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. POTRAVINOVA PYRAMIDA




CHARAKTERISTIKA ZELENINY
- NUTRICNI HLEDISKO

Kulturni rostliny s nizkym obsahem energie, jejichz
urcité ¢asti mohou slouzit ke konzumu primo, nebo po
jednoduché tepelne uprave

Obsah:

- velkého podilu vody

- vlakniny, cukru, bilkovin, tuku
- biologicky aktivnich latek

- barviv, mineralnich latek, aromatickych latek, silic, aj.




VODA V ZELENINE

=90 %
Z hlediska vyZzivy Clovéka - hodnotna
=> |e v ni rozpusteno mnoho zivin
=> dobre pristupna lidskemu organismu
(osmoticky tlak podobny jako u télnich tekutin)
*Obsah vody/susiny — ukazatel kvality zeleniny
(rajCe pro prumysloveé zpracovani, salat...)




BILKOVINY

Zelenina - relativne malo (1 — 1,5 %)
VyssSi obsah urcitych AK v nekt. zeleninach (leucin —
list. zelenina, lysin — zeli, cystin — kostalova zelenina,
arginin — brambory, mrkev...)

TUKY
V zelenine relativne malo zastoupeny R
0 ﬂqj,\" Y \/
(0,1 — 0,4 %) “ .
Podileji se na vytvafeni chuté a ving @ o= =
SACHARIDY

-V zelenine vyznamné pro chut' i jako zdroj energie
- Obsah v zeleninach 5 — 9 %




SLLOZKY CHEMOPROTEKTIVNI

= Vitaminy = Fenolicke sloucCeniny
= Minerdlni latky = Barviva
= Potravinova vlaknina = Antibiotika

vcetné pektinu
= Oligosacharidy
= Proteiny
= Glykosidy
= Glukosinolaty

= Chutoveé a aromoveé
slozky

Zadouci mikrofléra




POTRAVINOVA VLAKNINA

Pravidelna soucast potravin rostlinného puvodu
Celul6za, hemiceluldza, lignin, gumy, slizy a pektiny
V zemich s T konzumaci vlakniny

=> | degenerativnich chorob
V zelenine 0,5 -2 %
Obsah zavisi na zralosti (T u star$ich zelenin)

Ovlivnuje:
zpomaluje vyprazdnovani zaludku — delsi pocit sytosti
urychluje peristaltiku-prachod traveniny stfevem
— | riziko rakoviny tlusteho streva




POTRAVINOVA VLAKNINA
- obklopuje ziviny a zpomaluje jejich vstrebavani
=> pfiznivé (traveni rovhomérné po delSi dobu)
Pektiny
- snizuje hladinu cholesterolu (antiskleroticky ucinek)
- odvadi TK z organismu, snizuje hladinu krevniho cukru
- fragmenty pektinu — brzdi proces karcinogeneze
*tykev, mrkev, lilek
Inulin
- prebiotikum (podporuje probioticke bakterie)
- | glykemicky index (+ pro diabetiky)
- cekanka, topinambur...

Doporuceny prijem vlakniny 37 — 50 g/os/den



MINERALNI LATKY

0,2 — 4 % (zelenina - vydatny zdroj)
1 obsah nékt. nedostatkovych prvku (Mg)
Prfevaha zasaditych prvku v zeleniné
=> kompenzace kyselinotvornych latek v mase, obilovinach aj.
Makrobiogenni
Na, K, Ca, Mg, P, Cl, S

Oligobiogenni
Fe, Cu, Zn, Mn, Si, LI

Mikrobiogenni
Co, Mo, I, F, Se, Ni, Cr, V aJ.




Selen (celozrnné obilniny, lusténiny...)

- aktivuje enzymy odstranujici hydroxylove
radikaly

-ochranny vliv proti vzniku chemicky
navozenych mutaci

Vapnik (mj. ovoce a zelenina — natova)

- mj. snizuje rustovou aktivitu epitelu stfevni
sliznic (proti karcinomu tlusteho streva a rekta)



VITAMINY 332
Kyselina askorbova (vitamin C

LA 4

- nejvyznamnejsi vitamin ovoce a zeleniny
- antiskorbutické ucinky
- snadna oxidace (teplota, svétlo, krajeni...)

- T vitaminu C — paprika, kfen, petrzel. nat'...

- hojeni ran a zlomenin

- odbouravani cholesterolu (antisklerot. uc.)
- syntéza imunoglobulinu

- inhibice nitrosaminu (z dusi¢nanu),

derivatu tryptofanu (kuraci), sterolt (UV).....

