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Nedostatoénd konzumécia ovocia a zeleniny a jej vplyv
na zdravie

Daniela Mindrikovd, Peter Minérik

Strava, ktorej zdkladom si rastlinné potraviny, poskytuje jeden z najvyznamneisich
ochrannych faktorov raciondlnej Zivotosprévy s pozitivnym vplyvom na ludské zdravie
a prevenciu chronickych ochoreni. K rastlinnej strave radime zeleninu, ovocie, strukoviny
a celozrmné obilniny. Rastlinnd strava by mala prevazovaf v jeddlnicku kazdého &loveka
a mala by tvorif aspofi 2/3 z celodennej konzumovanej stravy. Délezité je nielen do-
statocne velké mnoZstvo, ale aj pestrost konzumovanej rastlinnej stravy. To je mozné do-
siahnuf obmenou jednotlivych druhov rastlinnych potravin.

Definicia ovocia a zeleniny

Z hladiska vyZivy sa vyraz ,zelenina” vo vieobecnosti vzfahuje na rastlinu kultivo-
vany pre jed|é ¢asti. Tento vyraz oznaduje aj samotné jedlé Easti rastliny, pricom méze
isf o stonky, korene, hluzy, cibule, listy, kvety a ovocie. Zelenina predstavuje ¢asti rastlin,
ktoré ludia alebo zvieratd konzumuji ako potravu. Medzi zeleninu zvyéajne nepatria
plodiny, ktoré zaradujeme medzi obilniny alebo okopaniny (napr. zemiaky), ani plo-
diny pestované pre semeno. Rozlisuje sa:

* Listovd zelenina - kapusta, kel, mangold, rukola, $aldt, $pendt.

* HIltbovd zelenina - karfiol, brokolica, kalerdb.

* Plodova zelenina - uhorka, paradajka, paprika, patizén, melén cukrovy, melén vo-
dovy, tekvica.
Cibulova zelenina - cibula, cesnak, pazitka, pér.

Korefiovd zelenina - mrkva, petrzlen, chren, &ierny koreh, redkey, cvikla, repa.
Strukoviny - fazula, hrach, $o3ovica, séja, cicer.

Podla botanickej definicie zeleniny, je ovocie podskupinou zeleniny. Ide o jedlé
plody alebo semend viacro&nych semennych rastlin, najma drevin. Z botanického hla-
diska ovocim oznadujeme tie rastlinné &asti, ktoré sa vyvinuli z kvitnicich &asti rastlin po
oplodneni. Kym napr. slivky & marhule jednoznaéne povazujeme za ovocie, baklazén
alebo paradajku povazujeme za zeleninu, aj ked' botanicky ide o ovocie. Ovocie zvy-
¢ajne delime podla pévodu a $truktiry plodu nasledovne:

Tuzemské ovocie (mierne pasmo):
* jadrové - jablkd, hrusky, dula,
* kostkové - Eeredne, vine, slivky, marhule, broskyne,

4
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* bobulové - egres, jahoda, malina, &uéoriedky, éemice, ribezle, hrozno,
e skrupinovité - orechy, gastany, lieskovce.

Tropické alebo subtropické ovocie (juzné ovocie):
* citrusové - citrény, pomarande, grepy, mandarinky,
*  suché plody - datle, figy, arasidy, pistdcie, para orechy, kesu orechy,
* ostatné - bandny, kivi, anands, mango, avokddo.

Pre nutri¢né Ucely je praktické uviesf aj delenie zeleniny podla americkych odpori-
cani pre vyzivu 2015-2020 Dietary Guidelines for Americans.

Tabulka 56 Rozdelenie a charakteristika ovocia a zeleniny (Dietary Guidelines for
Americans, 2015-2020)

Tmavozelend zelenina: vietky Eerstvé, mrazené
a konzervované druhy zelenej listovej zeleniny
a brokolica, varend alebo surovd zelend zele-
nina (§pendt, 3alét).

Cervend a oranzovd zelenina: vetky Zerstvé,
mrazené a konzervované druhy &ervenej
a oranZovej zeleniny, varend alebo surové (raj-
Ciny, Cervend paprika, mrkva, sladké zemiaky,

. tekvical).
Zelenina

Strukoviny: vietky varené a konzervované
béby (fazula, 3o3ovica, cicer) a hrach. Okrem
zelenych fazulovych alebo hrachovych strukov.
Skrobovd zelenina: vietky Eerstvé, mrazené

a konzervované $krobové zeleniny (biele ze-
miaky, kukurica, zeleny hrégok).

Ostatng zelenina: vietky Zerstvé, mrazené
a iné konzervované zeleniny (ladovy 3aldt, ze-
lend fazula, cibula).

Vietky Cerstvé, mrazené, konzervované a su-
Sené druhy ovocia a ovocné $favy

Ovocie (pomaranée a pomaranéovy dzUs, jablké a jo-
blkovy dzds, bandny, hrozno, melény, bobule
a hrozienka).

Skrob je komplexny sacharid a nachddza sa najma v chlebe, pedive, cestovindch,
ryzi ale aj v zemiakoch a kukurici. Skrobovd zelenina obsahuje 3-4 krét viac skrobu
a asi 3 - 6 krdt vy3si obsah energie na rovnaky porciu, ako neskrobové zelenina. Obsah
mikronutrientov a vldkniny je obdobny. S vynimkou zemiakov ma $krobové zelenina
nizky alebo stredny glykemicky index, preto nemé vyrazne negativny vplyv na hladinu
krvného cukru. Skrobové zelenina obsahuie aj tzv. rezistentny krob, ktory sa v &reve
sprava ako rozpusing vldknina a tenkym &revom prechddza nestraveny do hrubého
¢reva, kde ho érevné baktérie enzymaticky Stiepia (fermentujd) za vzniku MK s krétkym
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refazcom. Tieto MK maiji mnoho zdravotne prospesnych G&inkov. Skrobové zelenia je
navyse dobrym zdrojom rastlinnych bielkovin. Prijem $krobovej zeleniny sa odporiéa
kontrolovat (spravidla obmedzif) pri nizko-sacharidovych, diabetickych a redukénych
diétach.

ZloZenie ovocia a zeleniny

Ovocie a zelenina si déleZitymi prvkami zdravej a vyvazenej stravy, pretoze si vy-
bornymi zdrojmi déleZitych mikronutrientov (vitaminov, minerdlnych a stopovych létok),
vlékniny a fytochemikdlii, najmé antioxidantov. Tvoria skupinu rastlinnych potravin s niz-
kym (ovocie) a velmi nizkym (zelenina) obsahom energie. Je to predovietkym vdaka
nizkemu obsahu tuku a vysokému podielu vody. Rastlinné potraviny, teda aj ovocie a ze-
lenina, neobsahuji sol ani cholesterol. Ovocie, na rozdiel od zeleniny, obsahuje vy3si
obsah jednoduchych cukrov (monosacharidov). Ide o fruktézu (ovocny cukor) a malé
mnozstva glukézy (hroznovy cukor). Oba monosacharidy s zékladnou strukturdlnou
jednotkou sacharézy, teda bezného stolného ,cukru”. Prirodzeny obsah frukiézy je
v ovoci (aj v mede), na rozdiel od komerénych produktov, nizky. Vyssi obsah fruktézy je
v sladkom ovoci, ako st jablkd, melén, mango. Obavy zo ,kodlivosti” cukru v ovoci st
pri rozumnej konzumdcii neopodstatnené. Ovocie a zelenina st tiez vybornym zdrojom
tzv. esencidlnych Zivin, ako s vitaminy a minerdlne latky (esencidlne znamend, Ze ich

“musime prijimaf zo stravy, lebo si ich telo nevie vyrobit samo v rdmci vlastného meta-
bolizmu). Ide najmé& o vitamin C (citrusové plody, bobulovité ovocie, jahody, $ipky, ze-
lend paprika, paradajky, zemiaky, brokolica, cesnak), vitamin E (mrkva, kapusta,
ostruZiny, avokdado), provitamin A (mrkva, sladké zemiaky, marhule, &erveny melén a iné
oranzové, zlté a zelené druhy) a foldt (aktivna forma vitaminu B9, $pendt, $aldt, broko-
lica, citrusové plody, papdja); z minerdlnych latok je to draslik (zemiaky, strukoviny, pa-
radajky, bandny), horéik (strukoviny, mak, bandny, arfi¢oky, bobulovité ovocie), fosfor,
vapnik (brokolica, $aldt, kapusta, mak).

