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'VYZNAM KONZUMACE OVOGE

Lidska vyziva je zavisla na prijmu vyZzivovych latek z potravy. Vyzivové latky, které
pottebuje lidsky organismus k ziskani energie, riistu a obnové bunék, tkani a organd,
a které prijima v potravinach, musi obsahovat bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy,
mineraly, vlakniny a vodu.

Ovoce se obvykle nerozd€luje botanicky, ale hospodatsky anebo podle oblasti, kde
roste na ovoce mirného pasu, tropické a subtropické ovoce. Lze je délit také podle
vyuziti (stolni, hospodaiské, mostové) nebo podle doby zrani a konzumni zralosti (letni,
podzimni, zimni).

Pro¢ jist ovoce?

Polykat nejriznéjsi vitaminy v kapslich by bylo mozna pohodInéjsi, levnéjsi a rychlejsi,
nicméné ovoce tak jako tak pln€ nenahradi. A to ze tfi hlavnich diivodd. Jednak ovoce a
zelenina obsahuji kromé vitamind také mnozstvi riznych stopovych prvkia. Ty jsou pro nas
organismus rovnéz nepostradatelné, pritom o nich neni znamo tolik jako o vitaminech a pti
polykani vitaminovych tablet by se téZko zajistilo, aby jich nase télo absorbovalo dostate¢né
mnozstvi. Cerstvé ovoce a zelenina dale obsahuji vidkninu, ani v tomto ohledu by je vitaminy
v tabletach nezastoupily dokonale. A v neposledni fadé by nam urcité diive nebo pozdéji
zatala chybét nezaménitelnd chut nékterych plodii a nas jidelniéek by ztratil pestrost
vyznamnych latek. Spotfeba ovoce u nas v poslednich letech stoupa a je tfeba tento trend
udrzet.

Ovoce je kvalitni zdroj vitaminu C a nékteré druhy i dalsich vitamint a mineralnich
latek. Neprezralé ovoce je rovnéz diilezity zdroj vlakniny v podobé pektinu, ktery se
vyznamneé podili na snizovani hladiny cholesterolu.

Ovoce se vétSinou konzumuje syrové a ziviny tak ziistavaji zachované. Chemické
sloZzeni ovoce se muze znacné liSit nejen mezi jednotlivymi skupinami, ale i mezi
stejnymi druhy ovoce.

Hlavni slozkou duznatého ovoce je voda (70—90 %); skotrapkové ovoce obsahuje
pouze 4—8 % vody. Ze zakladnich Zivin je ovoce zdrojem cukrii (5—15 %). Obsah bilkovin
a tuku (vyjimku tvori skorapkové ovoce a nékteré druhy tropického a subtropického
ovoce napr. avokado) je zanedbatelny. Tuk obsazeny ve skofapkovém ovoci ma vysoky
obsah nenasycenych mastnych kyselin vcetné esencialnich. Ovoce je kvalitnim zdrojem
vitaminu C, nékteré druhy i vitamin® skupiny B a karotenoidii, skorapkové ovoce
vitaminu E, mineralnich latek a rtznych latek ochrannych, zejména prirodnich
antioxidantii. Vyznamny je prispévek ovoce ke spottebé vldkniny. Na ovoci si také
cenime jeho vysoké senzorické hodnoty, ktera je dana pritomnosti rady tékavych
aromatickych latek (etherickych olejti), cukrii, organickych kyselin, latek horkych atd.
Sacharidy jsou pritomné v rizné mire, coz zavisi na druhu ovoce, jejich obsah se
pohybuje v rozmezi 5-20 %. Sacharidy jsou v ovoci ptritomné v podobé glukézy nebo
fruktozy. Ovoce dale obsahuje nejriznéjsi organické kyseliny, podminujici kyselou chut
nezralych plodi. Béhem zrani téchto kyselin ubyva a pribyva cukr.
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Ovoce je nepostradatelnou soucasti jidelnicku ale i diet pro nemocné. Ovoce ma
prirozené projimavé ucinky, predevsim Svestky, fiky, pomerance, grepy a ovocné stavy.

Ovoce a zelenina v naSem jidelni€ku

Zelenina a ovoce by se mély stat pravidelnou soucasti naseho jidelnicku. Miniméalné
bychom méli konzumovat pét porci denné, optimum by vSak bylo Sest az osm porci.
Jedna porce je napf. 1 kus ovoce, asi 100 g, 125 g kompotovaného ovoce, 100 g suSeného
neprislazovaného ovoce, 100 g bobulového ovoce, 180 g ovocné stavy, 50 g syrového
zeleninového salatu, 80 g varené zeleniny. Denni davka zeleniny a ovoce by se méla
pohybovat mezi 0,5 az 1 kg.

Kdy ovoce jist?

Vzhledem k tomu, Ze proces traveni ovoce a zeleniny je odlisSny, neni vhodné
kombinovat ovoce se zeleninou. Ovoce bychom méli konzumovat v dopolednich
hodinéch. V tuto denni dobu je organismus jesté dost zatiZzen vylucovacimi procesy a
dal$imi metabolickymi procesy z minulého dne. Ovoce vSak pro néj predstavuje
minimalni zaté€z. Snadno se travi, zhruba za 30 minut. Zeleninu bychom méli jist
odpoledne, nejlépe formou salati s pridavkem rostlinnych oleja.

Jaky je rozdil obsahu latek v ovoci péstované
v nasSich podminkach a v ovoci dovazeném?

Zelenina péstovani ve volné ptidé je bohatsi na vitaminy a dalsi dilezité latky ve
srovnani s plody vypéstovanymi v parenisti nebo ve skleniku. Rovnéz je hodnotnéjsi
tim, Ze obsahuje méné dusi¢nant (pokud nebyla prehnojena ptida).

Dovazené plody z dalekych krajin jsou sice lakavé, prekrasnych tvarii, vétSinou
nadmérnych velikosti, avS§ak htife je na tom jejich biologicka hodnota, nebot se musi
sklizet delsi dobu pred dozranim, aby béhem pirepravy neutrpél jejich vzhled a kromé
toho je vétSina druhti tohoto ovoce oSetfena ochrannymi latkami proti plisni a
bakteriim. Zejména plody z dalekych krajin, ze zamofti (z Nového Zélandu nebo Jizni
Ameriky) jsou nékolik tydni na cesté. V rostlinach se tvori nejvice ochrannych latek
béhem dozravani. K tomuto procesu je zapottebi slunecni zareni, voda a ziviny z ptdy.
Napriklad plody z jednoho stromu mohou mit rozdilné mnozstvi vitaminu C a dalSich
protektivnich latek, jichz se ve vétsi mire nachézi na strané€ ozarené sluncem.

Také se k nAm dovazeji na pohled krasné druhy jablek, napiiklad ‘Fuji’ nebo ‘Granny
Smith’ a dalsi, jezZ maji podstatné mensi mnozstvi vitaminu C a dalSich prospésnych
latek, nez nase starsi, tradi¢ni druhy. Proto uprednostiiujme u nas vyprodukované
sezonni druhy ovoce.