*odruda, vegetacni faktory, stres, konzervace...



VITAMINY o e

o - 3 f\‘) ™
Vitamin A "y %
- ve formé provitamin( (B-karotén) y “0nc” @

Dol

- barevne zeleniny (mrkev, listova...)

- prekurzory — ochrana proti karcinogenezi
- antioxidacni aktivita

Kalciferol (D)

— v zelenine malo (petrzel. a celer. nat)
Tokoferol (E)

- v mnoha druzich zeleniny a ovoce
Fylochinon (K)

- zejmeéna Vv zelenych listech, strevni mikroflora




VITAGENY

S - methylmethionin
- puvodné jako vitamin U
(antiulcerovy — protiviedovy)
+ zabranuje viedovému onemocneni
+ vliv pri tukove degeneraci jater
+ regeneracni uc. na strevni sliznici

+ hlavni zdroj — zelenina, zejména cCeled
Brassicaceae (hlavkove zeli, kedlubny...)




BARVIVA - CHLOROFYL

Chloroplast

- Fotosynteticke barvivo

- Protizapalové, granulacni,
epitelizacni, dezodoracni,
prtirakovinne, protiskleroticke
ucinky...

- Listova zelenina
- Kapusta, brokolice...

* Vliv odrudy, hnojeni, nakryvani...



BARVIVA - KAROTENOIDY

-antioxidanty, prekurzory vitaminu A
-zvySuji tvorbu T a B lymfocitu (1 imunitu)
-| poskozeni jater, |rakovina kuze, plic...

- korenova, plodova, list. aj. zelenina

-Beta karoten
* vliv odrudy, teploty pudy

- Lykopen
evliv odrudy (,,SUPERRAJCE“)
hnojeni S, tepelna uprava




BARVIVA - ANTHOKYANINY

- CERVENY KYANIDIN
(C. zeli, repa salatova...)

- FIALOVY DELFINIDIN
(lilek..)

+ proti infekcim mocovych cest,
+ protiskleroticke ucCinky




SULFORAFANY

BRUKVOVITA ZELENINA({BROKOLICE)

Antioxidant, stimulator enzymu neutralizujici
karcinogeny drive, nez poskodi DNA

konzumace 1 brukvovite zeleniny - snizene riziko
vyskytu rakoviny (prsu a prostaty)

snizovani vysokeho krevniho tlaku a cholesterolu
iInhibice kmenu Helicobacter pylori odolnych vuci
antibiotikum

* S hnojeni, odruda....."SUPERBROKOLICE"




HORCINY

Drazdi chutove receptory jazyka

Zvysuji vylucovani zaludecCnich stav

(napomahaji traveni)

Uvolnuji bolestivé spasmy hl. svalstva zaludku

+ uCinky pri nedostatecné produkci HCI v zaludku
Vetsi obsah: Cekanka, sterbak, salat

Nekteré — nezadouci (okurky)

*odruda, etiolizace (| obsahu)



SILICE

Tékaveé slou€eniny - typicka vuné

Plsobi na chut

Drazdivy ucinek — prokrveni nékt. organu



FYTONCIDY
(ROSTLINNA ANTIBIOTIKA)

Chemicky ruznorodé latky

Zastavuji nebo omezuji rust mikroorganismu
(mikroby se na né neadaptuiji)

Kren, horcice (U.l. izothyokyanathan)

Cibule, Cesnek (alicin, alizatin, garlicin)
RajcCata (tomatin)

Rafanin, sulfarafen (redkev)



RIZIKOVE SLOZKY V ZELENINE

= Rizikove prirodni latky

= DusiCnany

= Toxicke latky z prostredi
(z vlastni zem. Cinnosti, prumysl, doprava...)
Mikrobialni kontaminace




KUMARINY

Narkotické a toxické ucinky

Pusobi: spasmolyticky (hl. svalstvo), proti
bolesti a zanétum, diureticky, proti srazeni
krve (T davky — Skodlivé)

Nektere — karcinogenni

Pastinak — ucinnejsi furanokumarin
(Imperatorin)

Mechanické poskozeni konzumni castsi

(1 obsah)




ALKALOIDY

N- latky alkalické povahy
Nazvy

=>odvozenim od materskeé rostliny+koncovka —in
Pusobeni: na NS (blokace aktivity nékt. enzymi)
Priklady:
- solanin (brambory, rajcata)

- kapsaicin (paprika) :‘/{




Silneé drazdivé zeleniny

- cesnek, paliva paprika, cibule a kren

I'Tnepouzivat priliS ¢asto ve véetsim
mnozstvi, pozor na kontraindikace!!