Ovocie a zelenina si vyznamnym zdrojom rastlinnej vidkniny. Pojmom ,vldknina” s-
hrnne oznadujeme v3etky nestrdvitelné &asti rastlinného pévodu na béze prevazne po-
lysacharidov (uhlohydrdtové polyméry). Pojem ,dietary fiber” (diétna viéknina) oznacuje
prirodzene sa vyskytujicu vldkninu v potrave, kym pojem ,functional fiber” (funkénd
vldknina) oznaduje izolovand vldkninu s fyziologickymi Ginkami. Je treba maf na zreteli,
Ze spracovanie ovocia a zeleniny méze ovplyvnif obsah vlakniny. Napr. odstrénenie
Supiek z ovocia obsah vldkniny zniZuje, naopak odstranenie vody napr. varenim, obsah
vlékniny zvy3uje. Pri spracovdvani ovocia a zeleniny by sa mali pouZivaf také spésoby,
ktoré jej obsah zachovavaiy, idedlne zvy3ujd. Zakladnymi viastnostami vidkniny je jej roz-
pustnost vo vode, viskozita (schopnosf vytvéraf gély v &revnom trakte) a fermentécia
(schopnost 3tiepit sa baktériami hrubého &reva). Tieto vlastnosti uréuji rézne pésobenie
jednotlivych druhov vldknin.

—p—
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Tabulka 57 Rozdelenie vldkniny a jej zdroje (Slavin, 2012)

Vléknina Zéstupcovia a zdroje

Prirodzend (, dietary”) Celuléza, hemiceluléza, pektiny, lignin.
Funkéné (,functional”) Psylium, fruktooligosacharidy, polydexiréza.
Rozpusiné Beta-glukany, gumy, psylium, pektin.

Zdroje: ovos, jaémef, citrusové ovocie.
Nerozpustnd Celuléza, lignin, niektoré hemicelulézy.

Zdroje: p3eni¢né otruby, strukoviny, niektoré ovocie.
Fermentovatelnd Pektiny, beta-glukdny, inulin, oligofruktéza.

Zdroje: ovos, jaémen, zelening, ovocie.
Nefermentovatelnd Celulézaq, lignin.

Zdroje: obilniny, zelenina - najma korene.
Viskézna Pektiny, beta-glukany, gumy (guarovd), psylium.
Neviskézna Celuléza, lignin, hydrolyzovand guarové guma.

Rozpustné vldknina ma schopnost absorbovaf vodu a zvésovat tak svoj objem, &o
vedie k pocitu plnosti a nasytenia. Rozkladé sa v tréviacom trakte, a preto méze byf
zdrojom energie. Z viic3ej Easti je prirodzenou Zivinou pre mikrobidlnu fléru v tréviacom
trakte, ¢im pdsobi ako tzv. prebiotikum. Nerozpustnd vldknina sa vieobecne v trévia-
com trakte nesfiepi a nie je preto zdrojom energie. Dobre viaze vodu a iné ldtky, &im
zvéic3uje svoj objem a mé priaznivy defekadny efekt. Netreba zabudndt, e okrem ze-
leniny a ovocia st vybornymi zdrojmi vldkniny aj obilniny, strukoviny, okopaniny (ze-
miaky). Pre odporiéany denny prijem vlékniny (okolo 30 g denne u dospelého &loveka)
je okrem konzumdcie zeleniny velmi déleZitd aj konzumdcia celozrnnych foriem peké-
renskych vyrobkov, cestovin a ryze.

ZloZenie ovocia a zeleniny sa li3i, a to aj v rémci rovnakého druhu (v zévislosti od
podmienok pestovania a spracovania). Odporiéa sa preto konzumovat' vietky druhy
ovocia a zeleniny.
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Tabulka 58 Obsahové charakteristiky ovocia, zeleniny a strukovin (Slavin, 2012)

Zlozenie | Ovocie I Zelenina listy | Korene a hluzy | Strukoviny
Mnozstvo v g/100 g jedlej hmoty
Voda 61-89,1 84,3-94,7 62,3-94,6 74,6-80,3
Proteiny 0,5-1,1 0,2-3,9 0,1-4,9 5,7-6,9
Tuky Stopy - 4,4 0,2-1,4 0,1-0,4 1,0-15
Cukry 4,4-34,8 1,5-4,9 0,5-9,5 1,8-3,2
Skroby Stopy - 3 0,1-0,8 11,8-31,4 5,4-8,1
Vldknina 2-14,8 1,2-4 1,1-9,5 4,5-4,7
Energia (k) 90-646 65-177 297-525 247-348
Mikronutrienty | Vitamin C, dras- | Vitamin C, folét, | Vitamin E, karote- | B vitaminy, vita-
lik, hor&ik, karo- | karotenoidy, vép- | noidy, zelezo, min C, draslik,
tenoidy. nik, Zelezo. draslik, vépnik. | horéik, fosfor, Ze-
lezo.
Toxické zlozky | Kyanogénne gly- | Glukozinoldty. | Glykoalkaloidy. |Hemoaglutoniny,
ozidy v seme- lektiny, inhibitory
ndch. trypsinu.

Antioxidanty v ovoci a zelenine

Zelenina a ovocie obsahujd déleZité biologicky aktivne rastlinné létky, a to fytonu-
trienty alebo fytochemikalie. S6 to prirodné rastlinné Ziviny, ktoré po chemickej strénke
tvoria velmi réznorodi a pocetnd skupinu latok. Rastlindm, resp. ich &astiam, spravidla
prepoziciavaji ochranné sfarbenie, véiiu alebo chuf, pripadne ich chrénia pred posko-
denim. V&c&Sina z nich nepatri k esencidlnym latkam. Na druhej strane viak tieto Ziviny
fungujd ako tzv. biologicky aktivne ldtky, lebo v nasom tele zohrévajs mnoho biologicky
a fyziologicky pozitivnych Gloh. Pri mnohych z nich sa potvrdili antioxidagné, antitrom-
botické, antiinflamatérne, kardioprotektivne a antikarcinogénne vlastnosti. Najpodet-
nejSou skupinou fytochemikdlii s polyfenoly. Spolu s niektorymi vitaminmi (vitamin C
a E) a minerdlnymi latkami (selén) maji vyznamni antioxidagnt aktivitu (schopnost chré-
nif telesné bunky), najmé bunkovii dezoxyribonukleovd kyselinu (DNA) a proteiny, pred
oxidativnym poskodenim nestabilnymi volnymi radikalmi, ktoré vznikaji v tele v désledku
prirodzeného starnutia, ale i vplyvom fajenia, cudzorodych létok v prostredi, cudzoro-
dych latok v potravindch (kontamindcia) alebo ako désledok obezity. Antioxidanty s6
chemické latky, ktoré majd schopnost reagovat s volnymi radikdlmi, neutralizovaf ich
reaktivny potencidl, a zniZif tak ich schopnost poskodzovat DNA a dalsie bune&né struk-
tory. Najcastejsie vznikajice volné radikdly v bunkéch Zivych organizmov obsahuiji ne-
stabilnd molekulu kyslika a nazyvaji sa preto vol'né kyslikové radikdly (Reactive Oxygen
Species, ROS). U ludi sa vytvoril bohaty komplex enzymatickych i neenzymatickych an-
tioxidaénych systémov, ktoré si schopné vo vzdjomnej sicinnosti chranif bunky a tka-
nivé pred poskodenim volnymi radikalmi. Bunky Zivych organizmov majd svoje vlastné

