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ABSTRAKT

Cilem bakalatské prace bylo charakterizovat jednotlivé druhy kostalové zeleniny (brokoli-
ce, kvétak, zeli, kapusta, kedluben). Byly popsany obecné pozadavky téchto plodin na
péstovani, chemické slozeni a vyznam této zeleniny ve vyzivé ¢loveéka. Nasledné byly jed-
notlivé druhy kost'alové zeleniny charakterizovany z hlediska obsahu zakladnich a esenci-

alnich zivin a dalsich vyznamnych latek, zejména z hlediska jejich t¢ink na lidské zdravi.

Kli¢ova slova: brokolice, kapusta, kedluben, kvétak, vyziva, zelenina, zeli, Ziviny

ABSTRACT

The aim of this thesis was to characterize particular types of Brassica vegetables (broccoli,
cauliflower, cabbage, kale and kohlrabi). General requirements of these crops cultivation,
chemical composition and the importance of these vegetables in human nutrition have been
described. Subsequently, individual species of Brassica vegetables were characterized in
terms of basic and essential nutrient’s content and other important substances, especially in

terms of their effects on human health.

Keywords: broccoli, cauliflower, kale, kohlrabi, nutrients, nutrition, vegetables
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UvVOD

Z vyzivového hlediska patii zelenina obecné mezi dulezité faktory lidské stravy. Jeji pravi-
delna konzumace v odpovidajicim mnozstvi ptiznivé ovlivituje lidské zdravi a v podstaté je
nezbytna pro spravné fungovani lidského organismu, pfedevsim diky obsahu nutri¢né vy-
znamnych vyzivovych latek. Zelenina je dilezita, protoze je velmi zdrava hlavné pro svij
obsah vitaminl, minerdlnich latek, vlakniny a dalSich dulezitych latek. Za zeleninu jsou
oznacovany jedlé asti rostlin, vétSinou jednoleté ¢i dvouleté, které se pouzivaji bud’ Cers-

tvé, nebo rizné kuchynsky upravené.

Kostalova zelenina patii do ¢eledi brukvovité (Brassicaceae). Zafazuje se sem brokolice,
kedluben, kvétak, zeli a kapusta. Tato zelenina je vyznamna diky své vysoké vyzivové
hodnoté. Je bohatd na vitaminy, mineralni latky, bilkoviny, organické kyseliny a

Vv neposledni fad¢ je také bohatym zdrojem vlékniny.

Cilem této prace bylo charakterizovat jednotlivé druhy koSt’dlové zeleniny, zaméfit se na
jejich chemické sloZeni, vyznam obsazenych latek pro vyzivu ¢lovéka a vliv téchto latek na

lidské zdravi.
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1 OBECNA CHARAKTERISTIKA ZELENINY

Dle vyhlasky ¢islo 650/2004 Sh. k Zakonu o potravinach a tabakovych vyrobcich
¢. 110/1997 Sb. je zelenina definovana jako ruzné jedlé Casti rostlin jako jsou listy, cela
nat’, kofeny, stonky, cibule, fapiky, kvéty, soukvéti, bulvy, hlizy aj. Zelenina je ziskdvana
Z rostlin jednoletych, dvouletych 1 vytrvalych. Seznamy druhii zeleniny jsou v jednotlivych
zemich odlisné. Nekteré druhy zeleniny jsou jiz povazovany za ovoce, jako je tomu u me-
lounu v USA. U nas jsou napt. odlisné¢ vnimany mladé fazolové, hrachové a sojové lusky,
které jsou fazeny mezi zeleninu, na rozdil od jejich suchych semen, které jsou jiz fazeny

mezi lusténiny [1-3].

Z hlediska nutri¢ni hodnoty hraje velkou roli vysoky obsah vitamind, obzvlasté vita-
minu C, provitaminu A, vitamind skupiny B a z vitagent pak obsah bioflavonoidl. Déle
znaény obsah mineralnich latek, vlakniny a velky komplex ochrannych latek predevsim
fenolickych. Konzumace zeleniny je pro zdravi pfinosem, proto je doporucovéno znacné
zvySeni spotieby zeleniny nejen kvili prevenci a snizeni rizika tzv. civilizacnich chorob,
ale také proto, Ze zelenina je jednim z vyznamnych Cinitelli spravné vyzivy a od toho se
samoziejmé odviji soutasna vyzivova doporudeni. V Ceské republice se ro¢né na jednoho
obyvatele spotiebuje 80,2 kg zeleniny, coZ je znacné pod primérem spotieby zeleniny
v Evropé. Napiiklad ve stiedomoiskych zemich ¢ini ro¢ni spotfeba zeleniny na jednoho
obyvatele vice nez 130 kg. Celkova svétova spotieba zeleniny neustéale roste. Za pouhych
10 let, kdy v roce 1997 ¢inila 13,6 miliard tun, vzrostla do roku 2006 na 19,9 miliard tun,
tedy témé&f 0 50 %. Na rlstu spotieby zeleniny se podili pfedev§im globalizace trhu a s tim
spojena celoro¢ni dostupnost vétSiny zeleninovych druhti. Na zavér je nutné podotknout, ze
7adna potravinova skupina se nevyznacuje takovou pestrosti a lahodnosti chuti, viing, bar-

vy, tvaru a textury jako pravé zelenina [3].
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2 KOSTALOVA ZELENINA

Kostaloviny patii do &eledi brukvovitych (Brassicaceae). Radi k rostlinam dvoule-
tym, avSak v soucasnosti jsou nékteré péstovany i jako jednoleté a to napiiklad brokolice a
kvétak. Vznikly z divoce rostouci brukve zelné (Brassica oleracea), ktera dodnes roste na
pobiezi Stredozemniho moie a Atlantiku. Spoleénym znakem kost'’alovin je zluty kvét slo-
zeny ze Ctyf okvétnich a Ctyf kalisnich platkt. Plodem je SeSule. Konzumni ¢asti rostlin je
obecné kostal, ktery délime na vnitini a vnéjsi. Vysoky vnitini kostal, ktery je znakem
pevné hlavky, vétSinou tvoii vétsi procento odpadu pii zpracovani, proto byly nové vy-
Slechtény odridy s nizkym kost'alem, které poskytuji vétsi vytéznost suroviny. Kostaloviny
se deli zejména podle konzumni ¢asti, kterou mohou tvofit listy, kvétenstvi, hlavni nebo

boc¢ni pupeny ¢i osni hlizy [4].

Pivod kostélové zeleniny je z pifimotiskych oblasti zdpadni Evropy a z pobiezi
Stfredozemniho mote. Pfedkem kostalovin bylo plané ketickovité zeli, z které¢ho byla po-

stupnym kiiZzenim ziskana cela fada soucasnych forem a odrtd této uslechtilé plodiny [5].

2.1 Historie péstovani

Plvod péstovani téchto plodin saha az do starovéku, pesnéji do 3. stoleti pt. n. 1. Brokolici
znali i staii Rimané a povazovali ji za lahiidkovou zeleninu. Oviem kostalova zelenina
nebyla povazovana jen za plodinu slouzici ke konzumaci, ale také jako 1é¢iva plodina.
Naptiklad o zeli, bylo psano ve starych herbafich a bylinafich, které pochazi jiz z 10. stole-
ti. Konzumace pevnych hlavek se rozsitila az ve 12. stoleti, avsak k vétsi konzumaci bro-
kolice ale i kvétaku doslo az v 17. stoleti v Italii, poté se konzumace téchto plodin rozsitila
a kvétak se stal druhou nejvyznamnéjsi kost’alovinou. Brokolice se vSak péstovala zpocat-
ku jen na Apeninském poloostrové, k rozsiteni brokolice do USA doslo az po 2. svétové
valce a odtud dochazelo k jejimu Sifeni prvné do zapadni Evropy a ke konci 20. stoleti az
do Evropy stfedni. Nejmladsi druh kost'dlovin je riZickova kapusta, zminky o jejim pésto-
vani pochazi z 18. stoleti z Belgie a proto je nékdy oznacovana jako kapusta bruselska.
Z ptibuzné tepky ladni (Brassica rapa L.) pochazi pekingské a Cinské zeli, které je charak-

teristické jemnéjsi konzistenci listu, tato zeli jsou tedy vhodné k pfipravé salatl, ovSem
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puvodem pochazi z vychodoasijské skupiny a k jejich konzumaci v Evropé doslo az po

2. svétové valce [4].

2.2 Naroky na péstovani

Optimalni teplota pro péstovani kostalovin je do 20 °C, relativni vlhkost okolo 70
az 80 % a vhodna pudni vlhkost 70 az 80 %. Nejvhodné&jsi pudy pro péstovani kostalovin,
jsou takové, které se nejvice priblizuji ptfimotskému klimatu, tedy jejich ptvodu. Jsou to
pudy s dostatecnou zadsobou humusu, t€z81, vododrzné. Nejméné vhodné jsou naopak pudy
lehké, propustné, bez moznosti pravidelné zavlahy, v takovém ptipadé by byl vyvoj plodu

pomaly a kvalita konzumni ¢asti zna¢né Spatna [4].

2.3 Kuvalita

Kvalitu jednotlivych druhti zeleniny upravuji ¢eské jakostni normy. Zadna konzum-

ni ¢ast zeleniny nesmi byt napadena nebo poskozena zivociSnymi Skidci.

Jednotlivé pozadavky na kvalitu u jednotlivych druhli zeleniny dle ¢eskych jakostnich no-

rem jsou nasledujici:

- Hmotnost hlavkového zeli a kapusty by méla €init minimalné 350 g, u odrid letnich

a zimnich minimalné 500 g.

- U kedluben jsou kladeny rozdilné pozadavky na velikost bulvy: u kedlubny bilé
S nati je pozadovan minimalni pramér bulvy 50 mm, u kedlubny modré minimalni

primér 55 mm, U kedluben bez naté€ je pozadovan minimalni primér 70 mm.

- Rizickova kapusta musi mit primér rizi¢ek minimaln€ 10 mm u upravenych a u
neupravenych minimalné 15 mm, razi¢ky musi byt pevné a zavité.

- Kvétdk musi mit minimalni pfi¢ny priimér riZic 11 cm. RUZice musi mit bilou nebo
smetanovou barvu, u specidlnich odriid mohou byt i1 syrové Zluté a zaroven musi
mit pevnou kompaktni texturu.

- Brokolice musi mit minimalni pramér razice 6 cm, u rizi¢ek proddvanych ve svaz-

cich minimalné 2 cm, vyska brokolice véetné kost'alu musi dosahnout az 20 cm [4].
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2.4 Skladovani

Kostélova zelenina je dlouhodobé dobfe skladovatelna a to az né€kolik mésici, po-
kud jsou dodrzeny vhodné skladovaci podminky, jako teplota a vlhkost vzduchu. Pokud
tyto podminky nejsou dodrzeny, dochazi ke snizeni uchovatelnosti skladovanych druht az
téméf o polovinu. Optimalni teplota pro skladovani kostalovin se pohybuje v rozmezi

0 — 1 °C a vlhkost vzduchu 90 — 95 % [4].