Kontrolni otazky

1. Vyjmenujte u 5 druhii ovoce nékteré vyznamné latky obsazené v daném ovoci.
2. Proc jist cerstvé ovoce, jaké to ma vyhody? M4 to i néjaké nevyhody?
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Praktické cvieni - pokus kategorie a - vyzadujici bézné vybaveni

Ja a vyziva — co pro meé znamena vyziva, vyjmenovani pojmi souvisejici s vyzivou —
jaké jsou hlavni a vedlejsi slozky vyzivy, pojem ,Zdrava vyziva“, hry se zamérenim na
problematiku predchizeni nemocem (druhy ovoce a zeleniny, vyznam jejich
konzumace), skladba jidelni¢ku, recepty pro pripravu jednoduchych ovocnych a
zeleninovych jidel, obezita u déti.

Praktické cviCeni - pokus kategorie a - vyzadujici bézné vybaveni

Potravinova pyramida - zjednoduSené vysvétleni pojmi pyramidy, doplnéni o
praktickou ukazku &i hru ,HRA S POTRAVINOVOU PYRAMIDOU*,

Praktikum: déti budou sestavovat jednotlivé ¢asti pyramidy z jednotlivych druhii
potravin na zakladé obrazku vstfiZenych z papiru a ptirazovat do jednotlivych casti
pyramidy, bude dana predloha pyramidy bud’ jako plakat nebo ptredloha z papiru pouze
jako tvar pyramidy, pro zaky 2. stupné by se tato hra mohla rozsifit o diskusi v rdmci
obsahovych latek v rtiznych druzich ovoce, které se v pyramidé objevi.

Praktické cvieni - pokus kategorie b -
vyzaduijici ur€ité laboratorni vybaveni

Laboratorni tloha - Stanoveni jednotlivych druht
sacharidu v ovoci ha zakladé barevnych reakci

Praktikum: stanoveni riiznych druhi cukrii za
pouziti Fehlingova ¢inidla. Potraviny obsahuji ve
svém slozZeni cukry, které jsou schopny redukovat
¢i oxidovat urcité latky. Na zakladé této vlastnosti
se dané cukry stanovi za pouziti uvedeného ¢inidla. Monosacharidy tj. glukdza,
fruktéza, obsazena v ovoci méa redukujici vlastnosti, tzn. redukuje méd v cinidle
z oxidacniho ¢isla IT (médnaty kation) na oxidacni cislo I (méd'ny kation). Pfitomnost
téchto redukujicich cukrti v potravinach zptisobi po reakci s Fehlingovym c¢inidlem
zmeénu barvy z modré na ¢ervenooranzovou srazeninu.

Cukry, které nemaji redukéni vlastnosti ¢ervenou srazeninu nevytvari (sacharo6za).

Pomiicky: zkumavky, rtzné druhy ovoce, Fehlingovo ¢inidlo (5% roztok
pentahydratu siranu meédnatého), 10% hydroxid sodny (na upraveni zasaditosti
vzorku), voda, kadinka, kahan

Pomlicky a chemikalie (5% roztok H2SO4 - 5 H20,
jable¢na, Svestkova stava, NaOH, zkumavky)
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Zasadity roztok jable¢né a Svestkové stavy ve vrouci vodé Postupna redukce médnatych iontt
(dGkaz redukujicich cukr(i - zména barvy
z modré na ¢ervenooranzovou srazeninu)

NEJCENNEJSI LATKY V OVOCI

Dulezité latky obsaZzené v urcitych druzich ovoce
a jejich vyznam pro lidské zdravi

Jadrové ovoce

Jablka — jsou nejrozsirenéjSim ovocem u nas. Obsahuji mnoho chemickych latek
prospésné pro lidské zdravi, které pomahaji s odplavovanim nebezpeénych latek z téla.
Tyto latky zabranuji poskozeni bunécnych stén a tim brzdi jejich starnuti. Snizuji i riziko
vyskytu nebezpeéného cholesterolu (LDL cholesterol) v krvi a pomahaji zlepSovat
prichodnost tepen tim, Ze redukuji slepovani krevnich desti¢ek. Z toho plyne, Ze
pravidelna konzumace jablek prispiva k prevenci nemoci srdce a cévniho systému, jako
je napriklad ukladani tuku v tepnach (ateroskler6za). Blahodarné ptisobi na dychaci
cesty, pomahaji 1é¢it zanéty dychaciho tstroji. Jablka jsou ovocem s vyraznym
protirakovinnym uc¢inkem (obsahuji latky, které zpomaluji rist rakovinnych bunék
v tlustém streve a jatrech.

Jablko je oznacovano za 1é¢ivé ovoce — obsahuje vice nez 30 rtiznych mineralnich
latek a prvki, které jsou v malém mnozstvi dilezité pro spravny vyvoj organismu —
napf. provitamin A, vitamin B, kyselinu listovou, vitamin C a E, draslik. Nejvice
vitaminu C maji v minulosti péstované odridy (Ontario, Boskopské aj.). Mnozstvi
vitaminu C a dalsich latek béhem skladovani klesa. Vitamin C neni v jablku rozlozen
stejnomérné. Jablka jsou ovocem, které snizuje hladinu cholesterolu a podporuje pohyb
stiev. Latky obsazené v jablku blahodarné podporuji latkovou pfeménu — soubor
chemickych reakci, které premeénuji latky v téle na latky prospésné pro zdravi ¢i
skodlivé, které lidské télo vylouci, zlepsuji obrannou schopnost organismu.

Vhodnéa je konzumace jablek po 1écbé antibiotiky, nebot procistuji organismus.
Obsah vitaminu C zivisi na optimalni dobé sklizné a kvalité a délce skladovani.
Pohybuje se v rozmezi 10 — 30 mg na 100g hmoty.

Hrusky — Obsah cukri je nepatrné niz$i nez u jablek. Ponévadz obsahuji méné
organickych kyselin (jable¢né a citronové), ptisobi dojmem vyssi sladkosti. Z mineralnich
latek je cenny vapnik, draslik, horc¢ik a Zelezo. Dale obsahuji mensi mnozstvi barviv,
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/ Vitamin C, E, vitaminy skupiny B, ochranné latky prospésné pro zdravi stejné tak jako u
jablek.

Peckové ovoce

Merurky — patfi mezi nejzdravejsi ovoce. Obsahuji kromé jinych latek i dilezity
beta-karoten, posilujici imunitni systém a také je potfebny pri zdravém letnim
opalovani pokozky.

Duznina merunék obsahuje velké mnozstvi cukrii, mineralnich latek (zejména
zelezo, bor a draslik). Z vitamin@ obsahuji provitamin A, vitamin B, C. Merutiky maji
celkové vyrazné pozitivni ucinek na organizmus — posiluji nehty, vlasy i pokozku —
pusobi proti volnym radikalim, a maji tak celkové omlazovaci efekt, resp. zpomaluji
proces starnuti, pomahaji pfi astmatu, pomahaji pti inave, odbouravaji tuky, ptisobi
antistresové, pomahaji pri 1é¢bé chudokrevnosti, pfi onemocnéni nervového systému,
nespavosti, zlepsuji zrak, snizuji hladinu tuk v téle a piisobi proti zacpé.

