
NehoJts re tepe{fiE uprwene zelenin7

Dncs a rlonlrd :;lyuiliitir* o z*lenirri jnlio
o ne zttytne ssufasti zilravdil0, vyry.{icl3611.
jidelniikLr. fiada z nii; urii riiivic v hl;rvii
rurf;itfrn zpri:rohcnr aaiixoviriro, ie iepi3f j*
zelenina syrov6 lrei vatcrui - lrroinii g;iiivil
proto, 2e si rrt:horr;iva virc vitarninr'1, Jrriric
nikely nenl rri( t.ali jerlr:oi:riiiilre, julr sc rrir
pnvni llohlcrJ zclii, lri'izllrrjrnr: :;i t;rkr!, ;?i: :rc
vitly rlulc;izeritc lrielir:nal ru,f itf ;:i'orlsilri-
Ity, ktlyi 116rii rcicniri;r ittorl rrezt.lcilrilr:ir,
A tali picliryilirne, jali ji ripr;rvii, i:lrycllcrrr

,ii dofiic str;ivili ti ;l+irover'i z ttirtt/i*"tili tnt-
tridnI tilttxitituti]" ]roi,x*v.,li1 je i.u er'eirzkri

tnnohdy ai rrelliri olrtfiriIr.

Zelenina v jak6koli podobd bezesporu
patii k vfznamnfm a nepostradatelnfm
souddstem naHi v,f*ivy,
Piin65i nam jak zakladni Ziviny, jako jsou vi-
taminy, mine16lnllatky vl6knina, tak irfizne
typy tzv. fotochemikdllf; zej m6na antioxida nty
a enzymy, kterd mohou'podpoiit na5e zdravl
a zabra nif .viniku rl6kterrich typfr civilizacnich
chorob'[napi kardiovaskulSrnf onemocn6ni],
DSle bylo zji5tdno, ie zv'f5enii konzumaee
izeleniny mH pozitivnl oe hrannf vliv pii roz-
voji demence a zpomaluje sniiovdni kogni-
tivnieh: Irozpozn6vaefehl funkei, V,iZivovi
poradci za timto dcelem obvykle doporuduji
konzumovat dennd zhruba 400 g zeleniny,

.a;to vietnd zeleniny tepelnd upraven6,
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, Pravd'a je sice takovd, Ze se n6kte16 nutridne
v'iznapnd l6tky vlivem vysok,i ch teplot zne-
hodnocuji, na druh6 strand se v5ak jin6 ak-

. tivuji a diky naruSeni vazebnlch struktur se

stavaji pro na5e telo 16pe dostupn6 a stra-
vitelne, V zdsade proto plati Ze bychom se
nemeli slepd omezovat jen na syrovou nebo'
jen na vaienou zeleninu, 0ptimalnije zaiadit
do jidelnidku jak napi syrov6 salSty, tak i te-
peln6 upravenou zeleninu, protoZe oboji m6
sv6 v,ihody i nev,i hody V syrov6m stavu briv6
zelen jna obvykle hflie straviteln 6, Zna(.n6
mnoZstvi obsaZen6 vlakniny v5ak prodistuje
travici trakt a pfrsob na organizmus deto-
xikbdnd - tedv napo 6ha tdlu zbavovat se

Skodlivin Syrov6 zelenina takd obsahuje ve

vfznamn6m mnoZstvi dalSi nutridn6 cen-
ne komponenty, Jsou to enzym1l, ktere na-
pomahaji Stepeni slo2itdj$ich chemickfch
lStek Tylo enzymy, jakoZto l6tky bflkovinn6
povahy, jsou velice citlive na vvsokou teolo-
tu a pri zpracovani nad 45 .C dochazi k je-
jich degradaci Podobn'i osud doprovdzl iadu
obsaZenlich vitaminf1, zejm6na tech ve vodd
rozpustnych, Hodnd vSak zdvisi na delce
a samotn6m zp0sobu tepeln6ho opracovdni.
Nejvhodn6jSi je vaieni v pdie, kte16 n6m za-
bezpedi, 2e nam cenn6 ldtky ,,neodplavou,,,
Pokud se ale piece jen rozhodnete pro vaieni
ve vodd, nevylevejte ji - m0Zete ji totii vvuZit
tieba pro piipravu pol6vky di omadky

Rada odbornikfr na vriZivu doporuduje zele-
ninu alespofi ddstednd tepelnd opracovat,
protoZe se tlm st6vti pro dlovdka stravitel-
ndjii, Navic n6kte16 zdravi prospdsne l6tky
jsou pro nds lepe dostupne pr6vd aZ po jejim
uvaieni, Jde o mineraly a dalSi l6tky [napi be-
takaroten, lykopen, kvercetinl, jejichZ obsah
se vlivem tepla nesniZuje, stdvii se vSak pro
telo diky naruSeni bunddn6 stdny rostliny
dostupnejii. 0ptimatni je pii kutindisk6
fipravd pouiivat kvalitni rostlinnli otej loli-
vovli neoo iepkovVl ktery zvy5i n6slednou
vyuZitelnost lipofilnich nutrientrj [vitamin Al
Takto velice prosp6Snd jsou rajdata, mrkev,
brokolice, Spenat di cibule

At uZ se rozhodnete pro zeleninu syrovou di

tepelne upravenou, v iiidn6m piipadd v5ak
nelze tuto ot6zku pauSalizovat, pondvadZ
vidy hodnd z6visi na samotn6m druhu
zeleniny, Podstatnd je, aby byla souiiistf
vyvdien6 raeionSlnf stravy, To znamend,
aby byla dodriovSna co nejvdtSi pes-
trost pii jejim v'fbdru, protoZe jen tak je
moZn€ eo nejldpe vyuZit fytochemick6ho
poteneiiSlu zeleniny pro podporu va5eho
zdravi,
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