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ABSTRAKT

Prace byla zastena na bioaktivni latky listové zeleniny. Formoterarni reSerSe bylo
zpracovano taxonomické raddni listové zeleniny a jeji chemické slozeni. Bglukazan

vliv kulinaskych Uprav na nuthi sloZeni listové zeleniny.

Kli¢ova slova: listova zelenina, chemické sloZeni,riatiké upravy

ABSTRACT

The work was focused on bioactive compounds legétables. Through literature research
were processed taxonomic distribution of leaf vablets and its chemical composition. It

was remitted influence culinary adjustments toitiatral composition leaf vegetables.

Keywords: leaf vegetables, taxonomy, chemical casitjpm, culinary preparation



Dékuji Ing. Ladisla¥ MiSurcové, Ph.D. za odborné vedeni, cenné radyzldtace a fipo-

minky @i zpracovani mé bakatské prace.

ProhlaSuji, Zze jsem na bak#&ké praci pracovala samostata pouzitou literaturu jsem
citovala. V gipadt publikace vysledk, je-li to uvedeno na zakladicencni smlouvy, budu

uvedena jako spoluautorka.

Ve Zling

Podpis studenta



(Y@ I PP 8
I TEORETICKA CAST oottt eee st 9
1 TAXONOMICKE ROZD ELENI ..c.cuiuiiiiiiiiiisirnieieieiei ettt 10
2 ANATOMIE LISTOVE ZELENINY ....oooviieieectecteee ceveete e e, 12
2.1 SALAT (LACTUCA . ettt ettt et e e ettt s s e e e e e e e e e e e e e e e e e et st e e s e e eeeaeaaeeenees 12
2.1.1 Salét hlavkovyl(actuca sativavar.Capitatd...............coeeeeieivvvvviririneeennnn. 12
2.1.2 Salatiimsky Lactuca sativavar.Longifolia) ..........ccccceeeeeeeiiiiiiiiiiiiiiiinne, 13
2.2 SPENAT(SPINACIA) e eeeeeeeeeeeeetttt e e s e e e e e e e e e e e e e e eeeeaeassesaa e e e aeaaeeeeaaaeeeeeennnnes 13
221 spenét zahradnSpinacia oleraceR..............ccovevivciiiiiviiiiiiiiiieeeee e 14
2.2.2 Spenat novozélandskyétragonia tetragonioidgs..............cccccevvvvivnnnnnee. 15
2.3 ZELi PEKINGSKE (BRASSICA PEKINENS)S ....uvvttrruiieaaseeeeeeeasereeeeennsssnnnnnneeaens 16
2.4 ZELi CINSKE (BRASSICA CHINENS)S....uuuuuuuiiieeeeeeeeeeeereeeeessnnssnnnnnnaasseaaaasaaseseees 16
2.5  POTOCNICE LEKARSKA (NASTURTIUM OFFICINALE . ....ccuvvviieeeeeeiiiiiieeeeeesinieeeaaeens 17
2.6 STERBAK ZAHRADNI (CICHORIUM ENDIVIA) ......veiviiviieeeesieeeesaeeeeeeeesesseeenesaeans 18
2.7  CEKANKA SALATOVA (CICHORIUM INTYBUS ...veveverieeeeteeteeeeeeeesesveseeeeenenens 18
3 CHEMICKE SLOZENI LISTOVE ZELENINY ...ooviiiiiiiins coereeieieieeeneneneseeeeeens 20
TR R = N = L] =PRSS 20
3.2 VODA oottt et et e e e e e e a b e e e e ennnneaeeaans 20
3.3 SACHARIDY .ouitiiiiiieeeeiitttieee e e e sttt e e e e e s st teeeeessta et e e e e e e e s be e e e e e e e e annbreeaeeeeanenes 21
3.3 1 VIAKNINGA .ttt e e e e e 22
Si4  LIPIDY iittiiiii e ettt e e e et a e e e e b bt e e e e e e anratteeeeeeannnneeaans 24
3.5 BILKOVINY iiiiiiiiiiiiieeee e e eitiite e e e e e sttt e e e e e ennae e e s s smnae e e e e e e e e ansbbneeeeeesannneeeeennnnn 25
3.8 VITAMINY cottiiiieei ittt e e e e ettt e e e e e ettt e s s et e e e e e e s sete e e e e e e e e snnbbneeeeeesannsanenaas 26
3.6.1 Vitaminy rozpustné ve tuCiCh..............ooiieeeee 26
3.6.2  Vitaminy roZpustné Ve VAU.............cceeeeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeees s s s s ssnnnnnns 28
3.7 MINERALNI LATKY oitttiiieeesiiiiieieeeesastteeeeesssssnnsseeesssssseeeeeesaansssnneeeessassnseesaeanns 37
3.7.1 RozcEleni mineralnich IAtEK.............cooiiiiit e 37
3.8  KONTAMINUJICT LATKY tiiiiiiiiiiiiieeesiiiiieeeeeeesantteeeeeessannnneesesnsbneeeeessannnsnneeaaeens 50
3.9  DUSICNANY V LISTOVE ZELENINE....cettteiiittreeeeaessannneeeeeesaassseeesssasseeeesesssnssenes 51
3.10  ORGANICKE KYSELINY ..etttteeeiiuuuteeeeeesssssnseeeeesaasssseessnaanseesesssssssseeesessannssseeees 53
S.11 BARVIVA ottt ettt ettt e et e et a e e e e e e e e e e e e re e e e e 54
3.11.1 PYrOlOVA DAIVIVA.........uuuiiiiiiiiiiiiieee s s sesbebvaeeeeeeeeeeaeaaaaeaeaeesssanns 54
3.11.2 KAroteNOIAY .......ccoiiiiiiiiiiiiiiiiiiee e st e e e e e e e e e e e eeeeeeeeeen s nnnnnes 55
4 VLIV KULINA RSKYCH UPRAV NA NUTRI CNI SLOZENI LISTOVE
ZELENINY Lottt e ettt e e e e e et e e e e e e s e e e e e nnnneeeeeeeanns 56



SEZNAM POUZITE LITERATURY ...t e ettt ta e et e e e aeeaaesaeeeeeasanieaaaas 59

SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK ....cvvviiieieveceeeee e, 62
SEZNAM OBRAZK U ...ttt ee e 63
SEZNAM TABULEK ... 64



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 8

UvoD

Listova zelenina je z hlediska obsahu bioaktivriitfek nedilnou saiasti nasi potravy.

Konzumnicasti listové zeleniny jsou listy nebo hlavky.

Do listové zeleniny jsoiazeny rostliny Zeledi hwzdnicovitych, merlikovitych, niikovi-
tych, laskavcovitych a brukvovitych. &ledi je zahrnuto &kolik rodi. Jejich nejvyznam-
n¢jSimi zastupci jsou Zeledi hwzdnicovitych - salat ledovy, salat hlavkovy &rBak za-
hradni, zZeledi merlikovitych - Spenat zahradni a Spenat nélamdsky, Zeledi miikovi-
tych - celeriapikaty, zeledi laskavcovitych - mangold aceledi brukvovitych <inské

zeli a potonice lekaska.

Salat byl vySleckin z plevelné lociky kompasovélLdctuca serriold, ktera roste
v teplejSich oblastech ver8tlomdi, v Etiopii, Zapadni Indii i jinde. Od 17. stoletkisto-
valy ve Francii Slecnhé Zlutolisté i hadolisté odtidy. M& historicky vyznam v tom, Ze
byl prvni rychlenou zeleninou. Rychleni bylo zavedee Francii za vlady Ludvika XIV.
Rimsky salat j@&asto nesprawnnazyvan ,letni endivie. Pra¥godobr je ze v3ech salét
nejstarsi. Jako kulturni rostlina sésfoval jiz ve starotkém Egypt a patil k nejdalezitej-

Sim zeleninovym druim.

Primitivni formy Spenatu byly objeveny v Nepalundé byl znam ve starodavnemgsy
Po dobyti muslimy byl Spenat rossi i do dalSich oblasti. V roce 647 byljat Cinany

i PerSany. Muslimsti Arabové Spenat reiisha zapad az do islamského Spiaka. V 11.
stoleti se z&la odfida 3penétu gstovat ve Spatisku. Z té doby byl Spenat zndm pod
jménem ,3padiska zelenina“. Spenéat novozélandsky pochéazi z jibtokoule, z Nového
Zélandu a z ostrav priléhajicich k Austrdlii. Odtud se jiz v davnych dalh rozsil do
Jizni Ameriky a do Japonska. V r. 1772 byl z Nov&étandu dovezen do Anglie a poma-

lu se &ffil do ostatnicktasti Evropy pod ndzvem novozélandsky Spenat.