Broskve — Broskve obsahuji okolo 80 % vody, cukry, mnoZstvi provitaminu A,
vitaminy skupiny B, vitamin, kyselinu listovou, draslik, fosfor, hot¢ik, zelezo, vapnik,
zinek. Mezi jejich hlavni Géinky na organismus patii — posiluji imunitni systém, maji
uklidiiujici ticinky — mirné projimaji, uvoliiuji zacpu, posiluji srdce, cévy a krevni obéh,
odvodniuji, poméhaji pfi hubnuti. Diky vysokému obsahu vitaminu PP a hotéiku
dovedou broskve zlepSit naladu, pomahaji pti neklidu a podrazdénosti. Z broskvovych
jader se zase lisuje olej, ktery se pouziva pii vyrobé kosmetickych pripravki. Broskve se
musi rychle konzumovat, nedaji se dlouho skladovat.

Slivoné obsahuji mnoho vitamini, ochrannych latek, minerali predevsim vitaminy
skupiny B, nékdy jsou dokonce prirovnavany k ,tableté B-komplexu“. Pf. vitamin B12
dtlezity vitamin pro krvetvorbu, jeho konzumace je prevenci nebezpeéné
chudokrevnosti. Dale napf. biotin — vitamin H, ktery je nezbytny pro latkovou preménu
v téle a pecuje o zdravi a krasu nasi pokozky, vlasi a nehtdi. Dal§im dilezitym
vitaminem, zastoupenym ve slivonich, je vitamin E, chranici burnky lidského téla pied
poskozenim. Je prevenci nékterych druhti rakoviny a chorob srdce a cévniho systému
— infarkt, mrtvice apod., poméaha také udrzovat spravnou hladinu tukt v krvi. Slivoné
jsou ale predevsim bohatou zdsobarnou minerald, obsahuji draslik (srdce, nervy, svaly),
fosfor (latkova preména, zuby, kosti), zelezo (krvetvorba, okysli¢ovani bunék), hotcik
(mozek, svaly, latkova premeéna), vapnik (kosti, zuby, nervy) a mensi mnozstvi siry a
zinku.

Tresné a Visné — velmi zdravé ovoce idealni ke snizovani hmotnosti téla, a také pro
udrZeni zdravé pokozky. Plody obsahuji velké mnozstvi jédu, proto jsou vhodné pro
nemocné se Stitnou zlazou a bolestmi patere, dale maji 80 % vody, vitamin C, E a B,
karoten, Zelezo, draslik, horcik, fosfor, zinek, trisloviny. Visné jsou spiSe zdrojem
mineralnich latek a maji vliv na snizovani horecky, posilovani cév, jsou dobré proti
zanétim. Tre$né a viSné maji mnoho vapniku pro kosti a zuby a pro spravnou funkei
nervi, Zeleza pro krvetvorbu a dychani bunék a drasliku, ktery podporuje vylu¢ovani
vody z téla. Tfe$né jsou idedlnim ovocem proti zanétim déasni a kloubd. Cerstvé &i
suSené tfesné jsou jednim z mala prirozenych potravinovych zdroji melatoninu —
chemické latky, ktera ridi v téle vnitini hodiny regulujici spanek. Kyselou chut visni
zapricinuji organické kyseliny, z nichz prevazuje kyselina jable¢na.
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Bobulové ovoce

Rybiz — Cerveny, bily, éerny rybiz. Toto drobné ovoce je nejenom chutné, ale je to
i vyborny zdroj vitaminu C.

Rybiz obsahuje mnoho dilezitych latek jako jsou kyseliny, vitamin C, provitamin A,
vitaminy skupiny B, kyselinu listovou. Nechybi ani vitamin PP, ktery je dulezity pro
nervy, latky jako vyZiva pro hezké vlasy a plet a draslik, ktery prenasi ziviny. Toto ovoce
obsahuje také mnoho Zeleza dtlezitého pro krvetvorbu a mineralni latky jako hoicik
a mangan, které pomahaji zlepsit naladu a funkeci srdce. Posiluje obrannou schopnost
téla, spravnou cinnost strev — zlepsSuje traveni, podporuje chut k jidlu. Ma priznivy
ucinek na ¢innost srdce.

Jahody — Jahody obsahuji pres 80 % vody, barviva, vitamin C a E, vitaminy skupiny B,
kyselinu listovou, mangan, draslik, vapnik, hot¢ik, fosfor, Zelezo, zinek. Kdyz jahody
dozravaji, vytvari se v nich Cervené barvivo bohaté na karoten chrénici plody pred
bakteriemi.

Latky zvané trisloviny, které vazou tézké kovy — latky, které hraji roli pti chronickych
onemocnénich — ve strevech, pomahaji pii nadyméani a prijmech. Bohatost kyseliny
listové zarucuje spravnou krvetvorbu a rtist bunék a draslik zase odvodnuje a snizuje
krevni tlak. Snad zZadné tuzemské ovoce neni tak bohaté na mangan jako prave jahody.
Ten se postara o vyzivu nervi, vlasti a pokozky a zvyseni ¢innosti §titné zlazy.

Ostruziny — Ostruziny maji mimotradné vysoky obsah vitaminu C a $tava z nich je
vSestrann€ povzbuzujicim elixirem pro nas organismus. Obsahuji asi 5 % cukri,
trisloviny, pektin, provitamin A, vitaminy skupiny B, vitamin C, E a K, vlakninu, draslik,
fosfor, vapnik, horcik, Zelezo. Maji také velky obsah kyselin, hlavné kyseliny citronové a
jablec¢né.

Vysoky obsah vitaminu C posiluje imunitni systém, dale ostruziny vazou méd, ¢imz
snizuji nervozitu a neklid. ZvySuji ¢innost stén cév, proto chrani lidské télo proti
onemocnéni 7il. Caj z téchto listil je prevenci proti zanétiim tstni dutiny, je vhodny pii
kasli a chrapotu. Cerstva ostruZinova $tiva je vSestranné povzbuzujicim napojem,
dodava télu energii, elan, je plna latek s kladnym Gc¢inkem na lidské zdravi (predev§im
na cévy) a je ué¢innym prostiredkem na zvétSenou Stitnou zlazu.

Maliny — listy obsahuji kyseliny, tfisloviny — latky majici protizanétlivé a
protialergické ucinky a ptisobi proti ucpavani cév, silice, vitamin C a plody také vitamin
B. Uziva se jako mirné diuretikum — vyvolavaji zvySené vylucovani vody z téla, zvysSuji
¢innosti hladkého svalstva. Maliny ptisobi protizanétlivé a moc¢opudné, odbouravaji
tuky, priznivé piisobi pti chudokrevnosti. Poméhaji pti nachlazeni, snizuji horecku a
vysoky krevni tlak. Obsahuji vlakninu, vitamin C, B, kyselinu nikotinovou a listovou.
Jsou zdrojem Zeleza, zinku, médi, manganu, obsahuji draslik, vapnik, hot¢ik, fosfor.

