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Vice zeleniny a ovoce v dieté zlepSi zdravi
Ruprich,J. — Bischofova,S. — Pernicova,H. — Rehiifkova,l. — Blahova,J. — Dofkova,M.

Jist hodné zeleniny a ovoce je zakladnim kamenem dobrého zdravi. Méli bychom denné
konzumovat minimalné 400 g a vice, zeleniny a ovoce v poméru 3 + 2. Bohuzel je spotieba
zeleniny a ovoce niZzsi, skoro o polovinu doporuceni. K ¢emu v§emu prispivaji? 1. udrzuji
krevni tlak pod kontrolou; 2. udrzuji zdravou hladinu cholesterolu; 3. udrzuji tepny
flexibilni; 4. chrani Kosti; 5. udrzuji o¢i, mozek, travici systém a téméi vSechny ostatni
¢asti téla ,,zdraveé“.

Zdravotni profil Ceska neni nejlepsi, nejsou penize na regulérni sbér nutri¢nich dat

Zkusme si zopakovat fakta, se kterymi pracuji zdravotnici. Bohuzel tahle zemé moc systémovy
zdravotnicky vyzkum v nutriéni epidemiologii nepodporuje, 1 kdyZ o ném ¢asto hovoii (,,ale
skutek utek). Takze pracujeme se star§imi daty. Pfitom pandemie COVID-19 jasné ukéazala,
jak zasadni je vyziva a viibec Zivotni styl Vv prevenci a pribéhu onemocnéni. Ve zdravi Cesi
V primarni prevenci pokulhavaji hodné za t€émi lepsimi, co se ty¢e zdravotniho profilu populace
v Evropé?.

Nékolik &isel v grafech o spotiebé zeleniny a ovoce v CR

V roce 2018 byla v CR spotieba Gerstvé zeleniny dle CSU 87,1 kg/osobu/rok, tj. cca 240 g/den.
Za stejny rok byla spotieba Cerstvého ovoce 86,1 kg/osobu/rok, tj. cca 236 g/den . Jedna se ale
o propocet na hlavu zahrnujici i kojence, malé déti (majici nizkou spotiebu), nebo naopak
vegetariany (majici pravdépodobné vyssi spotiebu). Na ptilozenych grafech Ize vy¢ist spotiebu
zeleniny a ovoce na osobu a den, podle véku a skupiny potravin (jak nakoupeno, data ze studie
CZVP SZU SISP 04). Zajimavé je také znazornéni podilu konzumace zeleniny a ovoce
Vv pribeéhu obvyklého dne. Také je dobré védét, kolik jime zeleniny tepelné upravené a syrove,
vzhledem k obsahu nékterych vitamind.

Spotfeba zeleniny (g/osobu/den)

® Luskovad zelenina

® Listova zelenina
Kofenova zelenina
Kosfaloviny

m Zeleninové vyrobky

® Plodovi a cibulova zelenina

Dé&ti 4-6 let Muii 18-59 let Zeny 18-59 let

* Spotieba je wysidPena jabn jedly poddt £ ,fok nakmupeno®

L https://ec.europa.eu/health/sites/health/files/state/docs/2019_chp_cs_czech.pdf
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Podil dennich jidel na celkové spotfebé zeleniny (%)
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Spotfeba ovoce (g/osobu/den)
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* Pro wipodet byla poulita data v formaty Ljak nakoupano .
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Spotfeba reluning: Mudi 18-59 let (g/asobu/den) Spotinba mieniny; Zeny 18-50 let (g fosobufden)
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Rady, jak zvySit mnoZstvi zeleniny a ovoce ve stravé

Mnozi z nas maji potize s dodrzovanim pravidla konzumace péti a vice porci zeleniny a ovoce
denné, pricemz pét porci je minimum! Pro¢? Jednim z diivodi mtze byt dojem, ze ovoce a
zelenina jsou pfili§ drahé. Nemusi to tak byt. V akcich lze nakoupit tyto potraviny za relativné
ptijatelné ceny. Dalsi ptekazkou pii konzumaci vys$siho mnozstvi zeleniny a ovoce muze byt
Cas na pfipravu, neznalost pfipravy a staré stravovaci navyky. Nize nabizime nékolik rad, jak
prekazky ptekonat a vychutnat si nutricné velmi cenna jidla.

1. Poznejte svoji nutri¢ni potiebu
Doporucuje se konzumovat minimalné 2 hrnicky (100-150 ml) ovoce a 3 hrni¢ky zeleniny
denné. To je ptiblizn¢ 400—600 g za den. Vice je lepsi.

e Doporuéeni MZ CR (2005)

DEFINICE PORCE

Ovace
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Dalsi doporuceni naleznete zde:

e Spolecnost pro vyzivu:
https://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/
e Foérum zdravé vyzivy:
https://www.fzv.cz/pyramida-fzv/

2. Stanovte si cile

Pokud jsou ovoce a zelenina ve vasem jidelnicku zastoupeny v nedostate¢ném mnozstvi (tj.
mén¢ jak 5x denn¢), zkuste kazdy den piidat jednu porci ovoce nebo zeleniny navic. Kdyz si
na to zvyknete, ptidejte dalsi a dalsi a pokracujte, aZz dosahnete dan¢ho doporuceni.

3. Bud’te chytfi

Jednim ze zpusobu, jak ptidat do vaSeho jidelnicku dal$i porci zeleniny, je pouzit jemné
nastrouhanou mrkev nebo cuketu tieba do omacek na téstoviny, do sekané, stav s duSenym
masem atp. Na internetu je spousta receptt, jak vyuzit zeleninu (a ovoce) do nejriznéjsich
»tradi¢nich recepti.