V souwasné dob je listova zelenina vyhledavanou surovinou htagro vyrobu salatu. Ma
nizky paet kalorii a svym obsahem vitaniirmineralnich latek a kyseliny listové byla

byt vyznamnou sloZkourimané potravy.

Souwasné studie podporuji hypotézu, Zze konzumamstvé listové zeleniny chraniqul
raznymi typy rakoviny. Nkteré studie zéraziuji vliv kyseliny listové, obsazené v listové

zelenirg, v prevenci rakoviny prsu.
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|. TEORETICKA CAST
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1 TAXONOMICKE ROZD ELENI

Celed”
¢ Hvézdnicovité Asteraceap
Rod:
» Locika (Lactucg — druh Locika setél(actuca sativa..)
+ variety Salatiimsky (actuca sativavar. Longifolia)

Salat ledovyl(actuca satival. var. capitata nidus jag-

geri Helm.)
Salat hlavkovyl(actuca sativavar. Capitatg
> Cekanka CichoriumL.) — druh:S&rbak zahradniGichorium endivij

Cekanka salatovadichorium intybu}

¢+ Merlikovité (Chenopodiacege
Rod:
> Spenat $pinacig — druh: Spenét zahradnSpinacia oleracep

Spenat novozélandskyefragonia tetragonioi-
deg

s Mitikovité (Apiaceag
Rod:
» Mitik (Apium) — druh:Mitik celer Apium graveoles

+ variety. Celertfapikaty (Apium graveolens. var. dulce Mill)
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s Brukvovité Brassicaceae
Rod:
> Brukev Brassical.) — druh Cinské zeli Brassica chinens)s
Pekingské zeliBrassica pekinensRupr.)
> Reficha (epidiumL.) — druh Reficha zahradnil(epidium sativun

» Potanice (Nasturtium) — druh: Pota@nice lékaska (Nasturtium officinale
L.)

% Laskavcovité Amaranthaceade
Rod:
> Repa Betg — druh Repa obyejna Beta vulgariy

+ variety: Mangold Beta vulgarisvar. Vulgaris)

VySe uvedené taxonomické rateni bylo provedeno podle literarnich zdrfj, 2.
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2 ANATOMIE LISTOVE ZELENINY

2.1 Salat (Lactuca)

Salét je typickym zeleninovym druhem mirného klimddnesni odrdy salatu se liSi tva-
rem, barvou a zkadlenim lisfi, velikosti, ranosti a hla¥rtim, pro jaké pstitelské obdobi

a prostedi jsou pizpusobeny[3]

Salaty nevynikaji zvlaSvyzivovou hodnotou, ale obsahuji latky, tzv. ladty které pizni-

vé ovliviwuji traveni[4]

2.1.1 Saléat hlavkovy (Lactuca sativa var. Capitata)

Obr. 1 Salat hlavkdlmactuca sativavar. Capitatg [2]

Hlavkovy salat je jednoleta rostlina. VylaiZzici listd a pozdji zaviji uzawenou hlavku
hladkych, Siroce vejtych listia se silnymi Zebry. Listy jsou bublinaté nebo zkedé, Zlu-
tozelené, cerveno- nebo hiozelené barvy. Hlavka pogd vybiha v rozétvenou,
60-100 cm vysokou rostlinu s drobnymi Ubory ZlutjoRti. Kvete vcervenci az srpnu.
Plod je nazka protahlého tvaru s ocliemym padé&em. Rostlina roni bilou mtéou §4-
vu obsahujici hid&ou latku laktucin. B péstovani v éizném prosedi se da hlavkovy salat
sklizet témdt po cely rok. Rist hlavkového salatu je zavisly namém obdobi a teplét

Rostliny snasi i slabé mrazikg]
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2.1.2 Salatrimsky (Lactuca sativa var. Longifolia)

Obr. 2 Salatfimsky (actuca

sativavar.Longifolia) [5]

Od hlavkového salatu sémsky salat lisi protahlou, vaip uzawenou hlavkou doutniko-
vého tvaru. Hlavka je az 45 cm vysoka a 3&iké. Nekteré odady tvaii jen polozayené
hlavky. Listy jsou protahlé, s vyraznym Zebrem aapené slabym voskovym povliakem.
Nejcastji jsou tmaw zelené, tkdy i swtle zelené nebo s dervenalym okrajemRimsky
salat vyZzaduje spon 8385 cm. V dlouhém letnim dni také ntemybiha do k¥tu. Plody

jsou ochmyené nazkyi3]

2.2 Spenat Gpinacia)

V¢étSina dnesnich ofld pati ke kulatosemenné varéetOdridy s ostnitymi semeny, které

se dnes ménpéstuji, maji zubat vykrajované listy a jsou mrazuvzdéysi. [3]
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2.2.1 Spenat zahradni Spinacia oleracea)

Obr. 3 Spenat zahradn$inacia

oleraceq [6]

Spenat zahradnBpinacia oleracepje kvetouci rostlina zeledi merlikovitych. Byl kulti-
vovan ve gedni a jihozapadni AsiBpinacia oleracege kazdoroni rostlina (¢idka dvou-
leta), které roste do vySky az 30 cm. Listy jsoa 2630 cm dlouhé a 1-15 cm Siroké,diej
tého trojuhelnikového tvaru. Kty jsou nenapadné, maji Zluto-zelenou barvu a dgsah
3-4 mm. Plodem je nazka s velmi tvrdym zelenavynodipn. Spenat se vysévéimo na
zé&hon, vyZaduje koiay spon 1825 cm a je odolny proti mrazutiPetnim vysevu Spenét

vybiha do k¥tu, aniz tvdi listovou fizici. [3]
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2.2.2 Spenat novozélandskyTetragonia tetragonioides)

Obr. 4 Spenét novozélandsKietragonia tetragoni-

oideg [7]

V podminkdch naSeho zépisného pasu se jedna o jednoletou rostlinu. Jéhpoh, se
silné rozwtvenymi vyhony, dlouhymi az 1 m. Listy jsou trojlihikovité, fapikaté, silg
duznaté a maji na povrcthigce rozlozené zlazky. Kty jsou malé, nenapadné, Zlutozelené

a vynistaji jednotliv¥ v pazdi list. [3]

Novozélandsky Spenat snasi teplo a ma rad vihkalyHsou az 1 cm velkér@dpistované
rostliny se vysazuji do sponu &80-40 cm. Hlavni vyvoj rostlin i sklizespada do letniho

obdobi s vysokymi teplotamédrvenec az 2§. [3]
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2.3 Zeli Pekingské Brassica pekinensis)

Obr. 5 Zeli pekingské
(Brassica pekinens)$8]

Zeli pekingskeé je jednoleta rostlina. V jednom regevai razici listd se Sirokymi duzna-
tymi fapiky a centralni hlavku a pagdvybiha do ktenstvi Zlutych keta podobnych
ko&alovinam. Hlavky jsou tvieny s¥tle zelenymi neojignymi listy a mohou byt azén

kolik kilogrami tézké. Maji protahly, doutnikovy anebo kratky hranatgr. Hlavka je

kiehka a jemna, proto se z figsavuji chutné salaty3]

2.4 Zeli ¢inské Brassica chinensis)

Obr. 6 Zeli ¢inské PBrassica
chinensi3 [9]

Jde o jednoletou rostlinu, vyttgici mizici volnych listi s duznatymiapiky. Rechazi do

kveteni, aniz by tvilla hlavku. Rostliny jsou lysé, s tuzsi, leskleeralu, kiapiku sbhiha-
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vou cepeli listi. Kofen jecastoiepow ztlustly. Uzitkovoucasti jsou listy a zduzn#é bilé
Zlabkovitéiapiky, 25 — 50 cm dlouhé a 10-25 cm Siroké. LisbujtmayjSi zelené nez u
pekingského zeli. Rostlina je vyrazdlouhodenni, kdy v kratkém dni vyttidohatou lis-

tovou fiizici a v dlouhém dni rychlefpchazi do kstu. [3]

2.5 Potocnice |ékarska (Nasturtium officinale)

Obr. 7 Potonice lékdska (Nasturtium
officinale) [10]

Potainice je vytrvald, vybzkata, 80 cm vysoka rostlina. Lodyhy ma hranateé lg duté,
poléhavé a vystoupaveé. Listy jsou la® délené, slab duznaté. Drobné bilé kvitky
v hroznech kvetou od ktnha do z&. [3]

Kvéty jsou mensSi a vyistaji v nich napadné Zluté prasniky. Plody jsounéngrpovit pro-

hnuté a maji dvrady semen. [4]
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2.6 Stérbak zahradni (Cichorium endivia)

Obr. 8 Strbak zahradni Gichorium
endivig [11]

Stérbak je jednoleta rostlina, vytkgici mzici listd s¢asténs zavinutym srd&em. Kve-
touci rostlina je asi 130 cm vysoka a svym vzhledmarem i plodem je podobigékance.

