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ABSTRAKT

Tato prace se zabyva bioaktivnimi latkami ¥emmové zelenitt Je zamena na charakte-
ristiku jednotlivych drufi kofrenové zeleniny a na konkrétni funkce bioaktivniateK.
Predklada podrobnyiphled vitamiti, minerdlnich latek, chiavych, vonnych a barevnych

latek, které jsou v kenove zeleni®obsazeny.

Kli¢ova slova: kéenova zelenina, vitaminy, mineralni latky, seba zeleniny

ABSTRACT

This work deals with bioactive substances in th@y@egetables. It focuses on the charac-
teristics of component type of rooty vegetables #redprecise functions of bioactive sub-
stances. This study covers the list of vitaminsjerals, gustatory, aromatic and color of

substances which are contained in the rooty vebpestab

Keywords: rooty vegetables, vitamins, minerals,stonption of vegetables
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UvoD

Zelenina je jednou z hlavnich s@sti vyZivy¢lovéka. Mnohé rostlinné druhy se pouzi-
vaji jako zelenina pro své zdravotrinky a pro svou aromatickou, #nénou chu'. Vel-
mi ¢asto se &které rostlinngasti, semenai susené listy, uplatiji jako kaeni, ale v doé

vegetace se listy nebo cela rostlina pouZzivaji pdenina.

VSechna gstovana zelenina méarquky mezi planymi rostlinami, jejichZzupod je
v mnoha pipadech dnes jiZ neznamy. Prvnimi genovyrfedisky gstovani zeleniny byly
odlehlégasti swta —Cina, Stedni vychod a Jizni Amerika. Od roku 30G0m |. zengdgl-
ci v Mezopotamii pstovali vodnici, cibuli, hrach @ocku, ¢esnek aredkev. Ze zapadni
Asie se plodiny $ily do Evropy. Zeleninu pozii zacali péstovat iRekové aRimané a to
prevazie mrkev, por, kétak. Po vpadu Spati do Jizni Ameriky koncem 15. stoleticza

la vyména plodin mezi Starym a Novym&em.

Zelenina ma vysoké naroky naspitelské podminky. &&titelsky aspch u ni zavisi na
pravidelném zajigni zakladnich vegetaich faktot, tj. swtla, tepla, vody, Zivin a gal-

nich podminek.

Z kulturnich plodin byly zdenény do skupiny zelenin préwy, které l1ze konzumovat i
syrové. Zeleninové druhy se stalyleitymi plodinami z dvodu pouzivani v syrovém
stavu, ktery zachovava jejich veskeré obsahové.latktSinu chto latek ziskava lidsky
organismus ze zeleniny. Zelenina obsahuje Kraékladnich zZivin — sachafigbilkovin a
lipidu —fadu specifickych latek nezbytnych pro lidské zdravi

e

NejdilezitejSi obsahoveé latky v zeleripsou vitaminy. Lidsky organismus si je nedovede
sam vytvdit, musi byt gijimany potravou. Nejvyznansi je vitamin A a vitamin C. Mi-
neralni latky, i kdyZ v malém mnozstvi, jsou prdsky organismus nepostradatelné. €hu
zeleniny je zaloZena na obsahu dylarganickych kyselin a éterickych alejAromatické
latky jsou v zeleni& obsazeny viiznych formach chemického slozeniispivaji ke zvyse-

ni chuti k jidlu a tim podporuji traveni.
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ROZDELENiI KO RENOVE ZELENINY

Pro odborné dely se zeleninové druhgteni podle jejich botanickéffslusnosti. V praxi
se pouzivalereni uzitkové, zaloZzené na charakteru rostlinnyclanrgpro r£z se pislus-
ny druh gstuje. Podle uZzitkovosti byly roZeny na kosaloviny, kaeenovou, listovou,

luskovou, plodovou, cibulovou, vytrvalou aieainovou zeleninu.
Jednotlivé druhy kenové zeleniny p#tdo celedi:
a) mirikovité (Apiaceae) — mrkev obecna, petrzel zahradnifiknceler, pastinak sety
b) brukvovité Brassicaceae) —iedkvicka ,iedkev seta,ilen selsky, ttin, vodnice
c) hweézdicovité Asteraceae) —cerny kaen

d) merlikovité Chenopodiaceae) —¢ervena salatoviepa [1]
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1 MiRIKOVITE

1.1 Mrkev obecna (Daucus carota

viN s

taminu A. Ripravuje se z ni mnoho teplych pokipale nejcengsi je syrova. [1]

1.1.1 Pdvod

Mrkev roste plativ Asii a jizni Evrog. Mrkev pistovaly uz germanské kmeriimané
aRekové se o ni znji jen jako o l&ivé byling, kterou ocguji kvili jejimu masopudné-
mu inku. Podrit k péstovani mrkve dal uz Karel Veliky. Odistiowku byla Slechina
na oranzovou mrkev, ktera je znama vésmmé dob a Holananim se ji podélo vypés-

tovat az v 17. stoleti. [7]

2
Fip | E A

| S
AN

Obr. 1. Mrkev obecnd [1]

1.1.2 Obsahové latky
Energeticka hodnota mrkve je 1880 k3 legkoeficient jedlého podilu je 0,70. [16]

Mrkev obsahuje sacharidyt{bovy, hroznovy a ovocny cukr), vodu, vlakninu Kbe a

oligosacharidy) a jen malo tuku a bilkovin. [2]

Mrkev je nejbohatSim zdrojem provitaminu A -dletrotenu, dale obsahuje vitamin E a

vitamin C. [4]
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Mrkev je také zdrojem vitaminB,, B,, Bs, niacinu, kyseliny pantotenove, kyseliny listo-

vé, karotenoid a flavonoidi. [7]

Z mineralnich latek je v mrkvi obsazen selemstik, sodik, vapnik, ik, Zelezo, fos-

for, siru, i&d’, mangan a zinek.

Obsahuje silice limonen a geraniol. [4]

Tab. 1. Obsah zdkiah sloZzek mrkve [16]

Zakladni slozky 9.kg
Vode 88C
Susini 12C
Bilkoviny 14
Lipidy 3
Sacharid 97
Popelovin 8,3
Vlaknine 30

Tab. 2. Obsah mineralnich latekrkvi [16]

Mineralni latky ma.kc™®
Ca- vapnik 49C
Fe- Zelez( 14.,¢
Na- sodik 45C
Mg — haigik 21¢
P — fosfor 31C
Cl - chlor 32C
K — draslik 282(
Zn - zinek 2,2
| —jod 0,0¢
Mn — mangal 1
Se- selet 0,01
S—sire 192
Cu- med 0,8
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Tab. 3. Obsah vitamia mrkvi [16]

Vitaminy ma.kc*
A jako karoter 15,3¢
B, - thiamir 0,7
B; - riboflavin 0,6t
PP- niacir 8,1
Bo —folacin (k.listova 0,3
kys.pantoteno\ 2,7
C - kys.askorbov 48
E - tokofero 26
H - biotin 0,84
(P - a bioflavonoidy 102(

1.1.3 Funkce bioaktivnich latek

1.1.3.1 Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, které jsou v nailymnozstvich nepostradatelné (esenci-
alni) pro normalni metabolismus. Mnohé z nichritgbozky kofaktoti, které jsou pdebné
v enzymovych reakcich. Lidsky organismus si je kéde syntetizovat nebo jen v nedosta-
tecném mnozZstvi, a proto je musi dagVat potravou. Rkteré vitaminy jsou potravoukip
jimany ve forn¢ tzv. provitamiri, coZ jsou inaktivni prekursory, které se v orgamigns-
ni na vlastni &innou latku — vitamin. Rozduji se podle své rozpustnosti na vitaminy roz-

pustné v tucich a vitaminy rozpustné ve &dd1]

 Beta-karoten (provitamin A)

B-karoten je dlezity provitamin, ktery je v lidskéngle pretv&en na vitamin A. Karote-
ny jsou Zlutéervené pigmenty, které jsouildzité @i fotosyntéze (tvorba organickych
slowenin vyuzitim sételné energie). Chrani bky a tkar pred volnymi radikaly, které

mohou gispivat k rozvijeni zhoubnych nadof17]

B-karoten je silny antioxidant, kteryagobi proti rakovig, chrani cévy, zlepSuje funkci

imunitniho systému, zahtaje infekcim a ma mnoho dalSich ochrannych funigsoké
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davky p-karotenu, které se nachazeji v mrkvi, podstatmzuji pravdpodobnost degenera-

tivnich onemoc#ni oka — zakai. [3]

V lékastvi je pouzivan k keni vzacnych étlicnych chorob, nazyvanych erytropoeticka

protoporfyrie, kdy je &Ze fotosenzitivni. [17]

Karoten, kterydo nest&i zpracovat, se uklada v podkoznim tuku. To seeprgg oran-

Zovym zbarvenim pokoZzky aithe vyvolat i poskozeni jater. [4]

* Vitamin E (tokoferol)

Do skupiny vitaminu E p#ttokoferoly a tokotrienoly. #sobi v Ele jako antioxidanty,
inaktivuji volné radikdly a zh&Seji singletovy kislChrani biiky pred (&inky volnych
radikali, proto pomahaji zpomalovat starnuti a prokazatptisobi i jako prevence proti

nadorovému bujeni. [14]

ZvySuji odolnost vnihich sén v tepnach &¢i vapenatym usazeninam, chrani nas tak
pied vznikem ateroskler6zy. Zmiiji pii revmatu zadtlivé procesy a utiSuji bolesti, které

jsou s tim spojeny. [18]