Angrest — Angrest nejenom Cisti stfeva a podporuje vylu¢ovani, ale stara se také o hez-
ké vlasy a pokozku. Mezi obsahové latky patii kyseliny, vitamin C, E, B, karoten, draslik,
vapnik, hot¢ik, Zelezo a zinek. Dilezity je vysoky obsah kfemiku, ktery zajistuje pevnost
tkani. Kremik je v zivociSné stravé malo zastoupen, proto svou denni spotirebu musime
piijimat v rostlinné stravé. Je to dilezité pro stény bunék a pro predchéizeni cévnim
onemocnénim. Provitamin A chrani sliznice a posiluje buriky, vitamin B6 se zase postara
o rtst vlasi, posileni nervii a srdce. Angrestova vlaknina cisti stfeva a podporuje traveni.

Jerabina — plody obsahuji vitaminy C a A. Slupka je bohat4 na karotenova barviva
obsazena v rostlinach, ktera snizuji riziku vyskytu srde¢nich onemocnéni, snizovani
hladiny tuku v krvi. Obsahové latky poméhaji pti zazivani, ¢isti mocové cesty a ledviny i
krev. Jerabiny obsahuji také druh cukru, ktery se drive pouzival na vyrobu sladidla pro
osoby s cukrovkou. Jerabinky jsou velmi uc¢innym lékem, ktery ptisobi proti zanétu,
snizuji télesnou teplotu téla, dale dovedou tc¢inné narusovat a vyplavovat mocovy pisek
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" a drobné kaménky. Poméahaji vylucovat zlu¢ do stfev, coz velmi usnadnuje travici
procesy.

Cerstvé plody obsahuji latky, které mohou piivodit stavy nevolnosti,
bolesti hlavy ¢i zvraceni. Plody je proto nutno pred konzumaci tepelné
upravit!

Sipek — Sipky obsahuji zejména vitaminy C, skupiny B, kyselinu citronovou a
jable¢nou, latky péisobici proti zanétu a alergiim. Sipky zmirfiuji krvaceni, posiluji
imunitni systém. Pro porovnani: jablka obsahuji v tomto mnozstvi 3x mensi mnozstvi
nez plody citrusové a 50x mensi mnozstvi nez kiwi. Lé¢ebné uplatnéni Sipkt je vSude
tam, kde je potteba dodat do organismu zvySenou davku vitaminu C. Je to naptiklad
pri sniZené obranyschopnosti organismu, pti chfipce a nachlazeni, pii nemocech cév,
zanétu dasni. Caj z jadérek plisobi projimavé a mocopudné. Plody se nedaji
konzumovat cerstvé, je nutna jejich kuchynska a tepelna Gaprava!

NetradiCni druhy ovoce a jejich obsahové latky prospésné pro lidské zdravi

Rakytnik — Plody rakytniku obsahuji velké mnozstvi vitaminu C, A, E, F, D, K,
skupiny B a rutin, tedy vitamin P. Dale hot¢ik, Zelezo, siru, bor a titan, latky prospésné
pro lidské zdravi — flavonoidy. Tyto cenné latky se vyskytuji i v ostatnich c¢astech
rostliny, ale v niz$i koncentraci. Olej lisovany z plodi rakytniku 1é¢i kozni nemoci a
rizna poranéni, zaludecni viedy, pomaha i pri Basedowové nemoci — onemocnéni
plisobené nadmérnou tvorbou hormonii §titné z1azy. Tlumi bolest.

Aronie (Cerny jerab) — Plody aronie maji vysoky obsah vitaminti P (zpeviiuje a
zpruziiuje cévni sté€ny), C, skupiny B, karotenu, E, jodu. Déale jsou plody bohaté i na
flavonoidy — prirozené ochranné latky pro organismus. U plodli arénie preferujeme
kuchyniské zpracovani pred konzumaci v syrovém stavu. Aronie ma primy lé¢ebny ticinek
na poruchy ¢innosti §titné z1azy. Mizeme ji pouzit jako 1é¢ivum pti snizené, tak i zvySené
funkeci stitné zlazy. Déle ptiznivé podporuje propustnost, pevnost a pruznost cév, reguluje
krevni tlak.

Moruse ¢erna — plody moruse obsahuji vodu, dusikaté latky, vitamin C, B1, Bs, B6,
E a také beta karoten. Plody se pouzivaji pro primy konzum nebo na zpracovani,
dzemy, marmelady, kompoty a hlavné §tavy, a to i za studena naptiklad do dezerti.
Listy se pouZivaji na nemoci z nachlazeni, plody maji ticinek na ledviny a moc¢ové cesty
a proti predéasnému Sednuti vlasli, a kofeny napriklad proti astmatu, vysokému
krevnimu tlaku a dokonce cukrovce.

Moruse bila — Moruse jsou bohaté predevsim na Zelezo, 1atku nezbytnou pro udrzeni
zdravého poc¢tu éervenych krvinek a k prevenci chudokrevnosti. Moruse jsou zdrojem
resveratrolu — latky dlouhovékosti.

Skorapkaté ovoce

Vlasské, liskové, kokosové, kesu, para orechy, mandle a pistacie. Do této skupiny se
prirazuji také jedlé kastany, i kdyz na rozdil od predchozich se vyznacuji vysokym
obsahem skrobu a nizkym obsahem tuku. Chemickym sloZenim se skorapkové ovoce
vyrazné lisi od ostatnich druhi@i ovoce. Obsah vody byva mnohem nizsi a v susiné
prevazuji tuky, bilkoviny. Uéinky obsahovych latek — rozsifuji cévy, méize jimi protékat
vétsi mnozstvi krve k srdci a pracujicim svaltim. Svaly tedy dostavaji vice kysliku a zivin.
Otechy také podporuji obnovu tkani, zvysuji citlivost tkani s ohledem na mnozstvi cukri
v téle.
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Vlasské orechy — Mezi ofechy jeden z nejbohatsich zdroji mastnych kyselin. Vyssi
obsah vitaminu E a dalSich ochrannych latek. Poméhaji snizovat krevni tlak pii
vysokém krevnim tlaku.

Arasidy — burské orisky, podzemnice olejna — velmi bohaty zdroj vitaminu E, obsahuji
resveratrol — latku, ktera prodluzuje podle nékterych vyzkumu bezchybnou funkci bunék
a z tohoto dtivodu se ji také riké latka dlouhovekosti. Obsahuji vyssi mnozstvi bilkovin.

Pistacie — Jeden z nebohats$ich zdrojt vitaminu E, vysoky obsah rostlinnych barviv
s ochrannym tucinkem pro lidské zdravi

Kesu orechy — Prevaha nenasycenych mastnych kyselin. Ty jsou zdravi prospésné,
chrani proti srde¢nim chorobam a kornaténi cév, zptisobeném ukladanim tuku na nich.

Makadamové orechy — patii mezi orechy s nejvyssim mnozstvim tukli, nenasycenych
mastnych kyselin a celkové energie. Vyznamny zdroj vitaminu E a vapniku.