[3]

2.7 Cekanka salatova Cichorium intybus)

Obr. 9 Cekanka salatovaGichorium
intybug [12]
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Rostlina je dvouleta. V prvnim roce vytvaizici podlouhlych hladkych a lehce z¢mych
listh nebo polozatenou hlavku a zduzn#dy kuzelovity kaen. Ve druhém roce Vvista

rozwetvené, slab olisttné, az 1 m vysokeé ktenstvi s modrymi k&tnimi abory.[3]
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3 CHEMICKE SLOZENI LISTOVE ZELENINY

3.1 Energie

Z latek, které maji energetickou, tj. vyZzivovou hotl, jsou v zelenihobsazeny bilkoviny
(pramérné 1 %), cukry (5 %) a tuky (0,2 %). Energetickd hoidnu listové zeleniny je ma-
la. V praiméru je udavana hodnota 107 kJ, coz odpovida 25,bneca00 geerstvé hmoty.

[4] Byly v&ak publikovany i mnohem vy3si hodnoty, d6Y0 kJ.kg", coZ odpovida 255,5
kcal na 1 kg zeleniny1]

Tab. 1Energeticka hodnota ve vybranych druzich listové

zeleniny v kJ.kg*

Energeticka hodnotiJ.kg™]
[1] [13]
salat hlavkovy 750 48
salatiimsky 650 -
salat ledovy 530 -
feficha zahradni 560 -
potainice Iékdska 940
Sterbak zahradni 1549 158
Spenat 1376 101
pekingské zeli 510 46

V tabulce 1 jsou uvedeny energetické hodnoty prioraryé zastupce listové zeleniny ze
dvou literarnich zdrdj. [1, 13 Uvedené hodnoty se od sebe vykafifi. Shoduji se ale

v tom, Ze nej¥tSi energetickou hodnotu ma&ritak zahradni.

3.2 Voda

Hlavni sodasti zeleniny je voda (75 az 95 %). V ni jsou rémy organické a anorga-
nicke latky ve fyziologicky fijatelné forng. [4] V tabulce 2 je uveden obsah vody ve vy-

branych druzich zeleniny.
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Tab. 2 Obsah vody ve vybranych druzich listové riale

vg.kg? [1]
Obsah vodyg.kg™]

salat hlavkovy 947

salattimsky 947

salat ledovy 956
reficha zahradni 953
Strbak zahradni 890
Spenat 915
pekingské zeli 954

Z tabulky 2 vyplyva, Ze obsah vody ve vybranychzikh listové zeleniny je po¥mé vy-
soky. Z divodu vysokého obsahu vody jsou salaty vhodné dehd pro fipravu stude-
nych zeleninovych sakat

3.3 Sacharidy

Sacharidy se ozigji jako polyhydroxyaldehydy a polyhydroxyketorRadi se k hlavnim
Zivinam a vyuZzivaji seipdevsim jako zdroj energie. Sacharidy jsou zakhadsiavebnimi
jednotkami mnoha bk, chrani biiky pred pisobenim#iznych vigjSich vlivii a jsou bio-
logicky aktivnimi latkami nebo sloZzkami mnoha bigicky aktivnich latek jako jsou gly-

koproteiny, gkteré koenzymy, hormony, vitaminy &j.4]

V tabulce 3 je uveden obsah sachane vybranych druzich listové zeleniny. Hodnoty

pochazi ze dvou literarnich zdiia jsou vztazeny na jedly podil, 13
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Tab. 30bsah sacharidve vybranych druzich listove

zeleniny v g.kg*

Obsah sacharid[g.kg™]
[1] [13]
salat hlavkovy 27 1,9
salatfimsky 17 -
salat ledovy 19 -
reficha zahradn 4 -
Sterbék zahradn 40 8,9
Spenat 41 3,1
pekingské zeli 10 1,9

Z tabulky 3 je patrné, Ze ve vybranych druzicloligt zeleniny jsou hodnoty obsakacha-

rida zcela odliné. Podle #&a[12] je uvedeno, Ze nejtsi obsah sacharide obsaZen ve

Strbaku zahradnim, coz se neshoduje s Udaji podle&dp, kde je uveden Spenat jako

zelenina s nejvySSim obsahem sachiar@bsah sachatridv listové zelenit je zavisly na

podminkach gstovani a na stupni zralosti sklizeneho produlldp.

V tabulce 4 jsou uvedeny obsahy sachavid Spenaty.14]

Tab. 40bsah sacharidve Spenatu v % jedlém podilu

Glukosa[%]

Fruktosg %]

Sacharos§]

Spenat

0,09

0,04

0,06

3.3.1 Vléknina

Jednou z nejvyznandjsich obsahovych slozek zeleniny je viadknina. VIaknje soubor

nesSkrobovych polysachatidkteré nejsou vyuzitelné travicimi enzymy v hotasti zazi-

vaciho traktuwlovéka. Ve vlaknir je obsazena celulosa, lignin, hemicelulosy, pekin

latky, gumy a slizy. ¥tSinou jsou rozpustné ve v@dhanejvys byvaji rozpustné koloign

Zelenina se podili na celkové sfai vlakniny asi z 11 %. Je prokazano, Ze nizkaispat

vlakniny ma souvislost s onemaenim nejen zazivaciho traktu, ale i srdce a cévylesii
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a se vznikem zhoubnych nadoiCast vliakniny se v zazivacim traktu rozloZi a stravi
ostatni odchézi zta jako nestravitelny balast. Stravitelna i nestedna vlaknina jsou pro
zdravi ¢loveka dilezité. Podili se na odsttavani Skodlivych latek ze zazivaciho Ustroji,
piedevsim olova, rtuti, kadmia a dalSiéhkych kovi. Jeji vyznam spdva v tom, Ze Skod-
liviny vaze a urychluje jejich odvédi stevy, takZze zkracuje dobu a snizuje intenzitu jejich
vstrebavani.[4] Primérna hodnota vlakniny, ktera je udavana olepro zeleninugini
6,6 g.kg™. [1]

Bylo zjistovano, zda se listova zelenina svym obsahem vigkmii¥e podilet na sniZzeni
rizika rakoviny tlustého gtva. Zelena listova zelenina pouzita k vyzkumu bbsala
vlakninu s vysokym obsahem galaktosy, ktera je povana za latku, zamezujici lecitin
vazat se na vystelku tlustéhdesta a zjpisobovat tak jeho poSkozeni. Vyzkumu séami-
nilo 1 000 osob, z nichz u poloviny s diagnostikoma rakovinou tlustéhoigtva bylo zjis-
tovano slozeni &n¢ konzumované stravy, ostatni dostavali stravu ks podilem
zeleniny. Nebylo prokdzano, Ze zavislost mezi siobegijimané stravy a snizenim rizika
rakoviny tlustého s$eva je zgsobena vyhradnimcinkem vlakniny, ale mze byt zpro-

stredkovana dalSimi specifickymi slozkami potravy.][15

Tab. 5MnozZstvi vldkniny ve vybranych druzich listové ze-

leniny v g.kg* [14]

Obsah vlakninyg.kg™]
salat hlavkovy 9
salattimsky 12
salat ledovy 6
feficha zahradni 33
Sttrbak zahradni 20
Spenat 21

Ve v8ech vybranych druzich listové zeleniny jsosokg obsahy vidkniny, které zejména u

fefichy zahradni, Spenatu adtaku zahradniho vyznammpievysuji piimérnou hodnotu
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udavanou obe@npro zeleninu. Neni vSak uvedeno, jaky podikityozpustna a nerozpust-

na vladknina. Nejmensi obsah vlakniny byl zjisti ledového salatu.

3.4 Lipidy

Lipidy se definuji jako firodni slodeniny obsahujici esteréwazané mastné kyseliny o
vice nez 3 atomech uhliku v molekule. Lipidyipdtvyznamnym sloZzkdm potravin a ve

vyZzivé ¢lovéka tvai jednu z hlavnich Zivin nezbytnou pro zdravi aajyerganismu[14]

Obsah lipid je v zelenig malo, ale podileji se na vytteni chuti a uné zeleniny tim, ze
jsou sowdasti rEkterych aromatickych slozek4] Je uvadna pimeérna hodnota tuku v ze-
lening 2,2 g.kg™. V tomto Gdaji jsou zahrnuty jak pravé tuky, tdipoidy, vosky, fosfoli-

pidy a steroidy[1] Je uvadno, Ze listova zelenina obsahuje 0,2-1,0 % t{ikd.