Tabulka 1: Optimalni podminky skladovani kost'alové zeleniny [4]

Druh Teplota (°C) Vlhkost (%) Uchovatelnost
(dny)
Zeli letni -0,5az0,5 85-90 30-50
Zeli pozdni -0,5az1,0 90 - 98 120-210
Kvétak -0,5az0,5 90 -95 35-70
Brokolice -0,5az 1,0 93-95 10-24
Kapusta hlavkova -1,0az 1,0 90 - 95 40 - 60
Kapusta rizickova -1,5az1,0 90-95 30-40
Kaderavek -1,5az 1,0 85-90 2-10
Kedlubna s nati 0az2,0 85-90 2-5
Kedlubna pozdni 0az2,0 85-90 150 - 180

2.5 Zpracovani

Nékteré druhy kost’dlovin jsou vhodné ke zpracovani v Cerstvém stavu, tedy pfimo
K pfipravé ruznych salatt. Veskera kostalova zelenina je vhodna k tepelnému zpracovani,
coz je nejvice vyuzivano pravé v ceské kuchyni. K ptipravé salati je nejvhodnéjsi brokoli-
ce dale kedlubny, pekingské a ¢inské zeli. Po kratkém blansirovani se dale k ptiprave salati
vyuziva zeli bilé 1 Cervené, kvétak, kadetdvek a brokolice. Ke zmrazovani jsou vhodné

vSechny druhy kostalovin, které lze takto po piedvaieni skladovat pii teplotach od -18 az
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do -24 °C po dobu 9 mésict, zmrazenou syrovou kost'alovou zeleninu jen 6 mésici. Mezi
dalsi moznou technologickou tipravu kostalové zeleniny fadime suseni. Nejvice vhodnou
kostalovinou k suSeni je hldvkova kapusta. Pfi suSeni, dochdzi samoziejmé k jistym
ztratdm hmotnosti. Z 1 kg ocisténé kapusty ziskame 100 g kapusty susené. Dal§imi moz-
nymi technologickymi Gpravami jsou sterilace a konzervace mléénym kvasenim piipadné
marinovanim. Ke sterilaci je nejvhodnéjsi kvétak, razickova kapusta a zeli. Ke konzervaci

mléénym kvasenim nebo marinovanim je naopak nejvhodnéjsi zeli hlavkové a pekingské

[4].

2.6 Skodlivi Cinitelé

Mezi Skodlivé Cinitele kost’alovin fadime jak fyziologické poruchy, tak riizna one-
mocnéni, které zpusobuji bakterie a plisné. Fyziologické poruchy (viz Tab. 2 a 3;
PRILOHA I, II) mohou byt nejéast&ji zapii¢inény $patnymi péstitelskymi podminkami,
napiiklad pfili§ nizkou nebo naopak vysokou teplotou, nedostatkem vlahy, dale nedostat-
kem nékterych Zivin. Nebezpecnou chorobou kostalovin je nadorovitost kofenil nebo bou-
lovitost. Toto onemocnéni bylo dlouhou dobu mylné povazovano za nemoc houbovitou,
nyni je jiz zafazovano mezi onemocnéni, které zptisobuje bakterie Plasmodiophora brassi-
cae. Mezi plisné, které napadaji kostalovou zeleninu, patii plisen zelna. Dalsi choroby
kostalovin jsou alternariova skvrnitost listd a fomova hniloba. Skodlivymi ¢&initeli jsou
také skiidci, jejichz mnozZstvi se znacn€ zvysilo vlivem velkého rozsifeni brukovitych rost-

lin. Nejvice kvétilky zelné, krytonosci, diepcici, mSice zelné, bélasci a osenice polni [4].
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2.7 Nutriéni hodnota

Kost'aloviny maji obecné vysokou nutri¢ni hodnotu. Jsou velmi bohaté na vitaminy,
mineralni latky, bilkoviny, organické kyseliny a také vldkninu. Obsah vitamint
Vv kostalovinach je pomérné vysoky a nejvice je zde zastoupen vitamin C. Je to velmi ucin-
ny antioxidant a to piedevsim v brokolici, razickové kapusté a kadetavku. Dal§im vyznam-
nym vitaminem a zdroveil antioxidantem v kost'alové zeleniné je vitamin E, ktery je nejvi-
ce obsazen v brokolici, kadefavku, razickové kapusté a v ¢erveném hlavkovém zeli. Ko$t'a-
lova zelenina je také hlavnim zdrojem S-methylmethioninu, pivodné ozna¢ovaného jako
vitamin U, jeho hlavni u¢inek spociva v zabranéni viedového onemocnéni Zaludku a dva-
nacterniku. Dal§im jeho pozitivnim ucinkem je snizeni hladiny tuku v krvi. Dale je
v kostdlové zelenin€é vysoky obsah mineralnich latek a to nejvice fosforu, drasliku, hot¢i-

ku, siry, Zeleza a také zinku.

Glukosinolaty véetné isothiokyanatt, sulforafanu a glukobrasicinu snizuji riziko
tvorby nadort a maji prokazatelny antimutagenni. Tyto latky je vhodné piijimat pfi zvysené
¢innosti §titné zlazy, protoze sirnaté slouc¢eniny v nich obsazené brzdi Cinnost Stitné Z1azy a
tudiz je doporuc¢ovéano konzumovat koStalovou zeleninu pravé pii tomto onemocnéni. Vy-
znamny obsah dusikatych latek, pfedevsim bilkovin, je charakteristicky obzvlasté pro bro-
kolici, rizickovou kapustu a kaderavek. Zastoupeny jsou zde i aminokyseliny a to methio-
nin — nejvice v ¢erveném zeli, hlavkové a rtzickové kapusté, fenylalanin, leucin, tryptofan

a treonin. Méné¢ bilkovin obsahuje hlavkové zeli [4].

Z organickych kyselin jsou v kost'alové zelenin€ nejvice obsazeny kyselina citrono-
va a jable¢na, dale pak kyselina glukuronova, jantarova, ferulova, mravenci a mnoho dal-
sich. Enzymy peroxidaza a askorbinaza podporuji tvorbu krve a podili se tedy na 1écbé
chudokrevnosti. Dale ptisobi proti vzniku civiliza¢nich chorob. Vlaknina a pektinové latky,
které jsou obsazeny predevsim v ovoci a zeleniné podporuji odvod skodlivych karcinogent
ven z téla ¢loveka a podili se na sniZeni rizika intoxikace organizmu $kodlivinami. V1akni-
na dale prispiva k prevenci nadoru tlustého stieva a zazivaciho traktu, nebot’ zvysuje peri-
staltiku stiev a celkové podporuje metabolizmus. Nejvice je obsazena v kadetavku, broko-

lici, hlavkové kapusté a hlavkovém zeli [4].
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3 CHARAKTERISTIKA JEDNOTLIVYCH DRUHU KOSTALOVE
ZELENINY

3.1 Brokolice (Brassica oleracea L. var. italica)

Brokolice patii mezi viceleté nebo jednoleté, brukvovité, otuzilé az polootuzilé rost-
liny. Z této rostliny jsou konzumovany nerozvinuté kvétni ruzice a duznaty kvétni stonek.
Listy jsou zelené az tmavé zelené s nepatrnym modrym naddechem. Nazev této rostliny je
italského ptvodu, odvozeny od latinského slova brachicum (lat. vyhonek, paze). Brokolice
pochézi z vychodniho Stfedomoti, kdy prvnimi péstiteli této rostliny byli staii Rimané.
Postupné se vSak péstovani a konzumace této rostliny $itfilo i do Evropy. Do Francie byla
brokolice dovezena v roce 1560. Postupem casu se rozsifila i do ostatnich ¢asti Evropy.
Svétova produkce brokolice je kolem 20 milionti tun a jeji obliba neustale stoupd, nejen
pro jeji vybornou chut’, ale i z hlediska jeji nutri¢ni hodnoty a hojného obsahu bioaktivnich

latek [4-7].

Obr. 1. Brokolice [8]

3.2 Kedlubna (Brassica oleracea L. var. gongylodes)

Kedlubna je jednou z nejstarsich zelenin, ktera byla p&stovand jiz ve starém Rimé.
V 15. stoleti byla péstovana i na severu Evropy a postupné se jeji péstovani Sifilo.
V soucasnosti je jeji péstovani nejvice rozsiteno pravé v Evropé. Kedlubna, ktera se vyvi-
nula z brukve zelné, patii mezi dvouleté rostliny, které jsou vsak péstované jako jednolet-

Ky. V prvnim roce se vyviji bulva a v druhém roce se vyviji v kvetouci kefik. Jeji odrudy se



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 18

déli na bilé (f. alboviridis) a modré (f. purputescenes). Konzumni ¢asti kedlubny je stonko-
va hliza. Ma kulatou zduznatélou oblast stonku a tvar kedlubny je kulaty. Z kedlubny se
sklizi predevsim jeji kulaté zduznatélé koteny kulovitého tvaru a to v dob¢ od 2 mésicti po
vysazeni. Hlizy kedluben jsou vodnaté, snadno stravitelné a maji pomérn¢ vyraznou chut’,
ktera se ovSem liSi dle danych odrid. Nezadouci jsou hlizy, které maji tvary hruskovité
anebo hlizy se zdfevnatélou duzinou a duzinou vybihajici do kvétu. Bilé rané odridy jsou
vice nachylné na drevnaténi a praskani, kvuli jejich slabsi pokozce. Modré odrady jsou
naopak vice odolné, nedfevnati ani nepraskaji, nebot’ maji silnéj$i pokozku. Modré odrady
maji také vyrazné€jsi chut’. Plodem kedlubny jsou SeSule, semena kedlubny maji kulovity
tvar. Z nutri¢niho hlediska je kedlubna nadprimérné bohata na vitamin C, ktery je obsazen
predevsim v listech kedlubny, proto je nékdy nazyvana ,,citronem severu®. Kedlubny navic
obsahuji slozky, které chrani vitamin C pted ztratami dtisledkem skladovani ale i tepelnym
zpracovanim. Kedlubny jsou bohaté také na stopovd mnozstvi minerdlll. Z kost'’dlovin maji

nejvyssi obsah jodu [3,4,7,9].

Obr. 2. Kedluben [10]

3.3 Kapusta hlavkova (Brassica oleraceae L. conv. oleracea var. sabauda
L.)
Kapusta patii mezi dvouleté rostliny, z které se konzumuji jeji bublinaté listy.

V prvnim roce se sklizi hlavky tvofené bublinovitymi Zlutozelenymi nékdy az tmavozele-

nymi listy. Vzhledova odlisnost kapusty od zeli je pravé v jejich bublinovitych listech a
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také zabarvenosti. Plodem kapusty je dvoupouzdré Sesule obsahujici 10 az 22 hnédych se-
men. Kapusta hlavkova pochézi z oblasti Sttedozemniho mote. Jako misto jejiho vzniku je
uvadén Apeninsky poloostrov. Jeji konzumace je rozsifena po celém svété, avSak oproti
konzumaci hlavkového zeli jeji konzumace znaéné zaostava. V CR jeji spotieba na osobu a
rok ¢ini jen 2 kg. Je to dano piedevsim mensimi moznostmi kulinaiské Gpravy. Kapusta se
také az na nékteré vyjimky konzervarensky nezpracovava. Neda se mlécné kvasit a neni
vhodna ani do syrovych salatii. Mezi nejcastéjsi kulinaiské upravy kapusty patii vareni a
dusSeni. Jakost kapusty se hodnoti dle jakostnich ukazateld, coz jsou nepopraskané hlavky,
ptiléhavost, pevnost a svézest listi. V porovnani se zelim je hlavkova kapusta nutricné
hodnotnéjsi rostlinou, zvlasté diky vyssimu obsahu mineralnich latek a to ptredevsim Ca, P,
S a také vitamind, z lipofilnich pfedev§im vitaminu A, E a z hydrofilnich vitamin C, By,

B,. Také jeji energeticka hodnota je vyssi nez u hlavkového zeli [3-5,9].