—b—
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létky s antioxidaénym dcinkom, ktoré sa nazyvaji endogénne (interné) antioxidanty. En-
dogénne antioxidanty méZu mat prevazne povahu enzymoy, tzv. enzymatické antioxi-
danty. DéleZitd podmienku pre spravnu funkciu enzymatickych antioxidantov hrajs
kofaktory tychto enzymov, napr. selén. Prikladmi enzymatickych antioxidantov, ktoré sa
nachddzaj v bunkdch réznych tkaniv a orgdnov, st napr.: nikotinadenindinukleotidfos-
fat (NADPH) quinon oxidoreduktdza, hem oxigendza, superoxid dismutdza, glutation re-
duktdza, glutation syntetdza, glutation peroxidéza alebo kataldza. Navyse viak zivé
organizmy, vrétane ¢loveka, prijimaji antioxidanty z vonkajSieho prostredia, a to pre-
dov3etkym vo forme nutrientov z potravy, kforé sa nazyvaji exogénne (externé) antio-
xidanty. Vyznamnym zdrojom exogénnych antioxidantov s potraviny rastlinného aj
Zivocisneho pévodu, tzv. nutriéné (diétne) antioxidanty. Potravinami, bohatymi na an-
tioxidanty, s predov3etkym zelenina a ovocie, aviak dobrym zdrojom s6 aj orechy, ra-
stlinné semend, celozrnné obilniny, ryby, hydina a niektoré druhy &erveného mésa.
matické anfioxidanty. M&Zu to byt vitaminy (A, C, E), alebo létky nevitaminovej povahy
(betakarotén - provitamin A, lykopén, selén, fenoly). Vitamin E (alfa tokoferol) a C pat-
ria medzi antioxidanty s najvé&sou antioxidaénou kapacitou. Betakarotén je oranzovy
pigment a nachddza sa v tmavooranZovych druhoch rastlin. Zérovei je aj prekurzorom
vitaminu A, ktory md funkciu pri diferencidcii buniek a pripisuji sa mu aj preventivne pro-
tinddorové Géinky. Betakarotén sa nachddza v zelenine (mrkva, tekvica) a v ovoci (mar-
hule). Folaty patria medzi B vitaminy a nachddzaj sa v mnohych druhoch zeleniny,
ovocia, v strukovindch, v celozmnych obilnindch, v pegeni a v potravindch obohatenych
o kyselinu listovd (napr. niektoré ceredlie). Selén je stopovy prvok a nachddza sa v réz-
nych potravinovych zdrojoch, predovietkym v rastlindch, ktoré sa dopestovali na pé-
dach s vysokou koncentréaciou selénu. Dobrym zdrojom s6 viak aij niektoré druhy mésa
alebo ryby. Selén je sicastou aminokyselin niektorych bielkovin, tzv. selénoproteinov. Pri
seléne plati, Ze samotny selén nie je skuto&nym antioxidantom, je viak kofaktorom en-
zymov s antioxida&nym Géinkom. Uinnymi anfioxidantmi pri zachytavani hydroxylovych
radikdlov st karotenoidy. Patri tu napr. prirodné svetlogervené farbivo lykopén (najmé
v paradajkéch a v niektorom Zltom a oranzovom ovoci). Resveratrol patri do skupiny
antioxidantov z triedy polyfenolovych flavonoidov a v prirode sa nachédza iba v ob-
medzenom mnoZstve rastlin (&ervené hrozno a vino, arasidy a bobulové ovocie). Res-
veratrol vykazuje baktericidne vlastnosti voéi Helicobacter pylori a zdrovefi je silnym
antioxidantom. Dal3imi vyznamnymi antioxidantmi v potravindch st katechiny, pritomné
v zelenom &aiji a v niektorych druhoch ovocia; dalej proantokyanidiny v ovoci, zelenine,
orechoch a semendch; kvercetin v ovoci, zelenine, &aiji a vine; genistein a daidzein v sOji;
fenolové kyseliny v ovoci a zelenine; hesperetin v citrusoch; kyselina chlorogénové a ky-
selina kdvova v kave; kyselina ferulové v ceredlidch, citrusoch a niektorych druhoch ze-
leniny; organické sulfidy (latky s obsahom siry v cesnaku a cibuli), izotiokyandty
(kapustovd zelenina), monoterpény (citrusové ovocie, &eredne a byliny) s laboratérne
potvrdenymi kardioprotektivnymi a antikarcinogénnymi viastnosfami. Vyznamnym zdro-
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jom nutriénych antioxidantov mézu byt aj byliny a koreniny. NajzndmejSou latkou z tejto
skupiny je kurkumin, Zlty extrakt z rastliny Curcuma longa, ktory sa bezne pouZiva v Indii
ako korenie. Kurkumin p&sobi aj tak, Ze zvysuje expresiu antioxidaénych enzymoyv, ako
je glutation transferdza, glutation reduktdza alebo kataldza. Rozmarin a 3alvia obsa-
hujo takisto antioxidanty, najmé vitamin C a tokoferoly.

Tabul'ka 59 Fytochemikdlie a ich rastlinné zdroje (Mindrik, 2016)

Exogénne Prirodné zdroje

antioxidanty

Vitaminy a ich derivaty

Vitamin C Bobulové ovocie, citrusové ovocie, zelenina (paprika, kapusta, stru-
koviny), niektoré byliny a koreniny.

Vitamin E Rastlinné semend a oleje, arasidy, orechy, niektoré druhy ovocia.

Vitamin K Zelend listovd zelenina, niektoré byliny a koreniny.

Karotenoidy

Betakarotén Zelenia ($pendt, mrkva, tekvica, &ervend paprika) a ovocie (mango,
marhule, broskyne).

Lykopén Paradaiky, Eerveny melén.

Polyfenoly

Flavonoidy Supky a jadré ovocia, ipky, pohdnka.

Kvercetin Ovocie (jablkg, citrusy), cibula, petrzlen, Eervené vino, zelend listova
zelenina.

Proantokyanidiny Zeleny &aj, kakao, bobulové ovocie.

Genistein daidzein Séja.

Hesperetin Citrusové ovocie.

Resveratrol Niektoré druhy hrozna, Eervené vino, arasidy, bobulové ovocie.

Fenolové kyseliny

Kyselina kévové Kéva.

Kyselina chlorogénova | Kéva.

Kyselina ferulova Obilniny, rastlinné semend, citrusové ovocie, niektoré druhy zeleniny.

Odporiéania pre konzumdciu ovocia a zeleniny

Je délezité si uvedomit, Ze odporicania pre konzumdciu ovocia a zeleniny si vzdy
si¢astfou komplexnych odporiéani zdravej vyZivy a celkovo zdravého Zivotného Stylu
v zujme prevencie vzniku, ale aj priebehu vz vzniknutych chronickych neinfekénych
ochoreni a ich désledkov. Ako priklad takychto odporiéani uvédzame odporicania pre
primdrnu onkologickd prevenciu, ktoré vychddzaji zo zdverov medzindrodnych insfito-
cit WCRF/AICR (World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research).