Tab. 60bsah lipidi ve vybranych druzich listové zeleniny v gikg

Obsah lipidi [g.kg™]

[1] [13]

salat hlavkovy 3,0 0,21
salattimsky 6,0 -

salat ledovy 3,0 -

reficha zahradni 6,0 -
Sterbak zahradni 2,0 0,17
Spenat 6,0 0,44
pekingské zeli 3,0 0,20

Udaje o obsahu lipid které pochazi Ziznych literarnich zdréj se lidi. Jejich hodnoty
zavisi, krong jinych faktofi, i na pouzité analytické metddtanoveni. Nejvice tuku podle

obou literarnich zdréjje obsaZeno ve $penatu — 0,44 a 6,0.Kg 13
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3.5 Bilkoviny

Bilkoviny jsou polymery aminokyselin, které vznikfyrocesem proteosyntézy. Obsahuji
v molekule vice nez 100 aminokyselin vzajénwazanych peptidovou vazbou do neroz-
vétvenych linearnichiettzci. Bilkoviny jsou stavebnimi sloZzkami btk tkani zivaicha a
rostlinnych pletiv. Jsou zdrojem esencialnich arkyselin pro Ziv@ichy, hlavnim zdrojem
dusiku v potra¥ a hmoty patbné k vystavba obno¥ ZivocisSnych tkani. Bilkoviny maji

funkci katalytickou, transportni, pohybovou, vyahaei, senzorickou a regudlai. [14]

Bilkovin je v zelenig malo a jsou to &Sinou bilkoviny neplnohodnotné. Je uvad pi-
mérné hodnota bilkovin 13 g.Kg Z esencialnich aminokyselin jsou v listové ze¥rib-

sazeny - isoleucin, leucin, lysin, methionin, fextghin, threonin, tryptophan a valiji]

Pramérny obsah bilkovin v listové zelerdr€ini 2,6 %.[14] Jednotlivé hodnoty obsahu
bilkovin ve vybranych druzich listové zeleniny padivou literarnich zdréjjsou uvedeny

v tabulce 7.

Tab. 7Obsahbilkovin ve vybranych druzich listové zeleniny kgj*

Obsah bilkovirg.kg™]
[1] [13]
salat hlavkovy 15 1,0
salatiimsky 10 -
salat ledovy 7 -
feficha zahradni 16 -
Strbak zahradni 12 1,23
Spenat 34 2,56
pekingské zeli 11 1,0

Z hodnot, uvedenych viznych literarnich zdrojich, je patrné, Ze nejvicetg@ni je obsa-

Zeno ve $penatu — 2,56 a 34 g-kg
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3.6 Vitaminy

Mrivrw s

jsou vitaminy nezbytnou seéasti Zivotagloveék si je nedovede vyrobit a je zavisly na jejich

piijmu potravou[1]

3.6.1 Vitaminy rozpustné ve tucich

Lipofilni vitaminy jsou rozpustné v tucich a matmpustné ve vag nachazi se v tukovych
tk&nich a tukovych frakcich z pletiv a tkani. Meitaminy rozpustné v tucich gavitamin

A, vitamin D, vitamin E a vitamin K[.16]

U VITAMIN A

Obr. 10 Vitamin A417]

Vitamin A (Obr. 10) je tvéen vitaminem A (retinol), ktery se vyskytuje v Zi¥@snych
tkanich, pedevSim v jatrech a jehoZ vitaminovéninost je nejvyssi (100 %). VitaminzA
(dehydroretinol) ma vitaminovouciinnost 40 %, provitamif-karoten 50 % a-karoten
25 %. Vitamin A misobi protiinfekn¢ a antixeroftalmicky, podili se na biosyntéze glyko
proteidi a na produkci rhodopsinu. Zabtge vysychani éni rohovky a zlepSuje zrak.
V ovoci a zelenia je vitamin A gitomny jen ve formi provitaminuf-karotenu[1] Dopo-
rucend denni davka retinolu u degmh ¢ini 0,8-1,0 mg. Hlavnim zdrojem vitaminu A

jsou jatra, kterd obsahuji 30 — 400 mg-kétaminu A.[18]

V tabulce 8 jsou uvedeny hodnoty provitaminu A ybranych druzich listové zé&i tite-
rarnich zdraj. [1, 13, 18
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Tab. 80bsah provitaminu A ve vybranych druzich listoviemiy v mg.kg'

Obsah provitaminu Amg.kg™]
[1] [13] [18]
salat hlavkovy 5,563 0,38 3,0-25
salatrimsky 2,90 - -
salat ledovy 0,50 - -
feficha zahradni 12,80 - -
Sterbak zahradni 11,40 - -
Spenat - 2,12 50 - 480
O VITAMIN E
H,C  OH

Obr. 1itamin E[19]

Vitamin E je dilezity pro ¢innost nerd, mozku a pro tvorbu krve. Je také nezbytny pro
déleni burgk, pro spravnou funkci ledvin a jater. ZvySuje Zivastcervenych krvinek a

zpomaluje proces starnufti]

Poteba vitaminu E zraé zavisi na fijmu polyenovych mastnych kyselin. Pro osoby

s piamérnym dennim fjmem €chto mastnych kyselin 14 — 19 g se dogaoje denni fi-
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jem 15 mg vitaminu E. Vitamin E je obsaZen v olepSeninych klicka, masle, mléce,

burskych #iScich, sgji, salatu a v mase saytg]

Nejvice je obsaZzen v salatu a Spenatu. Pro SpEnatdavany hodnoty obsahu vitaminu E

v rozmezi 16 — 25 mg.Kov jedlém podilu[18§]

U VITAMIN K

Vitamin K ma koaguléni schopnosti a antihemoragickyginek potebny pro srazlivost
krve. Je také regulatorem vody v organismu. Derévikd zabezp®ije EZna potrava a
strevni mikroflora. Je fitomny zejména v zelenych listeckgkterych rostlinnych olejich,
fermentovanych potravinach a jatregh]. Doporwena denni davka vitaminu K se odhadu-
jena 0,01 -0,14 m¢18g|

V tabulce 9 jsou uvedeny hodnoty obsahu vitaminueK vybranych druzich listové zele-
niny.[1, 1§

Tab. 90bsah vitaminu K ve vybranych druzich listové

zeleniny v mg.kg"

Obsah vitaminu Kmg.kg™]

[1] [18]

Stdrbak zahradni 380 -

Spenat - 2,0-14,4

3.6.2 Vitaminy rozpustné ve vod

Mezi vitaminy rozpustné ve védati vitamin C a vitaminy B-komplexu. Organismus z

téla dokaze nadbyt@é mnozstvi vitamiin rozpustnych ve vadvyloucit mogci. [20]
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U VITAMIN C

HO

HO

HO OH

Obr. 12 Vitamin J21]

Vitamin C, jehoz hlavni s@asti je kyselina L- askorbova, jéldzity pro prevenci kurgi

a jinych avitamindz. Zasahuje do syntézy mnoha botfimovliviiuje vstebavani Zeleza a
aktivuje detoxikani systém, kterym se organismus zbavuje cizorod§tetk. (Eastni se i
pieneny cholesterolu na zéoveé kyseliny v jatrech. Pidtmezi ochranné protistresové lat-
ky, zvySuje odolnost proti infekci a ma antikarayeani @&inky. NejbohatSim zdrojem jsou
piedevsim zelené, newlené casti listové zeleniny. Z rostlinnych zdéoje na vitamin C
bohaty Sipek, r&ata, papaja, brokolice, jahody, sk, Spenat, citrusy jako limeta, citron,
pomerad a grapefruit.[1] Denni davka 10 mg L-askorbové kyseliny je peds@

k prevenci skorbutu. Dopotana denni davka se pohybuje v rozmezi 60-20( b}).

V tabulce 10 jsou uvedeny hodnoty vitaminu C veraylych druzich listové zeleniny
podle literarnich zdrdéj [1, 13, 1§
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Tab. 100bsah vitaminu C ve vybranych druzich listové zieher mg.kg™

Obsah vitaminu ¢mg.kg™]
[1] [13] [18]
salat hlavkovy
81 5,6 60-300
salatfimsky
50 - -
salat ledovy
30 - -
feficha zahradni
330 - -
potacnice Iékadska 620
Sterbak zahradni 120 7,9 -
Spenat - 38,8 350-840

Publikované hodnoty se vyraziisi, zejména mezi Gdaji podle Kop§t] a Z&ka [13]

jsou rozdily viadu jednotek.

