Ako pripravit zeleninu, aby mala najviac zivin

Surova vs. varena zelenina: odborny prehlad, myty, fakty a
odporucania, ako pripravit zeleninu tak, aby mala najvyssiu
biologicku dostupnost zivin

Odborny, prakticky a vedecky podlozeny prehlad o tom, ako tepelna Uprava ovplyvnuje
ziviny a ako ziskat maximum z kazdej porcie zeleniny.

Uvod

Zelenina je zakladom zdravej vyzivy, no sposob jej pripravy rozhoduje o tom, kolko zivin z
nej telo realne vyuzije. Mnoheé tradicné predstavy o najzdravsej surovej zelenine su
zalozené na mytoch, ktoré moderna vyzivova veda vyvracia. Tepelna uprava moze zvysit
biologicku dostupnost zivin, znizit antinutrienty a zlepsit stravitelnost. Tento dokument
prinasa odborny, prehladny a prakticky suhrn toho, ako jednotlive metody varenia
ovplyvnuju vitaminy, mineraly a antioxidanty — a ako pripravit zeleninu tak, aby mala
najvyssiu vyzivovu hodnotu.
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Prehlad tepelnej Upravy zeleniny: vyhody a nevyhody

Q Metoda <= Plusy = Minusy

Minimalne straty vitaminu C a folatu,
zachovanie farby a textury, vyssia
dostupnost karotenoidov, Setrné pre
travenie,

Menej vyrazna chut, niektore
polyfenoly sa lepsie uvolnuju pri
vyssich teplotach.

Varenie v pare

Znizuje oxalaty, zachovava farbu a Mierna strata vitaminu C, nie je

Blansirovanie chrumkavost, idealne pred mrazenim. to plnohodnotna uprava.

Zvysuje vstrebavanie vitaminov A, E, K, Riziko prehriatia oleja, oxidacia

Restovanie vyrazna chut, rychla Uprava. nevhodnych olegjov.
I Zvysuje dostupnost lykopenu, intenzivna Vyssie straty vitaminu C, riziko

PecCenie , o .
chut, tvorba antioxidantov. akrylamidu.

Varenie vo Zmzwegntmgtneﬁy, vhodr\e pre Vitaminy prechadzaju do vody,
strukoviny, mineraly prechadzaju do o .

vode . makka textura.
vyvaru.

. Setrné, znizuje goitrogény, tuk zlepsuje  DLhsi ¢as znamena vyssie straty

Dusenie o . ) . .

vstrebavanie zivin. vitaminov, menej chrumkave.
. . Vysoka chutova atraktivita, dobra Vysoky obsah tuku, oxidacia

Fritovanie , . , .

dostupnost karotenoidov. oleja, akrylamid.
. . Intenzivna chut, vyssia dostupnost Riziko zuholnatenia, strata

Grilovanie L
polyfenolov. vitaminu C.

Sous-vide Mmma[ne straty vitaminov. perfektna Potreba vybavenia, dlhy cas.
textura.

Mikrovinna

dprava Najnizsia strata vitaminu C, rychla uprava. Nerovnomerne zohrievanie.



Ziviny, ktoré su lepsie vstrebatelné po tepelnej uprave

# Zivina ® Potravina <) Preco je varena forma vyhodnejsia
Lykopén paradajky teplo zvysuje dostupnost az o patdesiat percent
Beta-karotén mrkva, tekvica, bataty teplo + tuk znamena nasobne vyssia absorpcia
Lutein sSpenat, kel varenie uvolni lutein z rastlinnych buniek
Antioxidanty huby teplo deaktivuje toxiny a zvysuje dostupnost

Mineraly, oxalaty a fytaty: kedy je varenie nevyhnutné

! ® Kde sa o & . -
Antinutrient  nachadza ® Preco je problém *{ Ako pomaha tepelna Uprava

Spenat, mangold, blansirovanie znizuje obsah o

Oxalaty cvikla viazu vapnik, zelezo tridsat az patdesiat percent

Fytaty strukoviny, Znizuu vstrebavanie varenie, namacanie, fermentacia
obilniny, orechy ~ mineralov ' '

Goitrogény E;(;Ezttl;a' kel znizuju vyuzitie jodu  para, dusenie, kratke restovanie

