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Predmluva

Znalosti o vyzivé ¢lovéka, jejim vyvoji a jejich potravinovych zdrojich se stale
prohlubuiji. To, co dnes dokdZzeme modernimi pfistroji v potravinach urcit a s ne-
uvéfitelnou presnosti zméfit, bylo jesté pred pul stoletim nemozné. Védci na-
chazeji stale nové a nové latky obsazené v potravinach a zkoumaji jejich ucinek
na lidské zdravi. Zjistuji, které z nich jsou lidskému zdravi prospésné, a naopak
které jsou rizikové. Opravuji Udaje o ztratach Zivin a u rizikovych slozek stéle
pfisné&ji urcuji jejich pfipustné limity, aby tak byly potraviny co nejvice bezpecné
a uzite¢né. To se tykd viech potravin, véetné zeleniny.

Védci dosli také k poznéni, Ze sloZzeni nasi dnesdni stravy neni v souladu
s genetickym uspofadanim naseho téla. Proto bych rad uvedl jako podtitulek
této publikace ,,Souznéni s pfirodou”. Tim nemam na mysli rlizné alternativni
zpUsoby vyZivy, ale pokus déat do souladu soucasné podminky vyzivy s nasi
genetickou vybavou. Pravé zelenina v tom hraje vyznamnou ulohu.

K tomu jsem zamé¥il tuto publikaci. Cerpal jsem jak ze svych dlouholetych
zkudenosti a z publikovanych praci nasich i zahrani¢nich, tak i z védecké a od-
borné literatury a z ¢etnych konzultaci se svymi kolegy.

Dékuji a vdécim za cenné rady a podnéty v oboru potravinéfstvi prof. Ing.
Vladimiru Kyzlinkovi, DrSc. (in memoriam), v oboru jakosti rostlinnych produkt(
doc. Ing. Jaroslavu Prugarovi, DrSc., v oboru vyzivy ¢lovéka pak MUDr. Pavlu
Reilovi, CSc., v oboru péstovani zeleniny prof. Ing. Magdaléné Valsikové, Ph.D.,
ale i fadé dalSich, z jejichZ praci jsem také Cerpal. Za cenné pfipominky vdécim
svym prvnim ¢tenaikam — své Zené Bozené a dcefi Helené.

Ctenére pak prosim o shovivavost, pokud se mu bude zdat n&ktera kapitola
pfilis odborna: az se bude k této publikaci pozdéji vracet (v coz doufam), jisté
zjisti, Ze se i ty, dnes novotou vonici poznatky staly zcela béznou soucasti kazdo-
denniho Zivota. Najde tu kdykoli encyklopedicky pfehled poznatkl o nutri¢ni
hodnoté zeleniny, jak byly zndmy na zac¢atku tfetiho milénia.

Svét vstupuje do tretiho tisicileti znacné zménén a s nim se zménila i vyziva
¢lovéka. Zménil se celosvétovy trh s potravinami. Zhorsuje se Zivotni prostredi.
Narustaji ekonomické a etické problémy potravinového fetézce celého svéta.
Dochazi k rozpordm mezi bohatymi a chudymi zemémi. Doslo také k neby-
valé populacni explozi — pocet obyvatel Zemé jiz prekrocil 6 miliard a dale se
zvysuje. Soucasné s tim rostou i starosti, jak je nasytit. Vzdyt kazdy ¢lovék by



mél zkonzumovat za rok asi 700 kg rdznych potravin. V listiné lidskych prav je
zakotveno pravo kazdého na pfiméfenou potravu, presto nebyl dosud splnén
tento pozadavek, vytyceny organizaci pro potraviny a zemédélstvi (FAO) pfi
Organizaci spojenych nadrodl uz po druhé svétové valce. Na jedné strané stovky
milion( obyvatel této planety maji nadbytek potravin, na druhé strané témér
miliarda obyvatel trpi hladem. Ro¢né jich zemfe hladem na 200 miliond.