—p—
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Tabulka 60 Desatoro onkologickej primdrnej prevencie (Mindrik, 2014)

1. Budte o najstihle3i, aviak nie podvyZiveni.

2. Obmedzte spotrebu energeticky bohatych a sladkych potravin.

3. Jedzte pestri stravu zo zeleniny, ovocia, celozmnych obilnin a strukovin.

4. Znizte konzuméciu Eerveného mésa (max. 500 g/tyzdenne), vyliéte Gdeniny.
5. Nepite alebo vyrazne limitujte konzuméciu alkoholu.

6. Obmedzte spotrebu soli a slanych potravin.

7. Bud'te fyzicky aktivni, denne aspoii 30 minit.

8. Doj¢ite deti najmenej 6 mesiacov.

9. Nepouzivaijte vyzivové doplnky na prevenciu rakoviny.

10. Nefajéite.

Kol'ko a akej zeleniny a ovocia je vhodné konzumovat, ndjdeme v réznych odpord-
¢aniach celosvetovych institicii a organizécii. Niektoré $taty majd svoje ndrodné smer-
nice alebo tzv. ,guidelines”, ktoré si ndsledne premietané do statnych politik,
preventivnych stratégii a aktivnej podpory zdravej vyzivy. Napriek miernym odlidnos-
fiach sa odporiéa, aby denny prijem ovocia a zeleniny bol minimdlne 400 g, resp. 5
dennych porcii, pri¢om pomer ovocia a zeleniny by mal byt 2 : 3. Z dévodu zjednodu-
$enia, nazornosti &i lokdlnych zvyklosti sa na vyjadrenie odporiéaného mnozstva po-
uzivajd rézne jednotky, najdastejsie s to gramy, ale aj porcie (velkost a pocet), & iné
velkosti (napr. v USA ,cups” = 3dlky, misky). Treba si uvedomit, Ze odporééané mnoz-
stvo ovocia a zeleniny mozno zabezpeif rézne velkou porciou (napr. 200 g zeleného
Saldtu predstavuje plny velky tanier, 200 g paradajok so dva védsie kusy). Uvedené
odporiéania pre konzumdciu ovocia a zeleniny si uréené zdravym [udom, aviak zdrava
vyZiva je univerzdlna a plati aj pre pacientov s réznymi ochoreniami. Individudlne opat-
renia si potrebné len pri $pecifickych situdcidch (napr. u ludi s potravinovymi intoleran-
ciami, alergiami, pooperaéné stavy a pod.), kedy je potrebné uplatnif prisluiné diétne
terapeutické rezimy, alebo individualizovaf vyber uréitych druhov ovocia & zeleniny.
Vieobecne mozno konstatovaf, Ze neexistuje Elovek alebo stav, kedy by konzumdacia
ovocia a zeleniny nebola vhodnd.
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Tabul'ka 61 Odporiéania pre konzuméciu ovocia a zeleniny podla svetovych institicit
WHO/FAQ, 2003

* Ako sicasf zdraviu prospeinej vyZivy so znizenym prijmom tukov, cukrov a sodika, WHO
odporiéa konzumovaf viac ako 400 g ovocia a zeleniny (OZ) denne, &o znamend 5 po-
rcif denne. Do tohto prijmu sa nepogita konzumécia zemiakov, sladkych zemiakov a inej
korefiovej a hluzovej zeleniny s vysokym obsahom $krobu.

Public Health England, 2016

* Podla Eatwell Guide sa odporiéa konzumovat najmenej 5 porci (400 gramov) rézneho
ovocia a zeleniny kazdy def. Konzuméciu ovocnych dzusov a smoothies limitovaf na ma-
ximdlne 150 ml denne. Maximélne odporiéané mnozstvo suseného ovocia denne je 30
gramov. Odporjéané mnozstvo strukovin je 80 gramov denne.

Swedish Dietary Guidelines 2015

* Denne konzumovat 500 gramov ovocia a zeleniny. Uprednostiiovat zeleninu bohatt na

vlékninu (brokolica, kapusta, karfiol, cibula, fazula).
Finnish Food Safety Authority 2017

* Denne konzumovaf aspofi 500 gramov (5-6 porcif) ovocia, zeleniny, hib. Priblizne polo-
vica tohto mnoZstva md byt vel'ké plodové a drobné bobulové ovocie.
German Nutrition Society 2013

* Konzumujte 5 porcif ovocia a zeleniny denne, najmé v surovom stave. 1 porcia méze byt
vo forme dzisov alebo hustejSich kokteilov, tzv. smoothies. Ovocie a zeleninu konzumujte
s kazdym hlavnym jedlom a tiez ako ob&erstvenie medzi nimi. Ovocie a zeleninu upra-
vujte ¢o najdetrnejsie, uprednostiivjte sezénne produkty.
2015-2020 Dietary Guidelines for Americans

* Zdraviu prospesné stravovanie zahffia dennd konzumdciu 22 $dlky ovocia (najmé celého

ovocia) a 2V 3dlky zeleniny (zastipent vietkymi podskupinami: tmavozelend, &ervend
a oranzovd, strukoviny, $krobovd a ind zelenina).
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Tabulka 62 Porovnévanie odporg&ani pre konzuméciu ovocia a zeleniny (Slavin, 2012)

Kanada,Canada “s Food
Guide”

Velkd Britdnia
,Eatwell Plate”

USA
+My Plate”

Institdcia

Health Canada

Food Standards Agency/National
Health Service

USDA (Americké mi-
nisterstvo polnohos-
poddrstva).

Kli¢ovy odkaz

Jedzte najmenej jednu tma-
vozelend a jednu oranzov(
zeleninu denne.

Pri priprave OZ obmedzte
pridévanie tukov, cukrov

Snazte sa jest &o najviac OZ.

Zvyste prijem OZ Kon-
zumujte réznu OZ,
zvlé3f tmavozelend,
cervend a oranzov(
zeleninu, fazulu

a soli. OZ konzumuite viac a hrach.
cel nez vo forme dzdsov.
Jednotky Dévky/porcie, $dlky: Porcie (porcia = 80 g) Dévky 3alky:
1 3alka 250 ml. 1 3dlka &erstvej listo-
vej zeleniny = 84 g.
Zelenina 3 34lky denne,
Ovocie 2 34lky denne.

Pocet porcii

7-8 davok (dospely),

5 porcii denne = (400 g denne).

listovej zeleniny alebo

V2 3dlky (125 ml) inej su-
rovej alebo spracovanei
zeleniny alebo

V2 %d4lky zeleninového

100% dzdsu.

(surovej, varenej, mrazenej, kon-
zervovanej) alebo

3 plné polievkové lyZice strukovin
(max. 1 porcia denne) alebo

1 dezerind miska $aldtu.

denne OZ 4-6 dévok (deti).
Velkosf porcie |1 davka: 1 porcia (80 g): 1 3dlka zeleného 3a-
zelenina 1 3dlka (250 ml) &erstvej | 3 plné polievkové lyZice zeleniny

latu alebo 1 peceny
zemiak alebo 2 3élky
varenej brokolice,
alebo %2 §alky inej ze-
leniny, alebo V% 3dlky
paradajkového
dz0su.

Velkosf porcie
ovocie

1 dévka:

1 kus ovocia (napr. jablko,
hruska, bandn)

Y2 $dlky iného ovocia

V2 3alky ovocného dzisu.

1 porcia (80 g):

1 jablko, bandn, pomarang, alebo
iné velkostou podobné ovocie.

3 plné polievkové lyzice ovocného
$alatu (&erstvé, konzervované, du-
sené ovocie, alebo vo forme dZisu)
1 hrsf hrozna, éeredni alebo
bobulovitého ovocia alebo 1 pohdr
(150 ml) ovocného dzdsu

(max. 1 porcia denne).