Brokolica, kel, kapusta a hypotyreodza: aka uprava je najlepsia

® Metdda Upravy hlubovin Preco je vhodna

Para deaktivuje goitrogeny, zachova vitamin C
Blansirovanie Znizuje naduvanie, zachova farbu
Jemné restovanie zlepsuje stravitelnost

Pecenie pri nizSej teplote  zachova cenny sulforafan

Tuk a vstrebavanie vitaminov: preco je tento bod casto nepochopeny

@® Téma okolo

tUkov < Vysvetlenie a prakticky pohlad

Vitaminy A, D, E, Ka karotenoidy su rozpustne v tukoch, bez nich ich

PrecCo tuk pomaha N
telo vyuzije len minimalne.

Bielkoviny ako Maso, ryby, vajcia, tofu a syry prirodzene obsahuju tuk, preto netreba
zdroj tuku premastovat kazdu porciu.

Kedy tuk cielene  Pri Cisto rastlinnych jedlach, pri intervalovom stravovani,

pridat nizkosacharidovej diete alebo na zvysenie energie.

Najlepsie

kombinacie Paradajky + olivovy olej, mrkva + ghee, pecena zelenina + orechy.



Vitamin C: viac nez len pomocnik zeleza

Mechanizmus Preco je ddlezity a ako funguje Idedlne kombinacie

Redukuje Fe** — Fe®*, ¢im vyrazne zvysuje
Vstrebavanie  absorbovatelnost rastlinného zeleza v Creve.
zeleza Znizuje ucinok fytatov a polyfenolov, ktore

Spenat + citron, fazula +
paradajky, cicer +

zelezo blokuju paprika

Aktivuje enzymy prolyl- a lysyl-hydroxylazu, kolagen + citronova
Tvorba ktore stabilizuju kolagenove viakna. Bez voda, masovy vyvar +
kolagénu vitaminu C sa kolagen netvori spravne — slabsie cerstva petrzlenova

tkaniva, horsie hojenie. vnat

Podporuje absorpciu medi, ktora je klucova pre  Cisté kakao + ovocie,

\r;s;rdeibavanle krvotvorbu, tvorbu kolagénu a funkciu orechy + citrusove
antioxidacnych enzymov (napr. SOD). plody
L Obnovuje oxidovany vitamin E spat do aktivnej . .y
Regeneracia N o ) avokado + citron,
. ] formy — silngjSia antioxidacna ochrana buniek a . , . .
vitaminu E , olivovy olej + paradajky
membran.
G Chrani rastlinné polyfenoly pred oxidaciou, ¢im  kvalitny zeleny caj +
Stabilizacia N o . - o 0 ,
zvysuje ich antioxidacny ucinok a biologicku citron, bobulove ovocie
polyfenolov , :
dostupnost. + Citrusy
Podpora ZvySUJe’aktlwtu neutroﬁtov, .poldporuljle o paprika + hummus.
, : fagocytozu a skracuje trvanie infekcii. Chrani ) .y
imunity brokolica + citron

imunitne bunky pred oxidacnym stresom.

Silny antioxidant, ktory neutralizuje volnée

Ochrana buniek radikaly a chrani DNA, lipidy a proteiny pred Kivwi, citrusy, bobulove

poskodenim. ovecie
Ako pri vareni nestratit vzacny vitamin C
s Prakticky tip <) Preco to funguje a ako postupovat
Varenie v pare Tieto metody vyzaduju minimalny kontakt s vodou a kratky cas,

a mikrovlnka (parna) Co su najlepsie podmienky pre zachovanie vitaminu C,

Mensi obnazeny povrch zeleniny znamena mensiu plochu pre

Krajanie na vacsie kus o L e .
J Y oxidaciu a nizsi unik zivin do okolia.

Pridavanie zdrojov C az Citronovu stavu, Cerstvu papriku Ci petrzlenovu vnat pridavajte do

ha konci

Nevylievanie vody z

varenia

Skratenie Casu a

pokrievka

Ziadne opakované

ohrievanie

Jjedla zasadne az po dovareni, tesne pred servirovanim.

Cast vitaminov a mineralov vzdy prejde do vody. Tuto vodu

nevyhadzujte, pouzite ju ako zaklad pre polievky ¢i omacky.