Obr. 3. Kapusta hlavkova [11]

3.4 Kapusta ruzi¢kova (Brassica oleracea L. conv. oleracea var. gemmi-
fera DC)

Rizickova kapusta semendisky patii mezi dvouleté rostliny. Trznim zbozim razic-
kové kapusty jsou samostatné rtizicky anebo cely kost’al s riziCkami bez listi a kofene.
Ruzickova kapusta je vice ¢asoveé narocna na piipravu ke konzumaci, na rozdil od jinych
druhti kostalové zeleniny. Zpracovava se hlavné mrazirensky, velmi malo se objevuje na
trhu v Cerstvém stavu. Odriady ruzickové kapusty se déli na rané, pozdni, pozdné&jsi a velmi

pozdni. Bézn¢ se péstuji odrudy se zelenymi listy, ale k dostani jsou i odrady s ¢ervenymi
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nebo fialovymi listy a rizickami. Rizickova kapusta je rostlina, ktera pochazi z okoli Bru-
selu v Belgii, proto je také nékdy nazyvana bruselskou kapustou. Vznikla v podstaté mutaci
na brukvovitych rostlinach. Prvni zdznamy o této rostlin¢ vznikly nékdy kolem roku 1750 a
kolem roku 1800 se tato zelenina rozsifila i do Anglie a Francie. Patii mezi nejmladsi kos-
talovou zeleninu. Péstuje s pievazné v zapadni, stiedni a Severni Evropé ale také
v Japonsku a Severni Americe. Rizi¢kova kapusta patii mezi odolnou zimni zeleninu. Sna-
§i mrazy -12 az -15 °C. Je to rostlina velmi naro¢na na vyzivu, vyhovuji ji ptidy bohaté na
ziviny, humoézni s obsahem vapniku, dobte propustné ptidy S pH kolem 6,5. Velmi dobie
se ji dafi v fepafské a bramboraiské oblasti. V teplejSich oblastech vyzaduje vice zavlazo-
vani. Mén¢ vhodné jsou pudy hlinité a Gplné¢ nevhodné jsou pidy velmi mokré a kyselé.
Doba péstovani této rostliny zahrnuje 5 az 6 mésict od vysadby. Riizickovou kapustu skli-
zime vétSinou po prvnim mrazu, protoze je pak chutnéjsi. Razi¢kova kapusta patii nutri¢-

né mezi nejhodnotnéjsi zeleninu [4,7,9].

Obsahuje jak sacharidy, tak bilkoviny. Ma také znacny obsah vitaminu C, ktery je
V tomto pifipadé velmi stabilni a odolava i zdhfevu, vitaminu E a mineralnich latek obzvlas-
t¢ K, P, S a také Zn. Dale obsahuje provitamin A — S-karoten a komplex vitamini skupiny

B, ptedevsim kyseliny listové. Obsahuje také hodné vlakniny [3,4,7].

Obr. 4. Kapusta razickova [12]
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3.5 Kapusta kadeiava, kadeiavek (Brassica oleracea L. var. acephala
DC.)

Kaderavek patii mezi dvouleté rostliny péstované jako jednoleté. Sklizeji se z néj
prevazné mladé listy a stonky. Patii mezi zimni zeleninu. Kadetavek obecné patii mezi
velmi odolnou zeleninu, je odolny proti chorobam, které bézn¢ postihuji jiné brukvovité
rostliny. V kuchyni se upravuje podobné¢ jako hlavkova kapusta. Jeho péstovani je hodné
rozsifeno v Némecku, Dansku a Anglii. Nejcastéji je k dostani odrida svétle nebo tmavé
zelena. Méné v§ak modrocervend. Dle vysky lze kadetfavek rozd¢lit na odridy nizké —ty se
vyuzivaji jako okrasné plodiny a na odridy vysoké. VétSina soucasnych forem kadefavku
pochazi ze zapadniho pobiezi Evropy. Avsak znali ho uZ staii Rimané. V Americe se ka-

defavek vyskytl az v 17. stoleti. Péstovani kadetavku u nas spada az do 19. stoleti [4,7,8].

Kaderavek patfi mezi nutricné¢ hodnotnou zeleninu. Je to dulezity zdroj drasliku,
p-karotenu, vitaminu E a C a také flavonoidt a chlorofyli. Ma zna¢né vysoky obsah mine-
ralnich latek a to predevsim Ca, Fe, Mg, P a také vysoky obsah vlakniny. Kadetavek obsa-

huje zna¢né mnozstvi antioxidacnich latek a je tedy velmi G¢innym antioxidantem [3,4,7].

Obr. 5. Kapusta kaderava [13]

3.6 Kvétak (Brassica oleracea convar. botrytis. criciferae)

Kvétak patii semenaisky mezi jednoleté nebo viceleté rostliny, z nichz se sklizi a
konzumuji jejich nevyzrala kvétenstvi, ktera se vytvaii uprostred listt. Jako misto pavodu
kvétaku byva oznacovan pravé Kypr, kde rostl jako divoka rostlina. O tisic let pozdgji se
péstovani kvétaku rozsitilo i do Anglie, kde byl ov§em zndm pod jménem ,,kypersky salat*.

Péstitelské metody péstovani kvétaku se vyznamné zlepSily a zdokonalily az po roce 1700
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a jiz koncem 18. stoleti byl kvétak velmi zadanou rostlinou péstovanou po celé Evrope¢.
Z kvétaku se konzumuji bilé rtzice, které vznikly vzajemnym sriistem nevyvinutych kveé-
tenstvi. Mély by byt pevné stejnomérné zbarvené. Dle odriid mame rizice barvy smetano-
vé, bilé ale také oranzové, fialové a také zelené. V CR ale i ve svété patii mezi hojné pés-
tovanou a konzumovanou potravinu a z hlediska rozsifeni se fadi na druhé misto hned po
bilém hlavkovém zeli. Z hlediska technologického muzeme kvétak skladovat zmrazeny pfti
teplotach -18 °C. Ke zmrazovani v§ak pouzivame jen ruzice velké, pevné a dobie vyvinuté.
Kvétak také mizeme skladovat konzervovany. V kuchyni se pouziva k piipravé polévek,
hlavnich jidel. Mezi nejcast¢jsi kulinafské tpravy kvétdku patii vateni, duseni po predva-

feni také smazeni a peceni [5,7,9].

Kvétak patii mezi dietni, lehce stravitelnou potravinu s vysokou nutri¢ni
hodnotou, kterou pted¢i i hlavkové zeli. Patii mezi zeleninu, kterd ptisobi preventivné proti
rakoving tlustého stfeva a jeho konzumace se doporucuje i pii chorobach travici soustavy.

Déle mé vysoky obsah vitaminu C a stopova mnozstvi téméf vSech dalSich vitamini

[3,5,7].

Obr. 6. Kvétak [14]

3.7 Zeli hlavkové (Brassica oleracea convar. capitata. cruciferae)

Zeli hlavkové patii semenafsky mezi dvouleté rostliny, které jsou péstované jako
jednoletky. V prvnim roce se tvofi hlavka a v druhém roce kvete a vytvaii se semena.
Z hlediska anatomie této rostliny konzumujeme hlavky riiznych tvart. Dle barvy jsou bud’
zelené nebo Cervené, z hlediska barvy hlavky tedy rozliSujeme zeli hlavkové bilé a zeli
hlavkové Cervené. Barevnost je dana dle obsahu antokyant. Jako vnéjsi kost’al je nazyvana

spodni ¢ast stonku s odpadlymi starymi listy. Dle vnéjsiho kost'’alu délime zeli na vysoky a
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nizky vnéjsi kostal. Zeli hlavkové ptivodem pochazi z vychodniho Stiedomoii a Malé
Asie. Latinské jméno Brassica je odvozeno od keltského jména pro zeli neboli bresic. Hoj-
né ho péstovali Rimané, ktefi zeli povazovali za téméi vielék, proto se v Rimé hojné na-
chéazelo zeli jak péstované, tak divoce rostouci. Postupem casu bylo vypéstovano mnoho
odrid, jejichz péstovani se postupné velmi rozsifilo. Odrudy, které snasi vyssi teploty, byly
vypéstovany pievazné v jizni Evropé. Naopak odrudy, které snasi nizsi teploty, byly vypés-
tovany pievazné v severni Evropé a to Kelty a Skandinavci. Zeli hlavkové bilé bylo znamo
uz pied rokem 814. Cervené hlavkové zeli bylo znamo az o néco pozdgji. Od 13. stoleti jiz
bylo hlavkové zeli dobie znamo a pattilo mezi hojné péstované plodiny. Zeli je znacné
oblibené pro svou dostupnost na trhu, dobrou skladovatelnost, nutri¢ni hodnotu, chutové
kvality, 1é¢ivé vlastnosti a také dobrou kulinafskou zpracovatelnost. Zeli se konzumuje jak
za syrova, tak se pouziva k ptiprave riznych jidel. Zeli se také pouziva ke kysani, naklada-

ni a suseni [5,7,9].

Obr. 7. Zeli hlavkové bilé [15].

Zeli ma znacéné vysoky obsah vitaminl a mineralii, nezbytnych pro lidsky organis-
mus. Posiluje imunitni systém a ni¢i nezddouci bakterie. Zeli Cervené mé vSak vyssi biolo-
gickou hodnotu nez zeli bilé. Obecné je zeli dobrym antioxidantem. Stava ze zeli je pova-
Zovana za 1é¢ivy napoj, ktery obsahuje mnoho cennych latek pro na§ organismus a doporu-
Cuje se pit pti 1éCeni 1 prevenci ZaludeCnich viedl. Zeli je také zdroj beta karotenu. Vy-
znamny je také zdroj vitaminu C a E. Casta konzumace zeli je doporuovana, jako preven-

ce proti rakoving traviciho ustroji, avSak pfi jakékoli tepelné uprave zeli, 1 pfi jeho konzer-
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vovani dochézi ke ztrat¢ cennych latek, proto se doporucuje konzumovat zeli v syrovém

stavu [3,5,7].

Obr. 8. Zeli hlavkové cervené [16]
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4 CHEMICKE SLOZENI JEDNOTLIVYCH DRUHU KOSTALOVE
ZELENINY

4.1 Brokolice (Brassica oleracea L. var. italica)

Brokolice ma obecné vysokou nutriéni hodnotu. Je bohata na bilkoviny, kterych ob-
sahuje témét 3 % a Skrob. Vyznamny je podil vlakniny a to az 2,4 g/100 g brokolice. Obsah
vitaminu v brokolici je také vyznamny. Z vitamint hydrofilnich to jsou pfedevsim vitamin
C a By, z vitaminti hydrofobnich jsou to pfedev§im vitaminy A a E. Ve srovnani obsahu
téchto vitamind s kvétdkem ma brokolice obsah vitamind podstatné vyssi. Vitamin C, ne-
boli kyselina askorbova se v brokolici vyskytuje v mnozstvi okolo 1100 mg.kg™, kyselina
listovA v mnozstvi 2 mg.kg™, vitamin A se v brokolici vyskytuje jako karoten, a to
v mnozstvi 19 mg.kg™ a vitaminu E je 13 mg.kg™ . Z minerélnich latek, které jsou obsaze-
ny v brokolici je nejvyznamnéjsi obsah Ca, Fe, Mg a také K. Brokolice je velmi dobrym
zdrojem vépniku a pravidelna konzumace této zeleniny miiZe zajistit dostatecny piijem Ca
do lidského organismu. Obsah Ca v brokolici se pohybuje okolo 1050 mg. kg™, obsah Fe
13, Mg 240 a K 4640 mg.kg™ [3,4,17].