* Vitamin C

Zéakladni biologicky aktivni sldeninou je askorbova kyselina. Zgtf moznych stereoi-
someti vykazuje aktivitu vitaminu C pouze L-askorbovadiysa. Jeji isomer D-askorbova
kyselina a druhy par enantioniertj. L- a D-isoaskorbova kyselina aktivitu vitamirC
prakticky nevykazuji. Nazvem vitamin C se oama nejen L-askorbova kyselina, ale také

cely reversibilni redoxni systém. [12]

Risobi jako ochrana mnoha biologickyinnych latek — mezi které gatvitaminy A, E,
B1, By, kyselina listova, kyselina pantotenova a biotipied zhoubnym @sobenim kysli-
ku. Kyselina askorbova aktivuje latkovou v§mu burgk, posiluje obrannou schopnoslat

a stimuluje tvorbu a funkci vazivové tkfrkosti a zub. [18]
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* Vitamin B; - thiamin

Volny thiamin z potravy je esterifikovan na tmimdifosfat v inych organech a ten je
kofaktorem vyznamnych enzynsouvisejicich fedevsim s metabolismem sacharadtaké

aminokyselin (dekarboxylas, dehydrogenas, trantkstiarboligas). [12]

Thiamin je nezbytny profpnos nervovych vzruéhdo svall a @ regeneraci nervového
systému po velké psychické &t Thiamin podporuje &ny rist, plodnost, kojeni a stabi-
lizuje chu’ k jidlu. [18]

* Vitamin B; - riboflavin
Vitamin B je koenzym, ktery se¢@astni proces pii vzniku a odbouravani tuika bilko-
vin. Podporuje procesy hojenie a dopiuje &inky vitaminu Bs. [18]

Aktivnimi formami jsou flavinové kofaktory (FMId FAD), které ve formaflavoproteini

pusobi jako kofaktory oxidoreduktas. [14]

* Vitamin B; - niacin

Nikotinamid je so&asti NAD (resp. jeho oxidované formy NAR redukované formy
NADH) a jeho fosforéného esteru NADP, které jsou kofaktordkalika set fiznych en-
zymi. Oba kofaktory sedastni genosu elektrainv respir&nich systémech, kiiikladu ve

vétsSing reakci Krebsova cyklu. [12]

Niacin zaji$uje funkénost nervového systému, Zalddéo a stevniho traktu a udrzuje
v krvi dostaténé mnozstvi kysliku (kapacita kysliku). Zalwge shlukovani¢ervenych
krevnich €lisek. [18]

* Vitamin Bs - kyselina pantotenova

Kyselina pantotenova umiaiie p'enos acylovych skupin prdstinictvim triolové skupi-

ny. Winnou formou je 4-fosfopantethein, ktery vyiivkoenzym A. Vaze se na proteiny do
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formy tzv. acyl carrier proteinu (SH-ACP). &stni se zejména pochoditratového cyklu

ap-oxidace mastnych kyselin. [14]

Ucastni se detoxikaich reakci a napomaha vywani medikameiitz &la. Podporuje
ochrannou schopnost sliznicést vlagi a ukladani barviva ve vlasech a podili se na regu-

laci metabolismu pokozkovych b [18]

* By - kyselina listova

Kyselina listova hraje tdezitou roli @i latkové vyneéné bilkovin a tvorld nukleovych
kyselin, nositel dédicné informace. Tim se kyselina listova podili jakon@cném dleni,
tak na vzniku novych bwk. Spolé€né s vitaminem B, zabraiuje vzniku anémie, protoZze

oba vitaminy jsou nezbytné pro zr&ervenych krevnichitisek v kostni ¢éeni. [18]

Ucastni se fenosu jednouhlikatych skupin (formyl HCO-, methyTHs, hydroxymethyl
— HO-CH,). Katalyzuji napiklad transaminaci glycinu na serin neldemnu aminokyse-

lin na purinové derivaty a kreatinéldnou formou jsou tetrahydrofolaty. [14]

* Vitamin H - biotin

Biotin se vyskytuje jako prosteticka skupina maenzyni katalyzujicich penos oxidu
uhlicitého. Rozeznavaji séi tskupiny enzyni s biotinem jako kofaktorem: karboxylasy,
transkarboxylasy a dekarboxylasy, které se dpjahag. v biosyntéze mastnych kyselin
katabolismu aminokyselin s rotvenymtettzcem. Z potravy je absorbovan pouze volny

biotin. Biotin vazany na bilkoviny musi bytgrlem hydrolyzovan biotinidasou. [12]

* Vitamin P - bioflavonoidy

Flavonoidy tvei hlavni skupiny fotochemickych latek, které jscasaZzeny prakticky ve
vSech rostlinnych hikach. Jsou ffirozere pritomné v Kire rostlin, ve slupkach plad
v kvétech nebo semenech rostlinekdy se pro & také uziva nazev vitamin P nebo biofla-

vonoidy. [19]
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Bioflavonoidy spolené s vitaminem C pomahajiipgpiedchazeni krvaceni. Maji antibak-
teridlni &inek, stimuluji produkci ZI&i, podporuji krevni okh, napomahaji ip prevenci
proti alergii, senné ryga astmatu. #sobi protizagtlivé a posiluji¢innost imunitniho sys-
tému. [34]

1.1.3.2 Mineralni latky

Biogenni prvky jsou prvky nezbytné pro Zivy anganus. Pro mnohé z nich je charakte-
ristické, Ze lidsky organismus ma mechanismy, kterjeguluje jejich mnozstvi \Ele
(vsttebavani, vyldgovani). Biogenni prvky jsou rélenény vzhledem k dennimurimu

potravou na makrobiogenni, oligobiogenni a mikrgbmni prvky.

Frijem makrobiogennich prékpotravou dosgého ¢loveéka je v rozmezi 100 — 1000
mg.kg*, u oligobiogennich prvkje denni pijem v rozmezi 10 - 100 mg.Rea u mikrobi-
ogennich prvi je denni pljiem 10 a méamg.kg". [41]

Makrobiogenni prvky

* Sodik a draslik

Hlavni funkci sodiku a drasliku v organismu graovat s chloridem jako protiiontem
osmoticky tlak vi& i uvniti burgk a acidobazickou rovnovahu. Jsouipbhé i pro aktivaci
nekterych enzym, nag. sodik pro aktivaci-amylasy a draslik pro aktivaci glykolytickych

enzymi a enzyni dychacihaetézce. [12]
Draslik je nezbytny pro funkci vSech svalner v téle. [42]

Metabolismus sodiku a drasliku reguluji minekaltikoidy (steroidni hormony tky
nadledvin), hlavé aldosteron. Aldosteron podporuje resorpci sodikedvinovych tubu-
lech a vyld¢ovani drasliku do m®. Nerovnomirné rozéleni sodnych a draselnych idnt
je udrzovano na butinych membranach aktivnim transportem atjkezité pro Sieni ak-

niho potencialu neuronu. [41]
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» Hoi¢ik a vapnik

Haor¢ik je nezbytny pro vSdechny metabolickied @i kterych se tvéi nebo se hydrolyzu-
je ATP. kastni se stabilizace makromolekul DNA a je nutny aktivaci rkterych en-
zymu, nap. fosfotransferas (kinas) a fosfatas. V této funkahou byt skdy haecnaté
ionty nahrazeny manganatymi ionty. idilk spole&né s vapnikem ovliiuje permeabilitu
biologickych membran a drazdivost l#kn Nedostatek hdiku, zvlasé pii nadbytku vap-
niku, vede ke zvySeni drazdivosti, velky nadbyta&pak zsobuje utlum nervové&nnos-
ti. [12]

Vapnik je patebny pro vyvoj kosti a zuh kterym zajiguje pevnost. Pomaha v prevenci

postupujiciho ubytku kostni hmoty a osteopordozy] [1

Je nezbytny k regulaci sri&t@ho rytmu a k penosu nervovych vzruéh Vapnik se podili
na snizovani hladiny cholesterolu a napomaha vemrekardiovaskularnich onemaan.

Je potebny pro dst svaloveé tk&ha k udrzeni schopnosti svalové kontrakce. [23]

Rada metabolickychdii je regulovana vapenatymi ionty priestnictvim jejich vazby na
sérovy polypeptid kalmodulin, ktery oviivje aktivitu rekterych enzym (adenylatcykla-
sy). Spolu s higikem ovliviiuje aktivitu ATPasy. [12]

* Fosfor

Fosfor je pitomen v lidském organismu i ve stéaénei vyhradré ve fornme fosforena-
nu. Je dilezitou sodasti kosti a zuba je nezbytny pro traveni a latkovoiepenu (oxida-

tivni fosforylace). [14]

Fosfor je nezbytny pro vyuZziti energie ze saicliaa tuki v potrav a @i tvorbé DNA a
fosfolipida. Podili se na kontrakci sw&alna spravné funkci ledvin, na pravidelnosti grde
niho tepu a f vedeni nervového vzruchu v mozku do vsedbsnych tkani jako zdroj
energie.[40]

V katabolickych procesech (oxidativni fosforgaceakce citratového cyklu, glykolyza)
je chemicka energie z odbouranych subgtidbZzena do ATP. Fosfor je obsaZzen také

v nukleovych kyselinach, které zaji§i uloZeni a expresi genetické informace. [12]
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» Chlor

Chloridové aniony Clisou pro¢lovéka nezbytné, spolu s kationy Nse podileji na udr-

Zovani osmotického tlaku extracelularni tekutid2][

,,,,,

ktera je vyldovana Zaludani s€nou. Chlor je pjiman potravou pevazie jako chlorid

sodny. Chloridy se z potravy rychle kethavaji a vyltuji se mai. [41]

* Sira

Sira je dlezitou sodasti vSech bilkovin, twd disulfidové vazby (-S-S-) vyznamné pro
strukturu bilkovin. Sira je obsaZena v sirnych avkyselinach (methionin, cystein), které

piedstavuji jediny zdroj siry pro organismus. [41]

Sira je nezbytna pro tvorbu keratinu, bilkovobsazené ve zdravé strutdwlas a ki-
Ze. Je dlezita pro tvorbu hormonu inzulinu, ktery se podifi regulaci hladiny cukru
v krvi. [42]

Oligobiogenni latky

e Zelezo

Funkce Zeleza v organismu souviseji s tim, ygakslokeninach je obsazenordvazre
jde o &ast Zeleza na transportu kysliku krevria#istém a skladovani kysliku ve svalové
tkani (Zelezo vazané v hemoglobinu a myoglobinnp&katalyze oxidaé-redulkénich re-
akci (Zelezo v hemovych a lavinovych enzymech)vhildnemoveé proteiny se schopnosti
vazby kysliku jsou hemoglobin, barvivervenych krvinek, a myoglobigervené barvivo

svalovych tkani.