4. Zkuste néco nového

Unavuje vas jist pofad jen jablka, banany a hrozny? Vyzkousejte kiwi, mango, Cerstvy ananas,
v obchodech nabizeji. Hlavné pies letni sezonu je nabidka sortimentu Siroka, a to vcetné
Cerstvého ovoce a zeleniny i z tuzemské produkce. To je pozitivni i vzhledem k ekologické
produkci, import Casto zatézuje vice Zivotni prostiedi.
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5. Pravidelné zarazujte zeleninové salaty
Smés rizné listové zeleniny poddvané s kvalitnim olivovym olejem, ¢i ofechy, mize byt
skvélym doplitkem odlehéeného obédu ¢i vecete.

6. Udélejte si smoothie
Ovocné smoothie (s mlékem nebo jogurtem) nebo michany ovocno-zeleninovy koktejl muze
byt piijemnym zpestfenim v prubéhu dne.

7. Pridejte kousky ovoce do jogurtu
Misto koupeného slazeného jogurtu si pfimichejte kousky ovoce do bilého jogurtu, nebo
tvarohu.
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8. Udélejte si zeleninové pomazanky

Zkuste piidat zeleninu do tvarohové nebo tieba cizrnové pomazanky (hummus). VyzkousSet
muizete i ochucené avokado jako pomazanku s trochou tvarohu, nakrajenych rajcat a cibulky.
Skvély je také vafeny Spenat jako dip. Muze byt pouzit také jako pomazanka s ¢esnekem na
cerstvou bagetu.

9. Vykrocdte rano spravnou nohou

ZKkuste si rano piipravit vajecnou omeletu s rajcaty, paprikou, houbami a ¢erstvymi bylinkami.
Dopliite ji trochou salsy, probudite vase chut'ové poharky. Nebo si rano dopfejte nedoslazované
cerealie nebo ovesné vlocky s hrstkou jahod, bortivek nebo susené¢ho ovoce.

10. Zkuste zeleninové $t’avy

Sklenice 150-200 ml zeleninové §t'avy s nizkym obsahem sodiku misto sladkych napoji vam
poskytne porci zeleniny. Zkuste tfeba rajcatovy dzus a ptidejte si do n¢j jeste doporucenou
denni davku rybiho oleje z tres€ich jater zbaveného rybiho aroma a mate pokrytou i davku
cennych omega-3 mastnych kyselin (EPA a DHA) doplnénou navic o vitamin A a D.

a1

o Oﬁ?
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11. Vyzkousejte Setrnou tepelnou tipravu zeleniny

Je vhodné zatazovat zeleninu 1 tepelné upravenou, proto nakrajejte cibuli, rajCata, papriku,
cuketu, chfest, fedkvicky, Cesnek - vSe, co mate po ruce. Orestujte ji na fepkovém nebo
olivovém oleji a upravte ,,al dente. Dokofeiite tieba vlockovou chilli paprikou, grilovacim
kofenim bez soli nebo ptidejte jen bylinky jako tieba libecek, oregano, petrzelku. Nakonec
ptidejte tfeba smés ofiSkd srozinkami a podle chuti dolad’te balzamikovym krémem.
Samoziejmé& mizete zeleninu i grilovat. Budete piekvapeni jeji skvélou chuti.

12. KdyZ nemate ¢as zeleninu a ovoce pripravit

Obchody dnes nabizi stale Sir$i vybér piedpfipravenych produkti — od hotovych salatd,
predvafené zeleniny (napfi. fepy) az po zmrazené michané smési. Pro¢ ale i tento sortiment
obcas nevyuzit, 1 kdyzZ si asi pfiplatime.

MEXICAN STYLE
VEGETABLE MIX
'

Trpecat sebeerssd vegpratihen & dahwy

v 1w melefy woh vl wanw
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13. ZlepSete prirozenou chut’ zeleniny

Ochut'te si zeleninu kofenim (na trhu je velké mnozstvi smési), sekanymi ofechy,
balzamikovym octem, olivovym olejem nebo specidlnimi ochucenymi oleji. Vyborny tip je
ptidat trochu nastrouhaného parmezanu nebo jiného vyrazného syra (kozi nebo ov¢i). Ozivi i
nejjemnéjsi zeleninu, tfeba 1 syrové listové salaty. Vyborna je kombinace s Cervenou fepou.

Recept pro jarni inspiraci: smés cerstvych listki Spendtu a milbuny nebo rukoly, strouhana predvarend repa, smés
oriskii a rozinek, nakladany cerveny zazvor, balkansky syr, viocky chilli, citronova Stava, olivovy olej, balzamikovy
krém. Pfiloha — Cerstvé pecivo, tieba Zitna placka, tepla tortilla nebo i bez prilohy. Ndpoj podle chuti, ale
neslazeny. Pro dospélé — zkuste treba dobre vychlazené (2°C) ovocné vino z cerného rybizu. Cena na porci cca 50
Ké?

14. Mlsejte zdravé
Vyzkousejte jakykoli druh ovoce namoceny v rozehiaté kvalitni hoiké ¢okolade (60% a vice

%). Tteba jahody, mango nebo jablka. Co by mohlo byt chutnéjsi i pro déti? Kromé delikatniho
zakusku dostanete i latky, které podporuji zdravi.

Recept pro jarni inspiraci: bandny a jahody namdcené v cokoladé®

S vyuzitim informact ,, Harvard Medical School“ 16.6.2020

2 zdroj: J.Ruprich 2020
8 (https://tasty.recipes/recipes/chocolate-covered-bananas-and-strawberries/
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