Obsah polyfenolovych latek v brokolici ¢ini az 640 mgkg™. V brokolici je obsazen
chlorofyl a to v mnozstvi az 53 mg. kg™, dale také lutein v mnozstvi okolo 7,0 mgkg™ .
Obecné se v brukvovité zeleniné vyskytuji 4 vyznamné glukosinolaty a to glukobrassicin,
glukorafanin, sinigrin a progoitrin. Vyznamny antikarcinogen je sloucenina vznikajici en-
zymovou hydrolyzou glukorafaninu a to 4-methyl-sulfinyl-buthyl-isothiokyanat neboli sul-
forafan. Odhaduje se, ze zkonzumovanim 100 g brokolice do téla prijmeme 50 - 200 mmol
sulforafanu. Brokolice je tedy vSeobecné vyznamnym antioxidantem a to predevsim diky
obsahu antioxidacnich fytochemikalii a fenolickych latek. Mezi tyto latky fadime vitamin
C, lutein, beta-karoten, alfa-tokoferol a fenol, ktery se vyskytuje v obsahu 63 mg/100 g.
Dalsimi vyznamné zdravi ovliviujicimi latkami v brokolici jsou kemferol a kvercetin, kte-
ré se vyskytuji ve vyvinutych ruzicich. Ostatni nutri¢éné vyznamné latky jsou v brokolici
obsazeny podobné¢, jako v jinych kostalovinach. Celkova energeticka hodnota brokolice

&ini primére 1380 kJ kg™ [3,18,19].
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4.2 Kedlubna (Brassica oleracea L. var. gongylodes)

Kedluben mé vysokou nutri¢ni hodnotu. Podil bilkovin &ni okolo 21 g.kg™, ma také
pomérné znacny obsah sacharida a to 58 g.kg’l, nejvice prevladaji monosacharidy (ara-
bindza a galaktdza) z disacharidi pievazné sachardza. Vyskytuji se i oligosacharidy,
Z nichz nékteré maji nadymavé ucinky. Kedluben patii mezi dobry zdroj vlakniny, pramér-
né hodnota obsahu vlakniny v kedlubng tvoii 22 g.kg™. Sacharidy se v kostalové zelening,
tedy i v kedlubng, vyskytuji jako slozky vlakniny neboli pektiny. Z hlediska zastoupeni
vitamind ma kedluben vysoky obsah vitaminu C, ktery je obsazen piedev§im v listech
kedlubny. Vitamin C je v kedlubn¢ pomérn¢ staly, nedochazi k jeho vyznamnym ztratam
béhem skladovani, ale ani béhem technologického zpracovani, nebot’ kedluben obsahuje
latky chranici vitamin C. Primérmné¢ je vitamin C v kedlubné obsazen v mnozstvi okolo
448 mg.kg?. Kedluben ma také pomémé vysoky obsah vitaminu P a bioflavonoidi
vpriméru 110 mgkg”’. Pom&mé nizky ma obsah vitaminu A v mnoZstvi pouhych
0,3 mg.kg™ a vitaminu B, v mnozstvi 0,8 mg.kg™; z kost'alové zeleniny mé obsah ribofla-
Pomérné vysi je pouze obsah jodu a mé&di, médi obsahuje az 1,4 mg.kg™. Obsah glukosi-
nolatd v kedlubné je optimalni, protoze nedosahuje nadprimérné vysokych hodnot, které
naopak lidskému zdravi $kodi. Priméma energeticka hodnota kedlubny je 1340 kJ.kg™
[3,4,20].

4.3 Kapusta hlavkova (Brassica oleraceae L. conv. oleracea var. sabauda
L.)

Hlavkova kapusta je vzhledové podobna hlavkovému zeli, proto byva s hldvkovym
zelim Casto porovnavana i z hlediska slozeni a nutri¢ni hodnoty. Obsahuje az o polovinu
vice bilkovin nez hlavkové zeli, a to 31 g.kg™. Mezi dominantni aminokyseliny, které jsou
Vv kapusté obsazeny, patii kyselina asparagova, kyselina glutamova a prolin. Aminokyseli-
ny, u kterych nasledkem technologického zpracovani dochazi ke ztraté, jsou oznacovany
jako limitujici. V kapusté se z limitujicich aminokyselin vyskytuje lysin a leucin. Obsah
lipida v hlavkové kapusts tvori 9 g.kg™. Mastné kyseliny se nejvice vyskytuji v listech

v

hlavkové kapusty. Nejvice to jsou ®-3 mastné kyseliny a ®-6 mastné kyseliny. Nejhojnéjsi
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-6 mastnou kyselinou v hlavkové kapusté je kyselina linolova. Sacharidy jsou v kapusté
obsaZeny v primé&mém mnoZstvi okolo 67 gkg?, z monosacharidi jsou v kapusté nejvice
zastoupeny glukoza, fruktoza, z disacharidii sacharoza. Z organickych kyselin se v kapusté
vyskytuji, ptevazné kyselina jablecna a citronova. Kapusta také patii mezi dobry zdroj
vlakniny, jeji primérny obsah v kapusté ¢ini 31 g.kg’l. Z hlediska obsahu vitamina je ka-
pusta kvalitnim zdrojem nékterych vitamint skupiny B a to pfevazné vitaminu Bj, jehoz
primémy obsah dosahuje az 1,2 mg.kg?, vitaminu Bg, jehoZ primémy obsah &ini
2,2 mgkg? a také vitaminu B; neboli kyseliny pantotenové s primémym obsahem
11,3 mg.kg™. Z vitamind rozpustnych v tucich, je zde oproti jinym druhim kostalové ze-
leniny pomé&rné hojn& obsazen vitamin K neboli fylochinon v obsahu 3200 mg.kg™, dale
také vitamin A s obsahem 12,6 mg.kg™ a vitamin E s obsahem 17,9 mg.kg™. Obsah mine-
ralii je u hlavkové kapusty opé€t vyssi, nez je tomu u hlavkového zeli. Kapusta je dobrym
zdrojem Ca, jehoZ obsah ¢&ini az 800 mg.kg™, také obsah P je s obsahem 663 mg.kg™ po-
mémé vyznamny, oviem nejvyznamn&jii je obsah S az 1780 mg.kg™. Pramarna energetic-
ka hodnota kapusty &ini 1760 kJ.kg™, coZ je hodnota opét vyssi, nez u hlavkového zeli

[3,4,21,22].

4.4 Kapusta ruzickova (Brassica oleracea L. conv. oleracea var. gemmi-
fera DC)

Razickova kapusta patfi mezi nutricné velmi hodnotnou zeleninu. Ma velmi vysoky
obsah bilkovin, az 52 g.kg™. Je dobrym zdrojem aminokyselin. Mezi dominantni aminoky-
seliny v ruzickové kapusté patii prolin a kyselina glutamova, naopak mezi limitujici ami-
nokyseliny patii tyrosin, leucin a fenylalanin. Z kost'alové zeleniny ma pomérné vyssi ob-
sah lipidi a to az 6 g.kg™, a také sacharidi, které se pohybuji okolo 76 g.kg™. Z hlediska
obsahu vitamind je rizickova kapusta dobrym zdrojem vitaminu C. Je nutno zminit, Ze
vitamin C obsazeny v rizickové kapusté je pomérné stabilni 1 pfi kulinafskych upravach a
technologickém zpracovani. Jeho obsah v kapusté &ini az 1150 mg.kg™. Vyznamny je také
obsah vitaminu A, jehoZ mnoZstvi se pohybuje okolo 2 mg.kg™. Nejvyznamngjsi je viak
obsah vitaminu E. Ruzi¢kova kapusta ma z kost'alovin, hned po brokolici, nejvyssi obsah
vitaminu E a to az 20 mg.kg'l. Z hlediska obsahu mineralnich latek ma rtizi¢kova kapusta

vysoky obsah P, az 864 mg.kg’l. Vyznamny je také obsah Zn a K, kdy obsah Zn v kapusté
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&ini 5,4 mg.kg™ a obsah K az 3100 mg.kg™. V razickové kapusts je ve vetsi mife obsazena
i sira a sirné slouGeniny a to v mnozstvi 1310 mgkg™, coZ znatn& ovliviiuje chutové a
vonné aroma ruzickové kapusty. Naopak diky vyznamnému obsahu siry ma rizickova ka-
pusta antimikrobni u¢inky. Ruzi¢kova kapusta je také dobrym zdrojem vlékniny, i pfesto
vSak patfi mezi druhy lehce stravitelné zeleniny. V ruzickové kapusté je obsazeno mnoho
bioaktivnich latek. Vysoké je mnozstvi polysulfidi a to az 40 mg.kg™. Déle indold, sulfora-
fanii, flavonoida a dalSich. Energeticka hodnota je ve srovnani s jinymi druhy kost'alové

zeleniny pomé&rné vysoké a ¢ini az 2140 gkg™ [3,23].

4.5 Kapusta kaderava (Brassica oleracea L. var. acephala DC.)

Kadefava kapusta ma obsah bilkovin 43 g.kg™,coz je vys§i neZ u kapusty hlavkové.
Slozeni kadetavé kapusty je az na nékteré vyjimky velmi podobné kapusté hlavkové. Z
aminokyselin je hojné zastoupena kyselina asparagova, kyselina glutamova, prolin, lysin a
také leucin. Z hlediska obsahu sacharidi ma kadefava kapusta oproti kapusté hlavkové
obsah niz$i a to v mnozstvi okolo 21 g.kg'l. A obdobné¢ jako u hlavkové kapusty zde pte-
vladaji monosacharidy glukoéza a fruktéza, z disacharidii pak sachardza. Kapusta kadefava
ma v porovnani s hlavkovou kapustou vys$i obsah lipidi, jejich obsah dosahuje az
9 g.kg®. Charakteristické pro rizickovou kapustu je i vyS$i obsah vldkniny, vétSinou
V mnoZzstvi 33 g.kg'l. Z hlediska vitamini mé kadefava kapusta vysoky obsah vitaminu A.
Vitamin A v kadefavé kapusté dosahuje mnozstvi az 41 mg.kg™, coZ je zhruba 3 krat vice
nez u kapusty hlavkové. Vyznamny je také obsah vitaminu C, kdy obsah tohoto vitaminu
v kapusté dosahuje az 1050 mg.kg™. Oba druhy kapusty, jak kadefava, tak hlavkova, maji
vysoky obsah vitaminu E. U kapusty kadefavé se vyskytuje v mnozstvi okolo
17 mg. kg™. Kadefava kapusta je také dobrym zdrojem vitaminu sk. B a vyznamny je ob-
sah vitaminu PP neboli niacinu, jehoz mnozstvi V kadefavé kapust¢ dosahuje az
21 mg.kg™. U kapusty hlavkové je niacin obsazen pouze v mnozstvi 6,4 mgkg™. Obsah
mineralnich latek ma kadefava kapusta velmi podobna jako kapusta hlavkova. Vyjimky
tvoii pouze obsah K, ktery se v kadefavé kapusté nachazi v mnozstvi az 4900 mgkg™.
Také Ca je v kaderavé kapusté hojné zastoupen a to v mnozstvi 2120 mg.kg’l, cozZ je
mnozstvi podstatné vyssi nez u kapusty hlavkové. Obecné je kapusta kadetava dobrym
zdrojem Fe, Na, Mg, P, Zn. VSechny tyto mineralni latky obsahuje ve vétSim mnozstvi nez

kapusta hlavkova. Kadefava kapusta mé také vysoky obsah flavonoidi a to az 130 mg.kg™.
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Vysoky je také obsah chlorofylu a luteinu. Lutein obsazeny Vv kadetavé kapusté je pomérné
staly.

I po tepelné upravé kapusty dosahuje mnozstvi az 160 mg.kg'l. Kaderava kapusta patii
mezi antioxidanty jejim diky antioxidacnim Uc¢inkim. Celkova energetickd hodnota je 0
néco malo nizsi nez energetickd hodnota u kapusty hlavkové. Energeticka hodnota u kade-

favé kapusty dosahuje hodnoty az 1440 kJ kg™ [3,21].