Kontrolni otazky

1. Jaké ovoce ma vyrazné protirakovinové tcinky a vysvétlete je

2. Vyjmenujte jednotlivé skupiny ovoce, uved'te alespon 3 priklady ke kazdé skupiné
3. Vysvétlete pojem flavonoidy

4. Co zpusobuje kyselou chut visni?

Praktické cvieni - pokusy kategorie a - vyZaduijici bézné vybaveni

Poznavani druh( ovoce spole¢né s ochutnavkou plodul - pro Zaky 1. stupné
Pomucky: rizné druhy ovoce, stiil, niiz, kuchynské prkénko, PVC talirky
Postup: Do jednotlivych plastovych talitkii budou nakrijeny na tenké prouzky
jednotlivé druhy ovoce, které Zzaci budou poznavat na zakladé ochutnavek. Podle
chutového vjemu je mohou rozdélit na ovoce kyselé, sladké, nahotklé atd.

RozliSeni jednotlivych druhii ovoce - pro zaky 1.-2. stupné

Pomucky: rtzné druhy ovoce (skorapkaté, peckoviny, bobuloviny, jadroviny)
pripravené v nadobé.

Postup: Zci budou pfifazovat jednotlivé druhy ovoce k sobg, dale uréi, které patii
do prislusné skupiny.

Praktické cvi€eni - kategorie ¢ - mozno realizovat
po dohodé pouze na specializovanych pracovistich
Postup: Po dohodé s péstitelem si zaci prohlédnou ovocny sad. V sadu pojmenuji

a spravné do skupin zaradi péstované ovocné druhy. Pripadné mohou vidét i moznosti
zpracovani ovoce (most, diren, marmelada)....

Praktické cviCeni - pokus kategorie b -
vyZaduijici urcité laboratorni vybaveni

Laboratorni cvi¢eni - oxidace - hnédnuti ovoce

oV Vv

Pomucky: miska, ntiz, stétecek, jablko, hruska, citron
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il

Postup: Zaci rozpili citron a vymackaji z néj $tavu do misky, jablko a hrusku
rozkroji na polovinu, Stéteckem namocenym do citronové stavy pottou polovinu jablka
a hrusky, nechaji hodinu stat, pripadné zmény zakresli Zaci na papir.

Praktické cvi€eni - pokus kategorie b -
vyzadujici urcité laboratorni vybaveni

Laboratorni cvi€eni - Galvanicky €lanek pro Zaky 2. stupné

Ovoce a zelenina obsahuji vodivy elektrolyt a s hiebiky do nich zasunutymi vytvareji
galvanické ¢lanky, které jsou zdrojem elektrické energie. Odlisné napéti u zkoumanych
vzorki je zptisobeno obsahem vody a vzajemnou vzdalenosti elektrod (htebiki).

Pomuicky: voltmetr, vodice, 2 pozinkované nebo ocelové hiebiky, 1 médény hiebik,
brambor, citron, jablko

Postup: Zici vsunou do jablka dva pozinkované hiebiky a dotknou se kazdého
jednim vodiem. Zméti napéti mezi elektrodami, které predstavuji hrebiky. Jeden
pozinkovany hirebik nahradi médénym a opét zjisti napéti na elektrodach. Pokus mohou
opakovat s bramborem a citronem. Do tabulky zapisuji hodnoty napéti.

Kontrolni otazky: Ve které potraviné jste naméril mezi elektrodami nejvétsi
napéti? Proc¢ jste pokazdé namérili u jablka jiné napéti?

ZDROJE A PUVOD OVOCE

Celkova vyméra ovocnych sadti v CR dosahovala v roce 2014 podle CSU 22 949 ha,
z toho produkéni sady predstavuji priblizn€ 16 500 ha. Nejvétsi plochy sadu se nacham
v kraji Jihomoravském (6 168 ha) a Stredoceském (3 999 ha), I
kraji Kralovéhradeckém (2 804 ha) a kraji Usteckém (1 822 ha).
Nejbéznéji péstovanymi druhy v CR jsou jabloné (8 721 ha),
hrusné (704 ha), tresné (886 ha), visné (1 513 ha), slivoné (1 806
ha), broskvoné (553 ha), meruriky (1 036 ha), ofesaky (32 ha), | - =
angrest (2 ha), rybiz (1 112 ha), malinik a ostruzinik (88 ha). Tridici linka

Konvenéni péstovani ovoce

Ve vSeobecném konvencénim zemédélstvi jde hlavné o maximalni vysi vynosu a zisku.
Konvenc¢ni péstovani ma negativni vliv na prirodni prvky krajiny. Jsou péstovany
specialni odrtady plodin a zvySuje se pocet aplikaci mineralnich hnojiv a pesticidi
(fungicidy, insekticidy a pomocné ptipravky) na ochranu proti $kiidctim a chorobam.

Negativa konvenc¢niho zemédélstvi:

— nachylnost ptidy k erozi

— utuzeni ptudy

— snizeni rozmanitosti Zivota v krajiné

— kontaminace vody a ptidy rezidui pesticidi

— tvorba nebezpecnych odpadi (jedovaté posttiky)

— znecisténi zplisobené transportem plodin a potravin na velké vzdalenosti

— vys$si zbytkové mnozstvi pesticidli, dusi¢nani a tézkych kovt
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— nizsi obsah vitamind C a E, sekundarnich metaboliti (polyfenoly, karotenoidy,
glykoalkakoidy a glykosidy) a obsah susiny

Ekologické péstovani

Zéakladnim principem ekologické produkce je zdkaz pouzivani primyslovych hnojiv,
syntetickych pesticid@i, herbicidd, rastovych regulatorti a geneticky modifikovanych
organismi. Mnoho problémi v ochrané miize c¢asteéné nebo zcela feSit dostatecné
rozvinutad entomofauna, hojni na prirozené nepratele skudct, pestré osevni postupy,
preventivni agrotechnicka opatieni. VSechna tato opatreni efektivné snizuji riziko
napadeni rostlin chorobami a §kiidci a tlumi vyskyt pleveli. V nékterych ptipadech jsou
primé zasahy nezbytné a to prevazné v ovocnych vysadbach. Povolné jsou pouze
biopreparaty a pripravky na prirodni bazi. OSetfeni takovymi pripravky vyzaduje vétsi
pozornost a nékdy i vyssi frekvenci zasahi.

Nezbytna preventwm opatteni pii adrzbé ekologickych sadii jsou:

— povinné obhospodatrovani mezi/pod stromy — zajiSténi souvislého vegeta¢niho
pokryvu v sadu

— povinna udrzba stroml v sadu, spoéivajici v udrzovacim fezu, odstranéni
podriistajici podnoze, v piipadé dodatec¢né vysadby individualni ochrana stromki
proti okusu a zajisténi opory,

— pokud to vzriist stromu umoziuje, pripevnéni hnizdnich budek na stromy, véetné
pravidelné udrzby budek, v pripadech, kdy nejsou k dispozici ptirozené tkryty/hnizda
pro ptaky,

— zakladani a idrzba mist pro tkryt a reprodukci dravého hmyzu (napt. pribytky ze
starych trami a klad s navrtanymi dirami, a Gkrytd pro drobné Zivocichy, napft.
hromady kameni),

— povinné sklizeni produkce pro ptimy konzum, zpracovani nebo zkrmeni, a iroda ze sa-
du musi byt odstranéna, nebo zmul¢ovana a zapravena vhodnym zptisobem do ptdy.