V2 3dalky Eerstvého
ovocia
1 kus ovocia strednej
velkosti
2 8dlky ovocného
dzisu.

Dz0s 100%, "% 3dlky. 1 pohdr (150 ml} max. 1 porcia | 100 %, 1 $dlka. Bez li-
denne. mitu.
Kategérie Tmavozelend/oranzové Tmavozelend,  &er-
zelenina. vend/oranzovd,

fazula, hrach, skro-
bov4, iné zelenina.

Zahrnuté Ano Nie. Zemiaky so povaZované za | Ano

zemiaky 2 $krobovd potravinu.

Zahrnuté Ano 1 porcia denne. Ano

strukoviny 2

Odhadovany | 5,16 porcii Muzi: 3,5 davok; Zeny 3,8 davok. | 4,7 porcii.

prijem

—p—
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Na Slovensku s6 dostupné publikované Odporiéané vyzivové dévky pre oby-
vatelstvo v SR (9. revizia). St zakladnym predpokladom na zabezpe&enie zdravej vy-
Zivy pre jednotlivé fyziologické skupiny populdcie a zohladfiujo ich energetické
a vyZivové poZiadavky podla veku, pohlavia, fyzického zafaZenia organizmu a fyzio-
logického stavu organizmu tehotnych a dojgiacich Zien. Zodpovedaid viestrannym fy-
ziologickym potrebdm vyZivy zdravych jedincov populdcie Slovenska (98 % osdb
jednotlivych fyziologickych skupin). V tabulkovych prehfadoch uvadzajo odporiéant
potrebu energie a nutrientov pre priemerného spotrebitela na defi, pri¢om sa prihliada
na dané civilizaéné podmienky, socioekonomické a spologensko-kultirne, fradované
spotrebné zvyklosti, prisluiny sortiment a kvalitu potravin, ako aj na nové vedecké po-
znatky o vyzive fudi podla materidlov EFSA a WHO. Odportéané vyzivové dévky ne-
obsahuji vieobecné odporiéania, tykajice sa napr. odporicaného mnozstva
konzumdcie ovocia a zeleniny, mésa, mlieka a mlieénych vyrobkov, stanovujis viak pri-
jem kuchynskej soli (deti od 15 rokov a dospeld populécia maximdlne 5 g denne, deti
mladsie ako 15 rokov 0,5-2 g denne) a vldkniny (20-32 g denne u dospelych nad 18
rokov). Rovnako vieobecného charakteru s6 aj dalsie oficidine dokumenty, napr. Akény
plén pre potraviny a vyZivu na roky 2017-2025. Predstavuje vychodiskovy dokument
pre rézne podporné programy (napr. Skolské ovocie a zelenina) a uvddzajd sa v fiom
tieto priority:

* Zvy3ovanie prijmu vldkniny (na 24-28 g na defi u dospelej populécie a u deti od
15 rokov),vitaminov C, E, D, minerdlnych ltok a stopovych prvkov (vépnik, Zelezo,
iéd).

* Podpora zlozenia a zmeny zloZenia potravin s dérazom na kategérie potravin,
ktoré obsahuji vldkninu (celozrnné vyrobky na béze obilnin, zelening, strukoviny,
ovocie, zemiaky), vitaminy a minerdlne latky v ovoci, zelenine, strukovindch, ze-
miakoch a priddvané do vybranych potravin.

Dostupné s aj rézne edukacné a propagacné materidly, ktoré vychddzajd z me-
dzindrodnych odpordéani a si pripravené v priatelskej forme pre laickd verejnost. Ako

vzor méZeme uviest ,Zdravy tanier”.

Tabul'ka 63 Zdravy tanier, Urad verejného zdravotnictva SR (UVZ SR)

* Denne konzumovaf ovocie a zeleninu (5 porcii).

¢ Jest viac vldkniny, celozrnného peciva, cestovin a celozrmnych obilnin.

* Konzumovaf rézne druhy ovocia. Cim viac Eerstvej zeleniny zjeme, tym lepjie.

* Ovocie a zelening, by mali tvorif 1/3 dennej stravy.

* 1 porcia = 1 pohdr (200 ml) kréjanej zeleniny alebo ovocia = 1 stredne velké jablko.

Podla Eurépskych odporiéani o prevencii KV ochoreni v klinickej praxi z roku 2016,
je zdravé vyZiva zdkladnym kamefiom prevencie KV ochoreni u vietkych ludi s pre-
svedgivym stupfiom dokazu (trieda dékazov |, Groveii B). Je nespochybnitelné, Ze vy-

—p—
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Ziva silne determinuje vznik obezity, AH, nddorovych ochoreni, DM a KV. Ich prudky po-
kles sa pozoroval po zmendch v stravovani na Grovni celej populdcie. Kl6&ovym opat-
renim je zniZenie energetického prijmu na taky, ktory umoziiuje udrzat zdravi telesnd
hmotnost (BMI 20-25 kg/m?). DodrZiavanie odporGéani zdravej vyzivy nevyzaduje
Ziadnu dal3iu suplementdciu v podobe vyZivovych doplnkov. Pri prevencii KV ochoreni
je potrebné konzumovat minimdlne 200 gramov ovocia a 200 gramov zeleniny denne.

Tabulka 64 Odporiéania pre vyzZivu pri prevencii kardiovaskuldrnych ochorenti (Piepoli,
2016)

* Nasytené MK menej ako 10 % z celkového energetického prijmu, nahradit polynenasy-
tenymi MK.

* Trans-MK v spracovanych potravinéch neprijimat vébec alebo v &o najmeniom mnoz-
stve, menej ako 1 % celkového energetického prijmu z potravin prirodzeného pévodu.

* Maximdlne 5 g soli denne.

¢ 30-45 g vlékniny denne, prevazne z celozrnych potravin.

* Minimdlne 200 g ovocia denne (2-3 porcie).

* Minimdlne 200 g zeleniny denne (2-3 porcie).

* 1-2 krét v tyZdni konzumovat ryby, jedna mé byt mastné.

* 30 g nesolenych orechov denne.

* Obmedzit konzumdciu alkoholu na maximélne 2 nédpoje denne (20 g alkoholu denne)
muz, 1 népoj (10 g alkoholu denne) Zeny.

* Vyligit konzumdciu sladenych a alkoholickych népojov.

Ovocie a zelenina - vplyv na ludské zdravie

Neinfekéné ochorenia st chronické ochorenia s dlhodobym a celozivotnym trvanim.
S vysledkom kombindcie genetickych, fyziologickych, environmentdlnych a behavio-
rélnych faktorov. Najdélezitej3imi chronickymi ochoreniami v rozvinutych kraijinéch, teda
aj na Slovensku, si KV, nadorové, respiraéné ochorenia (CHOCHP), a dalej obezita
a DM, pretoze sG dominantnymi pricinami morbidity a mortality. Riziko mrtia na niek-
toré z chronickych ochoreni zvy3uji fajéenie, fyzickd inaktivita, rizikové konzumacia al-
koholu a nezdravé vyziva. Vieobecnym zéverom pocetnych epidemiologickych stidii je,
Ze zniZenie idenfifikovatelnych modifikovatelnych RF vyZivy a Zivotého stylu by za-
koviny. Odhaduje s, Ze v pripade KV ochoreni by to bolo 80 % a v pripade nadorovych
ochoreni 40 %. Okrem fajéenia tabaku, rizikovej konzumdcie alkoholu, AH, nadhmot-
nosti/obezity, vysokého cholesterolu, nedostatku fyzickej aktivity, vysokej hladiny
krvného cukru, pracovnych rizik a nezdkonnej konzumécie drog, povazuje WHO préve
nedostatocnd konzumdciu ovocia a zeleniny za RF chronickych neinfekénych ochoreni.
Tieto zistenia si velmi déleZité, pretoZe ukazujd, Ze chronické ochorenia nie st nevyh-
nutnym désledkom modernej spolocnosti, a Ze existujii presné a dosiahnutelné sp&soby
ich prevencie. VyZadujd viak zmeny v sprévani sa jednotlivcov, ako aj podporu a kon-
krétne aktivity na spolocenskej Grovni zo strany zdravotnickych aj nezdravotnickych pra-
covnikoy, vlady a jej politickych struktdr.