4.6 Kvétak (Brassica oleracea convar. Botrytis. Criciferae)

Kvétak patfi mezi lehce stravitelnou zeleninu. Vyuziva se V dietdch pro rekonva-
lescenty a pfi riznych onemocnéni travici soustavy. Naopak se nedoporucuje pfi dné, zané-
tech jater a Zluéniku. Vzhledem kvétak ptipomind brokolici. Obsah bilkovin v kvétdku se
vyskytuje v mnozstvi okolo 24 g.kg™, coZ je mnoZstvi niz§i nez u brokolice. M4 také nizky
obsah lipidd, a to pouhé 3 g.kg™. Obsah sacharidd také neni p¥ili§ vysoky. Vyznamny je
obsah fytosterolti. Konzumaci potravin, které obsahuji fytosteroly, dochazi ke snizovani
obsahu cholesterolu v krvi. Sacharidy se v kvétaku vyskytuji v mnozstvi okolo 44 g.kg™,
ale v porovnani s brokolici je mnozstvi sacharidu vyssi v kvétaku. Dilezity je zde obsah
mannitolu. Proto je kvétak vhodny také pro diabetiky. Co se tyce polysacharidi, tak kvétak
neobsahuje Skrob, coz se také uplatnuje pfi riznych vyzivovych rekonvalescencich. Kvétak
se fadi také mezi dobry zdroj vlakniny, coZ ptiznivé ovlivituje funkci tlustého stfeva a po-
maha ptredchazet jeho onemocnéni. Vldknina se v kvétadku vyskytuje vétSinou v mnozstvi
okolo 18 g.kg™. Z hlediska obsahu vitaminii je kvétak dobrym zdrojem vitaminu By neboli
kyseliny listové. Ta se v kvétaku vyskytuje v mnozstvi az 0,4 mg.kg‘1 a napomaha zlepsit
bunéény rist a bunécny replikaéni mechanismus. Vyznamny je také obsah vitaminu By
neboli kyseliny pantotenové. Ta se v kvétaku vyskytuje v mnozstvi okolo 10 mg.kg™.
Obecné je kvétdk zdrojem vitamint sk. B, vitaminu C a také v porovnéni s jinymi druhy
kostalovin ma pomérné vyssi obsah vitaminu H neboli biotinu. Z hlediska obsahu mineral-
nich latek je kvétak dobrym zdrojem Ca, jehoz mnozstvi je az 530 mg.kg’l. Vyznamny je
také obsah Na v mnozstvi okolo 229 mg.kg'l. Kvétak je také dobrym zdrojem K, jeho ob-
sah ¢ini 2450 mg kg ™. Dillezita je piitomnost sirnych slougenin ze skupiny izothiokyanati
a glukosinati, které ptsobi preventivné pii onkologickych onemocnénich a zvysuji schop-

nost jater neutralizovat potencionalné¢ toxické latky v organismu a vyuzivaji se pii detoxi-
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kaci organismu. Na lidské zdravi pozitivné pusobi také rostlinna barviva, proto barevné
odridy kvétaku maji priznivejsi vliv na lidské zdravi. Aromatické latky v kvétaku zplisobu-
ji jeho typicky jemnou viini. Jsou to pfedevsim glyceridové mastné kyseliny, steroly a fos-
fatidy. Vyznamny je také obsah bioflavonoidii a to v mnozstvi okolo 30 mg.kg™. Dalsi vy-
znamnou latkou v kvétdku je latka zvana alicin. Tato latka ma ptfiznivy vliv na kardio-
vaskularni systém a sniZzuje riziko myokardu. Také obsah sulforafanu v kvétaku ptizniveé
ovlivituje lidské zdravi, plisobi preventivné pii onkologickych onemocnénich. Pravidelna
konzumace kvétaku mize ptiznivé ovlivnit zdravi pacientti trpicich onemocnénim jako je

astma, artritida, zdcpa, vysoky krevni tlak a onemocnéni ledvin a mocového meéchyte.

Energetickd hodnota kvétaku &ini 1210 kJ kg™ [3,24-26].

4.7 Zeli hlavkové (Brassica oleracea convar. Capitata. Cruciferae)

4.7.1 Zeli hlavkové bilé

Zeli bilé¢ hlavkové ma nizsi obsah bilkovin, a to 15 g.kg'l. Zeli neobsahuje mnoho
plnohodnotnych bilkovin, proto je dobré zeli konzumovat s potravinami, jeZ obsahuji vice
plnohodnotnych bilkovin, jako jsou napf. lusténiny ¢i obiloviny. Také obsah lipidu je nizsi
a to v mnozstvi okolo 2 g.kg™. Bilé zeli ma obsah sacharidii okolo 45 g kg™. Cervené hlav-
kové zeli obsahuje sacharidii o néco vice nez zeli bilé. Z monosacharidl je nejvice zastou-
pena glukoza a fruktoza a z disacharidi sachardza. Pravé vysoky obsah sacharidi se vyuZzi-
va pii kvaseni zeli, kdy se sacharidy méni v kyselinu mléénou. Pomérné vysoky je také
obsah vlakniny a proto se doporucuje konzumovat zeli pfi zacp€ a pii divertikuloze. Kon-
zumace zeli vyznamné ptispiva k udrzeni rovnovahy stfevni bakterialni mikroflory. Hlav-
kové zeli bilé¢ stejné¢ jako Cervené je bohaté na provitamin A. Jeho obsah Cini az
1,4 mg.kg™. Bilé hlavkové zeli ma niz§i obsah vitaminu C neZ hlavkové zeli Gervené. Ob-
sah vitaminu C v hlavkovém zeli ¢ini zhruba 330 mg.kg™. V piipadé kysaného zeli je ob-
sah vitaminu C je$té vyssi, nez u zeli Cerstvého. Je to zptsobeno ¢innosti bakterii mlééného
kvaseni. Pti kysani zeli vznikaji také latky zvané izothiokyanaty, které maji zfejmé protira-
kovinné ucinky a diky nimz ma zeli vysoky antikarcinogenni potencial. Tyto latky mohou
lidsky organismus ochranit proti rakovinné tlustého stfeva, plic, jater a prsu. Vyznamny je

obsah derivatu aminokyseliny metioninu nékdy také nazyvaného jako vitamin U. Tato latka
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pusobi proti riziku dvanécternikovych a zalude¢nich viedl. Pii onemocnéni dvanacterni-
kovymi a zalude¢nimi viedy se doporucuje piti syrové stavy ze zeli. Konzumace zeli je
také doporucovana pii redukci vahy a oc¢istovani organismu. Z hlediska obsahu mineral-
nich latek je vyznamny obsah Ca. Obsah Ca je nepatrné vyssi u zeli bilého, jeho mnozstvi
se pohybuje okolo 530 mg.kg™ a jeho vyuzitelnost u zeli je srovnatelna s vyuZitelnosti Ca
z mléka. Vysoky je také obsah siry, pfedev§im sirnych sloucenin a to v obsahu az
648 mg.kg'l. Sirné slouceniny maji protirevmaticky ucinek. Obsah chloru u bilého hlavko-
vého zeli ¢ini 296 mg.kg™. Chlor v kombinaci se sirou vjznamné pispiva k &isténi sliznic
zazivaciho traktu. Energeticka hodnota bilého hlavkového zeli ¢ini 1210 kJ.kg™. Dal§imi
vyznamnymi slozkami jsou latky aromatické. Vyznamny je obsah latky zvané allylisothio-
kyanatan, ktera zplisobuje typickou viini vafeného zeli. Obecné je v zeli obsaZzeno vice nez
50 bioaktivnich a zdravi prospésnych latek. Velmi cenné jsou predevsim fytochemikalie

[3,5,27,29,30].

4.7.2 Zeli hlavkové Cervené

Slozeni Cerveného hlavkového zeli je az na nepatrné vyjimky velmi podobné jako
slozeni zeli bilého. Zeli Cervené ma ovSem o néco vyssi biologickou hodnotu nez zeli bilé.
Ma nizky obsah lipidi a to 3 g.kg™. Vyznamny je vSak obsah sacharidd v ¢erveném hlav-
kovém zeli. Sacharidy jsou v Cerveném zeli obsazeny ve vetSim mnozstvi, nez u bilého
hlavkového zeli a to v mnozstvi 61 g.kg™. Cervené zeli je diky velkému obsahu sacharida,
ale také organickych kyselin, které se v ndm vyskytuji vétsinou v mnozstvi 0,1 — 0,2 g.kg™,
sladsi nez zeli bilé. Je dobrym zdrojem vldkniny a jeji obsah je podobny jako u bilého zeli
a pohybuje se v mnozstvi okolo 31 g.kg™. Z hlediska obsahu vitaminu méa Gervené zeli vys-
§i obsah vitaminu C nez zeli bilé a to v obsahu okolo 518 mg.kg™. Je dobrym antioxidan-
tem a celkové posiluje funkci imunitniho systému. Vyznamny je také obsah vitaminu A,
ktery je obsaZen ve forms beta-karotenu a to v mnozstvi 0,5 mg.kg™. Obsah mineralnich
latek je rtizny. Cervené zeli je dobrym zdrojem Na. V &erveném zeli je obsaZen v mnozstvi
okolo 220 mg.kg™. Vyznamny je také obsah K, jehoZ obsah &ni 2060 mg.kg™ K, ktery
pomaha regulovat obsah tekutin v téle. Dulezity je také obsah manganu, ktery ovliviiuje
funkci energetického metabolismu. Cervena barva Eerveného zeli je zptisobena pfitomnymi

antokyanovymi barvivy, které jsou slozkou polyfenold a dosahuji mnozstvi az 800 mg.kg'l.
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hodnota &erveného zeli &ini 1340 kJ kg™ [3-5,31-33].
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5 NUTRICNE VYZNAMNE LATKY KOSTALOVE ZELENINY

5.1 Voda

V potravinach se stanovuje podil vody a suSiny. VSechny latky, které lze z potraviny
riznymi technologickymi nebo chemickymi postupy odstranit oznacujeme jako vodu. Ve
vétsing zeleninovych druhii je voda obsazena ve vét§im mnozstvi a nachazi se v rostlinnych
pletivech. Voda obsazena v zelening je bud’ ve formé volné vody anebo vazané. Jako vodu
volnou oznacujeme Stavu bunék zeleniny. VétSinou jsou v ni rozpustény ostatni latky na-
chazejici se ve $tave a to cukry, organické kyseliny apod. Vodou vdzanou oznacujeme vO-
du, ktera se vaze na koloidy, ktera kolem nich tvofi vodni obal a je jejich neoddélitelnou
soucasti. Pro vodu vazanou je také charakteristické to, ze ji jde suSenim mnohem hife od-
stranit nez vodu volnou. V zelenin¢ se vSak nachazi ptredevSim voda volnd nez vazana.
Volna voda obsazena v zelenin¢ je pro lidsky organismus pfinosnéj$i, protoZe je v ni obsa-
Zena fada rozpusténych zivin ve fyziologicky piijatelné koncentraci. Pti pravidelné konzu-
maci doporu¢eného mnozstvi zeleniny, voda obsazend v ni zajistuje az 10 % denni potieby

vody [34].