Pro efektivni vyuziti Zeleza a pro biosyntézutarych fyziologicky vyznamnych slgéa-
nin jako je ceruloplasmin je nezbytn&dh Ceruloplasmin katalyzuje oxidaci ¥sbanych
ionti FE* v krevni plasns na F&" a tim umo#uje fixaci Zeleza v molekule transferrinu.
[12]
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o Méd
Meéd’ se vyskytuje v &kolika enzymech, &etné adrenalinu a @ezitého antioxidéniho

enzymu nazyvaného superoxiddismutasa, ktery choéiky pred Skodlivymi volnymi
radikaly. [17]

Pomaha i tvorbé cervenych krvinek, # udrZzovani krevnich cév, naryimunitniho

systému a zdravych kosti. [34]

¢ Zinek

Zinek se vyskytuje Wte vSech organistn Je znamo vice nez 200 metaloeniyktieré
obsahuji zinek. tomnost zinku v jejich molekulach je nezbytna pejch katalytickou
funkci. Jsou to nap alkoholdehydrogenasa, laktatdehydrogenasa, eldéafosfatasa, aldo-
lasa, RNA-polymerasa, DNA-polymerasa a reversmiskaptasa. Zinek se tedy podili na
katalyze reakci v mnoha metabolickych drahach. Te&& komplexy s peptidovym hor-

monem pankreatu insulinem. [12]

Zinek se podili na posileni imunitniho systépeudilezity i pro zdravou &Zi. F¥i jeho
nedostatku vznikaji bilé skvrny na nehtech nebpnetgy snadno ldmou. Ra¥ihnapoma-

ha rychlejSimu hojeni ran. [34]

* Mangan

Mangan je pouzivantipprodukci energie a je nutny pro normalistr kosti a k repro-
dukenim funkcim. [23]

Existuje rkolik enzymi, které obsahuji ve své molekule mangan. JsourddepSim
pyruvatkarboxylasa a arginasa. Pyruvatkarboxyladeviouje metabolismus vSech latek,
které se odbouravaji na pyruvat a jsou dale degéadov citratovém cyklu. To se tyka
zejména sacharida z¢asti i lipida. Arginasa je enzym, ktery katalyzuje hydrolyzuiairgu

na maovinu a ornithin. [12]
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Mikrobiogenni (stopoveé) prvky

* Jod

Jod je sokasti hormon Stitné Zlazy thyroxinu a trijodthyroninu. Z chekétio hlediska

se jedna o jodované aromatické aminokyseliny odw®zel tyrosinu.

Hormony §titné Zlazy reguluji rychlost inych oxid&nich proces, ovliviuji spotebu
kysliku v jaterni, ledvinové a sréi@ tkani, zvysuji resorpci glukosy a galaktosyplhjzu,

glykogenolyzu a ovliituji termoregulaci. [12]

* Selen

Selen jako satast glutathionperoxidasy umiage biologické dinky vitaminu E. Gluta-
thionperoxidasa katalyzuje redukci peroxidu vodiihydroperoxid mastnych kyselin
glutathionem. Glutathionperoxidasa tedy zajj@ ochranu proti oxidmimu poskozeni

biologickych struktur. [12]

Je dlezitym prvkem zabigujicim vzniku infekce, protoZze stimuluje jejich Aenhou
imunitni odpo¥d’. Selen je silny antioxidant, m& antikarcinogentinkly. Jednou z hlav-
nich funkci je jeho schopnost odbouravani volnyaiikal, stejré jako toxickych mine-

ralnich latek, jako je rt olovo a kadmium. [34]

1.1.3.3 Silice

Silice jsou slozité sisi tekavych latek, skteré jsou obsaZzené vipdnich rostlinnych
materialech. Silice jsou ziskavanytzmych ¢asti rostlin. Ziskavaji se rigjstji destilaci
materiati s vodni parou a odtenim vrstvy silice z destilat extrakci nepolarnimi rozpous-
tédly nebo lisovanim a odtenim vrstvy silice. ¥tSina silic obsahuje ztay podil terpe-
novych a seskviterpenovych uhlovoililPro vonny a chiovy charakter nemaji tyto latky

vétSinou zasadni vyznam, nebwositeli vin¢ a chuti jsou hlavékyslikaté latky. [12]
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¢ Limonen

HaC

/ CH3

HaC

Obr. 2. 4-isopropenyl-1-methylcyklohexan [27]

Limonen je cyklicky terpen, jehoZ chemicky vaoije uveden na obr. 2. M4 protirako-
vinné &inky. Na vzduchu se snadno oxiduje na karveol addrDehydratace sirou po-
skytuje p-cymen, sulfan a dité mnozstvi sulfid. Glutathion S-transferasa (GST) je sys-
tém, ktery eliminuje karcinogeny. Limonen je powirisk podpée GST systému v jatrech a
strevech,cimz se snizuji Skodlivédinky karcinogefi. Limonen a jeho oxidai produkty

vSak mohou ve vysSi koncentraci drazditika dychaci cesty. [25]

* Geraniol

CH3

OH

Obr. 3. 2,6-dimethyl-trans-2,6-octadien-8-ol [27]

Geraniol je girodni antioxidant, jehoz vzorec je uveden na 8bSnizuje riziko rakovi-
ny a kardiovaskularnich onemdaen a inhibuje syntézu DNA. Ro¥ha potlauje nist nado-
ra slinivky biisni. [25]

Fi pokusech naile¢cich byly prokazany protirakovinn&iaky. Kirecci byli krmeni stra-
vou obsahujici geranid@l farnesol. Rist nadoru slinivky hsni v keccich krmenych gera-

niolem¢i farnesolem byl zcela zastaven po 2 tydnech paK3&l
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1.2 Petrzel zahradni Petroselinum hortense

Mriviw s

1.2.1 Pdvod

PetrZel pochazi z vychodisti Stedomdi. Ve staro¥ku bylaReky povaZzovéna za po-
svatnou rostlinu. Do skupiny keni byla zéazena az ve igdowku, a to zasluhou Karla

Velikého, pozdji zacala byt pouzivana jako nezbytnéigada vSech zeleninovych pokrm

[4]

Obr. 4. Petrzel zahradni [1]

1.2.2 Obsahove latky
Energeticka hodnota petrzele je 2640 K3 &doeficient jedlého podilu je 0,70. [16]

Ucinnou latkou petrzele je silice, jejiz hlavni ésti je apiol. Dale obsahuje myristicin,
organické kyseliny, flavony a mineralni latky, hiewapnik, hacik, Zelezo a draslik. Dale

obsahuje vitaminy A, C, BB,, PP a E. [4]

Petrzel také obsahuje antimikrobiépiisobici polyacetyleny a kumariny. [10]
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Tab. 4. Obsah zakladnich slozek petrzele [16]

Zakladni slozky 9.kg
Vode 877
Susini 12:
Bilkoviny 29
Lipidy 6
Sacharid 122
Popelovin 16,2
Vlakning 18

Tab. 5. Obsah mineralnich latek v petrzeli [16]

Mineralni latky mg.kct
Ca- vapnik 97C
Fe- Zelez( 30
Na- sodik 30C
Mg — horéik 51€
P — fosfor 100t
Cl —chlor 109(
K —draslik 508(
Zn - zinek 8,4
| —jod 0,01:
Mn — mangal 0,S

Tab. 6. Obsah vitarin petrzeli [16]

Vitaminy mg.kc*

A jako karoter 5,2¢
B, - thiamir 1,1
B, - riboflavin 1

Be - pyridoxin 1,€
PP- niacir 11,7
Bg — folacin (k.listova 0,27
C - kys.askorbov 34C
E - tokofero 2C

H - biotin 0,2¢
(S-methylmethionin 45,2
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1.2.3 Funkce bioaktivnich latek

1.2.3.1 Vitaminy

1.2.3.1.1 Vitamin Bg - pyridoxin
Pyridoxin se vyskytuje veédch formach: jako pyridoxal, pyridoxol a pyridoxamj14]

Je sloZzkou dvou koenzynfpyridoxal fosfatu a pyridoxamin fosfatu), kterépomahaji
rozkladani aminokyselin, tidka nukleovych kyselin v rdmci latkovéemeny. Je také po-
tiebny k gevedeni polynenasycenych mastnych kyselin na §iti&,| jako jsou prostaglan-
diny (chemické latky podobné hormion, které maji mnoho funkci v ramci celého orga-
nismu). [17]

1.2.3.1.2 S — methylmethionin

S-methylmethionin je vitagen, ktery byiyodre ozna&ovan jako vitamin U. Jde o biolo-
gicky aktivni formou methioninu. V lidském organisrmabrauje iedovému onemoeni
Zaludku a dvanacterniku, snizuje hladinuttwkkrvi, snizuje produkci histaminu a seroto-
ninu. Risobi giznivé pii tukové degeneraci jater a ma detoxikiaa regenegmi inek na

strevni sliznici. [16]