Praimyslové zpracovani potravin narusilo harmonickou vyzivu élovéka. Usili
vyrobit trvanlivé potraviny vedlo k produkci vysoko vymilané mouky, rafinova-
ného cukru a tukd, bilé ryZe a dalsich potravin, které sice jsou dobrym zdrojem
energie a Ize je dlouho skladovat i prepravovat na velké vzdélenosti, jsou viak
zbaveny mnoha potfebnych latek, bez kterych se ¢lovék dlouhodobé neobejde.

Soucasné s pramyslovou produkci potravin se postupné omezovala Siroka
paleta pfirodnich potravinovych zdrojl. Ve vyspélych zemich dochdzi pfi tom
k paradoxni situaci, kterou odbornici oznacuji jako ,hlad nasycenych”: Lidé s do-
statkem potravin bohatych na energii trpi hladem po vitaminech, mineralnich
latkdch a mnoha dalsich biologicky vyznamnych slozkach plGvodni stravy.

Proto odbornici usiluji o odstranéni souc¢asnych nespravnych stravovacich
zvyklosti. Zasady raciondlni vyzivy zdGraziuji co nejpestiejsi jidelnicek s vyso-
kou spotfebou zeleniny, pfimérenou spotfebou libového masa a s omezenim
spotieby energeticky bohatych potravin. Vyznamu zeleniny v lidské vyzivé vé-
nuji pozornost nejenom péstitelé, potravinafi, vyzkumnici a lékafi, ale stéle vice
také spotrebitelé. Pro¢, jak a v jakém mnozstvi a sloZeni je tfeba jist zeleninu,
jaky ma vyznam, jak mGze byt jeji nutri¢ni a biologickd hodnota ovliviiovana
béhem péstovani, skladovani, primyslovém a kulinafském zpracovani - to
jsou nékteré otazky, na které chce dat odpovéd tato kniha podle soucasnych
védeckych znalosti.

Autor
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Cojevyziva

Vyziva je samozfejmé jednou ze zdkladnich potieb ¢lovéka, nezbytna pro jeho
Zivot. VyZivou ve formé stravy pfijima ¢lovék nezbytné latky, které potfebuje ke
svému zivotu. Tyto latky jsou obsaZeny v rlznych potravinach, spolu s vodou
a kyslikem ze vzduchu poskytuji material pro ziskani energie, aby télo moh-
lo fungovat, pro ziskani materidlu ke stavbé a celoZivotnimu obnovovani téla.
Veskera potrava je plsobenim travicich $tav v travicim Ustroji rozebrana na
jednoduché latky, které vstiebanim pronikaji skrze sliznici stfeva do Zilnich krev-
nich vlasecnic. Odtud se zZilkami a posléze velkou zilou vsechno, co se vstiebalo,
dostane do jater. Hlavnim ukolem jater je pfeména a skladovani Zivin. V jatrech
se uskladnuji tuky, sacharidy, bilkoviny i vitaminy. Jatra dokazi vychytavat z krev-
niho obéhu nékteré toxické latky a neutralizovat je. Probiha v nich zpracovani
a pfeména latek, tedy procesy, které souhrnné oznacujeme jako metabolizmus.

Obdobné procesy probihaji ve viech bunkach naseho téla béhem celého
Zivota. Kazdd burika teprve ve svém nitru prostfednictvim enzymd ziskava ener-
gii nezbytnou pro svou existenci, a to z latek, které ziskala z krevnich vlasecnic,
jenz kazdou buriku obklopuiji. Bez takto ziskané energie by burka ztratila svoji
organizovanou strukturu a zahynula by. Fungovani bunék by rovnéz skoncilo,
kdyby jim ¢ervené krvinky ve vlasec¢nicich nepreddvaly kyslik. Bez kysliku kon¢i
Zivot béhem nékolika mélo minut. Bez vody obvykle po péti dnech.