6
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Tabul'ka 65 Vzfah medzi vyZivou, faktormi Zivotného 3tylu a chronickymi neinfekénymi
ochoreniami

Faktor

é chyby

Dentdlne
ochorenia
Vrodené
vyvojové ¢
Depresie
Sexudlne
dysfunkcie

”

Metabolicky
syndrém

« | Diabetes 2. typu

« | Rakovina

Vyhybanie sa
fajgeniu

Cielend FA

<«

« | Fraktory
« | Katarakta

<

e—
«| —|Obezita

<«
<«
<«
<«

Vyhybanie sa
obezite

e
—| <«
—
«—
e.
—

Zdravé tuky

Dostatok O&Z

«| «| «| <«| <«|KVochorenia

CZ produkty

—| <«
o
—| <«

Limitovany
prijem cukrov

Limitovanie l l
kalorického
prijmu
Limitovanie l
prijmu sodika

Vysvetlivky: KV - kardiovaskularne, FA = fyzickd aktivita, O&Z = ovocie a zelenina, CZ = celozrné

A $tidia The Global Burden of Disease z roku 2017 odhadla, Ze v krajingch EU
patri nedostatocny prijem ovocia a zeleniny (vrétane strukovin) medzi hlavny RF vo vy-
Zive, ktory vedie k vy3sej mortalite a stratenym rokom Zivota v désledku choroby, po-
Skodenia ¢i Umrtia. Za nedostatoény prijem ovocia a zeleniny $tidia oznagila priemernd
dennd konzumdciu ovocia menej ako 250 gramov denne (&erstvé, mrazené, varené,
konzervované alebo suené, s vynimkou ovocnych stiav a solenych alebo nakladanych
plodov), zeleniny menej ako 360 g denne (&erstvd, mrazend, varend, konzervované
alebo suSend zelenina, okrem strukovin a solenych alebo nakladanych zelenin, %tiav,
orechov a semien a 3krobovej zeleniny ako si zemiaky alebo kukurica). Nedostatogny
prijem strukovin bol definovany ako priemernd dennd spotreba menej ako 60 gramov
denne.

Na zdklade preukazanych dékazov mézeme konstatovat, Ze strava s vysokym ob-
sahom zeleniny a ovocia sa spdja s redukciou rizika chronickych ochoreni, vratane KV
ochoreni, CMP, DM a niektorych druhov rakoviny (rakoviny Ust, hltana, hrtana, paze-

209
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réka, zalidka a plic). Kvéli nizkemu obsahu energie je konzumécia ovocia, ale hlavne
zeleniny prospe$nd pri manaZmente zdravej telesnej hmotnosti. Neddvna metaanalyza
observaénych $tidii uskuto&nenych v Eurépe, Severnej Amerike a Azii zistila, Ze vysiia
spotreba ovocia a zeleniny sa spdja so znizenym rizikom Gmrtnosti bez ohladu na pri-
¢iny, ale ide najmd o KV ochorenia. Celkovd mortalita sa zniZila 0 5 % na kazdo dalsiv
skonzumovani porciu ovocie a zeleniny (6 % pre ovocie a 5 % pre zeleninu). Eurépsky
prospektivny vyskum rakoviny a vyZivy (EPIC European Prospective Investigation into
Cancer amnd Nutrition) uvadza, ze G&astnici, ktori konzumovali viac ako 569 g denne
ovocia a zeleniny mali 15 %, 27 % a 40 % nizsie riziko mortality na ochorenia obeho-
vej, respiracnej a trdviacej sistavy, oproti G¢astnikom konzumujicim menej ako 249 g
denne. V pripade AH, chronickych srdcovych chordb a ischemickych mozgovych pri-
hod, existuji presvedcivé EBM dékazy, Ze ich zvysend konzumdcia znizuje riziko tychto
ochoreni. Silné dékazy v prospech konzumdcie ovocia a zeleniny sa prezentuji aj v pri-
pade inych ochoreni.

Tabulka 66 Asocidcia a stupefi ddkazu medzi konzumdciou ovocia a zeleniny
a rizikom chronickych ochoreni (Boening, 2012)

Sila dékazu

Presvedéivé |Pravdepodobné| Mozné Nedostatoéné
Oberzita O° Lo
Diabetes 2. typ )
Hypertenzia !
Ochorenia srdca !
Mozgové prihody i
Rakovina !
IBD ~
Reumatoidnd artritida i
CHOCHP |
Astma i
Osteoporéza !
Choroby oka
Makulérna degenerdcia i
Katarakta !
Glaukém o
Diabetickd retinopatia -
Demencia !

Vysvetlivky:  zniZenie rizika zvy3enou konzumdciou ovocia a zeleniny, O nie je vzfah, ~ nedostatogny, a pokles
hmotnosti, b nérast hmotnosti,

¢
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VyZiva a stravovacie ndvyky ovplyviiuji KV ochorenia cestou ich RF, ako je vysoky
cholesterol, nadhmotnosf/obezita a DM. Ide o pésobenie:

* jednotlivych nutrientov potravy, ako s6 MK, minerdly (nizky prijem sodika, vysoky
prijem draslik), vitaminy (vitamin A a C, skupiny B) a vldknina.

* jednotlivych potravin, resp. skupin potravin (ovocie a zelenina, ryby, orechy,
funkéné potraviny s obsahom fytosterolov).

* Stylov stravovania (stredomorskd diéta, tzv. DASH diéta- Dietary Approaches to
stop Hypertension, Diétne postupy na kontrolu AH).

Kym stredomorsky 3tyl stravovania sa spdja s redukciou KV mortality, DASH znizuje
riziko AS korondrnych ochoreni. Stredomorské diéta zdéraziiuje rozmanitosf a sezén-
nosf, konzumdciu ovocia a zeleniny, celozrnych potravin, olivovy olej, ryby, morské
plody, mlie¢ne vyrobky a striedmu konzumdciu vina. DASH $tyl stravovania zdéraziiuje
vysoky prijem ovocia a zeleniny, nizkotu&nych mlieénych vyrobkov, celozrnnych pro-
duktov, hydiny, ryb a orechov, nizky prijem celkovych a nasytenych tukov a choleste-
rolu. Protektivny mechanizmus potravy, teda aj ovocia a zeleniny, zahfiia predovietkym
antioxidacné, protizapalové alebo elekirolytové pdsobenie niektorych zndmych bioak-
tivnych nutrientoy, ale tiez ich funk&né vlastnosti, ako je nizky glykemicky index a ener-
getickd hodnota ovocia a zeleniny. Odbornici st presvedéeni, Ze ide viac o komplexné
psobenie ovocia a zeleniny, nez o izolovany efekt jednotlivych nutrientov. Preto je ovela
délezitejlie sistredit sa na konzumdciu dostatoéného a pestrého mnozstva celého ovo-
cia a zeleniny, ako aj na celkové stravovacie ndvyky, nez na izolované nutrienty. Sy-
nergické p&sobenie nutriéne vyvéZenej potravy md totiz nespochybnitelny priaznivy
vplyv pri prevencii KV ochoreni a ostatnych chronickych neinfekénych ochorenti, ktory nie
je mozné dosiahnuf Ziadnou samostatnou zlozkou & mechanizmom G&inku.