SKODLIVY VLIV DUSICNANU NA
LIDSKY ORGANISMUS

Asi 80 % dusi¢nanu u dospélych

— vylouceno ledvinami

Redukce dusiénanu na dusitany (Skodlivé)

Pri vétSim pfijmu — Skodi

a) vazba na hemoglobin (oxidace Fe?* na Fe3*)

- ztrata schopnosti prenaset kyslik (methemoglobinémie)

- reduktaza C. krvinek — preména oxidovanée formy
hemoglobinu na redukovanou

- U kojencu chybi reduktazovy systém — v prvnich
meésicich zivota jsou deti nejcitlivéjsi na dusiCnany!!!)




SKODLIVY VLIV DUSICNANU NA
LIDSKY ORGANISMUS

b) po redukci na dusitany - s aminy => tvorba nitrosaminu
- rakovinotvorné — nadory ve vsech organech s vyjimkou

kosti

VALV 4

jednorazova davka
- pusobi toxicky na jatra
- nekteré poskozuji vyvijejici se plod
REDUKCE DUSICNANU NA DUSITANY
zpusobena enzymem nitratreduktazou (mikrobialniho
puvodu)
U Cloveka — v dutiné ustni, zaludku a ve strevech
(pfitomnost mikrofléry — niratreduktaza)




Pripustna denni davka dusi¢nanu:
5 mg NaNO,/den/kg telesne hmotnosti
(220 mg — zeny, 260 mg — muzi)

Obsah vitaminu C (E) v zeleniné
=> snizuje tvorbu nitrosaminu

pomer vit. C / dusiCnany = 2 : 1

=> nedochazi ke vzniku nitrosaminu!!

VySsi obsah vlakniny v zeleninée

=> urychluje pruchod traveniny ve strevech
=> snizuje moznost vzniku nitrosaminu




FAKTORY OVLIVNUJICI KUMULACI
DUSICNANU V ZELENINACH

Intenzita osvetleni (aktivita enzymu)

Druh zeleniny
- T kumuluji: $penat, salat, Fedkvicka
- 4 kumuluji: plodové, luskové zeleniny

Odruda

Mnozstvi dusiCnanu v pude (uroven N — hnojent)




SKODLIVE KONTAMINANTY

= Z vlastni zemédeélské vyroby
- rezidua pesticidu

= Z prostredi
- tezke kovy
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KADMIUM

Zdroje: nektera P-hnojiva, exhalace (zpracovani
zeleza a fosilnich paliv), vyfukoveé plyny
dieselovych motoru, pevny domovni odpad,
odpadové kaly z Cistiren a vodnich toku

Obsah Cd v rostlinach

- zavisi na vstrebatelnosti

- klesa se vzdalenosti od korene



‘ SOUCASNY STAV A VYHLED




Spotreba zeleniny v CR (kg/os/rok)
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Doporuceno: 0,370 kg/os./den (100 %)

Spoti‘eba 2014: 0,237 kg/ 0s. / den ( 64 %)




.DUVERA

SPOTREBITELE VE ZDRAVOTNi NEZAVADNOST
POTRAVIN (+ DOMACI PRODUKCE)

*ZNALOST , , ’
SPOTREBITELSKYCH PREFERENCI (SLECHTENI)

‘PROPAGACE
ZDRAVOTNICH BENEFITU ZELENINY PRO LIDSKE
ZDRAVI (,superzeleniny*)

‘ROZSIRENI SORTIMENTU ZELENINY

VYCHOVA
STRAVOVACICH NAVYKU MLADE GENERACE
(ZELENINA = NEZBYTNA SOUCAST JIDELNICKU)




‘ PROGRAMY NA PODPORU KONZUMACE ZELENINY

=> DOBRE STRAVOVACI NAVYKY DETT

ad h &
l Bofujuel\le
y

\S«i( IA PLNK zﬂfi@r\/

Skuteéné
zdrava skola

Uz 43 000 deti diky nam
ji ve skole g s
zdraveéji

OVOCE A ZELENINA
DO SKOL

Nase $kola se utastnl evropského projektu Ovoce a zelenina do kol

s finanéni podporou Evropské unie.
www.ovocedoskol.szif ¢z
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