1.2.3.2 Silice

 Apiol
CH,

OCH;

HyCO a
O—/

Obr. 5. 1-Allyl-2,5-dimethoxy-3,4-(methylendihydrgxbenzen [27]
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Apiol je organicka slatenina, ktera je té#ii nerozpustna ve veéd ale rozpustna
v alkoholu, jehoZz chemicky vzorec je uveden na ébrJe pouzivdna kdBé menstrus-
nich poruch. Ve vysokych davkach je toxicka &zm zpisobit poSkozeni jater a ledvin.
[28]

* Myristicin

CHo

HyC O -

Obr. 6. 4-Methoxy-6-(2-propenyl)-1,3-benzodioxo] [3

Myristicin je girodni insekticid a akaricid (pesticid k hubenitag#) s neurotoxickymi
Gcinky, zpasobujici posSkozeni mozku, jehoz chemicky vzoreoyeden na obr. 6.fP
pifjmu 6-7 mg.kg tslesné hmotnosti fize zpisobit psychofarmakologickésinky naclo-
veéka. [39]

e Oleum petroselini

Oleum petroselini je silice, ktera ma &pudné dinky a giznivé pasobi na zazivani.
Vyuziva se hlavav ¢ajovych smisich. Silice je zastoupena v celé rostlidoireny ji obsa-
huji 0,1-0,3 %, nejvice ji obsahuji semena 2-6(%ta silice, extrahovanagdevsim ze
semen, se vyuZziva v potravistvi k aromatizaci masnych a konzervarenskych \Ktrob
[11]
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1.2.3.3 Polyacetyleny

Polyacetyleny jsou fotosenzibilizatory, upilai se jako bakteriostatické a fungistatickeé
latky s antibiotickymi vlastnostmi, které zabgi rastu bakterii typuescherichia coli,

Pseudomonas aeruginosa, Trichomonas vaginalis. [31]

LA
O O

Obr. 7. 1,2 - benzopyron [41]

1.2.3.4 Kumariny

Kumariny jsou chemické slo¢eniny, které jsou obsazeny v mrkvi, petrzeli, aglg@asti-
naku. Pouzivaji se jako potravisiy pridatné latky a fisady do parféiin Kumarin ma
podobnou chtijako vanilka, proto je dkdy pouzivan jako nadhrazka vanilky v potravinach,

piestoze toto pouzivani je ¥kterych zemich omezeno. [33]

Jejich zaklad tvio cyklicka ortooxyskéicova kyselina. Maji spasmolyticky, cévy rozta-

hujici, bolest tiSici, bakteriostaticky a antikokgni (inek. [21]

Jako nejvysSifippustna hodnota v potravinach bylo navrzeno mno2stg/kg. [29]
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1.3 Mirik celer (Apium graveoleny

Celer se vyzrije kulovitou bulvou s provazcovitymi keny a bohatou nati. Pochazi

z planého celeru rozginého ze gedomdskych zemi do severskych statl1]

1.3.1 Pavod

Celer je zelenina znama od 16. stoleti. Do 18les se celer ¢stoval vyhrada
v kladSternich a zameckych zahradach. Celeréstuje ve tech botanickych oddach:ia-

pikovy, listovy a bulvovy celer. [7]

Obr. 8. Celer bulvovy [1]

1.3.2 Obsahove latky
Energeticka hodnota celeru je 2050 k3.kdoeficient jedlého podilu je 0,60. [16]

Zdrojem vyrazné celerova&ing je velké mnoZzstvi obsazenych éterickych ioléjlavni
souwasti gchto olefi je terpen povzbuzujici latkovou v¥¢mu, tzv. D-limonen. Jak hliznaty,
tak i fapikaty celer charakterizuje vysoky obsah viaknkKnomge sacharid a bilkovin ob-
sahuje i vitaminy A, C a E ackteré vitaminyfady B (B a kyselinu pantotenovou).
Z mineralnich latek a stopovych pivkeler obsahuje vapnik, draslik iéié, sodik, Zelezo

a fosfor. [7]

Celer obsahuje vonnogkavou silici, jejiz sodasti je lakton, zvany sedanolid, ktery
dodava jeho typickoutni. Vyznamny je i obsah cukrviakniny, pektinovych latek, aspa-

raginu, tyroxinu, glykosid a flavoni. [4]
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Tab. 7. Obsah zakladnich slozek v celeru [16]

Zakladni slozky 9.kg
Vode 89:<
Susini 107
Bilkoviny 17
Lipidy 3
Sacharid 99
Popelovin 15
VIaknine 37

Tab. 8. Obsah matrgich latek v celeru [16]

Mineralni latky ma.kc®
Ca- vapnik 71C
Fe- Zelez( 9,4
Na- sodik 77C
Mg — hoicik 33C
P — fosfor 532
Cl —chlor 105(C
K —draslik 375(C
Zn - zinek 7,3
| —jod 0,017
Mn — mangal 1
S—sire 20¢
Cu- med 0,4

Tab. 9. Obsah vitaminv celeru [16]

Vitaminy mg.kc?

A jako karoter 0,3¢
B - thiamir 0,4t
B. - riboflavin 0,4¢
B - pyridoxin 1,22
PP- niacir 3

Bg — folacin (k.listova 0,27
C —kys.aslorbové 85

E - tokofero 0,27
(P - a bioflavonoidy 11C
(S-methylmethionin 60,7
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1.3.3 Funkce bioaktivnich latek

1.3.3.1 Aminokyseliny

Aminokyseliny jsou z&kladnimi stavebnimi jedrantk vSech bilkovin, jsou substétoi
derivaty karboxylovych kyselin, obsahujici primaarhinoskupinu -NkKl vazanou nau-
uhliku, tj. uhliku sousedicim s karboxylem. Amins&lny clime na tzv. neesencialni
(postradatelné), které si lidsky organismus umi sgnobit, z cukéi nebo jednodusSich
latek, a na aminokyseliny esencialni (nepostrad@jel nichz je odkazan na jejichiynd

Z potravy, zejmeéna z zZi¢snych bilkovin. [41]

Mezi aminokyseliny obsazené v celerutpasparagin a tyrosin, které jsou neesencialni-

mi aminokyselinami.

» Asparagin

GHy—CHy—CH; —CH~—COOH
HoN—C—NH NH

[
NH

Obr. 9. 4-amid asana kyseliny [41]

Asparagin je 4-amid asparagové kyseliny (obr.9).pd&ebny k udrzeni rovnovahy

v centralni nervoveé soustawZabrauje nadmdrné nervozi, i apatii. [23]

Tato aminokyselina je zodp&ina za hlavnifgmenu aminokyselin a za vSechnyigm-
jené biochemické procesy, probihajici uinéter. Aktivace metabolickych drahéhem
piengny asparaginu na asparagovou kyselinu je biochgmigknamnd. Tento proces vy-
tvari a uvohuje metabolickou energii pro zachovanilekitych proces v lidském ¢le.
[32]
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* Tyrosin

HO‘@CHT‘CI)H—COOH

NH,

Obr. 10. 2-amino-3-(4-hydroxyfenyl) propanova kysel[41]

Tyrosin je 2-amino-3-(4-hydroxyfenyl) propagdugseliny (obr.10). Je prekurzorem neu-
rotransmitelt norepinephrinu a dopaminu, které mimo jiné reguuSevni stavy. Tyrosin
potla&uje chu’ k jidlu a pomaha v redukcilhiho tuku. Podporuje produkci melaninu
(pigmentu odpoddného za zbarveniike a vlas) a funkci nadledvinek, stitné zlazy a hy-
pofyzy. Podili se row¥ na metabolismu aminokyseliny fenylalaninu. Tynose vaze na

atomy jodu a vytv tak aktivni hormony stitné Zlazy. [23]

1.3.3.2 Pektinové latky

Pektinové latky fedstavuji skupinu strukturnich polysacharigroménlivého slozeni,
jejichz zakladem jéetézec 25 — 100 jednotek kyseliny D-galakturonové,ptr@fiesterifi-
kované methanolem. Volné karboxyly kyseliny D-galaanové mohou byt neutralizovany
kationty, fredevsim vapenatymi. \izné mie jsou pitomny i dalSi slozky, proto sekdy

pouziva souhrnné oz&eni pektinové latky. [24]

Pektinové latky jsou vhodné pro pacienty trgidirovkou, protoze zpomaluji ¥ebava-
ni potravy. Odstnguji, pfipadré omezuji vedlejSi &inky ozaovani ¥ léceni rakoviny.
Podporuji snizovani hladiny cholesterolu a snizajko srd€nich chorob a vzniku Zéo-
vych kameaq. [23]
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1.4 Pastindk sety Pastinaca sativa

Sladkou a fiiemnou chuti je podobny mrkvi, ale jemnoiny, tvarem a barvou kene

piipomina petrzel. [5]

1.4.1 Pavod

Nalezy v kolovych stavbach ve Svycarsku a viJtabchazejici z doby asi tisice leteg

n.l., nas¥déuji tomu, Ze je to velmi stard kulturni rostlina] [

Ve stedowku byl pastindk vSeobe&mozsfenou zeleninou a patk dulezitym zaklad-
nim rostlinnym potravinam. KdyZ se p@fdv Evrope rozsfilo péstovani mrkve a bram-

bor, pastindk se #al mér¢ pouzivat. [11]

Obr. 11. Pastinak [1]

1.4.2 Obsahove latky
Energeticka hodnota pastinaku je 2260 k3 &doeficient jedlého podilu je 0,72. [16]

Koren pastinaku obsahuje Skrob, bilkoviny, flavonyafiokumariny, alkaloid pastinacin

a vlakninu. [2]