U VITAMIN B1

Vitamin B, pasobi proti porucham nervového systému, jako kofaktymii se @astni

pienmeny sacharid, tuki a aminokyselin. Jehdtigem je v naSi stravna hranici nedostatku.
Nedostatek se projevuje zvl&dtechutenstvim a chorobou beri-beri. Bohatym zdnoje

vitaminu B, jsou neloupané obiloviny, maso, pivovarské kvasnised a fechy.[9] Do-

poruiend denni davka je 1,2 n{d8]

V tabulce 11 jsou uvedeny hodnoty vitamim) ve vybranych druzich listové zeleniny

podle literarnich zdrdj[1, 13, 18.
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Tab. 110bsah vitaminuB, ve vybranych druzich listové zeleniny v mgkg

Obsah vitaminuB, [mg.kg™]

(1] [13] (18]
salat hlavkovy 0,72 0,049 -
salattimsky 1,20 - -
salat ledovy 1,10 - -
feficha zahradni 0,40 - -

potacnice lékdska 1,60
S&¥rbak zahradni 0,52 - -
Spenat - 0,112 0,5-1,5
o VITAMIN B,
HO
J\ﬁDI-{

Obr. 13 VitaminB, [22]

Vitamin B, je ristovyZ¢initel a podporuje okysibvaci procesy v lidskéngle. Jeho nedo-
statek vede k poruchanistu nervovych buik, kaze, zapicinuje vypadavani vld@s Avi-
tamindza je vzacna, jelikoz je vitami, obsazen v dostateém mnozstvi v&nych po-
travinach [1] Dobrym zdrojem vitaminuB, jsou kvasnice, jatra a ledviny. Dale je obsazen

v mléce, vejcich, rybach, tvarohu, kakau. Denniodofena davka vitaminu se udava
v rozmezi od 0,4 — 1,7 mpL§|
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V tabulce 12 jsou uvedeny hodnoty vitamify ve vybranych druzich listové zeleniny
podle literarnich zdrdj[1, 13, 18.

Tab. 120bsah vitaminuB, ve vybranych druzich listové zeleniny v mgkg

Obsah vitaminuB, [mg.kg™]

[1] [13] [18]
salat hlavkovy 0,88 0,060 -
salatfimsky 0,20 - -
salat ledovy 0,10 - -

feficha zahradni 0,40 - -
potacnice Iékadska 0,60 - -
Sterbak zahradni 1,20 0,092 -
Spenat 2,53 0,192 0,6-3,4
pekingské zeli 0,40 0,032 -

o VITAMIN B,

Obr. 14 VitaminB, [23]

Vitamin B, je koenzymem reduktas a oviiyje energeticky metabolismus. Jeho nedosta-

tek se projevuje jako pelagra a vede k poruchaae ktraviciho Ustroji a centralniho nerv-
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stva. Zdrojem vitaminuB, jsou pivovarské kvasnice, jatrajfik, semena slutirice, bro-

kolici, mrkvi, mléce, vejcich[1]

V tabulce 13 jsou uvedeny hodnoty vitamifdj ve vybranych druzich listové zeleniny

podle literarnich zdrdj[1, 1§.

Tab. 130bsah vitaminuB, ve vybranych druzich listové zeleniny v

mg.kg™
Obsah vitaminuB, [mg.kg™]
[1] [18]
salat hlavkovy 3,70 -
salatiimsky 6,00 -
salat ledovy 3,00 -
feficha zahradni 10,00 -
potainice lékdska 3,00 -
Sterbak zahradni 4,00 -
Spenat 6,20 6,0
pekingské zeli 4,00 -
o VITAMIN B
OH
k C\ f':H NH _CH, O
Il
HO c” e ~cH, o
ey -
CH; \CH | |
3 O ioH

Obr. 15 VitaminB; [24]
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Vitamin B, zabrauje predtasnému Sedéni a vypadavani vlés nervovym a koznim po-
rucham, traviciho Ustroji a nadledvinek. Jedss i enzymem a potraviny jej obsahuji
v dostaténém mnozstvi[1] Vitamin B, se nachaziiedevsim v mase, viiitostech, celo-
zrnném peivu a luséninach. Jako Zzadouci denriijpm tohoto vitaminu se udava mnoz-
stvi 6 — 8 mg[18]

V tabulce 14 jsou uvedeny hodnoty vitamify ve vybranych druzich listové zeleniny

podle literarnich zdrdj[1, 1§.

Tab. 140bsah vitaminuB, ve vybranych druzich listové zeleniny v mgkg

Obsah vitaminuB, [mg.kg™]
[1] [18]
salat hlavkovy 1,80 -
salatfimsky 1,80 -
salat ledovy 1,80 -
potainice lékdska 1,00 -
Sterbak zahradnini 9,00 -
Spenat 2,70 1,8-27
pekingské zeli 1,10 1,0-3,0

o VITAMIN By

Vitamin B chrani cévy fed kornatnim a gec€asnym starnutim, zabezjge funkci jater
a nervové soustavyl] Dobrym zdrojem VitaminuB, jsou jatra, vefpvé maso, makrely,

vejce, drozdi, banany, zeli, Spenat, avokado, mrieechy. Doportena denni davka vita-

minu B, je 0,3 — 2,6 mg.18]

V tabulce 15 jsou uvedeny hodnoty vitamif) ve vybranych druzich listové zeleniny

podle literarnich zdrdj[1, 1§.
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Tab. 150bsah vitaminuB, ve vybranych druzich listové zeleniny

v mg.kg™
Obsah vitaminuB, [mg.kg™]
[1] [18]
salat hlavkovy 0,89 -
salatiimsky 0,30 -
salat ledovy 0,30 -
feficha zahradni 1,50 -
potainice Iékdska 2,30 -
Sterbak zahradni 0,20 -
Spenat 2,60 2,2
pekingskeé zeli 1,10 -

O VITAMIN B, (kyselina listova)

oo
o weO-

I
e L

Obr. 16 VitaminB, [25]

Vitamin B, ma antianemicky dinek, ovliviuje krevni tvorbu ai@menu bilkovin v tle.
Jeho nedostatek #pobuje anemickou chorobu a potize travehi.Byl zjiStén pozitivni

vliv kyseliny listové v prevenci rakoviny prsu arkenomu tlustého $¢va.[26, 27

Kyselina listova hraje wezitou roli v metabolismu aminokyselin, v syntéaakleovych

kyselin, @i tvorbé krevnich bugk a rekterych sodésti nervovych tkani. Jeji nedostatek
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muze zmsobit defekty nervové trubice u novorozénkardiovaskularni onemoeéni (pre-

vence spdiva ve sniZzeni vysokého obsahu homocysteinu) aroégd onemoaini. [28]

Kyselina listova je obsazendagalevsim ve Spenatu, brokolici @Zikkové kapust. Dale

v kvasnicich a jatrech. Dopatena denni davka je 0,2 — 0,9 itg]

V tabulce 16 jsou uvedeny hodnoty vitamifdy ve vybranych druzich listové zeleniny

podle literarnich zdrdj[1, 1§.

Tab. 160bsah vitaminuB, ve vybranych druzich listo-

vé zeleniny v mg.kg

Obsah vitaminuB, [mg.kg™]

[1] [18]

salat hlavkovy 0,55 -
salatfimsky 0,55 -
salat ledovy 0,53 -
feficha zahradni 0,60 -
Sterbak zahradni 1,40 -

Spenat 1,90 0,50-1,92

pekingské zeli 0,77 -
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3.7 Mineralni latky

Mineralni latky jsou pro lidsky organismus nepod#iziné, zejména pro vyzivu mozku a
nervové soustavy. Reguluji fyziologické a biochddéitunkce — stavbu kosti, ziuttvorbu
enzymi, hormorii a dalSich latek. Zelenina je jejiclildzitym zdrojem a navic se v ni vy-
skytuji v lehce fjatelnych slodeninach. Svym obsahem zésadotvornych {pmpemahéa

zelenina kompenzovat kyselinotvorné slozky obsa¥em@sité a mainé potra¥. [1]

3.7.1 Rozdéleni mineralnich latek

X4

Majoritni (makroelementy): vapnik, draslik,sodikidik, chlor, fosfor, sira

L)

>

< Minoritni: zinek, zZelezo

L)

>

L)

*,

» Stopoveé (mikroelementy): hlinik, bor, mangang¢dmnikl, selen, cin, chrom, jod

0 VAPNIK
Vapnik je hlavni sloZzkou kostnich a zubnich tk&dlané s kyselinou fosfor@ou a he-
¢ikem. Snizuje riziko osteopordzy, ovlivje pruznost buftnych sén a srazeni krve,ip
sobi na nervovou a svalova@innost. Snizuje krevni tlak, prevent&mchrani ped ische-
mickou chorobou srdai. [1] Vapnik je obsaZzen zejména v chlebu, iné&okolads, vej-

cich, Spenéatu, rybach. Dopdema denni davka Jeho celkovy ob&ain asi 1500 g[18]

V tabulce 17 jsou uvedeny hodnoty obsahu vapnikuytseanych druzich listové zeleniny
podle literarnich zdrdj[1, 13, 18.
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Tab. 170bsah vapnikue vybranych druzich listové zeleniny v mgkg

