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OVOCE A ZELENINA
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Kazdé dité vi, ze ovoce a zelenina jsou zdravé potraviny. Ovoce a zelenina
jsou totiz zdrojem nejen vitaminlG, ale i minerdlnich latek, vlakniny
a antioxidantl. Pravidelnd konzumace ovoce a zeleniny ndm muze zarudit
zdravy a dlouhy Zivot. Staci si denné dopfat dvé porce ovoce a tfi porce
zeleniny. Doporuceni Svétové zdravotnické organizace (WHO) je konzumovat
denné alespor 400 g ovoce a zeleniny.

Rok 2021 vyhlasila Organizace spojenych narodd (OSN) Mezinarodnim rokem
ovoce a zeleniny. Cilem celoro¢ni kampané je zvysit povédomi o dileZitosti

éstoyani a konzumace ovoce a zeleniny. Ceska akademie zemédélskych
véd (CAZV) se do této iniciativy zapojuje a pfinasi tento zdbavné-naucny letdk,
ktery pfiblizuje zndma i neznama fakta o ovoci a zeleniné.

Jak a podle ¢eho rozdélujeme ovoce a zeleninu?

Kazdy vi, Zze jablko je ovoce a okurka zelenina. Ale co takovy meloun?
V rozdéleni ovoce a zeleniny je mnoho zaludnosti. Ma to vSak své botanické
a historické souvislosti.

Ovocem se rozumi jedlé plody, plodenstvi a semena rlznych vytrvalych
kulturnich ¢i plané rostoucicﬁdFevin a bylin. Ovoce je charakteristické sladkou
chuti a je ¢asto konzumovano v neupraveném stavu. Naproti tomu zeleninu lze
definovat jako rﬁznéﬂ'edlé Casti rostlin, vyjma ovoce. Uvedené clenéni ovsem
nepokryva Uplné celé spektrum druhl ovoce a zeleniny a Ize nalézt i ty,
které nelze jednoznacné zafadit do jedné z uvedenych ‘skupin, jako prave
meloun. Nejednoznacnosti se ale bat nemusime, meloun zlstane melounem

bez ohledu na to, jestli jej budete radit mezi ovoce nebo zeleninu.

Pfi clenéni ovoce se vychazi z botanické podstaty daného plodu, popf.
klimatické zony, ve které bylo ovoce péstovano. Jedna z moznych zdkladnich
klasifikaci ovoce je nasledujici:

e jadrové ovoce (jablka, hrusky, kdoule),

* peckové ovoce

* se slupkou neojinénou (tfesné, nektarinky),

® s o{inenou slupkou (Svestky, ryngle),

* s plstnatou slupkou (broskve, meruriky),

drobné ovoce (jahody, bobulovinly, slozené peckovice, lesni plodly),
skorapkové ovoce (orechy, mandle),

vinna réva,

tropické ovoce.

Clenéni zeleniny je mnohem komplikovanéjsi. Nejcastéji byva zaloZeno
na botanickém zarazeni rostliny, na teploté béhem péstovani, zplsobu
kuchyniského pouziti, na pozivatelné ¢asti rostliny a na zivotnim cyklu zeleniny.
Jeden z moznych zpusobu rozdéleni zeleniny je nasledujici:

* kostélova zelenina (zeli, kapusta, kvétak, kedlubna),

salatova, listova zelenina (salat, Spenat, cekanka),

rapikatd, stonkova zelenina (reven, chrest),

kofenova zelenina (mrkev, celer, ¢ervena repa, fedkev),

cibulova zelenina (cibule, cesnek, pdr),

plodova zelenina:

* tykvovita (okurky, dyné),

* lilkovita (rajce, paprika),

e |uskova (hrasek, fazolka),



e obiloviny (kukufice),

* natova zelenina (petrzel, pazitka, kopr).

Ovoce sni kazdy z nas primérné témer 90 kg za rok a podobné mnoZzstvi
zkonzumujeme i v pfipadé zeleniny, pficemz uvedené hodnoty zahrnuji
i potravinarské vyrobky z ovoce a zeleniny.

Jak udrzet ovoce a zeleninu co nejdéle cerstvé?

Ovoce a zeleninu je vhodné skladovat v chladu a za zvysené vlhkosti.
Napfiklad v ledni¢ce mozna mate zasuvku uréenou pravé na ovoce ¢i zeleninu.
Ale pozor nékteré druhy ovoce ¢i zeleniny do lednice nepatfi a nizka teplota
mu nedéld dobfe. Ovoce sice nechyti rymu tak jako my, ale nizkou teplotou
utrpi tzv. chladové poskozeni. Toto poskozeni chladem se poté projevuje
rznymi pfiznaky, jako je tfeba hnédnuti duzniny. Do lednice tak nedavejte
treba banany anebo raj¢ata. Prlmyslové se ovoce skladuje ve velkych
modernich szladech, ve kterych se upravi teplota, vlhkost vzduchu a také
slozeni atmosféry. Proc¢ ale upravovat slozeni atmosféry? To je proto, ze ovoce
JiDe zivé a stale dycha, tak jako my, tj. potfebuje kyslik a'produkuje oxid uhlicity.

okud se naprtiklad jablko ulozi do specidlniho skladu's upravenym slozenim
atmosféry, vydrzi kvalitni a cerstvé klidné i padl roku.