Tabulka 4: Obsah vody v jednotlivych kostalovinach (g.kg™) [3]

Plodina Obsah vody
Brokolice 897
Brukev 913
Kapusta kadefava 863
Kapusta hlavkova 890
Kapusta rizi¢kova 883
Kvétak 916
Zeli hlavkové bilé 920

Zeli hlavkové ¢ervené 918




UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 34

5.2 Bilkoviny

Mezi stavebni jednotky bilkovin patii aminokyseliny, které jsou navzajem spojeny
amidovou vazbou -CO-NH-. Podle poctu jednotlivych aminokyselin rozliSujeme skupinu
sloucenin oznacovanou jako peptidy. Peptidy se skladdaji z 2 az 100 monomera aminokyse-
lin a skupinu oznacovanou jako bilkoviny nebo také proteiny, které se skladaji z vice nez
100 monomert aminokyselin. Na tvorb¢ bilkovin se podili 20 zékladnich aminokyselin a 8
z nich je pro lidské télo nepostradatelnych (esencialnich) a musi byt pfijimany potravou,
protoze lidské télo si je nedokaze samo tvofit. Mezi esencidlni aminokyseliny patfi valin,
leucin, isoleucin, treonin, metionin, lysin, fenylalanin a tryptofan. Aminokyseliny se také
vyznamn¢ podileji na organoleptickych vlastnostech potravin, ovliviiuji predevsim chut’.
Krom¢ aminokyselin mohou vsak peptidy a bilkoviny obsahovat i nékteré jiné slouceniny.
Bilkoviny jsou obecné fazeny mezi zdkladni chemické slozky vSech zivych bunék. Jsou
tedy nepostradatelnou soucésti organismu a vykondvaji v nich fadu jedine¢nych a mimo-
tadnych funkci. Zivo¢ichové musi pfijimat jak rostlinné, tak Zivo¢isné bilkoviny potravou.
Pii procesu traveni se bilkoviny hydrolyzuji zpét na aminokyseliny pfipadné dalsi slozky,
nebo je organismy vyuzivaji jako zdroj energie. Proto jsou bilkoviny fazeny mezi zakladni
ziviny a neni mozné je dlouhodobé nahrazovat Zivinami jinymi. Podle biologické funkce,
kterou v organismu vykonavaji, je délime do nékolika skupin. Z vyzivového hlediska se
proteiny déli na plnohodnotné, mirné plnohodnotné a neplnohodnotné. Z kost'’dlovin je na
obsah bilkovin nejbohatsi rtizickova kapusta a kapusta kadetava (viz Tab.5, PRILOHA III)
[3,34,35].

5.3 Lipidy

Lipidy patii mezi pfirodni slouceniny, které obsahuji esterové vazané mastné kyse-
liny o vice nez 3 atomech uhliku. Z hlediska chemického slozeni jsou déleny na homolipi-
dy, heterolipidy a komplexni lipidy. Z hlediska vyzivy jsou ovSem nejvyznamngjsi mastné
kyseliny. Mastné kyseliny délime do skupin na mastné kyseliny nasycené, které¢ neobsahuji,
zadné dvojné vazby a na mastné kyseliny nenasycené, které obsahuji dvojné vazby. Podle
poctu dvojnych vazeb potom tyto nenasycené mastné kyseliny délime na moifenové (kKyse-
lina olejova) a na polyenové. Pravé polyenové mastné kyseliny jsou velmi dulezité ve vyzi-
vé Clovéka. V ptirodnich lipidech se jich vyskytuje jen nékolik a nejvyznamnéjsi je kyseli-

na linolova. Stravou je pfijimano velmi malo volnych mastnych kyselin, vétSinou jsou kon-
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zumovany lipidy, které jsou az v tenkém stfevé enzymoveé Stépeny na jednotlivé mastné
kyseliny. Clovék dokaze syntetizovat mastné kyseliny jak nasycené tak nenasycené, oviem
nekteré mastné kyseliny a to polyenové fady n-3 a n-6 clovék syntetizovat nedokaze a musi
je tedy pfijimat ve stravé. Tyto kyseliny jsou v organismu vyuzivany jako prekurzory mno-
ha biologicky aktivnich latek. Tuky pfitomné v zeleniné vSak nejsou jako zdroj energie
vyznamné a rozhodné by pfijem tukll ze zeleniny nepokryl jejich denni doporucovanou
potfebu. Lipidy, které se nachazi v zelening, jsou spiSe vazany v riiznych aromatickych
slozkach a podili se tak na chuti a viuni zeleniny. Tuky, musi byt tedy pfijimany v ji-
nych potravinach s vy$§im obsahem tuku [3,35]. Obsah lipidu v kost'alové zelening je uve-

den v Tab. 5 (PRILOHA III).

5.4 Sacharidy

Priméré se sacharidy v zeleniné vyskytuji v mnozstvi okolo 5 %. Jako sacharidy
Jsou Vv podstaté oznacovany polyhydroxyaldehydy a polyhydroxyketony, které ve své mole-
kule obsahuji nejméné 3 atomy uhliku nebo slouceniny, které vznikaji hydrolyzou sachari-
di. Obecné se sacharidy déli do ctyi zakladnich skupin podle poctu cukernych jednotek
vazanych v molekule na monosacharidy, oligosacharidy, polysacharidy a komplexni sacha-
ridy. Nejvyznamnéj$imi zastupci monosacharidi v kostalové zeleniné je D-glukoza a D-
fruktoza. Nejvyznamnéjsi disacharid, ktery se vyskytuje v kostalové zeleniné je sachardza.
Mezi polysacharidy vyskytujici se v zelening patii §krob, celuldzy a hemiceluldzy. Skrob se
v zelening nachazi pfevazné v zasobnich organech rostlin, v hlizach a kofenech. Skrob pat-
i mezi nejdilezitéj$i zasobni polysacharid rostlin. Z hlediska vyzivového se skrob fadi
Kk vyuzitelnym polysacharidi, coz znamena, Ze jej lidské télo dokaze enzymaticky §tépit a
vyuzit tak ziskanou energii. Celuloza se vyskytuje v bunéénych sténach rostlinnych pletiv.
Hemiceluldza patii mezi necelulézovy polysacharid, ktery vypliluje prostory mezi celulo-
zovymi vlakny a spole¢né s celuldézou, pektiny, gumy, slizy, nestravitelnymi oligosachari-
dy, ligninem a doprovodnymi latkami tvoti vlakninu. Konzumace vlakniny je doporucova-
na pii riznych zazivacich potizich, napi. pii zacpé, gastrickych a duodenalnich viedech
dale jako prevence rakoviny tlustého stieva a zaludku. Konzumace potravin s vysokym
obsahem vlakniny je téZ doporucovana pii modulaci hladiny glukézy v krevnim séru. Tak-

téz vlaknina snizuje hladinu cholesterolu v krvi a plisobi preventivné pied kardiovaskular-
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nim onemocnénim. Obsah celkové vldkniny v zelening je od 3 do 50 g.kg™. S celulézou se
spole¢né vyskytuji také pektinové latky a lignin. Z hlediska vyzivového celuloza patii mezi
nevyuzitelné polysacharidy, coZ znamena, Ze ji lidské télo nedokaze pomoci enzymi sacha-
raz $tépit. Pektiny se nachazi témér ve vSech druzich ovoce a zeleniny a pravé v zelening se
nachazi v mnozstvi okolo 17 g.kg’l. Z vyzivového hlediska vyznamné ovliviiuji metabo-
lismus glukozy a také snizuji mnozstvi cholesterolu v krvi. V porovnani s celulozou pekti-
ny daleko u¢inngji odstranuji z lidského téla Skodlivé latky [3,34,35]. Obsah sacharidi
vV jednotlivych druzich kostalové zeleniny je uveden v Tab.5 (PRILOHA III).

5.5 Mineralni latky

Mineralni latky jsou prvky, které jsou obsazené v popelu potraviny. V podstaté jsou
to prvky, které zlistdvaji v potravin€é po Uplné oxidaci organického podilu. Dle mnozstvi
vyskytu v potravinach délime mineralni latky na majoritni (Na, K, Mg, Ca, Cl, P a S), které¢
se v potravinach vyskytuji v nejvétsim mnozstvi, na minoritni (Fe, Zn), které jsou
V potravinach obsazeny v mensSich mnozstvich a na stopové (Al, As, B, Cd, Co, Cr, Cu, F,
Hg, I, Mn, Mo, Ni, Pb, Sn, Se), které jsou v potravinach obsazeny jest¢ v nizsich koncent-
racich. Zelenina je dobrym zdrojem velkého mnoZstvi mineralnich latek. Mineralni latky
jsou v lidském organismu vyuzivany jako stavebni slozky anebo jako slozky enzymi

[3,36]. Obsah mineréalnich latek v kostalové zelening je uveden v Tab. 6 (PRILOHA IV).

5.5.1 Vapnik

Vépnik ovliviluje permeabilitu biologickych membran, snizuje krevni tlak a také
snizuje riziko osteopordzy. Vyznamny je také (spolecné s draslikem) jeho vliv na nervovou
a svalovou ¢innost. Doporu¢ované mnozstvi Ca u déti ¢ini 450 mg. U dospélého Eloveéka je
to 800 mg a pro té¢hotné a kojici Zeny az 1200 mg. Vstiebatelnost vapniku z kost’alové ze-

leniny je vyssi nez 50 % [3,36,37].

5.5.2 Zelezo

V lidském téle ¢ini nezastupitelnou ulohu, ktera souvisi s tim v jakych slou¢eninach
je zelezo obsazeno. Zelezo se pirevazné ucastni tvorby cerveného krevniho barviva nazyva-
ného hemoglobin. Vyznamna je sloucenina Zeleza s proteiny a sirou, jejichz hlavni biolo-

gickou funkci je pfenos elektronl. Vstiebatelnost Zeleza do organismu ¢ini 5 — 15 %.
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Ovsem ucinnost vsticbavani Zeleza je regulovana a pii jeho nedostatku stoupne vsticbatel-
nost az na 60 %. Pfitomnost vitaminu C také vyznamné ovliviiuje a zvySuje vyuzitelnost
zeleza. Zelenina poskytuje vSak pouze Ctvrtinu pottebné davky zeleza. Doporucené denni
davky zeleza pro malé déti ¢ini 6 mg. Pro dospé€lého jedince 10 mg, pro kojici 15 a t€hotné
zeny 30 mg.Nedostatek zeleza celkové snizuje imunitu lidského organismu a zplsobuje

onemocnéni zvané anémie (chudokrevnost) [3,34,36,37].

5.5.3 Sodik

Sodik se vyznamné podili na udrzeni osmotického tlaku a vodni rovnovahy
Vv tkdnich. Z téla je sodik vylucovan pfevazné moci ale také potem, coz miize pfi nadmer-
ném poceni vést ke ztraté¢ az 8 g sodiku denné. V ptipadé velkého nedostatku se objevuji
svalové kiece, bolesti hlavy a prijmy. Denni pfijem sodiku by mél ¢init 500 mg denné. Pfi
dlouhodobém nadmérném piijmu sodiku vSak mutze vzniknout hypertenze. V zelenin¢ je

sodik obsazen v pomérné nizkych koncentracich [3,36].

5.5.4 Horcik

Hoft¢ik je v lidském téle nepostradatelny, predevsim proto, Ze se podili na fadé me-
tabolickych déju, pii kterych se vytvati nebo hydrolyzuje ATP. Je nutny pro aktivaci nékte-
rych enzymi a ma taktéz doplikovou funkci pfi tvorbé kosti. V kombinaci s vapnikem
ovlivituje permeabilitu biologickych membran a bunék. Ma taktéz zklidiujici G€inky a
uvoliiuje svalové napéti. Celkova resorpce hoiciku pfijatého potravou do lidského orga-
nismu ¢ini zhruba 40-50 %. Denné by mél byt hot¢ik pfijiman v rozmezi 50 -70 mg pro
déti, 300 mg pro dospéelé muze, 350 mg pro dospélé zeny a pro kojici zeny by mélo mnoz-
stvi pfijatého hoi¢iku odpovidat az 450 mg denné. Jeho dobrym zdrojem je pievazné listo-

va zelenina, ale i v kost'alové zelening je obsazen v pomérn¢ ptiznivych mnozstvich [3,36].

5.5.5 Fosfor

Doporuc¢ené denni davky piijmu fosforu do organismu €ini u déti 500 mg, u dospé-
lych jedincti az 1200 mg. Resorpce fosforu pii bézné smisené stravé dosahuje az 50—70 %.
V téle se nachdzi predevsim v kostech a zubech. Je souc¢ésti také mnoha enzymi a vyso-

komolekularnich molekul [3,36].
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5.5.6 Sira

Vyskytuje se predevSim v sirnych sloucenindch. Funkci tady téchto sloucenin
Vv lidském té€le je, ze plisobi jako biokatalyzatory. Nékteré jsou soucasti proteini a mohou
ovlivitovat chut' a vlni nékterych zelenin. Denni doporuceny piijem siry by mél Cinit

0,1 - 0,6 g. Kostaloviny jsou dobrym zdrojem siry [3,36].