Obsah vapnikymg.kg™]
[1] [13] [18]
salat hlavkovy 570 39,1 400-800

salatiimsky 210 - -
salat ledovy 190 - -
feficha zahradni 500 - -

potainice Iékdska 1700 - -
Sterbak zahradni 790 51,2 -

Spenét 860 65,5 700 -1250

pekingské zeli 400 34,0 -

0 ZELEZO

Zelezo je nepostradatelné pro tvokmrveného krevniho barviva — hemoglobinu a okysli-
¢ovacich enzynin. Je ¢asto nedostatkovym prvkem v naSi podraVyuzZitelnost Zeleza

Z potravy zavisi na forénv niz se Zelezo nachazi a na slozeni potravy. ®Ps&ikonzumu-

je najf. maso sotasre se zeleninou, vyuZitelnost Zeleza se zvyJ@jeZelezo je obsazeno
zejmeéna ve vnihostech, séji¢occe, mléce, ovoci. Dopoéena denni davka je pro désp
léhocloveka 10 mg[18]

V tabulce 18 jsou uvedeny hodnoty obsahu Zelezayleanych druzich listové zeleniny
podle literarnich zdrdj[1, 13, 18.
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Tab. 180bsah Zelezee vybranych druzich listové zeleniny v mgkg

Obsah Zelezémg.kg™]
[1] [13] [18]
salat hlavkovy 11,0 0,76 5,8-11
salatfimsky 6,0 - -
salat ledovy 4,0 - -
feficha zahradni 10,0 - -
potacnice Iékadska 22,0 - -
Sterbak zahradni 14,0 1,19 -
Spenat 33,0 2,55 10-40
pekingské zeli 6,0 0,72 -

0 SODIK

Sodik se podili na udrzeni osmotického tlaku a voovnovahy v tkanich atsobi anta-

gonicky k drasliku. V fijimané strav je wtSinou v gebytku.[1] Celkovy obsah sodiku v
lidském tle je asi 70 — 100 g. Zdrojem sodiku je chléb,améé&okolada, vejce, Spenat,
vepove a ho¥zi maso. Denni mnozstvi alkalickych Kopfijimanych potravou se pohybu-

je vrozmezi 1,7 — 6,9 §18]

V tabulce 19 jsou uvedeny hodnoty obsahu sodikuybeanych druzich listové zeleniny

podle literarnich zdrdj[1, 1§.
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Tab. 190bsah sodikwe vybranych druzich listové ze-

leniny v mg.kg™

Obsah sodikimg.kg™]
[1] [18]
salat hlavkovy 135 30-100
salatiimsky 10 -
salat ledovy 20 -
feficha zahradni 190 -
potainice lékdska 450 -
Sterbak zahradni 530 -
Spenat 650 600-1200

pekingskeé zeli 67 -

0 HORCIK
Hor¢ik ma dophkovou funkci i stavie kosti a tvort enzynii. Jeho nedostatek zpomaluje
rast, zpisobuje podrazshost, vypadavani vlasa poruchy kze.[1] Zdrojem hdaciku je
cernacaj, kava, vlasskérechy, lustniny, Spenat. Obsah fidku v €le dosglého ¢loveka
¢ini asi 25 -40 .18
V tabulce 20 jsou uvedeny hodnoty obsahitiko ve vybranych druzich listové zeleniny

podle literarnich zdrdj[1, 1§.
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Tab. 200bsah h&tikuve vybranych druzich listové ze-

leniny v mg.kg™

Obsah hiiku [mg.kg™]
[1] [18]
salat hlavkovy 158 150-290
salatfimsky 60 -
salat ledovy 50 -
feficha zahradni 220 -
potainice Iékdska 150 -
Sterbak zahradni 130 -
Spenat 460 420-770
pekingskeé zeli 110 -

0 FOSFOR
Fosfor je v ¢le pritomen jako sotést kosti a enzyin zabezpéuje prenos energigl]

Zdrojem fosforu jsou zejména viaSsk@&ahy, vajény Zloutek, soja, lushiny, syry. Dopo-

ru¢ena denni davka fosforu je udavana v rozmezi 3BW0-mg[18]

V tabulce 21 jsou uvedeny hodnoty obsahu fosforayanych druzich listové zeleniny

podle literarnich zdrdj[1, 1§.
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Tab. 21 Obsah fosfornve vybranych druzich listové zele-

niny v mg.kg™
Obsah fosforlimg.kg™]
[1] [18]
salat hlavkovy 205 300-390
salatiimsky 290 -
salat ledovy 180 -
feficha zahradni 330 -
potainice Iékdska 520 -
Sterbék zahradni 400 -
Spenat 450 250-550
pekingskeé zeli 550 280-680

U CHLOR

Chlor je nezbytny pro zakladni zivotni funkce a pdrZzovani osmotické rovnovahydld.

[1] Minimalni potebna denni davka chlofidini pro dospléhocloveéka 75 mg[18]

V tabulce 22 jsou uvedeny hodnoty obsahu chlorwyl@anych druzich listové zeleniny
podle literarnich zdrdj[1, 1§.
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Tab. 22 Obsah chlone vybranych druzich listové ze-

leniny v mg.kg™

Obsah chlorlimg.kg™]
[1] [18]
salat hlavkovy 499 400
salatfimsky 480 -
salat ledovy 420 -
feficha zahradni 390 -
potainice lékdska 1700 -
Sterbak zahradni 700 -
Spenat 560 560-750
pekingskeé zeli 180 220-450

0 DRASLIK

Draslik udrzuje v lidském¢lte staly osmoticky tlak, gsobi @i vylu¢ovani vody, posiluje
krevni olgh acinnost sval. [1] Draslik je obsazen ve Spenatarnémcaji, kaw, soji, vep-
fovém mase. Celkovy obsah drasliku v lidskéte fe asi 140 - 180 g. Denni mnoZstvi

alkalickych kowi prijimanych potravou u drasliku se pohybuje v rozm2zi 5,9 g[18]

V tabulce 23 jsou uvedeny hodnoty obsahu draslé&uybranych druzich listové zeleniny
podle literarnich zdrdj[1, 1§.
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Tab. 23 Obsah draslikee vybranych druzich listové

zeleniny v mg.kg*

Obsah draslik@img.kg™]
[1] [18]
salat hlavkovy 2180 2200
salatiimsky 2200 -
salat ledovy 1600 -
feficha zahradni 1100 -
potainice lékdska 2300 -
Sterbak zahradni 3870 -
Spenat 2020 4900-7700
pekingskeé zeli 4500 2300

U ZINEK

Zinek je nezbytny pro funkci enzyimovliviiuje energeticky metabolismus;astni se foto-
chemickych procdsvidéni a tvorby insulinu. Jeho peba zavisi na mnozstvi bilkovin
a fosforu v potra¥. [1] Zinek je obsaZzen zejména ve Spenatuivogtech, soji, lushi-

nach a vajgném Zloutku[29]

V tabulce 24 jsou uvedeny hodnoty obsahu zinku wiranych druzich listové zeleniny
podle literarnich zdrdj[1, 1§.
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Tab. 24 Obsah zinkee vybranych druzich listové zele-

niny v mg.kg*
Obsah zinkymg.kg™]
[1] [18]
salat hlavkovy 3-9 3,3-9,0
salatfimsky 2,0 -
salat ledovy 1,0 -
feficha zahradni 3,0 -
potacnice Iékadska 7,0 -
Strbak zahradni 2,6 -
Spenat 3,4 4,3-13
pekingské zeli 2,0 1,5-2,9

g JOD

Jod se podili na tvo&thormoni ve Stitné Zlaze. Jeh@ianost sniZuji strumigenni faktory,
dale nedostatek selenu &terych protei. [1]

Jod je obsaZzen zejména vifské soli, méskychtasach, vejcich, niekych rybach a mée
nécokolack. [18]

Tab. 250bsah jodwe vybranych druzich

listové zeleniny v mg.kg [1]

Obsah jodymg.kg™]

salat hlavkovy 0,026
salatfimsky 0,020

salat ledovy 0,020
Sterbak zahradni 0,049
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0 MANGAN

Mangan urychluje oxidani pochody v organismu a je nezbytny pro normaéimnost po-

hlavnich Zlaz a hypofyzy. &stni se na tvokrve, kosti a na funkci nervového systému.
[1]

V tabulce 26 jsou uvedeny hodnoty obsahu mangamybmanych druzich listové zeleniny
podle literarnich zdrdj[1, 1§.

Tab. 260bsah manganue vybranych druzich listové

zeleniny v mg.kg"

Obsah manganiimg.kg™]
[1] [18]
salat hlavkovy 3,0 1,3-12
salattimsky 3,0 -
salat ledovy 3,0 -
potacnice lékdska 6,0 -
Sterbak zahradni 2,2 -
Spenat 6,0 3,5-34
pekingské zeli 2,8 -

U SELEN

Selen se &astni metabolismu jako s&ast glutathionperoxidasy, ma také antioxita

Geinky. [1]
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Obsah selenu je obsazen visiych rybach, vnihostech, vajgném Zloutku, kiecim ma-

se.[1§]

V tabulce 27 jsou uvedeny hodnoty obsahu selenuylieanych druzich listové zeleniny

podle literarniho zdrojg9].