Metabolizmus by nemohl fungovat, kdyby nepracovaly enzymy. To jsou
latky, které si vyrabi burika sama podle ndvodu, ktery je uschovan v jejim jadre
ve formé genetické informace. Enzymy ji pomohou ziskat energii z Zivin. Bez
tisic enzym by nemohly vznikat bilkoviny tvofici strukturu téla, bilkoviny
umozniujici jeho celoZivotni obnovu, ani obranné bilkoviny, hormony a dalsi
pUsobky, prendsejici informace a tak koordinujici fungovani celého organizmu
po cely jeho Zivot.

Dnes uz vime, Ze jidlo nas nejen drzi nazivu a dodava ndm energii a material
k Zivotu, ale Ze také podstatnym zplsobem ovliviuje nasi psychiku. Posled-
ni vyzkumy naznacuji, Ze to, co jime, ma z mnoha divodu vliv nejen na nase
zdravi, ale i na nasi naladu a dusevni harmonii. Jidlo rozehrava v organizmu

n
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slozité chemické pochody, které ovliviiuji sou¢asné ¢innost mozku s nervovou
soustavou. UZ jen pohled na dostupné jidlo vyvolava pfijemné pocity. | tyto
reakce mame v genech.

Je to zazracné, jak cely slozité organizovany systém funguje a vzdoruje
proti zaniku, proti neusporadanému chaotickému rozpadu - je to neustalé Usili
o uspofadanost kazdé zivé bunky v organizmu, ¢ili jak fikaji odbornici — boj
proti entropii a tedy proti smrti. Nakonec jedinec podlehne, ale jeho potomci
nesou poselstvi zivota dal. MGzeme se jisté ptét, jaky to ma viechno smysl.
Lidova moudrost si na tyto zadvazné otazky po smyslu Zivota odpovida prosté:
jime, abychom zili, a nezZijeme, abychom jedli. Smyslem Zivota je Zivot sam.
Nastésti jsme ke slozitym mechanizmim metabolizmu dostali i schopnost
tésit se ze viech ukond, kterymi se branime entropii: schopnost vnimat chut,
vuni a vzhled pokrm a napojl, mit pozitek z jidla i potéseni z tvorby novych
generaci. A to je dobre.

Co je zelenina

Celosvétoveé je zndmo vice nez ¢tvrt milionu rostlinnych druhd, z toho 30 000
druhu je jedlych a z nich se 7 000 vyuziva jako potravina. Ve velkém se viak
péstuje jen asi 120 druh( rostlinnych potravin. Pouze 9 druh( rostlin dodéava
lidstvu vice nez 75 % rostlinné potravy. K udrzeni vétsiho poc¢tu konzumovanych
rostlin pfispiva se stovkami druhd a tisici odrddami vyrazné pravé zelenina.

Co vlastné patii mezi zeleninu? Vyhldska k zékonu o potravinach definuje
zeleninu jako rdizné jedlé ¢asti rostlin. Mohou to byt listy, cela nat, kofeny, cibule,
stonky, fapiky, kvéty, soukvéti, bulvy, hlizy, vyhony, plody aj. Zelenina pochazi
zrostlin jednoletych, dvouletych, nékdy i vytrvalych. Jde o byliny, které netvori
trvalé drevité nadzemni orgény. Seznam zeleninovych druht je v rliznych ze-
mich odlisny. Tak nap¥. v USA se melouny pocitaji mezi ovoce a brambory jsou
pokladany za zeleninu. U nas se ve statistickych vykazech fadi k zeleniné jen
brambory rané. Vyspélé mladé fazolové, hrachové a sojové lusky jsou u nds
zeleninou, zatimco jejich sucha semena patfi mezi lusténiny. Nakliceny hrach
nebo séja uz maji vlastnosti mladé rostliny a mohou byt fazeny k zeleniné. Ne-
jednotné je zafazeni nati. Zatimco kopr, petrZelovd a celerova nat je v seznamu
zelenin, bazalka a libecek patfi mezi kofeninové rostliny.

