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bnes a demné slychdme o zeleping jako
o itezbyind soutasti zdravého, vyvaZendho
jidelnicku, Rada z nds ma navic v hiav
uritym zplisobenm zafixovai, 22 fepsi jo
zelenina syrava nez vafend - meznd pravé
profo, Ze si nchovdva vice vitamind, JenZs
nikely neni ni¢ tak jeduoznatng, jak se na
prvni pohled 2dd, Pizoaeline si take, 2o ne
vady dokazere piekonai widité piedsud-
iy, kdyz ném zeienina hined nezachuimi,
A tak premydlime, jak ji upravii, abychom
ji dobie steavill a zavovenl z ni vyid2il nu-
trieni waimunt, Popravild je to otdzie
mnahdy az velimi obtizna,

Zelenina v jakékoli podoh& bezesporu
patfi k vyznamnym a nepostradatelnym
sou&astem naéi vyZivy.

Rfindsi nam jak zakladni Ziviny, jako jsou vi-
taminy, minerdini latky, vldknina, tak i r(izné
typy tzv. fotochemikélii, zejména antioxidanty
a enzymy, které mohou podpofit nade zdravi
a zabranit vzniku nékterych typ( civilizaénich
chotob (napt. kardiovaskularni onemacnéni).
Déle bylo zjisténo, ze zvysena konzumace
izeleniny ma pozitivni ochranny vliv p¥i roz-
voji demence a zpomaluje sniZovani kogni-
tivnich" {rozpoznavacich) funkei. VyZivovi
poradci za timto Geelem obvykle doporucuji
konzumovat denné zhruba 400 g zeleniny,
aito véetné zeleniny tepelné upravené.

L Im 1A% ™
Pravda je sice takova, Ze se nékteré nutriéné
vyznamné latky vlivem vysokych teplot zne-
hodnocujf, na druhé strané se viak jiné ak-
. tivuji a diky naruseni vazebnich struktur se
t stavaji pro nae télo lépe dostupné a stra-
vitelné, V z3sadé proto plati, Ze bychom se

SYROVA NEBO VARENA?

neméli slepé omezovat jen na syrovou nebo

jen na vafenou zeleninu, Optimalnf je zafadit
do jidelnitku jak napf. syrové salaty, tak i te-
pelné upravenou zeleninu, protoze oboji méa
-sve vyhody i nevyhody. V syrovém stavu byva
Zelenina obvykle hife stravitelnd. Znaéné
mnoZstvi obsaZené vldkniny viak procistuje
trévici trakt a plsobi na organizmus deto-
xikagné - tedy napomaha téiu zbavovat se
skodlivin. Syrovd zelenina také obsahuje ve

vyznamném mnoZstvi dal$i nutriéné cen-
né komponenty, Jsou to enzymy, které na-
pomahaji Stépeni sloZit&jsich chemickych
ldtek. Tyto enzymy, jakoZio I4tky bilkovinné
povahy, jsou velice citlivé na vysokou teplo-
tu a pfi zpracovani nad 45 °C dochézi k je-
jich degradaci. Podobny osud doprovazi fadu
obsazenych vitaminl, zejména téch ve vodé
rozpustnych. Hodné vsak zavisi na délce
a samotném zpdsobu tepeiného opracovani.
Nejvhodnéjsf je vafeni v pafe, které ndm za-
bezpeci, ze ndm cenné Ilatky ,neodplavou’,
Pokud se ale pfece jen rozhodnete pro varent
ve vodg, nevylévejte ji - mlZete ji totiz vyuzft
tfeba pro pfipravu polévky ¢ omacky,

Rada odbornikd na vyzivu doporucuje zele-
ninu alespon ¢ésteéné tepelné opracovat,
protoze se tim stava pro clovéka stravitel-
néjsi. Navic nékteré zdravi prospégné latky
Jsou pro nas Iépe dostupné pravé aZ po jejim
uvareni, Jde o mineraly a dal$f Iatky {napf. be-
takaroten, lykopen, kvercetin), jejichZ obsanh
se vlivem tepla nesnizuje, stévé se viak pro
telo diky narudeni bunéné stény rostliny
dostupnéjsl. Optimaint je pH kulind¥ské
Upravé pouzivat kvalitni rostlinny olej [oli-
vovy nebo Fepkovyl, ktery zvys$i néslednou
vyuZzitelnost lipofilnich nutrientt (vitamin A).
Takto velice prospés$né jsou raj¢ata, mrkev,
brokolice, $penat ¢ cibule.

A CO RICI ZAVEREM?

At uZ se rozhodnete pro zeleninu syrovou ¢i
tepelné upravenou, v Zadném pripadé viak
nelze tuto otdzku pausalizovat, ponévad2
vzely hodné zavisi na samotném druhu
zeleniny. Podstatné je, aby byla souéasti
vyvazené raciondlni stravy. To znamena,
aby byla dodrZovdna co nejvétsi pes-
trost pfi jejim vybéru, protoze jen tak je
mozné co niejlépe vyuzit fytochemického
potencidlu zeleniny pro podporu vadeho
zdravi,
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