Cerstvy kden obsahuije silici, jejiz séasti jsou myristicin a terpenoly, které vytef

charakteristickou chu [10]

V korenech je obsazeno hadaukru, vysoky podil éterickych ofep drasliku. Dale ob-
sahuje vitaminy C a B a provitamin A, pektiny. Znmidlii je obsaZzenipdevsim draslik,

fosfor, vapnik, siru, oik, sodik a mangan. [4]

V korenech je také obsazen alkaloid pastinacin, ktanjitkie¢e hladkého svalstva. [5]
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Tab. 10. Obsah zakladnich sloZzpkstinaku [16]

Zakladni slozky 9.kg
Vode 80z
Susini 19¢
Bilkoviny 16
Lipidy 4,2
Sacharid 14¢
Popelovin 116
Vlakning 43

Tab. 11. Obsah mah&ch latek v pastindku [16]

Mineralni latky mg.kct
Ca- vapnik 58€
Fe- Zelez( 7,2
Na- sodik 80
Mg — hoicik 22(
P — fosfor 73C
Cl —chlor 23C
K —draslik 469(
Zn - zinek 3
| —jod 0,1
Mn — mangal 3,5
Se- selet 0,0z
S—sire 30C
Cu- med 1,2

Tab. 12. Obsah vitaminv pastinaku [16]

Vitaminy mg.kc*

A jako karoter 1,2¢
B, - thiamir 0,8
B, - riboflavin 0,¢
Bs - pyridoxin 1,1
PP- niacir 3,4
Bo — folacin (k.listova 0,87
kys.pantoteno\ 5
C — kys.askorbov 10
E - tokofero 10
H - biotin 0,001
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1.4.3 Funkce bioaktivnich latek

1.4.3.1 Flavony

Flavony jsou fevazri pigmenty v semenech a plodech Zluté barvyii Bam apigenin,

piitomny gedevsim v petrzeli a celeru. [30]

» Apigenin

Obr. 12. 4',5,7-trihnydroxyflavon [27]

Apigenin je bioflavon, kteryigsobi jako antioxidant. Ma protizéttivé, protinddorove a
spasmolyticke &inky. [30]

1.4.3.2 Furanokumariny

Furanokumariny jsou v pastinaku obsazeny pouziedech a v listech, které se v |éka

stvi ani v potravingstvi nevyuZzivaji. [11]

Pro sveé biologickédinky byly zallenény mezi girodni toxiny (fytoalexiny). Podle che-
mické struktury se furanokumariny ragdji na linearni (psoralen, xanthotoxin, trioxsglen
a angularni (angelicin, sfondin). Obsazené lineAmanokumariny jsou nejznaisi foto-
senzibilizatory, tj. latky poSkozujici lidskou pdkai pi sowtasném psobeni slunaniho
z&eni. U zviat byla prokazana mutagenita a karcinogenita. ek@nariny jsou tepetn
stabilni, v ptibehu kulinarnich Gprav se jejich obsah rém Vlivem stresu (napadeni mik-
roorganismy, mechanické poSkozeni, U\terd, nepizniva teplota) mize obsah furano-

kumarini vyrazre vzrastat. [26]
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1.4.3.3 Alkaloidy

Alkaloidy predstavuji skupinu zasaditych organickych &émin, které se tvo pii pre-
meéné aminokyselinV rostlinach jsou obsejné vazany jako soli organickych kyselin (kyse-
liny Stavelove, octové, mééae, jabléné, vinne, citronové). Vyskytuji se wanychcastech
rostlin. Maji zn&né biologické Ginky na Ziva@&ichy, zejména na nervovy systémét$f
mnozstvi ¢asto jen gkolik miligrami) zpisobuje celkovou otravu a smrt. V malych dav-

kach jsou obsaZeny v lécich. [24]

* Pastinacin

Alkaloid pastinacin tlumi ile¢e hladkého svalstva.uBobi diureticky, sedatiwna jako
prostedek povzbuzujici chik jidlu. Pouziva se vriié ve forme nalevu jako spazmolyti-

kum @i mocovych potizich aifp nechutenstvi. [39]
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2 BRUKVOVITE

2.1 Redkvitka (Raphanus sativus var. radicu)a

Redkvicka se stala vyznamnou zeleninou zejména pro velatkéu vegeténi dobu. Od
fedkve saedkvicka liSi predevSim kratSi vegetai dobou, slabSim viastem a mensSi bul-

vou, WtSim obsahem vody a mensSim obsahem bilkovinicakiakniny. [1]

2.1.1 Pivod

Redkvicka pravépodobré pochazi ze severozapadni Evropy nebo k nam bylezéna
z Orientu. Pravéedkvicky se objevily az v 16. stoleti. Pod@bjako fedkev jsou rozggény

ve vSech zemich mirného klimatu. [1]

Obr. 13.Redkvicka [1]

2.1.2 Obsahové latky
Energeticka hodnotadkvicky je 840 kJ.kg. [16]

Velké fedkvicky obsahuji vice nez 85 % vody, ale 0 50 % &néineralii nez malé, je-
jichz obsah vody je&tSi nez 93 % vody. Sistem ubyva mnoZzstvi vody a tim dochazi ke

ztré® minerat. Redkvicky (malé i velké) obsahuji mnoho fosforu a siry. [2

Redkvicka obsahuje jod, draslik, sodik, vapnikjdik, siru a chlor. Obsahuje rosin
vitaminy By, B, pak PP a vitamin C. [6]

V cervenych slupkachedkvicek jsou obsazeny polyfenolyagobici antioxidené a
anthokyany chranici liky. Je zde obsaZzena kyselina salicylova, ktésolpi protizastli-

V¢, tiSi bolest a sniZzuje hatleu. [2]
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Tab. 13. Obsah adkich slozek vedkvicce [16]

Zakladni slozky 9.kg
Vode 944
Susini 56
Bilkoviny 11
Lipidy 1
Sacharid 37
Popelovin' 8,4

Tab. 14. Obsah mineralnich latekedkvicce [16]

Mineralni latky mag.kc?
Ca- vapnik 47C
Fe- Zelez( 101
Na- sodik 31C
P — fosfor 264
Cl —chlor 27C
K —draslik 255(
Zn - zinek 2,1
| —jod 0,03¢
S—sire 203¢

Tab. 15. Obsah vitaminv fedkvicce [16]

Vitaminy mg.kc*
A jako karoter 0,1
B, — thiamir 0,3¢
B, - riboflavin 0,2z
Bg — pyridoxin 0,45
PP- niacir 2,5
Bo — folacin (k.listova 2,37
kys.pantoteno\ 1,8
C — kys.askorbov 22€
H - biotin 0,27
(S-methylmethionin 11,¢
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2.1.3 Funkce bioaktivnich latek

2.1.3.1 Polyfenoly

Polyfenoly pati k nej&innéSim ptirodnim latkdm psobicim proti volnym radikam
jako prevence proti vzniku rakoviny. Majtipnivy vliv nacinnost srdce, traviciho traktu,
srazlivost krve, povzbuzuji traveni a zlepSujiénid Obecr pasobi jako antioxidanty, po-
mahaji tlumit kardiovaskularni a nadorova onemdagnParkinsonovu a Alzheimerovu
chorobu. [35]

2.1.3.2 Flavonoidy

Flavonoidy jsou velkou skupinou rostlinnych katelvozenych od 2-fenylchromonu (fla-
vonu). Obsahuji &Si mnozstvi hydroxylovych skupin (polyfenoly), jsto @irodni antio-
xidanty. [27]

* Anthokyany

Anthokyany jsou glykosidyaznych aglykoid, které se nazyvaji anthokyanidiny. Tento
druh flavonoidi neutralizuje Skody Zjsobené volnymi radikaly, ale také zairpe Ubytku
vitaminu C v organismu a zlepSuje jehoigbivani. Chrani organismused kardiovasku-
larnimi onemocénimi a ged Zaludénimi viedy. DalSi vyznamnou vlastnosti je schopnost

zabraiovat hyperglykemii, coz jetdezité pro diabetiky. [20]

2.1.3.3 Kyselina salicylova

Je to bezbarva krystalicka latka, prakticky mprustna ve vord M4 antiseptické a proti-
zaretlivé (cinky. Pouziva se zejména v koznim l&dtai, v koncentraci do 5 % ma kerato-

plastické vlastnosti. [27]
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2.2 Redkev setd Raphanus sativus

Redkev pati mezi nejstarsi kulturni rostliny. Vytifakulaté nebo véalcovité bulvy bilé,

cervene, fialové neb&erné barvy. [1]

2.2.1 Pavod

V Cing se @stovala ve 2. tisiciletified n. I., ale jiz o tisic letitle je o0 ni zminka mezi

jinymi zeleninovymi druhy v napisech na Cheopspyramic v Egypg. [1]

Obr. 14. Japonské letdkev [1]

2.2.2 Obsahové latky
Energeticka hodnotadkve je 900 kJ.k§a koeficient jedlého podilu je 0,81. [16]

Obsahové latky Ize rolit do dvou skupin: glukosinolaty (i€ cné silice), které zjso-
buji ostrou chtl, a jiné sirné slateniny (dimethylsulfid a dimethyltrisulfid), jichzjobsa-

Zeno asi 25 miligrainve 100 gramecberstvéredkve. [2]

Redkev obsahuje ki&¢nou silici s organicky vazanou sirou, minerainkyamag. ze-

lezo, draslik, sodik, mangan,itiik a vapnik. Dale obsahuje fytoncidni latky a wita C.