Cerstva zelenina je uvadéna na trh bezprostfedné po sklizni nebo po urcité
dobé skladovani v syrovém stavu. M4 casto spolu s ovocem, jedlymi kvéty, na-
klicenymi semeny a kofeninovymi rostlinami podobné vyzivové funkce. Patfi
mezi nizkoenergetické potraviny s vysokym obsahem vody. Charakterizuje ji
vitaminova bohatost, zna¢ny obsah mineralnich slozek, vldkniny (zvIasté pek-
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tinu) a velky komplex ochrannych latek, zejména vitaminu. Zvld$té vyznamné
vitaminy zeleniny jsou vitamin C, provitamin A, vitaminy skupiny B a z vitagent
pak bioflavonoidy a S-methylmethioin. Z ochrannych latek jsou to zejména latky
fenolické. DalSim znakem zeleniny je, Ze je zpravidla maélo kysela nebo nekysela.

Zelenina je pro zdravi pfinosem, at jiz se konzumuje v ¢erstvém stavu, riizné
konzervovand nebo potravinafsky a kulindrné upravovana nescetnymi zpUsoby.
Z hlediska atraktivity pro spotfebitele je vyznamna rozmanitosti vini, chuti, pes-
trosti druh(l a odriid s moznosti véestranného kulinafského vyuziti. Z hlediska
dietni hodnoty je dllezita dobra a rychla stravitelnost.

Sklizeni zeleniny je v nasich podminkach mirného pasma rozlozend velmi
nerovnomérné béhem roku tak, Ze velkd ¢ast produkce zeleniny se sklizi ve
tfech mésicich roku — v ¢ervenci, srpnu a v zafi. Proto je i spotfeba u nas vypés-
tované zeleniny zna¢né nerovnomérnd a musi byt doplfovana dovozem nebo
konzervovanymi produkty.

Zelenina ma zelenou

U nés se spotfebuje ro¢né na jednoho obyvatele 80,2 kg zeleniny, a jsme tak
stéle hluboko pod prlimérem Evropy. Ve sttedomoftskych zemich presahuje
ro¢ni spottreba zeleniny dokonce 130 kg. Chceme-li se dostat na predni mista ve
spotfebé zeleniny (a tim i ve zdravi), musime se dostat z podprdmeérnosti. Mdme
pro to dostate¢né predpoklady. Na trhu je po cely rok dostatek zeleniny i Sirokd
paleta vyrobk( z ni. Nevyuzité rezervy madme i v pestrosti zeleninovych druhd,
azejménav kulinaiském zpracovani. S nasi spotfebou prdmérné 30 druhl jsme
daleko za témér 60 druhy, které se konzumuji ve Francii, nebo dokonce 80 druhy,
které Ize najit na ¢inském jidelnim listku.

Je mnoho divod(, pro¢ se doporucuje zna¢né zvyseni spotfeby zeleniny.
Vétsinou rovnéz souvisi se zménami, ke kterym v minulém stoleti doslo. Ve vy-
spélych statech se vyrazné snizil podil fyzické prace, a tim i potfeba energeticky
vydatnych potravin. Zvysila se stresovd zatéz (znecisténi a hlu¢nost prostredi,
zrychleni Zivotniho stylu i radikaIni zmény potravinovych zdrojl aj.), to vie ma
hluboky vliv na nasi vyZivu, protoZe zvysuje potfebu mineralnich a ochrannych
latek. Prohloubily se také znalosti o ochrannych slozkach pfitomnych v zeleniné
a ovoci, prokazalo se, Ze pravé tyto slozky snizuji riziko fady tzv. civiliza¢nich
chorob, souvisejicich s vyzivou. Proto je zelenina jednim z vyznamnych ¢initeld
spravné vyzivy. K tomu sméruji rovnéz soucasnd vyzivova doporuceni.