Preventivni opatteni pii zakladani ekologickych sadi:

— vhodné stanovisté s ohledem na typ a druh vysadby

— rozclenéni do mensich blokii, obklopeni doprovodnymi dfevinami a bylinnou
vegetaci

— zajisténi individualni ochrany stromi proti okusu a vytloukani

— zajisténi opory stromt, ktil, pomocné konstrukce

U sadi, které jsou zarazeny do kategorie ,,extenzivni“ a kde to technologie péstovani
dovoluje, je mozné meziradi obhospodarovat jako ornou ptidu v pasech. Na této orné
pudé, ktera je tak vniména jako vegeta¢ni pokryti sadu, je mozné pé€stovat polni plodiny,
napr. zeleninu a okopaniny. Veskeré obhospodarovani a péstovani musi byt v souladu
s platnou legislativou v oblasti ekologického zemédélstvi. Produkci je mozné
certifikovat a uvadét na trh jako produkt ekologického zeméde€lstvi. Soucasti
ekologického péstovani ovoce je systém péstovani integrované produkce ovoce.
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" Integrovana produkce ovoce v CR

Integrovana produkce ovoce zastupuje jednu z moznosti ekologického zemédélstvi.
Dany rezim predstavuje ekonomickou produkei ovoce vysoké kvality pti dodrzovani
dostupnych ekologickych metod péstovani a minimalizace nezadoucich vedlejsich
ucéinkd pouzivanych agrochemikalii. Soucasti integrované produkce je integrovana
ochrana rostlin (IOR). Tento systém vyuziva vSechny znamé
zptsoby regulace skodlivého vyskytu houbovych chorob a
zivocisnych sktidct. Vyuziva i neprimé metody ochrany jako je
volba stanovisté, obdélavani ptidy, spravny rez, likvidace zdrojt
infekce nebo podpora prirozenych nepratel. V chemické
ochrané se vyuziva selektivnich pripravki, v dobé kdy vyskyt
Skodlivého organismu prekroci prah skodlivosti. Pro stanoveni
prahu Skodlivosti se vyuZivA monitoring vyvojového stadia Logo Svazu pro integrované
Skodlivych organismi. Prah skodlivosti uréuje spravny termin systémy péstovani ovoce
oSetfeni, coz zvySuje ucinnost ochrany a minimalizuje pocet (SISPO)
aplikaci nezbytnych ochrannych zasaht. Ptripravky povolené v integrované ochrané
rostlin jsou zapsané v registru piipravki na ochranu rostlin, na strankach Ustifedniho
kontrolniho a zku$ebniho tstavu zemédélského (UKZUZ; www.eagri.cz). V soudasnosti
je vétsina ploch sadti obhospodarovana v rezimu integrované produkce ovoce, kterou
zastfeSuje Svaz pro integrované systémy péstovani ovoce (SISPO). Znamka SISPO byla
v roce 2014 udélena 174 ¢lentim, kteri péstuji ovoce na 8 252 ha.

SVAZ PRO
INTEGROVANE SYSTEMY PESTOVANI OVOCE

Dovoz ovoce

Dovoz éerstvého a suseného ovoce do CR ma od roku 2011 klesajici tendenci. Z ovoce
se ze statli EU dovazi do CR predevsim jablka, pomerance, mandarinky, banany a stolni
hrozny. Nejvétsimi dodavateli jsou tradi¢né Spanélsko a Italie, dale pak Némecko,
Polsko, Francie, Slovensko a Recko. Celkové bylo za rok 2013 dovezeno z EU do CR 62
% ovoce. Ze ttetich zemi se dovazi zejména banany, citrusové ovoce, meruriky, Svestky,
ananas, stolni hrozny, kiwi a arasidy. Nejvétsimi dodavateli tohoto ovoce do CR jsou
Ekvador, Turecko, Kostarika, Kolumbie, Jihoafricka republika a Argentina.

K prepravé ovoce se vyuziva letecka a lodni doprava. Letecka doprava je velmi rychla
(n€kolik hodin) a je vhodna zejména pro druhy ovoce s kratkou dobou skladovatelnosti.
Nevyhodami tohoto zptlisobu prepravy ovoce jsou méné kontrolované skladovaci
podminky a omezené prepravni kapacity. Lodni doprava je mnohem pomalejsi a
vyzaduje zajisténi podminek pro dlouhodobé skladovani.

Tropické ovoce

Tropické ovoce lze povaZzovat za zajimavy dopln€k stravy, protoze je vyznamnym
zdrojem vitamind, vlakniny, bilkovin, tuki, sacharida a dalsich latek. Z historického
hlediska se ovocné plody pochazejici z tropického a subtropického klimatického pasu
zacaly objevovat v zemich mirného pasu od 20. stoleti.

Porovname-li soucasnou nabidku ovoce mirného pasma a tropti a subtropti, zjistime,
Ze tropy a subtropy nabizeji mnohem §irsi sortiment ovocnych druhi. S vétSinou z nich
se v CR ani nesetkdme. Pro ovoce dovéaZené z tropii a subtropii je dileZité, aby bylo
schopné dlouhodobé skladovatelnosti a snasSelo naro¢ny transport. Nejvice se tropické
ovoce dovazi v zimnim obdobi, kdy maji ovocné plody nejvyssi kvalitu z hlediska
vzhledu a obsahovych latek. Tropické ovoce je oSetfovano z riznych divodi (ochrana
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proti Skidcim a chorobam, zachovani cerstvosti atd.) chemickymi latkami, proto je
velmi dilezité plody pted konzumaci diitkladné omjyt.

V obchodech si bézné miizeme koupit banany, pomerance, mandarinky, citrony a li-
metky, grapefruity, melouny, fiky, ananas, mango, datle, kiwi, kokosové orechy,
mandle, pistacie aj. Z méné bézného ovoce se lze setkat s nabidkou avokada, kaki, lici,
papéji, kumquatu, pitdji, opuncie a dalSich. Pro zajimavost, spotfeba neoblibenéjsiho
tropického ovoce, bananti, je vice nez 11 kg na osobu za rok.