Uprava a spracovévanie ovocia a zeleniny

Na konzumdciu je najvhodnejia Eerstva zelenia a ovocie. Varenie a dalsie formy
tepelnej Upravy zeleniny maji za ndsledok vyléhovanie a Gnik vitaminov rozpustnych vo
vode; predov3etkym sa strdca aktivita vitaminu C. Mnohé rastlinné Ziviny viak v zelenine
aj po tepelnej Gprave ostani zachované. Odportéa sa &o najsetrnejsie tepelné spra-
covanie, trvajice ¢o najkratdi &as. Nailepsi spésob tepelného spracovania zeleniny je
priprava v pare, pri ktorej sa uchovd najviac cennych Zivin (fytonutrientov). Navy3e sa
zo zeleniny nevyplavuji vo vode rozpustné mikroZiviny (napr. vitaminy skupiny B a vi-
tamin C). Na zohrievanie zeleniny je vhodné pouzif mikrovinnd riru. Vynimkou, ktord va-
renim alebo dusenim ziskava na nutriénej hodnote- je lykopén. V tepelne spracovanych
(varenych, dusenych) paradajkéch dochddza k strukturdlnym zmendém, vdaka ktorym sa
lykopén lahsie uvoliivje a lepsie sa vstrebéva z &reva do krvi ako zo surovych rajéin.
Vstrebavanie navyse este ulahéi pridany olej. Zelenina a zvlast ovocie, s6 mimoriadne
citlivé na teplotu a vlhkost, o méze viest k ndslednej &iastocnej strate Zivin a znehod-
noteniu. Pokial sa ovocie a zelenina zmrazia v éase svojej idedlnej zrelosti a v mraze-
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nom stave sa sprévne skladujg, zachovavaid si svoje pdvodné nutriéné vlastosti. Sprévne
mrazend zelenina a ovocie si uchovavaji prakticky vietky Ziviny. Vhodnym spasobom
skladovania je aj vakuovanie (uschovévanie vo vékuu, teda bez pristupu vzduchu,
vlhkosti a baktérii). Zavarand a nakladand zelenina mé spravidla mensi obsah pévod-
nych Zivin. Latky citlivé na vysoki teplotu a Ziviny rozpusiné vo vode sa pri zavérani
viac alebo menej znehodnocuji. Navyse sa do nélevov &asto pridéva cukor a sol (za-
vérané uhorky, cvikla, ¢alaméda). Zavérané ovocie (kompéty) a ovocné dzemy/mar-
melddy predstavujd najmenej vhodni formu konzumdcie ovocia. Vysoké teploty pri
vareni zlikviduji termolabilné Ziviny v ovoci; navyse sa kvli konzervovaniu spravidla
pridéva velké mnozstvo cukru. Na druhej strane s6 viak kompdty pre niektorych [udi fah-
Sie strdvitelné (menej nafukujice) nez &erstvé ovocie. Pri priprave kompétov, ako aj dze-
mov sa dd obsah cukru a energie vyznamne znizif pouzitim nekalorickych
a nizkokalorickych sladidiel.

Zeleninové stavy (dZusy), ale i zeleninové kase (pyré, mixované zelenina) so vy-
bornym doplnkom Eerstvej zeleniny. Plati to najmd vtedy, ked' konzumdcia celej zele-
niny je nemoznd v désledku problémov so zuvanim alebo prehitanim tvrdej potravy.
Zeleninové §favy maj o nie¢o menej vidkniny, ostaté fytonutrienty viak ostavaid v sfave
alebo pyré zachované. Pre mnohych fudi s tréviacimi problémami (nafukovanie, meteo-
rizmus) s§ $favy zo zeleniny (v désledku mensieho obsahu viékniny) [ahsie stravitelné ako
celd surovd zelenina. Pre tychto ludi si zeleninové §favy, podobne ako aj dusend zele-
nina, vhodnou, neraz dokonca jedinou alternativou. Z hladiska vyzivy si zeleninové
$favy (az na vynimky) cennejsie nez dusend zelenina. Zeleninové $favy obsahujs menej
(prirodného) cukru nez ovocné 3favy, st mimoriadne nizko kalorické. V désledku men-
Sieho obsahu vldkniny nasytia o nie¢o menej nez celd surovd zelenina. S6 vhodnym do-
plnkom Cerstvej zeleniny a mézu nahradit 1-2 dennej porcie.

Prirodné ovocné favy alebo 100 % ovocné dzisy bez dodatoéného pridania cukru.
maijl vy33i obsah cukru ako zeleninové $favy. Kvéli vyssiemu obsahu cukru a energie sa
majd konzumovat iba raz za def, pripadne obéas ako doplnok &erstvého ovocia. Od-
poriéa sa riedenie ovocnej dfavy Eistou alebo pramenitou vodou, napr. v pomere 1 : 1.
Ovocné §favy sa dajd pripravit doma alebo si kipime 100 % ovocny dzis. Vhodné so
$pecidlne odsfavené ovocné dzisy s obsahom ,celého ovocia”, &ize aj so zachovanim
ovocnej vldkniny alebo upravenych miernou pasterizéciou s minimélnym dosahom na Zi-
viny pritomné v ovoci.

Sudenie ovocia patri k najstar§im spdsobom jeho spracovania. Pri suseni sa odstrdni
voda, znemozni sa rozkladny G&inok baktérii a prediZi sa vhodnosf konzumdcie ovo-
cia. Pre vy33i obsah cukru a energie sa md susené ovocie konzumovat len obéas ako do-
plnok Zerstvého ovocia alebo maximdlne raz za deii v davke jednej polievkovej lyZice
alebo jednej hrste z vlastnej dlane. Z makrozivin je susené ovocie bohaté prakticky len
na sacharidy; z nich polovica pripadé na jednoduché cukry (fruktézu alebo glukézu).
Vyznamny je viak obsah vldkniny v su$enom ovoci a pohybuje sa od 5,0 do 13,0
9/100 g podla druhu ovocia. 100 g vhodne vybraného suseného ovocia méze tak po-
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kryf az 50 % celodennej potreby. V susenom ovoci sa méze v désledku pésobenia vy-
sokych prevéadzkovych teplét pri jeho priprave znizit obsah niektorych mikrozivin. Plati
fo najmé pre termolabilny vitamin C a vitamin E, ale aj pre fenolové Iétky. V takom pri-
pade sa antioxida¢ny potencidl suseného ovocia v porovnani s Eerstvym ovocim znii.
V désledku susenia méze dojst aj k znizeniu obsahu niektorych minerdlnych latok, napr.
vépnika a draslika. Obsah viékniny viak ostéva nezmeneny. Z hladiska vyzivy treba pri
susenom ovoci vyzdvihnit najmé fakt, Ze neobsahuije tuk ani cholesterol a nie je teda
zdrojom skodlivych trans MK (v porovnani s mnohymi ,beznymi* sladkostami). Suiené
ovocie preto nezvy3uje riziko vzniku aterosklerézy. Navyse obsah sodika je v susenom
ovoci iba zanedbatelny, mézu ho preto konzumovaf i fudia s vysokym krvnym flakom.
Spolu s antioxidaénymi latkami (aj ked' je ich obsah vé&inou o nie&o nizé nez v &erstvom
ovoci) vldknina pésobi ochranne profi rakovine. Vzhladom na uvedené fakty je konzu-
mdcia primeranej porcie suSeného ovocia odporiéand, najmd ako néhrada inych slad-
kosti. Za jednu porciu sa pokladd 1 az 1 a V2 polievkovej lyZice suseného ovocia, ¢o
méZe byf 20-30 g (maximdlne 40 g). Pre vy33i obsah cukru viak su3ené ovocie nie je
na rozdiel od &erstvého ovocia vhodné pre [udi s DM.
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Edukaény list €.6: motivaéné intervencia ku konzumdcii ovocia a zeleniny

* Pre zdravie je prospesnd konzumdcia vietkej prirodnej rastlinnej stravy, teda ovo-

cia aj zeleniny.

