
ucéinkem na zdravi se ale u zdravého ¢lovéka projevuji az pfi vysokém pfijmu, pfi béZné konzumaci jednoznacné
pfevaZuji pozitiva nad negativy.

Konzervaci se v§echny zdravi prospésné latky znici

Vysoka biologicka hodnota je charakteristicka pro ovoce a zeleninu v ¢erstvém, syrovém stavu. Opracovanim
stejné jako dlouhodobym skladovanim obsah vyZivové a senzoricky vyznamnych sloZek klesa. Asi nejvice je

s konzumaci ovoce a zeleniny spojovan vitamin C. NejvySsi obsah vitaminu C ma Cerstvé ovoce a zelenina,
zZpracovani vZdy znamena ztraty tohoto vitaminu. Obsah vitaminu C je velmi zavisly na odridé, zplsobu
péstovani, agrotechnickych zakrocich aj. Absolutné nejvyssi obsah vitaminu C je v acerole (malgipie) kde
obsah vitaminu C &ini'v jedlém podilu 17-46 g/kg. Z hlediska pfijmu tohoto vitaminu, ovS§em nejsou tolik
vyznamné ovocné druhy s vysokym obsahem vitaminu C, jako Sipky, rybiz apod., ale ovoce ¢&i zelenina
konzumované ve vétsich objemech (zeli, brambory). Vitamin C patii k nejméné stalym vitaminim, k jeho
ztratam dochazi zejména vyluhem a oxidaci.

Mytus - Brambory obsahuji hodné tuku
Jak je to ve skutecnosti?

Jjako takové obsahuji tuku velmi malo (asi 0,1 %), vysoky obsah tuku se nachazi ve smazenych vyrobcich
z brambor (obsah tuku cca 40 %), které by mély byt tedy konzumovany opravdu jako pochutina a ne jako zaklad
stravy, tak jak to ¢asto vidame tfeba u Skolou povinnych déti.

Mytus - Spenat obsahuje hodné Zeleza

Spenét je opravdu bohatym zdrojem Zeleza (1,3 — 7,7 mg /100 g), jeho obsah se ale zésadné nelisi od nékterych
dalsich druhd zeleniny napf.: brambory: 0,1 -1,5 mg/100 g, mrkev: 0,3 — 4,8 mg/100g.

Mytus - Voskované ovoce je nebezpecné

Voskovani ovoce se provadi za u¢elem snizeni ztraty vody odparem a prodlouzeni ¢erstvosti ovoce. Dalsim
ddvodem jsou i estetické divody. PouZivané vosky jsou schvalené a zdravi neSkodné. Voskové latky se na
povrchu nékterych odrid ovoce vyskytuji i zcela prirozené.

Je biozelenina zdravéjsi?

V tomto pfipadé se jedna o velice slozZitou otazku. Z hlediska obsahu zakladnich sloZek neni obecné
bioprodukce lepsi, ale je spiSe srovnatelna s konvencéni produkci. Bioprodukce by méla (to Ze se tomu obcCas
nedéje, ze pricist spiSe na vrub nepoctivciim) obsahovat niZzsi hodnoty rezidui latek na ochranu rostlin
(pesticid(). Naopak lze predpokladat, Ze bude bioprodukce (pravé diky omezenému pouZivani agrochemikalii)
vice nachylna na pfitomnost napr. mykotoxin(. Podle soucasného stavu poznani nelze tedy bioprodukci



jednoznacné prohlasit za kvalitnéjsi. Jinou otazkou ovSem zustava problematika Setrnosti jednotlivych
zemédélskych systému k prirodé, krajiné apod.

Konzervované ovoce a zelenina maji vice zdravi prospésnych latek nez cerstvé. Je to pravda?

Kazdy konzervaéni zakrok pfedstavuje prakticky vZzdy ztratu nutri¢né cennych latek. Ke ztratam dochazi
zejména diky loupani a tepelnym operacim (pasterace, sterilace, suSeni). Vyrobci se snaZi tyto ztraty spravnou
vyrobni praxi minimalizovat, ale vZdy musime s ubytkem nutricné cennych latek pocitat. Z hlediska pouZitého
konzervacniho zakroku patfi k nejSetrnéjSimu mrazeni. Mezi nejméné Setrné pak suseni a sterilace. Mytus
vznikl pravdépodobné diky lykopenu, ktery se plsobeni teploty pfi konzervacnim zakroku méni na jiny isomer,
ktery je pro organismus lépe stravitelny. Jedna se ale spiSe o raritu neZ pravidlo.