[4]
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Tab. 16. Obgakladnich slozek kedkvi [16]

Zékladni slozky 0.kg
Vode 93C
Susini 7C
Bilkoviny 15
Lipidy 1,1
Sacharid 5C
Popelovin 9,80
Vlakning 11

Tab. 17. Obsah mineréalnich latekedkvi [16]

Mineralni latky mg.kct
Ca- vapnik 51€
Fe- Zelez( 11t
Na- sodik 32C
Mg — horcik 26(
P — fosfor 29C
Cl —chlor 33C
K —draslik 322(
Zn - zinek 5,1
| - jod 0,04¢
Mn — mangal 1
Se-selet 0,0z
S—sire 38C
Cu- med 0,1

Tab. 18. Obsah vitamirv fedkvi [16]

Vitaminy mgkg™

A jako karoter 0,0¢
B - thiamir 0,2
B. - riboflavin 0,3
Bs - pyridoxin 0,7
PP- niacir 4

Bo — folacin (k.listova 0,3¢
kys.pantoteno\ 1,8
C — kys.askorbov 17t
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2.2.3 Funkce bioaktivnich latek

2.2.3.1 Sirné sloweniny

Sirné slodeniny jsou velmi dlezitou skupinou vonnych a ctovych latek potravin ur-
¢ujicich nebo vyznamnovliviujicich Zadouci aroma cetédy potravin. Mohou byt také
nositelem fiznych nezadoucichtighuti a pipachi. Vznikaji z gislusnych prekurzaéren-
zymovymi reakcemi fd poskozeni rostlinnych pletiv. Velké mnoZstvi semaky aktivnich
sirnych slogenin vznika az &hem tepelného zpracovéani potravin rostlinnéhoad&sného

ptivodu neenzymovymi reakcemi. [12]

* Glukosinolaty

Glukosinolaty se dZre vyskytuji v rostlinackteledi brukvovité (Brassicaceae). Tyto lat-
ky se dive nazyvaly thioglukosidy¢i hoici¢éné oleje. Jsou odvozeny ¢dD-glukosy.
Glukosinolaty jsou pro rostlinu zasobou sirgéateéné i dusiku. Podléhaji enzymové hyd-
rolyze, i chemickému &peni. Stpeni vyvolava skupina izoenzyimsouhrng oznaova-
nych jako myrosinasa. Produkty jejicke@ni dodavaji semém i vegetativnimcastem

téchto rostlin palivou a charakteristickou Stiplavou ah{i24]
Samotné glukosinolaty jsou fyziologicky praktickydiferentni, negativni dinky se pro-
jevuji po jejich Speni. Typické jsou dinky strumigenni, hepatotoxické, nefrotoxicke,

antimikrobni a insekticidni. [43]

2.2.3.2 Fytoncidni latky
Mezi fytoncidni latky, kteréedkev obsahuje, byly Fazeny glykosidy, hi@icné oleje.
Jsou to antioxidanty a latky s pragdovymi a se silnymi antimikrobialnim&imnky. Piso-

bi matopudrg, proti zacg a zminuji zaretlivé stavy. [29]
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2.3 Kien selsky Armoracia rusticang

Kien je vytrvala rostlina. Ma silny valcovity ken s gkolika vegetanimi vrcholy. Listy

jsou velke, dlouh&apikaté se zvinymi cepelemi. K¥ty jsou bilé vaaveé. [15]

2.3.1 Pavod

Kren, gstovany pro duznaté oddenky, pochazi pé¢pedobr z jihovychodni Evropy a
ze zapadni Asie, kde dosud roste plaa liezichiek a potok. Ve stedni Evrog se zéda-

lo s pstovanim kenu po osidleni Slovany. [11]

\

Obr. 15. Ken selsky [1]

2.3.2 Obsahoveé latky
Energeticka hodnotadnu je 4400 kJ.k§a koeficient jedlého podilu je 0,45. [16]
Obsahuje glykosid sinigrin, fytoncidni latky,zsm myrozin. [4]

Kien je roveZ bohaty na minerdlni latky, jako je draslik, siranenSim mnoZstvi vap-

nik, fosfor, hacik, Zzelezo a sodik.

Obsahuje zrimé mnoZstvi vitaminu C (1125 mgKg nepatrné mnoZstvi vitaminu A

(0,08 mg.kd), jak je uvedeno v tabulce. [9]
Dale obsahuje vitaminy;BB,, Bs a niacin.

Jeho charakteristickouini a chu zpasobuji éterické h@icné oleje, isothiokyanaty a

thiokyanaty. [7]
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Tab. 19. Obsah zakladnich slozekieru [16]

Zakladni slozky 9.kg
Vode 76C
Susini 24C
Bilkoviny 39
Lipidy 5
Sacharid 224
Popelovin 22
Vlakning 62

Tab. 20. Obsah minerélnich latekieku [16]

Mineralni latky mg.kct
Ca- vapnik 103(
Fe- Zelez( 20,¢
Na- sodik 28C
Mg — horéik 24(
P — fosfor 51C
Cl —chlor 11C
K —draslik 554(
Zn - zinek 14
Mn — mangal 5
S—sire 210(
Cu- med 2,3

Tab. 21. Obsah vitarin kienu [16]

Vitaminy mg.kct
A jako karoter 0,0¢
B; - thiamir 1,3¢
B. - riboflavin 1,45
B - pyridoxin 1,8
PP- niacir 6
C — kys.askorbov 112¢
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2.3.3 Funkce bioaktivnich latek

2.3.3.1 Glukosinolaty

* Isothiokyanét

Isothiokyanaty jsou latky s intenzivnim a ostrg@pachem, podilejici se na typickém
aroma a palivé chuti u brukvovitych zelenin. Isoltyianaty maji antimikrobialni a detoxi-

fikacni (ginky.

V pokusech na mysSich byl prokazan v nizkych kom@cich vliv na omezeni vyskytu
rakoviny hltanu, plic a tlustéhoreva. Rozkladem alifatickych glukosinalatznikaji sla-
b¢ strumigenni isothiokyanaty, které v relatwysokych koncentracich mohou vykazovat

I negativni vlivy cytostatické, mutagenni a struemgi. [31]

 Thiokyanaty

Thiokyanaty jsou analogické s kyanatovym ionterde ke kyslik nahrazen sirou. Jsou
acinnymi strumigeny (latky naruSujici normalniap&h syntézy hormain Stitné Zlazy —
tyroxinu a trijédthyroninu), protoZe snizujfigm jodu Stitnou zZlazou. Doginim joédu (ve

form¢ jodidi) I1ze jejich nepiznivé pisobeni pedchazet. [24]

2.3.3.2 Enzymy

Enzymy jsou biokatalyzatory — latkami, které amyji chemické reakce v organismu,
kteréfidi Zivotni procesy. Enzymy nejsou v reakcich, &temo#uji, spotebovany. Kazdy
enzym ma vde svoji specifickou funkci, kterou nerbe zastat zadny jiny z enzymEn-
Zymy rovréz vyuzivaji ziviny gijaté organismem ke konstrukci nové svalové &arer-

vovych burk, kosti, Kize a Zlaz. [23]

* Myrozin

Vlivem myrozinu se b strouhani kenu od&tpuje od sinigrinu ostry olej, ktery drazdi

cichovy nerv. [4]
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2.4 Tu¥in (Brassica napobrassida

Tuin je stara kulturni rostlina, kterd je vyuzivaaig zelenina i jako krmné plodina.
[5]
Zelenina s&kym, na povrchu hrubym kenem pipomina vodnici, ale ma Zlutooranzo-

vou duzninu. [8]

2.4.1 Pavod

NejstarSi zminky o tinu pochazeji z dobyred 4 tisici lety. Redpoklada se, Ze pochazi

s

ndavii, Polsku a v Rusku, kde roste az u polarnitubilk. Rstuje se také na Slovensku. [11]

B

-
- 3 b e
- - ?
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4

Obr. 16. Tiin [1]

2.4.2 Obsahové latky
Energeticka hodnotaifau je 1100 kJ.Kd a koeficient jedlého podilu je 0,73. [16]

Bulvy turinu obsahuji vodu, bilkoviny, vlakninu, bezdusikajézkové latky, popelovi-
ny. [5]

Obsahuje vitaminy A, B Bs, C a PP, z mineralnich latek pakegevsSim siru, zinek a
draslik. [11]
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Tab. 22. Obsah zakladnich latek Yitw [16]

Zakladni slozky 9.kg
Vode 91z
Susini 88
Bilkoviny 7
Lipidy 3
Sacharid 50
Vlakning 24

Tab. 23 Obsah minerélnich latek ¥itw [16]

Mineralni latky ma.kc™®
Ca- vapnik 53C
Fe- Zelez( 1
Na- sodik 15C
Mg — hoicik 90
P — fosfor 40C
Cl —chlor 31C
K —draslik 170C
Zn - zinek 3
Mn — mangal 1
Se- selet 0,01
S—sire 39C
Cu- méd 0,1

Tab. 24. Obsah vitarinin tufinu [16]

Vitaminy mg.kct
A jako karoter 3.5
B; - thiamir 1t
Bes - pyridoxin 2,1
PP- niacir 12
Bo — folacin (k.listova 0,31
kys.pantoteno\ 1,1
C - kys.askorbov 31C
H - biotin 0,01




UTB ve Zling, Fakulta technologick& 46

2.5 Vodnice (Brassica rapa var.rapp

Vodnice byva s fiinemc¢asto zamnovana, jde vSak o odliSny botanicky druh rdglas-

sica stadou odliSnych vlastnostésgtitelskych i uzitkovych. [11]

2.5.1 Pivod

Prav@podobré pochazi z hornatych oblasti africkdsti Stedomdi, zejména z Alzirska.
Vodnice se nejprvegstovala jako olejnina, pozjl vznikly formy se zduZngtym kore-
nem. St Rekové aRimané ji gstovali jako zeleninu i jako krmnou plodinu. Pejde

jeji péstovani rozgilo do evropskych stat [11]

Obr. 17. Vodnice majova [1]

2.5.2 Obsahové latky
Energeticka hodnota vodnice je 980 k3.kgkoeficient jedlého podilu je 0,75. [16]

DuZnina bulvy vodnice obsahuje vodu, bilkovingzdusikaté vytazkové latky, vlakninu,
popeloviny s nejgtSim podilem drasliku, dale obsahuje fosfor, vapeddik a siru. Ve

vodnici jsou gitomny vitamin C, vitamin B B, a sirné éterické oleje. [5]
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Tab. 25. Obsah zakladnich sloZek ve vodnici [16]

Zakladni slozky 9.kg
Vode 91z
Susini 88
Bilkoviny 9
Lipidy 3
Sacharid 47
Vlakning 25

Tab. 26. Obsah minerélnich latek ve vodnici [16]

Mineralni latky ma.kc™®
Ca- vapnik 48C
Fe- Zelez( 2
Na- sodik 15C
Mg — hoicik 80
P — fosfor 41C
Cl —chlor 39C
K —draslik 280(
Zn - zinek 1
Mn — mangal 1
Se- selet 0,01
S—sire 22(
Cu- méd 0,1

Tab. 27. Obsalawiini ve vodnici [16]

Vitaminy mg.kc?