Odporiéa sa konzumdcia najmenej piatich porcif zeleniny a ovocia denne. Z pia-
fich porcii by mali byt 3 porcie zeleniny a 2 porcie ovocia. Do piatich porcii sa po-
Citaju aj zeleninové/ovocné $tavy, susend zelenina/ovocie a nesolené neprazené
orechy. Ovocnd 3fava (namiesto ovocia) mé tvorif iba jednu dennd porciu, naj-
lepsie riedend &istou vodou v pomere 1 : 1.

* Jedna porcia &erstvej zeleniny a ovocia je 80-100 g. Za defi teda mozno skon-

zumovat aspon 240-400 g Eerstvej zeleniny a 80-200 g erstvého ovocia. Ten,
kto zeleninu dobre toleruje (t. j. koho prilis nenafukuje vidknina zo zeleniny), méze
zjest aj 500-600 g zeleniny denne.

* Je ovela dolezitejie sustredit sa na konzuméciu dostatoéného a pestrého mnozstva

ovocia a zeleniny ako neoddelitelnej si&asti celkovych a kazdodennych stravova-
cich ndvykov, nez na jednotlivé nutrienty v ovoci a zelenine. Pretoze pestrost a roz-
manitost prindsa plnohodnotnd kombindciu viékniny, vitaminov, minerdlnych latok
a fytonutrientov.

Az na vynimky plati, Ze Cerstvd zelenina je najvhodneijsia na konzumdciu, lebo si
uchovava vietku nutriénd kvalitu pévodnych Zivin. Vhodnymi spésobmi Gpravy je pri-
prava v pare, mrazenie alebo vakuovanie (vékuové balieky so silnou drézkovanou
féliou umoziiuji dokonale odsaf vzduch a vytvorit vzduchotesny spoj, ktory predizi
dobu skladovania potravin az 8-ndsobne).

Ovocie a zelenina obsahujd biologicky aktivne létky s antioxidaénym, antitrombo-
tickym, protizapalovym, kardioprotektivnym a antikarcinogénnym pésobenim v [ud-
skom organizme.

* Jednoduchym opatrenim méze byt zvyk konzumovat ovocie a zeleninu ku kaz-

dému hlavnému jedlu (1/2 taniera) a tiez ako desiatu a olovrant.
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Vézend pani, véZeny pan,

Priloha 5

Predkladéme Védm dotaznik vybranych aspektov Zivotného 3tylu, kiory je so-
¢asfou zdravotnej dokumentdcie. Prosime Vds o jeho starostlivé preéitanie a pravdivé vy-
plnenie. Vyberte a oznatte jednu moznost, ktord najlepsie vystihuje Va3 osobny nazor
na dany problém (v pripade potreby dopiite blizsie podrobnosti).

Nedostatok pohybu/sedavy spésob Zivota
Fyzickd aktivitu definvjeme ako ,telesny
pohyb vykondvany svalovou silou a je spo-
jeny s vydajom energie”. Kazdd telesnd
aktivita by mala maf tri fézy-zahriatie, zé-
faZova faza, vydychanie.

1. Cvicite 4-5 krdt za tyzdefi po dobu
20-30 mindt. )
Ano/Nie

2. Vykondvate denne 8 - 10 tisic krokov
za jednu hodinu?

Ano/Nie

3. Vykondvate vol'no Easovi fyzickd akti-
vitu aspon 30 mindt denne (ako rychla
chédza, tanec, prédca v zdhrade
a pod.)?

Ano/Nie

4. Zvlédate Easovo naraz chodif do prdce,
starat sa o domdcnost a cvicite

Ano/Nie

Nedostatoéna konzumacia ovocia

a zeleniny:

Jedna porcia &erstvej zeleniny a ovocia je
80 - 100 g. Pestrosfou a rozmanitosfou sa
mysli plnohodnotnd kombindcia vldkniny,
vitaminov, minerdlnych latok a inych pro-
spesnych latok.

5. Konzumujete ovocie alebo zeleninu ku
kazdému hlavnému jedlu (1/2 ta-
niera)?

Ano/Nie

6. Konzumujete ovocie a zeleninu mene;j
ako 3 krét denne?

Ano/Nie/Vébec nekonzumujem ovocie

a zeleninu.

Status fajéenie tabaku

Pod pojmom fajcenie sa myslia vyrobky,
ktoré si uréené na fajéenie, aj ked' neob-
sahujo tabak.

7. Ste nefaijciar? (osoba, ktord vo svojom
Zivote nevyfajcila 100 a viac cigariet)

Ano/Nie

8. Ste fajciar?
Ano/Nie

Ak ste uviedli dno, kolko rokov a kolko
denne?

9. Ste pravidelny (denny) fajciar? (faj&i
najmenej 1 cigaretu za defi)
Ano/Nie

10. Ste prilezitostny fajciar? (fajei menej
ako 1 cigaretu za def)

Ano/Nie
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11. Ste byvaly faj¢iar - ex-fajciar? (vyfajéil

behom svojho Zivota viac ako 100 ci-

gariet, ale v &ase vyplnenia dotaznika
nefaijgi)

Ano/Nie

Ak ste uviedli dno, kol'ko rokov ste fajéili

a kolko cigariet denne?

12. Ste byvaly prilezitostny fajciar? (ne-
fajcil nikdy denne, ale vyfaijéil viac ako
100 cigariet vo svojom Zivote)

Ano/Nie

Rizikové konzumdcia alkoholu:

Pod pojmom alkoholicky nédpoj je myslené
pivo, vino, tvrdy alkohol, likéry a iné na-
poje obsahujice alkohol.

13. Ako &asto pijete alkoholické ndpoje?
a) Nikdy
b) Jedenkrdt mesaéne, alebo menej
casto
c) Dva az trikrdt mesaéne
d) Dva az trikrét tyzdenne
e) Styrikrdt alebo viackrét tyzdenne

14. Ako &asto vypijete Sesf alebo viac po-
harikov alkoholického ndpoja pri jednej
prileZitosti?

a) Nikdy

b) Menej ako jedenkrdt mesacne
c) Kazdy mesiac

d) Kazdy tyzdef:

e) Denne alebo takmer denne

Psychosocidlne rizikové faktory:

Sovisia s negativnymi psychickymi, fyzic-
kymi a socidlnymi vplyvmi, ktoré vyplyvaijd
z nevhodnej organizdcie osobného ¢asu
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a pracovnej cinnosti. Mysli sa tym osobny,

pracovny Zivot, ale aj zIé, nepriaznivé so-

cidlne vzfahy.

15.Mdte dostatok Easu na splnenie pra-
covnych Gloh? ; .
Ano/Nie
16. Mate pocit, Ze néroky na vykonévan(
précu prevy3ujo schopnost to zvlddnuf?

Ano/Nie

17. S0 Glohy pre vés dostatoéne zrozumi-
telné?

Ano/Nie

18. Ste spoloéensky izolovany pri vykone
svojej prace?
Ano/Nie

19. Viete o tom, Ze poé&as spdnku sa re-
generuje organizmu a nedostatok
spénku méZze spdsobit zdravotné pro-
blémy?

Ano/Nie

20. Méte problémy so spdnkom?
Ano/Nie

21. Mdte Cas venovat sa svojim zélu-
bam?
Ano/Nie

22. Maéte priatelov a udrZiavate s nimi so-
cidlny kontakt2
Ano/Nie

o
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