Zelenina byla vzdy zddouci a nezbytnou slozkou stravy. Az dvé svétové
valky, kdy byla zelenina ¢asto nahrazkou masa a nikoli jeho doplrikem, pfispély
k poklesu jeji prestize v ocich spotrebitele. A prece, zadnd potravinova skupina
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se nevyznacuje takovou rozmanitosti a lahodnosti chuti, viiné barvy, tvaru
a textury, jako ma pravé zelenina. Neustale stoupajici poptévka po lahtdkovych

druzich zeleniny (brokolice, chrest, rajcata, kvéték, rzickova kapusta) naznacuje,
Ze nazory na zeleninu se zacinaji pfiznivé ménit.

Globalizace trhu ovlivnila i zeleninu

Celkova svétova spotreba zeleniny vzrostla za pouhych 10 let z 13,6 miliard tun
v roce 1997 na 19,9 miliard tun v roce 2006, tedy téméf o 50 %. Potravinové
zdroje se prevazeji po celém svété a vétsina zeleninovych druh( je dnes u nés
dostupnd po cely rok, samoziejmé v rozdilnych cenach. Celoro¢né je dostupna
mrkev, zeli, cibule a fada jinych i zmrazenych druhd. Zvysila se rovhomérnost
spotieby typicky sezénnich zelenin, jako je napt. z jara hlavkovy salat, fedkvic-
ka, hrasek, kedlubny, v [été listova a saldtova zelenina, okurky, rajcata, paprika,
melouny, cukety, v podzimni skliziové sezéné pekingské a ¢inské zeli, por, cer-
vend fepa, celer bulvovy i fapikaty a dalsi. Dostupnost umoznuje globalizace
trhu s potravinami. Pfitom se ale souc¢asné zvysilo riziko zdravotni zavadnosti,
zkazy produktd, sifeni choroboplodnych zarodkd. To vyvoldva nutnost narocné
péce o jakost a s tim spojenych vyssich nakladd.
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Vyvoj vyzivy cloveka

Méame-li pochopit sou¢asné pozadavky na vyzivu ¢lovéka a misto zeleniny v ni,
je potiebné si uvédomit nesmirné dlouhou dobu, kdy se krok za krokem ménily
podminky Zivota a zivé organizmy se jim pfizpisobovaly. Na tento vyvoj dnes
navazujeme pfi ur¢ovani dalsich krokl v naSem stravovani. K poznéni vyznamu
vyzivy ve vyvoji (Cili evoluci) ¢lovéka pfispély v posledni dobé nejen klasické
védy, ale také zcela nové védni obory, které mnohdy nemaiji ani c¢eské nazvy
(nutrigenomika, metabolomika, nutriarcheologie a dalsi). Kli¢ ke zdravému
stravovani lezi v nasich genech. Geneticky zaklad lidského metabolizmu se
v priibéhu evoluce vyvijel a postupné uzpusobil tak, aby optimélné vyuzival
informace, energii a ziviny, které ziskaval z velmi riznorodé pestré potravy. Ze-
lenina a podobné rostlinné zdroje potravy zde hraly po miliony let vyznamnou
Ulohu. Nové poznatky pfinasi i evolu¢ni Iékafstvi, dalsi disciplina, ktera vznikla
koncem 20. stoleti.