A jako karoter 0,2
B - thiamir 0,t
B. - riboflavin 0,1
B - pyridoxin 0,8
PP- niacir 4

Bg — folacin (k.listova 0,1¢
kys.pantoteno\ 2

C - kys.askorbov 17C
H - biotin 0,007
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3 HVEZDNICOVITE

3.1 Cerny koten - hadi mord $parlsky (Scorzonera hispanica

UZzitkovou ¢asti je dlouhy k&en velmi jemné struktury afipemné chuti. Oaguji jej
zejména diabetici, protoZze obsahuje jen nepatrnézeini cukru a misto Skrobu pouze
polysacharid inulin, typicky pro vSechny dadicovité rostliny. Ma vysokou kalorickou
hodnotu. [1]

3.1.1 Phvod

Cerny kden pochazi z jihozapadni Evropyegdevsim ve Spatsku. Do 16. stoleti byl

znamy jen jako planrostouci léiva rostlina. ProSlechin byl v jizni Evrog. [1]

Obr. 18.Cerny kdaen [1]

3.1.2 Obsahové latky

Energeticka hodnotserného keéenu je 2640 kJ.kja koeficient jedlého podilu je 0,59.
[16]

Cerny kden jefazen mezi hodnotnou zeleninu. Ma vysoky obsah siths prevahou
inulinu. Kofeny také obsahuji aminokyselinu asparagin a delxialin, ktery gispiva k

produkci Zlaz s vnihi sekreci. [5]

Z mineralnich latek je vyznamny obsah sodikafdu, hdciku, vapniku a Zelez&erny

koren je vyznamny také Zidodu obsahu vitaminu C,1BB; a E. [4]

Kromg vitaminid a mineralii obsahuje také betain. [11]
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Tab. 28. Obsah zakladnich sloZzekevném kaenu [16]

Zakladni slozky 0.kg
Vode 78€
Susini 214
Bilkoviny 14
Lipidy 4,30
Sacharid 13c
Popelovin 9,¢
Vlakning 53

Tab. 29. Obsah minerélnich latekerném kdenu [16]

Mineralni latky mg.kct
Ca- vapnik 53C
Fe- Zelez( 9
Na- sodik 50
Mg — horéik 23C
P — fosfor 757
Cl — chlor 37C
K —draslik 320(
Zn - zinek 2
Mn — mangal 4
S—sire 22(
Cu- med 0,1

Tab. 30. Obsah vitaminv cerném kéenu [16]

Vitaminy mg.kct
A jako karoten 0,2
B; - thiamir 1,1
B. - riboflavin 0,3t
B - pyridoxin 0,7
PP- niacir 3,5
Bo — folacin (k.listova 0,57
C — kys.askorbov 40
E - tokofero 60
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3.1.3 Funkce bioaktivnich latek

Cerny kaen obsahuje vitaminy, mineraly a dal3i latky, k hipati i glykolsid betain.

3.1.3.1 Betain

Betain (N-trimethylglycin) se vyskytuje jen veriné amfiontu nebo soli. Betain je latka
znama jako donor methyluidhasi a dodava methyl molekulam v lidskéha & napomahéa
tak zpracovani chemickych proéesBetain, spolu s dalSimi Zivinami (listova kysealin
vitamin Bs a vitamin B»), pomaha sniZzovat hladinu homocysteinu, kteryzikavym fak-

torem pro srdéni onemocini a mozkovou mrtvici. [40]

3.1.3.2 Inulin

Inulin je polysacharid, ktery obsahujeepdzié D-fruktosu, terminalni jednotkou je D-
glukosa. Fruktosové jednotky jsou spojeny glykosieoi vazbamip (1—2). Inulin a jeho
nizsi oligomery se uplatiji jako prebiotika, tj. fiznivé ovliviuji stevni mikrofléru, a za-

roven se nizsi oligomery pouzivaji jako diabeticka ddidali[45]

3.1.3.3 Lewvulin

Levulin je dextrin, ktery se pouziva jako zafm&dlo a pro udrzeni barviv

v cukrovinkach. [41]
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4 MERLIKOVITE

4.1 Cervena salatovarepa Beta vulgari9

Konzumni¢asti je bulva s charakteristickytervenofialovym zbarvenim, apobenym
vysokym obsahem rostlinného barviva betaninu. Ah&asti bulvy vyista Gzice jedlych

listt scervenavym zabarvenim. [13]

4.1.1 Pavod

Pochazi z vychodnihoi®tlomdi a ze stepnich i poustnich oblastie8hi a Pedni Asie.
Odtud se rozs$ila na vychod do fedni Indie a na zapad az k Severnimuimdejvice je

oblibena ve vychodni Evré@m v Americe. [1]

Obr. 19.Cervenéepa [1]

4.1.2 Obsahoveé latky
Energeticka hodnot@rvenérepy je 2010 kJ.k§a koeficient jedlého podilu je 0,80. [16]

Cervenaiepa obsahuje malé mnoZstvi bilkovin afkakzadny tuk, je vdak zdrojem sa-
charidi a vlakniny. Dale obsahuje &fi, mangan, draslik a vapnik. dérvenérep: jsou
piitomny vitaminy B, B,, Bg, niacin, kyselina listova, kyselina pantotenovetakaroten a
vitamin C.Cervenou barvitepy zpisobuje glykosid betanin. K ochrabursk navic fi-
spivaji bioflavonoidy rutin a betain, cozZ je po etieké strance trimetylaminooctova kyse-
lina. [7]

Typickou chd ovliviiuji organické kyseliny, igdevSim jabkéna, vinna, citronova a'&-

velova. [13]

Cervenéepa obsahujeéervené barvivo anthokyan, prysigr a klovatinu. [4]
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Tab. 31. Obsah zakladnich sloZzekevvenéreps [16]

Zakladni slozky 9.kg
Vode 891
Susini 10¢
Bilkoviny 18
Lipidy 1
Sacharid 10¢€
Popelovin 10
Vlakning 23

Tab. 32. Obsah minerédlnich latekerven&eps [16]

Mineralni latky mg.kct
Ca- vapnik 30C
Fe- Zelez( 8,¢
Na- sodik 86(
Mg — horéik 13C
P — fosfor 45C
Cl —chlor 29C
K —draslik 241(
Zn - zinek 6,€
| —jod 0,06¢
Mn — mangal 7
S—sire 16C
Cu- med 0,2

Tab. 33. Obsah vitaminv cervenéepe [16]

Vitaminy mg.kc*
A jako karoter 0,2
B, - thiamir 0,3¢
B, - riboflavin 0,t
B - pyridoxin 2,24
PP- niacir 3,1
Bg — folacin (k.listova 1,5
kys.pantoteno\ 1,2
C — kys.askorbov 114
(S-methylmethionin 26,2
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4.1.3 Funkce bioaktivnich latek

Cervenéarepa obsahujgadu dileZitych vitamirii, minerah a mnoho prosgnych latek,
jako jsou barviva, v mensSim mnozstvi organické kygefenoly, klovatiny a také prysky-

fice.

4.1.3.1 Barvivo betanin

Betanin jecervené glykosidové potraviteké barvivo ziskané &rvenéiepy. Barvivo je
syt tmavaervené a lze jim barvit v Siroké Skéle odstou reza¥ ¢ervené az poazove.

Pouziva se pro barveni masa a uzenin, zmrzlinkeoeinek. [37]

4.1.3.2 Organicke kyseliny

Hydroxylové a karboxylové kyseliny obsazenéewenéiep se podili na tvorb jeji

typické chuti.

