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VYZNAM OVOCIA VO VYZIVE DETI
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Suhrn:

V s(rasnosti sa stale viac a viac do popredia dostawabj@matika konzumaécie ovociaste. Casto je
uvedena problematika podcenena a prehliadnuta atiegy dopad nespravnej vyzivy sa odzrkadli az
neskorsie. Vyznam konzumacie ovocia vidime v renkegetickej hodnote, vysokom obsahu vitaminov
a mineralnych latok, vlakniny, enzymov, antioxidana flavonoidov. Z/fadiska prevencie je Yii
dblezité informovadeti o probléme spravnej vyzivy prostrednictvaojgktov ako su napr.” Zdrava
péarka“, ,Skola podporujlica zdravie®.

KPa¢ove slovaovocie, vyZiva deti, prevencia
Uvod

V sikasnosti sa pri hodnoteni potreby ovocia’adiska vyzivy deti do popredia dostava otazka
nutricnej hodnoty plodov. Nuttha hodnota ovocia berie do Gvahy biologicki hodnstalfadom na
vyuzitelnog’ a potrebu vyzZivovych faktorov priudsky organizmus. Biologicka hodnota ovocia je
charakterizovanaizkou energetickou hodnoto81-105 kcal /100 g, aleslativnhe vysokym obsahom
mineralnych latok, vitaminov a inych latok, priaznivo ovplywjacich fyziologickych procesy
v organizmecloveka. Zo vSetkych druhov ovocia ma najvysSiu vg¥il hodnotu avokado — jeho
energeticka hodnota je az trojnasobne vysSia aikgah druhov ovocia. Ovocie je zdrojomTkej
skupiny uzit@énych latok-vlakniny. Nakd’ko viaknina je nestravitea, prechadzarevami ako ,kefa“
acisti vnutornu stenudriev a sdasne na seba viaze rézne toxické latky, ako ajdspforozkladu
cholesterolu — Zové kyseliny. Winok vitaminu C a vlakniny zosilje eStedalSia skupina latok
rastlinného povodu -flavonoidy, ktoré pdsobia antioxidae a chrania vitamin C a mnoki&@lSie
biologicky vyznamné zkeniny pred niivym pdsobenim kyslika a najma jeho aktivnych forie
kyslikovych radikalov. VEmi vysoky obsah flavonoidov sa vyskytuje v aréigrnoplodej (1-2 %
ovocnej susiny).

Dal3ou skupinou latok, ktoré upayju zdravie stenzymy — katalyzatorgiochemickych reakcii.
Telo ich bul’ produkuje alebo ziskava potravou zo surového avdenzymy (proteolyticky enzym
bromelin a proteaza), podobné pepsinu a papaiorté kpomahaju traveniu bielkovin, okrem inych
nutricne délezitych latok, obsahuje ananas.

Vyznamna skupina latok, pésobiaca proti Skodlivym’'mym radikdlom, nachadzajuca sa
v ovoci, suantioxidanty uz spominany vitamin C, vitaminy A a E. Vitamins& méze vytvara
priamo v organizme z farbiv karotinov, ktoré tvasiggas’ pestro sfarbeného ovocia, akym sa marhule
¢i maliny.



Vyznam ovocia vo vyZive deti

Vyznam ovocia Vv Struktlre spravnej vyzive detirsadds uvedomuje kazdglovek. MaloTudi sa
vSak aj potla toho riadi. Na jednej strane pretrvava nedostataicia v stravovani, na druhej strane
vysoka cena obmedzuje ich spotrebu v domacnostiach.

Na zaklade odpotiania svetovej zdravotnickej organizacie WHO je menyna konzumacia
aspa 2-3 porcii ovocia a zeleniny, denna spotreba 400-§ ovocia pbsobi preventivne ¢vo
nadorovym ochoreniam.

Ovocie sa vyznalje vysokym obsahom vody az 70-90% vo viazanej éoapreto sa pomalSie
vstrebava a menej taZuje oblkky a srdce. NavySe ovocie j@ahko straviténé a ma osviezujuci
ucinok. Obsah bielkovin je v ovoci zanediate (0,3 — 1,3 mg/100g), @om neobsahuje vSetky
plnohodnotné bielkoviny. Na tuky su bohaté Skruping, ktoré obsahuju viac ako 40 % tukowaho
az 85 % tvoria esencialne nenasytené mastné kyselm sacharidov je v ovoci zastupena glukéza,
fruktéza a sachardza, Skrob iba v nezrelom ovodéknina sa v ovoci nachadza v podobe pektinu,
celulézy a hemiceluldézy predovSetkym v jadrovingeblka, hrusky, miSplia a dula) a v egresi.

Vyznam ovocia vo vyzive deti spiwa v jeho vysokom obsahu vitaminov a mineralnyétoK.

