ZDRAVIE A KRASA SA SKRYVA V OVOCI A ZELENINE

OVOCIE a ZELENINA maji vynimo¢né
kvalitu a vo vyzive nenahraditelné postavenie.
Vynimoc¢nost' je v nizkej energetickej, ale
vysokej biologickej hodnote. St hlavnym
anajbohat§im  zdrojom takmer  vSetkych
ochrannych, bioaktivnych latok - vitaminov,
mineralov, flavonoidov, enzymov, vldkniny. St
to ziviny ktoré zvySuju imunitu, uplatiuji sa
v prevencii  civilizacnych ochoreni Deficit
tychto nutrientov sa prejavi jednak aktualne
atiez vneskorSom veku vysSSim rizikom
a skor$im nastupom chronickych civilizaénych
ochoreni .

Aké ziviny obsahuju?

Vitamin C stimuluje ¢innost’ imunitnych ochrannych systémov, aktivuje
detoxikacné procesy, podporuje hojenie ran, zasahuje do tvorby horménov,
zlepsSuje vstrebavanie zeleza, je potrebny pri premene cholesterolu na zl¢ové
kyseliny, vyznamny antioxidant

Betakarotén, karotenoidy, vitamin A su G¢inné antioxidanty, inaktivuju
vol'né kyslikové radikaly, tlmia proces predcasného starnutia, vratane starnutia
koze.

Vitaminy skupiny B reguluji a podporuju metabolické pochody, nervovy
systém, imunitny systém, vyuzitelnost Zeleza, tvorbu erytrocytov, zvysuju
dusevnu vykonnost’, potlacaju stres..

Vitamin K — aktivacia 7 faktorov zapojenych do zrazania krvi, mineralizacia
kostného tkaniva, rast kosti

Vitamin E oznaovany ako antioxidant, protirakovinovy,
protizapalovy a antitromboticky efekt, stimuldcia imunity

Mineralne latky, stopové prvky - horcik, draslik, vapnik, fosfor,
zelezo, sira, zinok, med’, jod a iné — nenahradite'na sucast’ telesnych
tekutin, enzymov, biochemickych procesov

Flavonoidy sluzia ako prevencia vol'noradikalovych ochoreni srdcovo-
cievnych, kde tlmia tvorbu rizikového cholesterolu, znizuju zrazanie |
krvi avznik krvnych zrazenin, rozSiruju cievy a zlepSuji prietok
a zasobovanie srdcového svalu, znizuji krvny tlak. Preventivne pdsobia !
pri vzniku nadorovych procesov zazivacieho traktu, hrubého creva g
a konec¢nika, brzdia rast nadorovych buniek, ucinné st pri virusovych
a bakteridlnych ochoreniach Dnes je znamych takmer 4000 druhov,
ale v nutri¢nej prevencii sa uplatiiuji len niektoré, napr. kvercetin
v jablkach a cibuli, alicin v cesnaku, katechiny v zelenom ¢aji,
v propolise, v citrusoch hesperidin a naringenin, v séji genistein,
daidazin atd’. Posobia synergicky s vitaminmi, ¢im sa ich ochranny
efekt znasobuje.




Vlaknina — prevencia obezity, znizuje rezorpciu tukov a zvySuje
vyluCovanie  metabolitov, ma funkciu distica, zabezpecuje
vyprazdinovanie, podporuje rast pozitivnej Crevnej flory, organicka
voda ma vyznamné mocopudné uc€inky.

Antioxidanty sa zapéjaju do prevencie srdcovocievnych a nadorovych
ochoreni, brzdia proces starnutia, chrania kozu, o¢i, vlasy.

Enzymy su katalyzatory biochemickych reakcii, maju zasadity u€inok, = %
tlmia prekyslenie organizmu IR~
Triesloviny maju antibakteridlne, antivirusové a protizépalové uinky, chrania pred ¢revnymi
parazitmi.

Pred ¢im nas chrania?

» 1zniZena imunita

> obezita, zipcha, hemoroidy, poruchy travenia,
divertikuldza, zapalové ochorenia

» civiliza¢né ochorenia — cukrovka, vysoka hladina
cholesterolu a tukov, ateroskleroza, ischemicka choroba
srdca, infarkt myokardu, mozgova prihoda

» onkologické ochorenia

> dna

Kol’ko denne?

Preventivne Gllohy u dospelého zabezpec¢i dennd konzumacia 400-500g
ovocia a zeleniny prevazne v surovom stave, kedy st vSetky uvedené
ziviny plne funk¢né. U deti sa odporuca 5 porcii ovocia a 5 porcii
zeleniny denne , pri¢om za porciu sa povazuje mnozstvo ktoré sa
dietatu zmesti do dlane, alebo 100g na 10 kg telesnej hmotnosti.

Samozrejme Ze Cerstva, prirodzene dozretd zelenina konzumovana
hned” po zbere, ma obsah vitaminov, mineralnych latok, enzymov
a inych biologicky aktivnych nutrientov najviac. Dlhodobym
skladovanim napr. obsah vitaminu C
vyznamne klesd, apreto kvalitne
zamrazena zelenina hned’ po zbere,
moze mat obsah tohto dolezitého
antioxidantu  vysS$i ako zle
uskladnend a nekvalitne tepelne upravend hoci ,,Cerstva“
zelenina. V jedalnom listku moZeme preto denne kombinovat
konzum tak Cerstvej, ako aj zmrazenej a vhodne upravenej
zeleniny.




Straty vitaminov pri kuchynskej tprave
e Vitamin C
v’ oxidacia — 30 - 45%
v' vylihovanie — 50%
v' dusenie, varenie, vyprazanie — 20-40-
60%
v’ hlboké mrazenie 15%
v' prirozmrazeni - 60% preto pred
upravou nerozmrazovat’!
v suSenie 10 - 40%
Vitaminy B — 15-50%
B9 kyselina listova — 50-90%
B12 - 10-15%

Vitamin A - karotény — 10%

Bud’te trpezlivi a bud’te vzorom :-)

Dospely ¢lovek si na novu potravinu zvykne po 5
pokusoch, avsak u deti musime byt trpezlivejsi
a potrebujeme 10-15 pokusov kym si diet'a nie¢o nové
obl'iibi. Ponikame mu produkty v inej forme - mieSané
Salaty, smoothie. Takze predovsetkym trpezlivost’
a hlavne ist’ prikladom, pretoze hlavne rodicia su pre
svoje deti vzorom v zivotnom §tyle a tiez vyzive.