» Kyselina jabléna

Jabléna kyselina (hydroxybutandiova kyselina) je tzyadlydroxy organicka kyselina,
n¢kdy ozn&ovana jako ovocna. Spolu s kyselinou vinnouithavni podil kyselin ve vih

a mize rovrez zpisobovat jeho trpkou cliu[28]

» Kyselina vinna

Kyselina vinna (2,3-dihydroxybutandiovd) je bitéystalicka dikarboxylova kyselina.
Pouziva se zejména v potrauvisi&i a vindstvi jako okyselujici progedek, ktery dodava

potravindm a napon vinnou az citrénovouifchu’. [28]

» Kyselina citronova

Kyselina citronova (2-hydroxypropan-1,2,3-trigaxylova kyselina) je ffirodni konzer-
vaéni latkou a pouziva se jako dochucovaci pemstk jidel a nealkoholickych nagojv
potravindském pfimyslu se pouziva jako stabilizator barvy ve vyrchc ovoce a zeleni-

ny a v konzervarenskémipnyslu se pouziva ke snizeni pH.
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V biochemii je dlezitym meziproduktem v citratovém cykluii Bedostatku mineralse
soli kyseliny citronové (tzv. citraty) pouzivajikia zdroj mineral pti dietachci pii oslabe-

ni imunitniho systému. [28]

» Kyselina $avelova

Savelova kyselina je bezbarva, krystalicka, jedavedrboxylova slotenina. Lidské
télo ji syntetizuje z askorbové kyseliny (vitamin Gychle se oxiduje a fie se vazat s
vapnikem, Zelezem, sodikem,itikem nebo draslikem ve foemmére rozpustnych soli

znamych jakoavelany, které drazdiisva a ledviny. [28]

4.1.3.3 Rostlinné fenoly - rutin

Rostlinné fenoly jsou velkou skupinou antioxidich latek, které davaji ovoci a zelehin
a dalSim rostlinnym potravinam charakteristickowt¢ch/aani a barvu. Maji silné antioxi-
datni vlastnosti. Hraji roli v prevenci civilizaich nemoci, ¢které z nich zlepSuji imunitni
schopnosti organismu, jiné maji antimikrobialni egivotivirové &inky. Rutin ovliviiuje

pevnost cévnich &b, je tedy sotasti prevence i by kiecovych Zil. [22]

4.1.3.4 Pryskyfice

Pryskyice jsou amorfni hmoty, které vytékaji ze stfom girozerg chrani stromy
poraréni kary ¢i dieva a také proti hmyzu. Surovy produkt ma sirumavikonzistenci a
ozna&uje se jako balzam, po vydestilovani leh&eatych sloZzek se ziskaji pevné podily -
pryskyrice. Pryskyice jsou po chemické strance &nterper, pryskyi¢natych kyselin,
jejich esteti, pryskyicnatych alkohal a jejich ester s aromatickymi kyselinami. Jsou ne-

rozpustné ve vag ale rozpustné v nepolarnich rozpédfdch. [38]
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4.1.3.5 Klovatiny

Klovatiny jsou amorfni, opticky aktivni polysaaidy tvaené hexosami (D-galaktosa, L-
rhamnosa), pentosami (L-arabinosa) s terminalmawou kyselinou népsgji glukurono-
vou. Zpravidla jsou ve fortnsoli a vapnikem, draslikem neba¢ikem. Podle fyzikalnich
vlastnosti se obsahové slozky klovatiti sha & skupiny: arabin, basorin a cerasin. PouZi-
vaji se ke stabilizaci suspenzi, jsou vhodnym eéatolgm pro emulze &éené k peroralni

aplikaci. Pouzivaji se roen pii pripraw granulét a roztoki pro cukerné drazovani. [38]
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5 NEZADOUCI OBSAHOVE LATKY

Zelenina mMzZe obsahovat idkteré nezadouci latky. dkteré jsou pimymi metabolity

rostlin, jiné se do rostlin dostavaji z priesti. [44]

Chuové negijemnymi se mohou stattkteré Firozené slozky obsazené v zeleninach.
Jde pedevsim o higicné silice viedkvi. Jsou to fiznivé pasobici latky, ale v podminkach
nedostatku vlahy a vyzivy se jejich obsah vemech zvySuje natolik, Ze jgeba kuchi-
skou Upravou jejich intenzitu oslabit. Sklon k pélchuti duzniny je fitom vyrazré zavis-
ly na odfidé. Znatné vysoky obsah silic, které majiciey ucinek, ma ken. Plag rostouci
kien je vSak slozenim i mnoZstvim silic pro konzurpiij@elny. VeétsSi davky kenu mo-

hou u citlivych lidi zgisobit alergii. [11]

Mezi zdravotd nezadouci latky p#ttaké aflatoxiny a mykotoxiny. Jsou to vysoce jedo
vaté latky, které vznikaji v rostlinach vsledku napadeni houbovymi chorobartii gEs-

tovani v nepiznivych podminkach (vyssi teplota s nadnou vihkosti). [44]

Mezi nezadouci obsahové latky uréwmové zeleniny p&tdustnany, v zaZzivacim Ustroji
se mohou it v dusitany a dale v latky, které mohou vyvalakovinu. Dusinan jako
takovy je relativi netoxicky, ale jeho metabolity a réak produkty, dusitany, oxid dusi
ty a N-nitrososlotieniny, maji negativni vliv na zdravi, nebse podileji na methemoglo-
binémii a vyvoji rakoviny. \édecky vybor pro potraviny (SCFigrchidce EFSA) stanovil
hodnotu ADI (akceptovatelného dennihidjmpu) pro dusinany ve vysi 3,7 mg.kbtslesné
hmotnosti a den, coZ odpovida 222 mg ¢haiti za den pro dosfou osobu o hmotnosti
60 kg. Ke snizenifgmu dusénami dochazi @ zpracovani, nap odslupkovanim nebo

tepelnym opracovanim. [29]
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ZAVER
Zelenina je vyznamnou slozkou lidské potravytlmmsého mivodu. Obsahuje velké

mnozZstvi bioaktivnich latek, kter&ipnivé pasobi na lidsky organismus. Jsou to latkg-p

devSim dietetického charakteru jako jsou vitamimineralni latky, aromatické latky a en-
zymy.

Tato prace byla zatifena na bioaktivni latky obsazené wéwové zeleni®y jejiz zastup-

ci jsou systematickylenény doceledi miikovité, brukvovité, hvzdnicovité a merlikovité.

Uzitkovoucasti kadenové zeleniny jsou keny (mrkev, petrzel, pastinak), bulvy vzniklé
ztloustnutim keeni se spodnéasti stonku (celer, salatov@pa, tiin) nebo hlizy vytvie-
né zduZnainim hypokotylu fedkvicka). VétSina drulii pochézi z mirného pasma, deeje-

ji z euroasijského kontinentu.

Z dietetického hlediska jsou nejvyznaiji slozkou keéenoveé zeleniny vitaminy jako
Zivotre dilezité faktory, které se uplaiji v imunitnim systému. Vitaminy se také podili na

metabolickych djich, usnériiuji a urychluji reakceipvymene latek.

NejbohatSim zdrojem provitaminu A a vitaminuePrkev. Ken a petrzel obsahuji nej-
vice vitaminu C, hoj& zastoupenou slozkou je i vitamin U (S-methylmeatiid v celeru,
petrzeli acervenéreps. Nejvice vitaminu E obsahugerny kaen a mrkev. Vitaminy B
B., Bs, H a niacin jsou zastoupeny ve vSech druziderkavé zeleniny, ale jen v nepatrném

mnozstvi.

Mineralni latky jsou row¥ dilezité, zejména pro vyzivu mozku a nervové soustavy
Reguluji fyziologické a biochemické funkce, podid na stavbkosti, zuli, tvorké enzy-

mu a hormoti.

Kren, petrzel a pastinak jsou bohatymi zdroji — dkaslkien, petrzel a celer — vapniku;
petrzel acerny kaen — fosforu; petrzel a celer — chlordek afedkvicka - siry acervena

fepa a celer - sodiku.

Biokativni latky se podili také na tva@rlcharakteristické chuti potravin, ktera je dana
piitomnosti cuki, organickych kyselin, Hoicnych olefi (glukosinolat) a Stiplavych latek.
V malém mnoZstvi obsahugervenaiepa organické kyseliny - citronovou, jatieu, vin-

nou a gavelovou.
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Peprnou chiidodavajiredkvickam a kenu sirné sloteniny, tzv. haci¢né silice. Palivou
chw zpasobuji isothiokyanaty, které jsou obsazeny v brwkeozelenig. Latky, jako jsou
polyfenoly, anthokyany a betanin, se pouZzivaji gdk barveni potravin a také byvaji

acinnou prevenci proti vzniku rakoviny.

V celeru jsou obsazeny pektinové latky, ktefisgvaji k regulaci traviciho procesu a

podporuji také gevni mikrofl6ru.

Cerny kden obsahuje polysacharid inulin, ktery se uplg jako prebiotikum a pouziva

se jako diabetické sladidlo.

Zelenina nema velkou energetickou hodnotu, aljsama&né mnozstvi vody a pa¥mé
malo hlavnich Zivin. Pro svou nizkou energetickadrotu se dopotwje jako hlavni
slozka redu&ni diety. Pro st obsah dinnych latek by vSak #ta byt nepostradatelnou
sourdsti jidelnéku. Dostatény piijem zeleniny psobi preventivé proti cévnim a srde
nim chorobam, proti otylosti, proti¢kterym nadorovym onemoénim, proti zubnimu

kazu, proti stresu, neur6zam a dalSim nemocem.

Velky vliv na snizeni obsahu nuiné cennych latek v zelenirmaji technologické upra-
vy, kterym je vystavenatpzpracovani a transportu ke sfadtiteli, jako je tepelna Uprava,
nevhodné skladovani, oky&hvani a vadnuti. Pro zachovani nejvyssi kvalityridia byt

konzumovénaigdevsim syrova a bez Uprav.

Doporwovana spdtba zeleniny je 100 kg na osobu a rok, coz odpaléai@imu pijmu
300 — 500 g. Celkové sgreba VCR je v3ak nizka &ini 83 kg na osobu a rok.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK
ATP - adenosintrifosfat

ADP - adenosindifosfat

FMN - flavinmononukleotid

FAD - flavinadenindinukleotid

NAD - nikotinamidadenindinukleotid

NADP - nikotinamidadenindinukleotidfosfat

LDL - lipoprotein o nizké hustdtlow density lipoprotein)

HDL - lipoprotein o vysoké hustdthigh density lipoprotein)
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