Proc¢ jist ovoce a zeleninu?

ProtoZze obsahuje celou fadu zdravi prospésnych latek, které by nase télo
z jinych potravin tak snadno neziskalo. A o jaké se latky se jedna? Tak predné
ovoce i zelenina obsahuje hodné vody (takovy hlavkovy saldt i 95 %) a zejména
zelenina tak méa nizkou energetickou hodnotu. Kdyz tedy budeme jist zeleninu,
tak urcité neztloustneme. Vice energie ma diky cukrim ovoce, ale jeho vyssi
energetickd hodnota je vyvdzena obsahem jinych zdravi prospésnych latek.
Obsah cukrid mize byt u nékterych druht ovoce opravdu vysoky, jako je tomu
treba u fikl, hroznt nebo i banantd. Ovoce i zelenina mé velmi nizky obsah tuku,
tedy az na par vyjimek — témi jsou avokado (12 — 16 %) a pak vSechny ofechy
— které se, jak uz vime, mezi ovoce také rtadi. Tuky v ofiScich maji
ale velmi pfiznivé sloZeni, a tak se nesolenym ofechim nemusime vyhybat.
Ovoce a zelenina jsou bohatym zdrojem vitaminG (napt. vitaminu C
¢i provitamin A), mineralnich latek (draslik, hof¢ik, mangan, zelezo aj.) a vlakniny.

Nejvyssi obsah vitaminu C ma acerola (malgipie),
a to 17 — 46 g/kg. SlySeli jste o ni nékdy? Acerola
je maly strom Ci kef, na kterém rostou plody podobné
tresni. Acerola roste ve stfedni a severu jizni Ameriky,
zejména v Brazilii. Vysoky obsah vitaminu C ma tfeba
i Sipek nebo cerny “rybiz. Dulezitym zdrojem
vitaminG jsou ale vSechny druhy ovoce a zeleniny,
které konzumujeme ve vétsim mnozstvi.

Z ovoce a zeleniny se vyrabi velké mnoZstvi vyrobkd, ktery jisté vSichni zname.
Mezi nejzndméjsimi mlzeme jmenovat protlaky (détskd vyZiva, raj¢atovy),
kompoty, susené ovoce/zelenina, kandované ovoce, zmrazované ovoce/
zelenina, sterilovana zelenina atd. Béhem zpracovani se ale obsah cennych
latek snizuje (rozklad, vyluh aj.), a tak potravinafi hledaji stale nové cesty,
jak vyrobit co nejkvalitnési produkty.
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A ¢im se vlastné Ceska akademie zemédélskych véd zabyva?

CAZV je odbornou instituci, kterd sdruzuje osobnosti zemédélského
vyzkumu, vyvoje a vzdélavani spolu s praktiky v oboru. Je tvorena
12 odbory, pficemz problematikou ovoce a zeleniny, jejim pésténim,
zpracovanim a uchovanim se vénuje vice odbort. Nelze opomenout Odbor
potravinarské technologie a techniky (OPTT), Odbor vyzivy obyvatelstva
a jakosti potravin (OVOJP), Odbor rostlinné vyroby (ORV) a v neposledni
fadé Odbor agrarnich déjin (OAD). Vysledky védeckych vyzkumu prezentuje
akademie vydavanim odbornych védeckych casopisi. Rada z nich prinasi
védecké poznatky i z oblasti péstovani odrid ovoce a zeleniny. Dalezitou roli
akademie je také poradenstvi, osvéta a vzdélavani.

CAZV je vydavatelem 11 odbornych védeckych ¢&asopist, diky kterym
se védecké poznatky sdili napfi¢c odborniky i praktiky v mnoha oborech
zemédeélstvi, lesnictvi a potravinarstvi.

Chcete se o ovoci, zeleniné a jejich péstovanim dozvédét jesté vice?

Pak doporucujeme k precteni tyto obrazkové publikace, které vydalo

Narodni zemédélské muzeum:

e Zahradnictvi a zahradkareni - obrazkova statistika z nasich poli, sadd, vinic,
parkl a zahrad

e Potraviny - obrazkova statistika o jidle a potravinach

Publikace jsou zdarma ke staZzeni na www.nzm.cz/publikace/obrazkove-
statistiky

Pripravil kolektiv autord CAZV, Praha 2021 ’
Podékovani: na pripravé letaku se podileli zastupci CAZV z Odboru
potravinarské technologie a techniky (OPTT), Odboru vyzivy obyvatelstva
a jakosti potravin (OVOJP) a Odboru agrérnich dé&jin (OAD).

Odborné stanovisko a obsah za OPTT a OVOJP poskytl doc. Ing. Ales Rajchl, Ph.D.
Dékujeme.
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