ob¢anské sdruzeni GEMA podpora zdravi senior(, rozvoj gerontologie, geriatrie
a kvality péce o chronicky nemocné
télo stranky:

Informacni materialy

Proc je duilezité ovoce a zelenina

Védecké prace ukazuiji, Ze konzumace alespon 5 porci ovoce a zeleniny kazdy je
vyznamnym pfinosem pro nase zdravi. Pfitom neni tak téZké toho dosahnout. Lidé, ktefi
jedli nejméné 5 porci ovoce a zeleniny denné, méli nejméné o 30% niZ§i riziko vyskytu
mozkové mrtvice ve srovnani s témi, ktefi konzumovali ovoce a zeleniny méné. Nejsilngjsi
ochranny G¢inek proti mrtvici méla kost alova zelenina, ktera pfitom patfi mezi nejlevnéjsi —
¢inské zeli, brokolice, riziCkova kapusta, zeli, kvétak, listova zelenina, ale také napfiklad
citrusové plody a $t avy z nich.

Co je tedy v ovoci a zeleniné zdravého:

Antioxidanty — latky, které chrani bunky proti po§kozeni volnymi kyslikovymi radikaly.
Volné radikély vznikaji, kdyz télo spaluje kyslik, ktery potfebuje ke své €innosti. Volné
radikaly zpUsobuji oxidaci (poSkozeni bunék), jez mize vést ke zdravotnim problémum jako
je rakovina, cévni a srde¢ni nemoci, Sedy zakal a zanét kloubl. Bohatymi zdroji
antioxidac¢nich vitaminu jsou jidla obsahujici betakaroten a vitaminy C a E.

Betakaroten — barvivo obsazené v ¢ervenych druzich zeleniny a ovoce, které se v téle
pfeménuje na vitamin A. Je to jeden z antioxida¢nich vitamind, ktery muze chranit proti
rakoviné a degenerativnim procestim spojenym se starnutim.

Viaknina - sloZzka ovoce, zeleniny a obili, kterou télo neni schopno stravit. Pomaha pfi
udrzovani spravné Cinnosti stfeva (zeli, mrkev, riziCkova kapusta...).

Folaty (kyselina listova a jeji soli) — jeden ze skupiny vitaminU B, ktery je nepostradatelny
pfi tvorbé novych zdravych bunék a snizuje riziko vrozenych vad u téhotnych zen (jahody,
citrusové plody a §t ava z nich, listova zelenina, celozrnny chléb, fazole).

Draslik — mineral, ktery pomaha pfi regulaci rovnovahy tekutin a mineral uvnitf a vné
télnich bunék a udrzuje normalini tlak krve a pomaha pfi stazich svalstva (banany,
pomerance, rajska jablicka, papriky, merunky...).

Vitamin A — pomaha pfi vidéni potmé&, podporuje rast bunék a chrani proti infekcim (jatra,
rybi tuk, vejce, mrkev, mléko obohacené vitaminem A...).

Vitamin C (kyselina askorbova) — pomaha pfi rlistu a udrzovani zdravého stavu télnich
bunék, napfiklad v kostech, zubech, dasnich, vazech a krevnich cévach. Pomaha take pfi
odpovédi organismu na infekci a stres (citrusoveé plody, jahody, kiwi, melouny, papriky,
brokolice, rizi¢kova kapusta, brambory...).

Zdravotni pfinosy ovoce a zeleniny

e nizky obsah kalorii, tuku a cholesterolu
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e vysoky obsah vitaminu, minerala a vlakniny

e strava s nizkym obsahem tuku, nasycenych tukd a cholesterolu obsahujici hodné
ovoce a zeleniny a také celozrnného chleba a obilnin mize snizit riziko srde¢nich
chorob a nadoru

Jaké je potfebné mnozstvi — rizna dietni doporuéeni (napfiklad v USA) doporuduji 5-9
porci ovoce a zeleniny denné. Porce ovoce nebo zeleniny predstavuje:

e 1 stfedné velky plod nebo 1/2 hrnku malych nebo pokrajenych plodu
* 3/4 hrnku ovocné 100% §t avy

¢ 1/4 hrnku suSeného ovoce

¢ 1/2 hrnku syrové nebo vafené zeleniny

¢ 1 hrnek syrové listové zeleniny

¢ 1/2 hrnku vafenych fazoli, ¢ocky nebo hrachu

Ovoce a zelenina jsou odpradavna pfirozenou slozkou nasi stravy. V sou¢asné dobé na né
bohuzel ve svém jidelni¢ku ¢asto zapominame a vymlouvame se pfitom na riizné davody,
napfiklad na to, Ze jsou ovoce a zelenina drahé. To je jen Caste¢na pravda, protoze po cely
rok mizeme na pultech obchodu nalézt rizné druhy zeleniny a ovoce, které jsou cenové
dostupné. Je to véc, nad kterou bychom se meéli jisté zamyslet.

Tento informacni material byl vydan za laskavé podpory Ministerstva zdravotnictvi
CR GEMA 2002.
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