Druh ovoce NejvyznamnéjSi dovozce

Ananas Kostarika, Cina, Ekvador, Ghana, Kamerun, Pobfezi slonoviny

Avokado Izrael, Peru, Chile, Spanélsko

Banany Ekvador, Kolumbie, Kamerun, Kostarika, Martinique, Panama, Surinam, Ghana,
Pobrezi slonoviny, Guatemala

Citrony Turecko, Spanélsko, Italie, Argentina, Antigua, Barma, Jihoafricka republika

Fiky Brazilie, Turecko, Zimbabwe, Spanélsko

Granatové jablko Izrael, JAR, Turecko, Chile, épanélsko

Grapefruity Kypr, Izrael, Mexiko, Pobfezi slonoviny

Kaki Spanélsko, Izrael, JAR

Kiwi Recko, Cina, Italie, Spanélsko, Chile

Kokosovy ofech Panama, Pobfezi slonoviny, Chile

Kumquat JAR, lzrael

Lici Madagaskar

Limetky Mexiko, Brazilie

Mandarinky épanélsko, Uruguay, Italie, Argentina, Peru, Maroko, Recko

Mango Peru, Spanélsko, Brazilie, Senegal, Portoriko, Izrael, Kostarika, Mexiko

Marakuja Kolumbie

Opuncie Italie

Papaja Ekvador

Pomelo Cina, Vietnam

Pomerance Vietnam, Cina, épanélsko, Italie, Argentina, Egypt, Jihoafricka repulika, Turecko,

Recko, Maroko

Fikovnik Datlovnik

Mandarinky Granatova jablka
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' OVOCNE PRODUKTY

Uvod - zdravotni vyznam ovoce

Ovoce ma své dulezité nezastupitelné misto v lidské vyzive, a to diky svym vysokym
obsahlim mineralnich latek, vitamind, vlkniny, rostlinnych barviv, enzymi apod. Tyto
slozky vyznamnym zplisobem prisivaji ke zdravému vyvoji organismu, ke zvysSeni
odolnosti proti infekénim onemocnénim, udrzeni spravné télesné hmotnosti, k regulaci
¢innosti traviciho ustroji a predchazeni chorob, které nazyvame souhrnné jako
civilizaéni (vysoky krevni tlak, cukrovka, choroby srdce a cév, nadvaha, cukrovka aj.).

Cerstvé ovoce

V prvni fadé bychom méli jist ovoce v Cerstvém stavu, bez zvlastnich aprav, pfi
kterych se ¢ast zdravi prospésnych latek ztraci (napf. nékteré vitaminy). Cerstvym
ovocem se rozumi jedlé plody a semena stromi, kefi nebo bylin,
uvadéné do obéhu bezprosttedné po sklizni nebo po urcité dobé
skladovani v syrovém stavu. Cerstvé ovoce by mélo byt zdravé, bez
znamek hniloby a plisni, ve stadiu jakostni zralosti, ociSténé a zbavené
nezadoucich cizich primeési. Dale je oznaceno nazvem podskupiny,
tridou jakosti, ndzvem odriidy a oSetenim po sklizni. Pozadavky na
jakost cerstvého ovoce se zarazuji podle smyslovych a fyzikalnich
pozadavki do ttid jakosti.

Zpracované ovoce

Ne vzdy je vSak éerstvé ovoce k dispozici, proto se k jeho uchovani vyuzivaji i rtizné
postupy a metody zpracovani a konzervovani. Bezpochyby nejoblibené€jsi je piti
ovocnych stav a dzusii. Z ovoce se rovnéz vyrabéji nejrizn€jsi typy kompotli, marmelad,
dzemii, zpracované ovoce se jako pridatné slozky pridavaji napt. i do mléénych vyrobkii
apod. Zpracované ovoce je potravina, jejiz charakteristickou slozku tvori ovoce a ktera
byla upravena:

— konzervovanim (vede k zachovani pozadované jakosti a zdravotni nezavadnosti

vyrobku),

— sterilaci (tepelna aprava ovoce potlacujici ptisobeni mikroorganismi ve vyrobku

po dobu uvedenou vyrobcem),

— kompotovanim (ovoce s nalevem nebo bez nalevu v neprodys$né uzavireném obalu,

konzervované sterilaci)
Pro konzervaci potravin jsou nejcastéji pouzivany antioxidanty, které brani
mikroorganismim a houbam v rozkladu sacharidii. Pouziti konzervant v potravinach
je, kromé& détské vyzivy, v CR povoleno. Nejcast&ji pouzivané konzervanty pii
zpracovani ovoce jsou chemicky vyrobené latky:
— sitiéitany
— hydrogensirticitan draselny E222
— disificitan sodny E223
— oxid siti¢ity E220

— disodna stl E386
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Konzervanty ze skupiny sifi¢itant jsou chemické latky, které zabranuji rtistu plisni,
hub a bakterii v potraviné. Jedna se také o antioxidant, ktery zabranuje hnédnuti ovoce
a potravin. Pri vyrobé suseného ovoce a nealkoholickych ovocnych néapoji se jako
konzervant vyuziva hydrogensiric¢itan sodny. Disiricitan sodny, dalsi konzervant ze
skupiny sifi¢itanti, se pouzivd pro konzervaci suseného ovoce, v nealkoholickych
ovocnych napojich, marmeladach, dzemech, dzusech, mrazenych jablkach nebo pri
béleni ofechti. Oxid sificity je nejstarsi konzervacéni latka, ptisobici proti bakteriim.
Pridava se jako konzervant k jahodam, malindm a dal$imu ovoci, uréenému pro vyrobu
dzemi a marmelad. Pridava se do stavy z vinnych hroznd pii vyrobé vina, do
nealkoholickych ovocnych napoji, dZzusi, suseného ovoce nebo zavarenin. Konzervanty
ze skupiny sifi¢itani maji podobné nezadouci ucinky. Mohou zpiisobit astmaticky
zachvat, nevolnost, prtijmy, bolesti Zaludku a hlavy i atopické ekzémy.

Disodné sil (EDTA — ethyldiamintetraacetat disodny) vaze ionty tézkych kovu a
pouziva se k zachovani barvy potravin. V lidském téle mtze vazat dilezité kovy (Fe, Zn,
Cu) a miize zpiisobit jejich nedostatek pro organismus. U vegetarianti snizuje schopnost
prijimat Fe z rostlinné potravy.

Pri konzervaci potravin se vyuziva také prirodni latka sachar6za, znama jako cukr.
Pouziti vy$sitho mnozstvi cukru, do marmelad, dzemt nebo zelé prodluzuje Zivotnost
vyrobku inhibici nebo zpomalenim rtistu bakterii a plisni. Cukr slouzi také jako
zahustovadlo omacek a marinad. Pti zahtati cukrt dochazi ke stépeni Skrobi a vzniku
karamelu E150. Jedna se o prirodni barvivo, které je nejpouzivanéjsi v potravinach. Je
to latka hnédé az cerné barvy a dodava potravinadm stalou hnédou barvu.

Bio produkty

Biopotraviny jsou potraviny vyrobené z bioproduktii kontrolovaného ekologického
zemédélstvi. Vyznacuji se vysokou kvalitou a pravou chuti. U téchto potravin je
zakazano pouziti jakychkoliv syntetickych pridanych latek tzv. écek a jsou povoleny
pouze latky prirodni anebo vyrobené z prirodnich surovin, napt. kyselina askorbovéa
(vitamin C), oxid uhlicity, kyselina mlé¢na, citronova, a dalsi. Bio produkty se nejvice
pouzivaji pii vyrobé kojenecké vyzivy.