Tab. 27 Obsah selente vybranych druzich

listové zeleniny v mg.kd [9]

Obsah selenfmg.kg™]
salat hlavkovy 0,010
salatfimsky 0,010
salat ledovy 0,010
Sterbak zahradni 0,010
Spenat 0,010

Byl zjiStovan obsah selenu v listové zelaniktera pochazela fiznych zemich a hodnoty

jsou uvedeny v tabulce 2B.8]

Tab. 280bsah selenumg.kg™ ve vybranych druzich listové zeleninyiznych zemi

Obsah selenfmg.kg™]

USA Kanada Finsko &imecko| CRaSR
salat hlavkovy 0,008 <0,002 0,006
<0,001-0,011 0,001
. 0,03 0,001-0,02 0,014
zeli 0,023 0,003
Spenat 0,012 - <0,002 0,018 -

Z tabulky 28 je patrné, Ze se hodnoty obsahu selerwybranych zemich vyrazmelisi.
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0 SIRA

Sira ma fyziologickou funkci v metabolismu aminoéiys a bilkovin a g tvorbé pojivo-

vych tkani[1] Denni gijem siry se pohybuje v rozmezi od 0,1 — 0,BL§]

V tabulce 29 jsou uvedeny hodnoty obsahu siry veraryych druzich listové zeleniny

podle literarnich zdrdj[1, 1§.

Tab. 290bsah sirye vybranych druzich listové zeleni-

ny mg.kg™
Obsah sinmg.kg™]
[1] [18]
salat hlavkovy 156 120-190
salattimsky 160 -
salat ledovy 160 -
reficha zahradni 1700 -
Sterbak zahradni 320 -
Spenét 200 270-400
pekingské zeli - 440-900

U MED

Med je potebnd pro tvorbu krve a enzynbunséného dychani[1] Hlavnimi zdroji nédi

je ¢ernyc¢aj, vnittnosti, s@ja, syry, chléb, migacokolada[18]
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V tabulce 30 jsou uvedeny hodnoty obsahtdinve vybranych druzich listové zeleniny
podle literarnich zdrdj[1, 1§.

Tab. 30 Obsah #dli ve vybranych druzich listové zeleniny v mgkg

Obsah nadi [mg.kg™]
[1] [18]
salat hlavkovy 0,10 0,4-15
salat ledovy 0,10 -
feficha zahradni 0,10 -
potacnice Iékadska 0,10 -
Strbak zahradni 0,10 -
Spenat 1,20 0,6-1,7
pekingské zeli 0,20 0,3-1,0

Bylo zjistno, Ze nejvice wi je obsaZeno ve $penatu - podle Kopce: 1,20 md;.kij
podle Veliska: 0,6-1,7 mg.kg [18]
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3.8 Kontaminujici latky

V zeleniré se mohou vyskytovat Skodlivé cizorodé latkgjpté z prosedi. Kontaminanty

z prostedi se do rostlinnych pletiv dostavajitdy, ze vzduchu a z vodji]

Za ukitych podminek mohou v potravinach vznikat nebaa z vrgjSiho prostedi pro-
nikat latky, které mohoutsobit negativa na zdraviclovéka. Pro latky, které se do potra-
vin dostaly neamyskv zengdélské prvovyrols, pii skladovani nebodnem technologic-
kého a kulindrniho zpracovani, se vymezuje pojaky lane€ist'ujici, latky kontaminujici
nebo potravinové kontaminanty. Ty &asto rozliSuji na kontaminanty primarili exo-
genni, pochazejici z ¥$ich zdrofi, a kontaminanty sekundarni neboli endogenni, \&nik

jici v potravirg vlivem rniznych fyzikalnich a chemickych viiv[30]

VSechny kontaminujici latky jsou znamé svymi mutagei, teratogennimi a karcinogen-

ni inky naclovéka.[30]

Byl zjiStovan obsah olova, kadmia, rtuti a arsenu ve vylmamjyuzich listové zeleniny a

jejich hodnoty jsou uvedeny v tabulce $30]

Tab. 31 Nejvyssi povolené mnoZstvi toxickych ptvik

mg.kg™ v listové zelenii

NejvysSi povolené mnozstvi nebo povolené

mnoZstvi toxickych prvik [mg.kg™]

As Cd Pb Hg

zelenina 0,5 0,1 0,3 0,03
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V tabulce 32 jsou uvedeny hodnoty obsahu olovagkadrtuti a arsenu ve vybranych dru-

zich listové zeleniny podle Veliskao].

Tab. 320bsah olova, kadmia, rtuti a arsenu ve vybranérele mg.kg™

Obsah kontaminuijicich latdkng.kg™]

As Cd Pb Hg

Spenat 0,005-0,02 0,01-0,3p  0,01-0,2% 0,001-0,008

hlavkovy salat 0,002-0,14 0,002-0,16 0,003-0,25 00530,01

3.9 Dusi¢nany v listove zelenig

Dusknany jsou firozere se vyskytujici sloteniny, které jsou sa@asti cyklu dusiku. Hraji
duleZitou ulohu ve vyzZi¥ a fungovani rostlin. Vzhledem ke schopnosti akuwaoelljsou
dustnany dilezitou sloZzkou zeleniny. NejvysSi koncentrace ¢hemi se nachazeji
v listech, nejnizsi v semenech nebo hlizach. Letelenina, naphlavkovy salat a Spenat,
ma obecit vysSi koncentrace dusiani. Expozicetlovéka dusénany je hlava exogenniho
pavodu — z konzumace zeleniny a v mensifend vody a ostatnich potravin. D&sany se
tvori také uvnit organismu. Expozice dusitany je naopak héazrendogenni konverze

dusinanu. Jejich zdroje jsou i schvalena potrakska aditiva[31]

Dusknany jsou relativé netoxické, ale jejich metabolity a ré&alk produkty, nap dusita-
ny, oxid dustity a N-nitrososlodeniny, maji negativni vliv na zdravi, nebse podileji na

methemoglobinémii a vyvoji rakovin}y31]

Na druhou stranu séasny vyzkum nazraje, Ze se dusitany vdité mire podileji i na
ochrarg organismu, nelibvykazuji antimikrobialni aktivitu a dalSi metatgldusitnan,

nag. oxid dustity pIni dalezité fyziologické ulohy, napvazoregulacif31]

V sowasné dob je pod vedenim Evropské komise a ER®B8ena problematika zdravot-

niho rizika dusinani, jejichZz zdrojem je konzumace kontaminované zelenEFSA ve



UTB ve Zling, Fakulta technologick& 52

sveém stanovisku bral do Uvahy mnozstvi @oaii nachazejicich se v zelesifjak sréde-

no) a zvazoval vSechna relevantni hlediska tykagcmozné bilance mezi rizikem a pro-

spssSnym &inkem dustnani. [31]

Veédecky vybor pro potraviny — SCFrgaichidce EFSA) stanovil hodnotu ADI (akceptova-

telného dennihoifjmu) pro dusinany ve vysi 3,7 mg/kglesné hmotnosti/den, coz odpo-

vida 222 mg dushani za den pro dosjou osobu o hmotnosti 60 kg. Tato hodnota byla

stanovena na zaklagiedpokladaného dennihdijonu ovoce a zeleniny 400 mg na osobu

podle mnozstvi dopotevaného WHO.

Obsah dusnani v zelenig je zavisly i na vjSich podminkach gstovani. V pipact ne-
piiznivych podminek byip doporigeném dennimifjmu mohlo dojit az k dvojndsobnému
piekrateni ADI. [3]]

V ptiloze ¢. 3 k vyhlasce. 298/1997 Sb., zakorga 110/1997 Sb., o potravinach a tabako-
vych vyrobcich jsou uvedeny nejvysgigustné hodnoty obsahNO; v mg/kg pro Spenat
2500 mg/kg[30]

V tabulce 33 jsou uvedeny hodnoty obsahu @hasiu ve vybranych druzich listové zeleni-
ny podle Veliskd3Q].

Tab. 330bsah dugnhan ve vybranych druzich listové ze-

leniny v mg.kg*

ObsahNO; [mg.kg™]

minimalni maximalni
hlavkovy salat 60 6600
Spenat 20 4500

Z tabulky 33 je patrné, Ze se nejvysSi obsahcdasii vyskytuje v hlavkovém salatu.
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V tabulce 34 je uvedena zavislostmtho obdobi a oddy hlavkového salatu na obsah

dusinani podle literarniho zdrojg32].