5.5.7 Draslik

Vyskytuje se pfedev§im v mezibunéénych prostorech. Vyznamné ovliviiuje svalo-
vou aktivitu, pfevazné aktivitu srdecniho svalu podili se na aktivaci glykolytickych enzy-
mi, ma mocopudny ucinek a podili se pfedev§im na udrZovani osmotického tlaku
Vv lidském téle. V travicim traktu dochazi K rychlé resorpci drasliku a to az v mnozstvi
90 %. Doporucena denni davka drasliku pro dospélého jedince €ini aZz 2000 mg. Obecné je

doporucovano zvyseni jeho konzumace pii nadmérné ztraté vody z organismu [3,36,37].

5.5.8 Chlér

Vyskytuje se predevsim ve formé aniontd, které se nachazi v plasm¢ bunck a extra-
celularnich tekutinach. Je vyznamny pro zakladni Zivotni funkce a udrzuje v téle osmoticky
tlak. Ve stravé je pfijiman prevazné jako chlorid sodny a to v mnoZstvi 3 az 12 g denné.
Doporucenéd denni davka chloru ¢ini 75 mg pro dospélého jedince a pro déti v mnoZstvi

okolo 300 mg [3,36].

559 Zinek

Ze stravy Clovék denné dodava 4-6 mg zinku. Funkci zinku je ucCast na katalytic-
kych reakcich v mnoha metabolickych drahach. S inzulinem tvofi zinek u¢inné komplexy a
podili se na jeho tvorbé&. Jeho potieba se vyznamné odviji od obsahu mnozstvi bilkovin a
fosforu v potravé ve vétsi mite je vSak skodlivy az toxicky, ovsem piijeti vysokych davek
zinku potravou je vylouc¢ené. Doporucené denni dadvky zinku €ini 15 mg pro chlapce a mu-
ze a 12 mg pro divky a Zeny. Pro muZe a Zeny ve véku 50 let a vySe ¢ini jeho potieba jen

10 mg [3,36,37].
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5.5.10 Jod

V lidském téle se vyskytuje jako soucast hormonu §titné zlazy tyroxinu a podili se na
jeho tvorbé. Uginnost jodu v lidském organismu snizuje nedostatek selenu a ndkterych pro-
teinll. Denni doporucena davka jodu pro dospélého jedince ¢ini 50-70 ng, pficemz dospiva-
jici mladez, téhotné a kojici Zeny maji potiebu znac¢né vyssi. Nedostateény pfijem jodu

mize mit za nasledek vznik onemocnéni §titné zlazy nazyvané hypothyreosa [3,36,37].

5.6 Vitaminy

Vitaminy jsou nizkomolekularni organické slouceniny, které nejsou zdrojem energie
a nejsou ani stavebnim materidlem. V biochemickych reakcich jsou soucasti katalyzatorii a
byvaji nazyvany jako exogenni esencialni katalyzatory. RozliSujeme vitaminy rozpustné ve
vod¢ a rozpustné v tucich. Kostdlova zelenina je obecné dobrym zdrojem vitamind, jak
hydrofilnich tak hydrofobnich. Dostatek vitamind je pro lidsky organismus nezbytny. Za-
jistuje zdravi jak fyzickeé, tak psychické, chrani organismus pfed sniZenou imunitou, depre-

semi i Ginavou [3,36].

5.6.1 Thiamin (vitamin B;)

Thiamin pfijimany potravou je v lidském téle esterifikovan na thiamindifosfat, coz
je kofaktor mnoha enzymd, zacastiiujicich se na metabolismu sacharidii a aminokyselin.
Denni potfeba tohoto vitaminu se pfimo odviji od ptijmu sacharidii (D-glukosy) potravou.
Doporu¢ované denni mnozstvi thiaminu €ini pro dospélého ¢lovéka s dennim energetickym
12600 kJ 1,2 mg. Konzumaci zeleniny bude pokryto z celkové denni davky thiaminu okolo
16-20 % doporucovaného denniho ptijmu. Nedostatek vitaminu v lidském téle zpiisobuji i

antivitaminy, z nichz vyznamny je enzym thiaminaaza [3,36,37].

5.6.2 Riboflavin (vitamin B))

Riboflavin se vyskytuje jako volna latka, ale vétSinou se vyskytuje ve formé ri-
boflavin-5-fosfatu. Doporucené denni davky tohoto vitaminu u dospé€lého ¢loveka Cini do
1,7 mg. Z doporu¢ovaného mnozstvi zelenina zajiStuje asi 10 % piijmu riboflavinu. Pfi

vareni zeleniny dochazi ke ztratam riboflavinu okolo 30-40 % [3,36].
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5.6.3 Niacin (vitamin PP)

Niacin je kyselina nikotinova a jeji amid, pficemz ob¢ tyto slouceniny maji stejnou
biologickou hodnotu. Podili se na energetickém metabolismu a je koenzymem reduktaz.
Potieba tohoto vitaminil je rizna a odviji se od riznych faktori a to naptiklad na konzuma-
ci bilkovinnych potravin, pfedevsim téch s obsahem tryptofanu. Doporucované denni
mnozstvi tohoto vitaminu pro dospélého jedince €ini asi okolo 10 mg. Kost'alova zelenina
je pomémé dobrym zdrojem niacinu, napiiklad brokolice obsahuje az 10 mg.kg™ niacinu

[3,36].

5.6.4 Pyridoxin (vitamin Bg)

Jako pyridoxin jsou oznaCovany tii biologicky piibuzné aktivni derivaty. Podili se
na ochrané cév pred kornaténim, zabezpecuje spravnou funkci jater i nervové soustavy.
Doporuceny denni pfijem tohoto vitaminu pro dospélého jedince ¢ini 0,3—2,6 mg. Zelenina

zajistuje piijem pyridoxinu okolo 22 % [3,36].

5.6.5 Kyselina pantotenova (Bs)

V ptirod¢ se vyskytuje jen D-(+)-forma, pficemz biologicky aktivnimi formami jsou
koenzym A a ACP. Funkci tohoto vitaminu je zabranéni Sedivéni, vypadavani vlasu, také
zabranéni porucham traviciho Ustroji a koznim poruchdm. Doporuceny denni piijem tohoto
vitaminu pro dospé€lého jedince ¢ini okolo 6-8 mg. V zelening je kyselina pantotenova ob-

sazena jen v malych koncentracich [3,36].

5.6.6 Kyselina listova (vitamin Bo)

Utinek tohoto vitaminu spo&iva v ovliviiovani krvetvorby a pfemény bilkovin, ma
antianemicky tc¢inek. Nedostatek tohoto vitaminu zpusobuje chudokrevnost a také potize s
travenim. Podili se taky na tvorbé hormonu serotoninu. Zelenina je obecné dobrym zdro-

jem tohoto vitaminu [3,36].

5.6.7 Kyselina askorbova (vitamin C)

Biologicky aktivni slouCeninou tohoto vitaminu je kyselina askorbova. Podili se
pfedevsim na hydroxyla¢nich reakcich v organismu. M4 antioxida¢ni vlastnosti, kdy reagu-

je s volnymi radikaly. Podili se i na ochran¢ vitaminu E, kdy reaguje s jeho oxidovanymi
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formami a také inhibuje tvorbu nitrosaminti. Doporu¢ovany denni pfijem kyseliny askor-
bové je 60—200 mg. Nedostatek kyseliny askorbové zptsobuje skorbut projevujici se krva-
cenim z dasni. Dale nedostatek tohoto vitaminu zplisobuje tnavu, Spatnou funkci imunitni-
ho systému. V ptipadech nedostatku vitaminu C a s tim spojenymi poruchami se doporucu-
je podavat az 1000 mg kyseliny askorbové denné. Zelenina je velmi dobrym zdrojem toho-
to vitaminu. Castou konzumaci zeleniny a dobrym zasobenim organismu vitaminem C se
zvySuje ¢innost mozku. Vitamin C je vSak pomérné nestaly, pfi tepelnych a technologic-

kych tpravach dochazi ke ztratam az poloviny obsahu vitaminu C [3,36].

5.6.8 Biotin (vitamin H)

Vyskytuje se predevsim jako prosteticka skupina mnoha enzymd, které se podileji
na pienosu oxidu uhli¢itého. Podili se na metabolizmu mastnych kyselin a vyznamné pfi-
spiva k dobrému stavu pokozky. Z potravy je syntetizovan pouze volny biotin. Denni pfi-
jem tohoto vitaminu se odhaduje na 50-100 nanogramuti a je bézné kryta jak pfijimanou

potravou, tak produkeci sttevni mikroflory. V zelening je pfitomen v nizsich davkach [3,36].

5.6.9 Retinol (vitamin A)

Aktivni formou tohoto vitaminu je all-trans-retinol. Aktivitu vitaminu A vykazuji
také dalsi pfirozené se vyskytujici slouceniny ze skupiny karotenoidll nazyvané provitami-
ny A. Mezi nejvyznamnéjsi provitaminy vitaminu A je fazen beta-karoten. Funkce vitami-
nu A spociva v biochemii zrakového vjemu a biosyntéze bilkovin. Doporuc¢ena denni dav-
ka retinolu pro dospélého ¢loveka ¢ini 0,8-1,0 mg. K pteméné karotend na provitamin A
dochdzi v jatrech, proto lidé se Spatnou funkci jater maji sniZenou schopnost pfemény karo-
tenu na provitamin A. V organismu se vitamin A vyskytuje v zasob¢, proto neni nutné ho

konzumovat denn¢. Zelenina je dobrym zdrojem piedevsim cis-beta-karotenu [3,36].

5.6.10 Kalciferol (vitamin D)

Nejvyznamnéjsi z této skupiny latek je vitamin D, neboli ergokalciferol a vitamin
Ds-cholekalciferol. Vznik téchto vitamini je podminén piitomnosti UV zéfeni
z provitamini vitaminu D. Vitamin D se podili na zvySovani vyuzitelnosti Ca a P. Denni
doporucovana davka cholekalciferolu pro dospélého ¢loveka ¢ini 2,5 az 10 nanogramu.

Nedostatek se projevuje kiivici obzvlasté u déti a u dospélych fidnutim kosti téZ nazyvané-



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 42

ho osteoporoza. Vysoké davky tohoto vitaminu také nejsou vhodné, pii dlouhodobém vy-
sokém piijmu dochazi k hyperkalcinemii (Ca je uvoliovan z kosti a ukladan mezi organy).

V kost'alové zeleniné se vyskytuje v mensich mnozstvich [3,36].

5.6.11 Tokoferol (vitamin E)

Aktivitu vitaminu E vykazuje osm strukturné ptibuznych derivati chromanu. Obec-
né je vitamin E nejvyznamnéjSim lipofilnim antioxidantem. Je nezbytny pro déleni bunek,
podili se na ochran¢ bunéénych cytoplasmatickych membran. Zvysuje Zivotnost cervenych
krvinek a vyznamny je také jeho ucinek zpomalovani starnuti. Plsobi preventivné proti
kardiovaskularnim chorobam a vzniku onkogeneze. Denni doporu¢ovana davka vitaminu E
pro dospélého ¢loveka ¢inni okolo 15 mg a je pfimo spojena s konzumaci polyenovych
mastnych kyselin. Denni ddvka 15 mg je proto uréena pro jedince, ktery ma také praimérny
ptijem téchto mastnych kyselin (14-19 g). Nedostatek tohoto vitaminu v organismu ¢loveéka
byva vzacny. Ojedinéle se objevuje u novorozenat a adolescentli a projevuje se degenera-
tivnimi svalovymi a nervovymi zménami. Kostalova zelenina patii mezi pomérné dobré

zdroje vitaminu E [3,36].