Vitamin C degraduje najma dlzkou posobenia tepla. Pokrievka
skracuje Cas varenia a chrani jedlo pred pristupom kyslika.

Kazde dalSie zohrievanie jedla znamena dalsiu vinu degradacie
teplocitlivych vitaminov.
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Mixovanie a odstavovanie: kedy pomaha a kedy skodi

= Pohlad na

mixovanie <, Odborné vysvetlenie a fakty

VysSia a rychlejsia dostupnost vitaminu C a karotenoidov vdaka

Vyhody mixovania = S ) 7 .
mechanickemu rozruseniu pevnej rastlinnej matrice.

Nevyhody pre Rychle vstrebavanie volnej glukozy a fruktozy vedie k prudke;
metabolizmus glykemii. Tekuta forma jedla neprinasa dlhodobu sytost.
Uvolnenie Oxalaty, fytaty ¢i taniny sa uvolnia naraz, ¢o blokuje optimalne
antinutrientov vyuzitie mineralov v tele.

Preéo rad3ej zuf, nie Zuvanie mechanicky Startuje sekréciu traviacich hormonov a

pit enzymov. Slinne amylazy predtravia stravu uz v ustach.

Kedy mixovanie Pri vaznej rekonvalescencii, problemoch s chrupom, u sportovcov
pomaha pred vykonom alebo u (udi s patologicky nizkym apetitom.

Kedy mixovanie Pri inzulinovej rezistencii, diabete, hypotyredze, oblickovych
Skodi kamenoch a snahe o redukciu vahy.

Ziviny, ktoré potrebuiju zostat surové

Potravina Typ antioxidantov ~ Preco surové Poznamka
Cervena cibula quercepn, teplo degraduje quercetin najvyssi obsah v
antokyany surovom stave
Kalerab gLukozmoLaty, teplo Znizuje obsah vhodny do galatov
flavonoidy glukozinolatov
Cerstva vitamin C, Y . najvyssi obsah v
. . vitamin C je teplocitlivy .
paprika flavonoidy surovej forme
Listové Saldty lutein, flavonoidy  teplo degraduje lutein Ifj ealne konzumovat
cerstve
vhorkaso ¢ nolicke Zlugeniny SUPKa OPsahUe naMiac g ot akje bio
Supkou antioxidantov
. : ) ) teplo znizuje obsah vhodny do Salatov a
Stonkovy zeler apigenin, luteolin flavonoidoy Etiay
Cucoriedky antokyany teplo degraduje antokyany najvyssi ucinok surove
Maliny ellagova kyselina  citliva na teplo vhodne ;erstve alebo
mrazene
Jahody wtammIC, teplo 'rychLo degraduje dealne surove
flavonoidy vitamin C
Jablka so , Supka obsahuje najviac e .
g quercetin o nesupat, ak je mozné
Supkou antioxidantov
Trmave hrozno resveratrol teplo degraduje resveratrol najvyssi obsan v

surovom stave
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Ovocie, ktore je naopak vhodnejsSie tepelne upravene

Ovocie
Jablka
Hrusky
Slivky
Marhule

Broskyne
Mrkva (ako

Dévod tepelnej upravy

znizenie kyslosti, rozklad

viakniny
zmakcenie vilakniny,

nizsia fruktozova zataz
rozklad pektinu, znizenie

naduvania

zvysenie dostupnosti
karotenoidov

vyssia biologicka

dostupnost karotenoidov

deaktivacia tepelne

alergenny priklad) citlivych alergenov

Zeler (ako

znizenie alergenne)

alergénny priklad) aktivity

Vyhody pre travenie

lepsia tolerancia pri
IBS, SIBO, refluxe
vhodné pre citlivy
zaludok a deti
lepsia stravitelnost,
menej drazdive
Setrné pre travenie,
menej kysle
vhodné pri citlivom
traveni

lepSia tolerancia u
alergikov

menej drazdivy pre
travenie

Poznamka pre
alergikov

obarenie znizuje
aktivitu alergenov
teplo znizuje
alergenny potencial
mierne znizuje
alergennost

teplo znizuje
alergeny

obarenie znizuje
alergeny

varena forma casto
tolerovana

vareny zeler
tolerovany Castejsie
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