Tab. 34 Bwst raniho obdobi a oddy hlavkového salatu

na obsah dusnani v mg.kg™

Obsah dughanu[mg.kg™]
Dub&ek 1,330
jaro
Frisby 1,333
Dub&ek 480
|éto
Frisby 610
Dub&ek 1,423
podzim
Frisby 1,133

Z tabulky je patrné, Ze hodnoty obsahu &oaii v riznych odiadach salatu jsou vyragn
rozdilné v zavislosti na toim obdobi. NejvysSi obsahy byly zfgy v letnim obdobi.
Rozdily v obsahu du&iani mezi jednotlivymi odiildami v rdmci jednoho obdobi nejsou

piilis vyznamné[32]

3.100rganickeé kyseliny

V tabulce 35 a 36 jsou uvedeny hodnoty obsahu kysé&favelove, kyseliny jablmé a

kyseliny citrénové ve vybranych druzich listovéerehy podle literarniho zdrof&Q].

Tab. 350bsah kyseliny tavelové ve vybranych dru-

zich listové zeleniny v mg.kg

Obsah kyselinyt&velové[mg.kg™]

Spenat 5400-9800
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Tab. 360bsah kyseliny jabt@é a citronové ve vybranych druzich

listové zeleniny v mg.kg

Obsah kyseliny jabl@é a citrénovémg.kg™]

kyselina jabléna kyselina citronova
hlavkovy salat| 920-2430 120-270
Spenat 360-640 82-101

Z Tab. 36 je jmé, Ze v hlavkovém salatu je nejvice obsaZenaysaé&lina citrénova, tak
kyselina jabléna. Udaje jsou uvedeny v Sirokém rozmezi, Ize seoptomnivat Ze se ob-
sah kyselin réni vlivem teplot, kulinéskych Uprav a také typem variet, které literaf®@

neuvadi.

3.11Barviva

Barviva jsou aditivni latky upravujici a dodavajibzErvu gislusnych potravin. Barviva Ize

rozliSit na barviva firodni, girodre identické a syntetické. [18]

3.11.1 Pyrolova barviva

Pyrolova barviva vykazuji antimutagenrinek na bus¢né kulturyin vitro.

» CHLOROFYL

Chlorofylové barvivo je typické pro zelenou barvstd. Chlorofyl ma piznivy vliv na
tvorbu ¢ervenych krvinek. Byl dopotwvan i anémii, @ ztra€ krve, pro sniZzeni cho-
lesterolu, rekonvalescenci. Je utad jako preventivni antikarcinogenndigek. Isolovany
chlorofyl odstréauje mnoho zapadh nag. odstraiuje pachnouci rany,igdy a podobné
patologické pochody. Byly prokazany i baktericiddinky a stimul&ni (Cinek @i hojeni
ran. K tvorlg chlorofylu je teba s¥tla, déle teploty nad 2C. [1]
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3.11.2 Karotenoidy

Karotenoidy jsou ve vadnerozpustné Zluté aZerveré oranzové barevné latky. Jsou
v zelenirg zastoupeny-karotenemf3-karotenemy-karotenem, lykopenem, luteinem, zea-
xantinem. Aktivie pasobi na zlepSeni funkci orgafidského &la. VétSina karotenoidl
pusobi v lidskémdle jako antioxidant, &které také snizuji hladinu cholesterolu — zejména

lutein a zeaxantin, nebo sniZuji riziko nadorovébgeni. [1]

Zpravidla 10-20 % ftomnych karotenoitl tvori f-karoten, zbytek jsou xantofyly, zejména

lutein. Ritomnost karotenoitdje vétSinou maskovana chlorofylovymi barvivy. [30]

Z vyzkumu bylo zjis&tno, Ze v zavislosti naéptovani se hodnofd-karotenu u hlavkového

salatu nezrnila. [33]

V tabulce 37 je uvedeno sloZeni a obsah karoténa@dpenatu podle VeliSkad).

Tab. 37SloZeni a obsah hlavnich karoteripick $penatu v mg.kg

Obsah karotenoid[mg.kg™]

a-karoten| y-karoten| lutein | violaxan- | neoaxanthirl mutatoxan-
thin thin

Spenat | stopy 33-89 42-8774 24 5,0
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4 VLIV KULINA RSKYCH UPRAV NA NUTRI CNi SLOZENI
LISTOVE ZELENINY

Byl zjistovan vliv mikrovinného opracovani zeleniny na nintisloZzeni zeleniny. Bylo
zjisteno, Ze tento zjsob kulindské Upravy vedl ke sniZzovani ztrat hodnotnych tiich
faktoni vyluhovanim, ke kterym dochazfigpouziti konvekniho blanSirovani parou nebo
vodou a naslednému chlazeni studenou vodou. @Beerkonstatovat, Ze zelenina blanSi-
rovana mikrovinami ma vyssi vyzivovou hodnotu nefemina, ktera byla zafta na stej-

nou teplotu konveinim blansirovanim vodou. [34]

V tabulce 38 jsou uvedeny i#&mi na aktivitu antioxidaftve Spenatu podle literarniho
zdroje[35].

Tab. 38Metody vdeni na aktivitu antioxidantu ve Spenatu

cerstvy | vdeny paeny mikrovinny

ohrev

Spenat 67,4 87,1 85,5 85,8

Z Tab. 38 je patrné, Ze vlivem kulifskych Uprav se #mi aktivita antioxidant ve Spenatu.

NejvyrazrejSi vliv ma ogt mikrovinny olrev. [35]

V tabulce 39 jsou uvedeny hodnoty obsahu kyseligtpo\wé v zavislosti na kuchgké

Uprav podle literarniho zdrojg36).
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Tab. 390bsah kyseliny listové vlivem kuchigké Gpravy v mg.kd

obsah kyseliny listové

obsah kyseliny listové ve

kuchyiska| — cas v syrove zeleni& varené zelenié
Uprava | (min.)
[mg.kg™] [mg.kg™]
Spenat| vareny 3-5 191,8 94,4
Spenat duSeny 3-0 189,5 218,5

Bylo zjiSteno, Ze kulinéska uprava ma vyrazny vliv na obsah listové kyselre Spenatu

vareném po dobu 3-5 minut kleslo mnozstvi kyseliniolig o 50,8 %. Naopak duSeném

lo positivni vliv, jelikoZ se obsah kyseliny list®we Spenatu zvysil 15, 30 %. [36]
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ZAVER

Tato bakal&ska prace byla zattena na obsah bioaktivnich latek v listové zelen@bsah
nutricnich latek v listové zelenéne zavisly na mnoha faktorech jako jeigpb gstovani,

odnida, doba sbru, kvalita pidy, mnoZzstvi hnojiva, klimatické podminky.

Vyznam listové zeleniny sgiva v obsahu latek pr@lo velmi dileZitych. Pati mezi r&
piedevsim vitaminy, mineralni latky, barviva, org&didkyseliny, sacharidy, lipidy a bilko-

viny. Je nutné zminit, Ze v listové zelehimohou byt obsazeny i latky kontaminujici.

V poslednich letech roste obliba uzivani listoviey. Je velmi oblibenou pochutinou
zvlase v letnich mgsicich, kdy je pouzivana prd@ipravu Gznych zeleninovych salatJe
oblibena i pro maly obsah lipich sacharidl, proto ji Ize z&adit do diety ufené ke snizeni

télesné hmotnosti.

Vlivem kuchyiskych metod mize dojit ke zmin¢ obsahu nuttinich latek obsazenych
v listové zelenin. Bylo prokazéno, Ze ve ieném Spenétu kleslo mnoZzstvi kyseliny listové
0 50,8 %. Naopak byl zji&o, Ze duSeni Spenatu ma positivni vliiv na obsakelkyy listo-
vé, kdy jeji obsah vzrostl 0 15,30 %. Lze také katowvat, Ze zelenina blanSirovani mikro-
vinnym zpisobem ma vysSi vyzivovou hodnotu nez zeleninaalbgta zakata konven-

nim blansirovanim vodou.

Vyznam uZzivani listové zeleniny ma positivni vlig organismus. Nejvice uzivané listove
zeleniny jsou Spenat zahradni a hlavkovy salato ByiS€no, Ze Spenat svym sloZzenim
vitamind, predevsSim kyseliny listové a mineralnich latek jakaZglezo, podporuje krve-
tvorbu, posiluje srdce a svaly, posiluje obranygrtost organismu, pomahéi problé-
mech s vidnim. Diky WtSimu mnozZstvi vlakniny odstraje ochablost gév a zacpu. Ky-
selina $avelova obsazenda ve Spenétu brarfelstvani vapniku veistvech, proto bychom

nentli tuto zeleninu konzumovat vic nez dvakrat t§dn
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