5.6.12 Vitamin K

Z latek vykazujicich aktivitu vitaminu K, je vyznamny vitamin K; neboli fylochinon,
ktery se hojn¢ vyskytuje pravé v potravinach rostlinného ptivodu. Vyznamné ovliviiuje
srazlivost krve. Pusobi jako regulator obsahu vody v organismu clovéka a pfispiva
k optimalni rovnovaze prvkia v téle ¢lovéka. Denni potieba vitaminu K je pro dospélého
¢lovéka odhadovana od 0,01-0,14 mg, pfi¢emz polovina této denni divky je obsazena
Vv zelenin€. Druhou polovinu tohoto mnozstvi zajisti konzumace bézné potravy a také pro-

dukce vitaminu K stievni mikroflorou [3,36].

5.7 Ostatni nutri¢né vyznamné latky

5.7.1 Glykosidy

V rostlinach jsou glykosidy molekuly sacharidii vdzané s necukernou slozkou, kte-

rou mize byt napt. alkohol, kumarin, flavon. Vznikaji reakci poloacetalové hydroxylové
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skupiny cukru s hydroxyslou¢eninami. Vlivem enzymu dochazi k hydrolyze, kdy se $tépi
na jednotlivé slozky. Tyto enzymy glykosidy doprovézeji a nachazi se v riiznych buiikach.
V rostlinach maji pravdépodobné zasobni funkci, pfedev§im kvili obsahu cukru, ale i
ostatnich komponenti. V zelenin€ jsou obsazeny hojné, ale pomérné¢ v malych mnozstvich,
coz je priznivé predevsim pro lidské zdravi. Velka mnoZzstvi téchto latek mohou byt totiz

zdravi Skodliva, ale v nizkych koncentracich ptisobi blahodarné na lidské zdravi [3,34,35].

5.7.2 Thioly

V zelening se predev§im nachazi allylsulfidy, glukosinolaty a jejich produkty.
V zelening se vyskytuji hojné a to v rozmezi okolo 50 az 2000 mg.kg™ a vyznamny je je-
jich antikarcinogenni uc¢inek, piredevsim tedy snizuji riziko tvorby nddort a to predevsim
plicnich. V brukvovité zelenin€ jsou nékteré tyto latky obsaZeny ve vyznamnych mnoz-
stvich. Allicin je latka, ktera pusobi vysoce antibakterialng. Jiz pii nizkych koncentracich
usmrcuje poméerné vysoka mnozstvi bakteridlnich ptivodci mnoha chorob, plisobi také an-

tibioticky a je vhodny pro 1écbu astmatu [3].

Glukosinolaty jsou vyznamné svym antikarcinogennim a antibiotickym Uc¢inkem.
Jejich biologicka ucinnost se projevuje az po rozruseni rostlinnych pletiv, kdy jsou gluko-
sinolaty Stépeny enzymem zvanym myrosinasa. Cely tento proces urychluje pfitomnost
kyseliny askorbové a vzniklé produkty maji protektivni u€inky. NejvyznamnéjSim ucinkem
je schopnost inaktivovat nadmérny vznik volnych radikalt. V kostalové zeleniné se vysky-
tuji predevsim 4 vyznamné glukosinolaty a to glukobrassicin, glukorafanin, sinigrin a pro-
goitrin. V posledni dobé¢ je vSak védécky velmi sledovana sloucenina, kterd vznika enzy-
movou hydrolyzou glukobrassicinu a nazyva se sulforafan (SFN). U této latky je pfedpo-

kladan pomérné vysoky antimutagenni u¢inek [3,18,20].
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ZAVER
Tato bakalafska prace shrnuje obecné informace tykajici se charakteristiky kost'alo-

vé zeleniny, naroky na jeji péstovani, vyzivovou hodnotu a vliv obsazenych latek na lidské

zdravi.

Kostalova zelenina je dobrym zdrojem vlakniny, vitamina a to predevS§im vitaminu
C, mineralnich latek, bilkovin, sacharidi a mnoha dalSich vyznamnych bioaktivnich latek,
které piiznive ovliviuji lidské zdravi. Vyznamné jsou piedevsim karotenoidy, flavonoidy a
polyfenoly. Vzhledem k pomérné optimalnimu obsahu téchto latek ma tato zelenina dobré
ucinky na lidské zdravi a poméha pfedchdzet mnoha onemocnénim, kterd jsou zplsobena
predevsim nespravnou jednostrannou stravou s vysokym obsahem tukii a naopak nizkym
obsahem vlakniny, vitamint a mineralnich latek. Je povazovana za pravdépodobny anti-
karcinogen, pfedevsim diky uc¢inku glukosinolati. Vyznamné se podili na latkové vymené,
zlepsuje ¢innost srdce a plisobi preventivng proti onemocnéni, které se nazyva aterosklero-

za neboli kornaténi cév, s tim samoziejmé souvisi i snizovani rizika infarktu myokardu.

Do jidelnicku by méla byt kostalova zelenina zafazena alespon jednou tydné. Nej-
1épe by méla byt konzumovana za syrova, protoze takto si zachova co nejvice bioaktivnich
latek a nedojde k jejich ztratam zptsobenych technologickym a kulinarnim opracovanim.
Konzumace této zeleniny je také doporucovana pii potizich s obezitou, nebot’” obsahuje
pomérné vysoké mnozstvi vldkniny, ktera vyznamné pfispiva ke snizovani hmotnosti.
Vlaknina urychluje pfechod traveniny zazivacim ustrojim a zpomaluje pfeménu glukozy.
Pomaha pii zacpach a ptizniveé ovlivituje rozvoj pfirozené stievni mikroflory. VIdknina na
sebe ve stieveé vaze Skodliviny a odvadi je tak z té€la ven. Diky této funkci se vldknina také
podili na snizovani hladiny Skodlivého cholesterolu piijatého potravou. Oblibenost a s tim
spojenou pravidelnou konzumaci kost'alové zeleniny snizuje fakt, ze na citlivé jedince né-

kdy piisobi nadymavé.

Kostéalova zelenina je také dobrym zdrojem nékolika antioxidacnich slozek, které
pusobi proti nadmérnému Gc¢inku volnych kyslikovych radikali. Pti nedostatku antioxidan-
t v lidském téle miize dojit k poSkozeni bunék pravé volnymi radikaly. Nejvyznamnéjsi z
antioxidantti jsou skupiny polyfenolt, karotenoidt a tokoferold. Jejich pravidelny piijem
potravou pomaha ptredchéazet vzniku civilizacnich chorob a pfedev§im vyznamné a dalezité

jsou pro kufaky, protoze pravé nikotin snizuje obsah antioxidantd v Krvi.
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PRILOHA I: FYZIOLOGICKE PORUCHY KOSTALOVIN

Tabulka 2: Fyziologické poruchy kostalovin [1]

Porucha

Vyskyt na plodiné

Projevy

Priciny

Vyslepnuti

Kveétak, brokolice,

kedlubna, zeli

Nevytvaii se srdécka, ¢epele mladych listt

silné deformované

Nedostatek MO v pudg, kyselé pidy, po-
stiik sadby 0,01 % molybdenanem sodnym,

vapnéni

Praskani bulev

Drevnaténi

Kedlubna

Nerovnomérny rast, napadeni krytonoscem

Vysychani vnitinich pletiv

Vykyvy v pravidelné zavlaze, déletrvajici

sucho

Hnédnuti razice, du-

tost kost’alu

Kvétak, brokolice

Hnédnuti ruzic

Nedostatek B v ptade¢, kropit hnojivy s ob-
sahem B, postfik sadby 0,02 % kyselinou

boritou

Piedcasna tvorba

razic

Kvétak, brokolice

Tvori se malé razice

Zatvrdla sadba, suché, pfilis teplé pocasi

Vybihani

Kvétak, brokolice,
kedlubna

Nevytvaii se kvalitni konzumni ¢ast, rostliny

vybihaji do kvétu

Predpéstovani sadby za nizkych teplot pod
10°C, suché, teplé pocasi obdobi tvorby

konzumni ¢asti




PRILOHA II: FYZIOLOGICKE PORUCHY PEKINGSKEHO A CINSKEHO ZELI

Tabulka 3: Fyziologické poruchy pekingského a ¢inského zeli [1]

Porucha Vyskyt na plodiné Projevy Piiciny
Fyziologicka nekroza Pekingské zeli Uvniti hlavky listy Nedostatek Ca na kyselych pidach, pii ptehnojeni N, po ristovém
vnitinich listd hlavky hnédnou Soku vlivem pfesazovani, obdobi sucha, prevence vyrovnana vyziva
N, Ca, K
Vybihani do kvétu Pekingské, ¢inské zeli  Nevytvareji se hlavky  Nizka teplota pod 18 °C v obdobi kliceni a vzchazeni a v pocatec-

a rostliny vytvareji

kvétenstvi

nim obdobi rastu




PRILOHA III: NUTRICNI SLOZENI KOSTALOVE ZELENINY

Tabulka 5: Nutri¢ni slozeni jednotlivych druhti kost'alové zeleniny (%) [1]

Zeli hlavkové Zeli hlavkové Kvétak Brokoli- Kapusta Kapusta Kedlubna Kaderavek
bilé gervené ce hlavkova rizickova

Susina 8,0 8,2 8,4 10,3 11,0 11,5 8,7 13,7
Bilkoviny 1,5 1,6 2,4 44 3,1 5,2 2,1 43
Lipidy 0,2 0,3 0,3 0,9 0,5 0,6 0,2 0,9
Sacharidy 4,6 6,0 44 2,9 6,7 7,6 58 2,1
Popelovi- 0,6 0,7 0,82 1,1 1,0 1,4 0,9 1,1
ny

Vlaknina 2,7 3,0 1,8 2,8 3,1 1,6 2,2 3,3

*st — stopové mnozstvi



PRILOHA IV: MINERALNI LATKY V KOSTALOVE ZELENINE

Tabulka 6: Obsah mineralnich latek v jednotlivych druzich kodtalové zeleniny (mg.kg™) [1]

Zeli hlavkové Zeli hlavkové Kvétak  Brokolice Kapusta Kapusta Kedlubna  Kaderavek
bilé Eervené hlavkova rizickova
Ca 530 400 530 1100 800 320 630 2120
Fe 8,8 1,2 7,0 13,0 15,0 16,6 19,0 19,0
Na 150 200 229 140 94 61 271 420
Mg 150 150 118 240 176 200 243 340
P 300 860 540 800 660 860 513 870
K 2275 2050 2500 4640 2460 3100 2290 4900
Zn 1,9 1,9 2,2 6,0 3,2 5,4 1,7 4,0
S 650 650 336 1350 1780 1300 408 1300
Cu 0,1 0,2 0,3 0,2 0,1 1,0 1,4 0,3
Se St st st st 0,02 - - 0,02

I 0,07 0,04 0,009 - 0,02 0,005 13 0,005




*st — stopové mnoZstvi



PRILOHA V: VITAMINY V KOSTALOVE ZELENINE

Tabulka 7; Obsah vitamini v jednotlivych druzich kostalové zeleniny (mg.kg™) [1]

Zeli hlavkové Zeli hlavkové Kvétak  Brokolice Kapusta Kapusta Kedlubna  Kaderavek
bilé Eervené hlavkova rizickova

A 1,40 0,55 0,38 19,00 12,60 2,00 0,30 41,00
B1 0,60 0,60 1,17 0,90 1,20 1,05 0,50 1,00
B, 0,70 0,70 0,89 2,10 1,00 1,50 0,70 2,50
Bs 14 1,5 2,0 1,5 2,2 2,8 1,2 2,6

C 330 520 390 1300 350 1150 450 1100
E 4,2 20,0 1,8 15,0 17,5 20,0 St 17,0

*st — stopové mnoZstvi