Z vitaminov sa jedna predovSetkym o prisun vitam@uE, K, kyseliny folovej a karotenoidov
(provitamin A). Rovnako nie je zanedhaté ani mnoZzstvo vitaminov skupiny B, predovsSetkyfn B
B2, ale rozhodne treba podotkhi@e ovocie v surovom stave neobsahuje vitaminBR2 Vitamin C
zabezpéuje Siroké spektrum biologickych uloh, medzi inymipotrebny pri hojeni ran, zabezpg
normalnu funkciu imunitnych ochrannych systémowszye vstrebavanie Zeleza a zasahuje do tvorby
viacerych hormonov. Délezity zdroj vitaminu C mt/uju Sipky (400 mg/100gjierne ribezle (166
mg/100g) a kivi (71 mg/100g). Jedna bdddiernych ribezli obsahuje 2 mg vitaminu C, na pokryt
odporitanej dennej davky pre deti je nevyhnutnd konzuma&atO bobill. Obsah vitaminu C
v ¢iernych ribezliach je Stvornasobne vyssi ako v pamtach. V pripade kivi 1 g ovocia predstavuje 1
mg vitaminu C. Délezity prisun vitaminu C hlavheimnom ovoci predstavuja citrusové plody
(citrony obsahuju 49 mg/100g, mandarinky 32 mg/100gmarate 51 mg/100g a grapefuity 43
mg/100 g vitaminu C). Tieto plody sa vyzoal okrem iného i vysokym obsahom flavonoidov-
hesperidinu s antibakterialnym a g@sgujacim (&inkom a rutinu s posiljacim &inkom na cievy.
Flavonoidy obsiahnuté v citrusovom ovoci chranigamin C pred moZnou oxidaciou. Nie je
zanedbatiny ani obsah selénu a kremiku pésobiaceho priazmvtvorbu kostnej hmoty. V zimnom
obdobi sa preventivhe odpoéaivypt’ pohar citronovej tavy, avsak pri vysokej konzumacii moéze
vyvolat’ citron u deti hnékovité ochorenia.

E vitamin je zastupeny hlavne v orechoch, 5 dkgrypak dennd odpokianu davku,d’alSimi
ddlezitymi zdrojmi vitaminu E séierne ribezle a maliny.

Vitaminy skupiny B zohravaju dolezitu ulohu prikévej premene a spravnej funkcie nervového
systému. Za zmienku stoji obsah vitaminov skupiny Brozne, B1 v orechoch a Sipkach a B6
v bananoch. Za dolezity zdroj kyseliny listovej rabie povazowahrozno, slivky, najddlezitejSi prisun
niacinu zabez@eju Skrupinoviny.

Z mineralnych latok je ovocie zdrojom predovSetkyraslika a hatika.

Draslik predstavuje az 50 % vSetkych mineralnytbkl@bsiahnutych v ovoci. Za dbélezity zdroj
draslika mézeme povazav&ervené ribezle, slivky, marhule, m jeho najvySSim obsahom sa
vyznauju orechy (az 1000 mg/100g), avokado (503 mg/1,0d@tle (650 mg/100 g) a banany (393
mg/100g). Draslik stabilizuje krvny tlak a regulinespodarenie vodykudskom tele.



11 % z celkového mnozZstva kidka prijimame z ovocia. Za najdélezitejSi zdrojdika mézeme
povazovd orechy (250 mg/100g).

Ovocie predstavuje 3 % z celkového prijmu vapndeaddlezité zdroje vapnika mdézeme adria
maliny (40 mg/100gXierne ribezle (45 mg/100gyatle (65 mg/100g), figy (54 mg/100g) .

Zo stopovych prvkov je v ovoci zastuperielezo predovSetkym v ribezliach, orechoch,
lieskovych orechoch, Sipkach, broskyniach a ostach. Zelezo je dodlezitd &E enzymov
a bielkovin, zdastiuje sa transportu kyslika (hemoglobilfled’ je obsiahnutéa v orechoch a ribezliach,
zinok v orechochmangéan v lieskovych orechoch, orechoch, mandliach, jahbdgblkach, hrozne,
kremik v bananoch a egresi. V pripade nedostatku mednddtza ku chudokrvnosti, obmedzeniu
rastu, zinok je stag’ou délezitych enzymov a mangan zohrava ulohu alktragenzymov.

Programy podporujuce konzumaciu ovocia na Slovensku

V ramci stratégie ,,Zodpovednosti sioverejnosti“ zahdjil Ahold v oktébri 2004 projektravej
vyZivy s jednoduchym nazvom suavisiacim s odganou dennou davkou ovocia a zeleniny — projekt
.Zdrava P&ka“. Projekt , Zdrava p&a" je uckeny predovSetkym dem - Ziakom prvého stuia
zékladnych Skél. Formou hier atsdi sa tentoszdelavaci projekt snazi podnie®® u deti dobry
vzt’ah k ovociu a zelenineJeho hrava forma nezdotage, Ze ovocie a zelenina sa musia j@setoze
su zdraveé. Zdrava Plka Hada spbsob ako zménpoh’ad deti na ovocie a zeleninu, aby ich vnimali
ako prirodzenu siag’ ich kazdodennej stravy. Nazov vyplyva zo skatusti, Ze odbornici na zdrava
vyZivu nam odporéaju konzumové ovocie alebo zeleninu minimalnetj@at denne. Uvedeny projekt
sa nachadza na stranke //www.zdrava5.sk/. Jedéatktivity v sebe zahaju : Co je zdrava 5, Zdrava
pa’ka jako liek, Vesela kucharka a Detidie sa hré

,Skola podporujica zdravie* jdal'sim projektom na Slovensku, ktorého jednym z déjehi
cielov je aj zdrava vyziva. Patri medzi aktivne sa fjapice projekty, je mu venovana sustavna
pozornos v Skolskych i v mimoskolskych aktivitach. Ziaci jaanoznog dostavéa desiate, cez V&
prestavku si modzu zakdpijogurty, ovocné dzusy. Ziaci sa &stuji na roznych 3Sportovych
aktivitach, na vychadzkach do prirody, na exkutzidwyletoch nie len na Slovensku, ale i v zal#iani
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