Ovocné produkty

Kompot — ovoce s nalevem nebo bez nalevu, v neprody$né uzavieném obalu,
konzervované sterilaci

Dzem — potravina vyrobena ze smési prirodnich sladidel, vody, duziny a diren€, nebo
prirodnich sladidel, vody a dfen€, jednoho nebo vice druhti ovoce, privedené do vhodné
rosolovité konzistence

Marmelada — potravina vyrobena ze smési prirodnich sladidel, vody a jedné nebo
vice surovin ziskanych z ovocnych plodi, privedené do vhodné rosolovité konzistence,
pricemz za suroviny ziskané z ovocnych plodi se povazuji duziny, dfen€, stavy, vodné
extrakty a kiiry

Rosol — potravina vyrobena ze smési prirodnich sladidel a $tavy, nebo ze smési
prirodnich sladidel a vodnych extraktti z jednoho nebo vice druhti ovoce, privedena do
vhodné rosolovité konzistence

Povidla — potravina vyrobena z jednoho nebo vice druhti ovoce (jablek, hrusek,
Svestek), s pridavkem prirodnich sladidel nebo bez pridavku, privedena do polotuhé az
tuhé konzistence s jemnymi az hrubsimi ¢asticemi duzniny ovoce
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Klevela — potravina vyrobena z jednoho nebo vice druhii ovoce, s pridavkem
prirodnich sladidel nebo bez ptidavku, ptivedena do kasovité, roztékavé konzistence se
zretelnymi hrubymi ¢astmi duzniny ovoce

Ovocny protlak — potravina ridké az kasovité konzistence vyrobena z jedlé ¢asti ovoce
(bez kiry, slupky, jader, pecek, jadiinci) propasirovanim nebo obdobnym procesem,
s pripadnym pridanim prirodnich sladidel, konzervovana snizenim obsahu vody,
sterilaci nebo pridanim konzervacniho prostfedku anebo kombinaci uvedenych
zptisobl

Susené ovoce — ovoce konzervované susenim bez pouziti prirodnich sladidel

Ovoce proslazené (kandované ovoce) — potravina konzervovana zvySenim suSiny
pridavkem pfirodnich sladidel.

Ovocné napoje

Nealkoholicky ovocny néapoj je vyrobek z pitné vody, ovocné suroviny, ptrirodnich
sladidel, medu a dalsich latek a popripadé syceny oxidem uhlicitym.

Ovocné Stava je zkvaSeny, nebo nezkvaseny vyrobek z jedlych ¢asti zralého a
zdravého, Cerstvého, chlazeného nebo zmrazeného ovoce, jednoho nebo vice druhi
s charakteristickou barvou, viini a chuti.

Dzus, juice, 100% jsou napoje obsahujici vihradn€ ovocné slozky (Stavy, drené€, atd.).
Tyto napoje mohou byt vyrobeny z ovocného koncentratu fedénim vodou. 100% ovocna
§tava je neredéna Stava ziskana primo z ovoce. Pokud z ovocné §tavy odparime vodu,
vznikne ovocny koncentréat, ktery je mnohem hustsi. Pti vraceni odparené vody vznikne
ovocna stava z koncentratu.

Nektar je 100 % ovocna $tava naredéna vodou v riizném poméru. Minimalni obsah
ovocné Stavy se lisi podle druhu ovoce. Pomerancovy, jable¢ny, ananasovy nektar
obsahuje 50 %, ¢ernorybizovy 25 % a visSnovy 35 % stavy. Nektary obsahuji mnohem
méneé vitaminu, mineralnich latek a vlakniny na rozdil od ovocné $tavy.

Sirup oznacuje napojovy koncentrat, ktery obsahuje vice nez 50% prirodnich sladidel.

Ovocna vina jsou napoje vyrobené z alkoholového kvaseni ovocné stavy z ovoce.

Most je Stava vznikajici lisovanim ovoce. Vysledny produkt se nasledné zavaruje
z divodu prodlouzeni doby spotteby. Kvasenim jable¢ného mostu se vyrabi alkoholicky
napoj — cider.

Cider je napoj vyrobeny uplnym nebo ¢astecnym alkoholovym kvasenim cerstvé
nebo koncentrované jablecné stavy nebo susené jable¢né stavy, ke které byla pridana
voda nebo smés vody a cukr a nejvyse 25 % hruskové stavy a to pied i po kvaseni.

Kojenecka a détska vyziva

V nasi klimatické oblasti jsou nejvyznamnéjSim ovocem jablka. Ta se také
celosvétoveé nejvice vyuzivaji pro vyrobu potravin pro zvlastni vyzivu, kterou jsou
vyrobky kojeneckych a détskych ovocnych prikrmi. Jablka, stejné jako vSechny
intenzivné péstované zemeédelské plodiny, prichazeji béhem vegetace do primého
kontaktu s modernimi pesticidnimi pripravky, které
potlac¢uji napr. Skodlivy hmyz nebo plisné které plody
poskozuji a znehodnocuji (Cerviva jablka, shnilé tfesné).
Nicméné pii pouziti pesticidi a chemickych pripravki je
riziko, Ze se zbytky téchto latek (fika se jim rezidua) mnoho
v ovoci vyskytnout. Pfestoze je to v minimalnim mnozstvi (a
aby toto mnozstvi nepresahlo obsah, ktery by byl zdravotné
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zavadny, je kontrolovano), miize jejich pouziti predstavovat pro citlivé skupiny lidské
populace urcitou miru rizika. K tém tplné nejcitlivéjsim patti kojenci a malé déti do cca
3 let véku, nebot jejich detoxika¢ni mechanismy (schopnost tyto latky v téle odbouravat
a vyplavovat z t€la ven) nejsou jeSté zcela vyvinuty a jejich rostouci organismus je
citlivéjsi na pisobeni a ucinky rtznych Skodlivych latek, nez organismus dosp€lé
populace. Proto se ovoce, z néhoz se vyrabi détskd vyziva, péstuje za mnohem
prisnéjsich podminek, kdy se pouziva jen minimum postiik a vyrobky znamé jako
détska nebo kojenecka vyziva nesmi obsahovat a neobsahuje zddna rezidua pesticidd,
ale ani se do téchto vyrobkd nesmi pridavat zadné umeélé konzervanty, uméla barviva,
do nékterych typt vyrobki ani cukr.

Kontrolni otazky

1. Jaky je rozdil mezi konven¢nim a ekologickym systémem
péstovani ovoce?
2. Vyjmenujte nékteré zasady integrované produkce ovoce.
Z jakych statli Evropy se nejéastéji dovazi ovoce do CR?
Vyjmenujte alespon 7 druht tropického ovoce, které se
dovézi do CR. : :
5. Jaké se vyuzivaji zptisoby dopravy tropického ovoce na vétsi vzdalenost?
6. Jaka rizika jsou spojena s dovozem tropického ovoce?

el

.v“.* 5;

Praktické cvi€eni - pokus kategorie ¢ - mozno realizovat

po dohodé pouze na specializovanych pracovistich
1. Uskutecnéte vyjezd — exkurzi do podniku zabyvajiciho se zpracovanim ovoce.
2. Zjistéte a porovnejte zpilisoby zpracovani u jednotlivych druhii ovoce.

3. Zjistéte, zda zpracovatel u jednotlivych ovocnych druhti pozaduje konkrétni
vybrané odridy.

Konzumace a zpracovani ovoce 17