Zacatky Zivota

Pied 4-3,8 miliardami let vznikly v ocednech prvni praorganizmy se zaklad-
nimi znaky Zivota. Klubicko velkych molekul bilkovin, ve kterém hrala hlavni
ulohu kyselina ribonukleova pojmenovali védci LUCA (Last Universal Common
Ancestor = nejzazsi univerzalni spole¢ny predek). Tahle Lucinka zvladla jed-
noduchy metabolizmus, dokéazala se také sama rozmnoZovat a dale vyvijet
a ziskané vlastnosti jsou dodnes pfedavany viemu Zivému na této planeté.
Pred 2,7 miliardami let vznikaly zaklady vyzivy a latkové vymény u prvnich
jednobunécénych organizm(. S mikroby mame dodnes spole¢nych fadu reakci
jako je pfeména bilkovin, sacharidd, tuk(, energie i pfenos informaci. V mofi
se vyvinuly nejrtiznéjsi formy rostlinné i zivocisné fise, véetné obratlovcl. Kdyz
pradavné ryby vystoupily na sous, nabyvaly postupné novych vlastnosti, ale
uchovdvaly sii staré. Dodnes si ¢lovék udrzuje vzpominku na mofe ve slozeni
svych télnich tekutin.
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Predkové primat

Pied asi 350 miliony let opustili prvni obratlovci oceany a presli na pevninu.
Prvni savci se objevili pfiblizné pred vice nez 200 miliony let. Néktefi z nich se
zacali zivit hmyzem, ktery se stal jejich hlavnim potravnim zdrojem. Podilel se
vyznamné na tvorbé kostry i nervové soustavy.

80 milionti let se zeleninou

Pied 80 miliony let (Udaje archeologt se rozchazeji az o desitky miliont let) se
hmyzoZravi pfedkové primatl usadili v pralesich; Zili na stromech. Prvni primati
se objevili asi pfred 50-30 miliony let. Rozsifili si vybér potravy o rizné plody,
ofechy, vyhonky, hlizy, pupeny, listy. Jiz tehdy si doplfovali hlavni vyzivové
latky ochrannymi a lé¢ivymi slozkami ze zeleniny. Vyuzivali z rostlinné stravy
vitaminy, stopové prvky a bioaktivni slozky ke tvorbé svych travicich enzym(
a ochrannych systému. Pfi tom nadale konzumovali dostupné Zivocisné zdro-
je (hmyz, vejce, mékkysi, drobni obratlovci). Z tohoto vyvojového obdobi se
nam zachovala Zravost a mlsnost. Zravost, protoze rostlinné potravy bylo tieba
zkonzumovat daleko vice nez zivocisné; milsnost, protoze rostlinna potrava je
nasladla a chutové velmi pestra. Rostlinna potrava s nadbytkem vitaminu C
zpUsobila, Ze gen pro tvorbu vitaminu C se stal nepottebny a prestal se dédit.
Tak jsme dnes velmi zavisli na zeleniné a ovoci.

Pied 30-10 miliony let se datuji lidoopi. Pfed 7 miliony let se datuji prv-
ni ptimi pfedci ¢lovéka. KdyZ ubyvalo pralest, néktefi z nich opustili koruny
stromU. Bylo to skute¢né ,vyhnani z rdje”, v kterém stacilo lenivé se natdhnout
a utrhnout sladké ovoce nebo $tavnaté vyhonky, vybirat vejce z hnizd a sbirat
hmyz. Pozdéji bylo zapottebi namahavé vyhrabévat kofinky, hlizy, cibule nebo
se spojovat do skupin a lovit zvéf. Takovy zptsob obzivy byl vlastné riskantnim
pokusem, ktery se podafril. Jejich potomci se vyvijeli postupné v ¢lovéka a roz-
rostli se v prosperujici populaci.

V dobé od 1,8 milionu let pokracoval prvni lidsky druh v rozsifovani sorti-
mentu potravy a stal se lovcem a sbéracem. Ke hmyzu, zeleniné a ovoci konzu-
muje maso vétsich savcl a ziskava tak kromé dobfe vyuzitelnych bilkovin i nové
bioaktivni slozky. Doslo k charakteristické nepravidelnosti pfijmu. Tvofily se
geny pro schopnost ukladani koncentrované energie ve formé tuku, geny pro
lov ve smecce a pro dorozumivani
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