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Vyznam exotického ovoce ve vyzivé ¢eské populace

Souhrn

Exotické ovoce si v Ceské republice ziskava rok od roku vétsi popularitu. V sou¢asné dobé
z celkového piijmu 85 kg ovoce na Cloveka tvoii 35 kg ovoce exotické a v meziro¢nim
srovnani toto ¢islo neustale nartsta. Tato skute¢nost je dana zejména touhou lidi po poznani
novych, exotickych chuti.

Voda tvofi nedilnou souéast lidského jidelni¢ku, za ovoce s vysokym obsahem vody se
povazuji citrusové plody. Tuky jsou slozky potravy, které se obecné v ovoci hojné
nevyskytuji, vyjimku tvoti avokado, které muze obsahovat az 24 % tuku. Exotické ovoce je
obecné velmi bohatym zdrojem vitamint, a to zejména vitaminu C, B1, B6 a B7, provitamint
A a také mineralnich latek, zejména drasliku, hoi¢iku, sodiku a vapniku.

Kiwi je ovoce, které se v trzni siti Ceské republiky vyskytuje témét po cely rok. Pro lidské
télo ma konzumace kiwi mnoho vyhod, pomahéd sniZzovat hladinu cholesterolu, posiluje
imunitu a napomaha pii vsttebavani nékterych dalsich latek z potravy. Mango je po bananech
nejvice péstovanou tropickou plodinou. V mangové duziné je hojné zastoupen antioxidant
mangiferin. Avokado je ovoce, které si ziskava ¢im dal vétsi popularitu, a to zejména diky
svému vysokému obsahu monoenovych mastnych kyselin. Ananas je velmi dobrym zdrojem
vitaminu C a bromelaninu. Dalsi velikou skupinou jsou citrusové plody. Jednotlivé druhy
maji rozdilné sloZeni, obecné lze ale fici, Ze citrusy jsou velmi bohaté na vitaminy skupiny C,
sodik a draslik. V listech a plodech téchto plodi se vyskytuji silice, které dodavaji citrusovym
plodtim charakteristickou vini a chut. V obchodech Ceské republiky jsou b&zné dostupné
druhy exotického ovoce, které jsou znamy vSem obyvateliim, napf. pomeranc¢e, mandarinky,
grapefruity a citrony, ale v poslednich letech je mozné zakoupit i méné znamé druhy ovoce,
napi. pomelo, bergamot, budhovu ruku, kumquat, mauricijskou papedu, ¢i dzambiri. Do
citrusovych plodl patii také nékteti ki'izenci, mineola kiizenec mandarinky a grapefruitu,

a mandora, kterd vznikla kfiZenim mandarinky a pomerance.

Téméi vSechny druhy ovoce lze konzumovat jak Cerstvé, tak rtzné upravené. Mezi
nejzndméejsi upravy patii vyroba dzemi, marmelad ¢i suseni. Vedle zndmého suseni horkym
vzduchem se pouziva také stdle vice rozsifena metoda lyofilizace neboli suseni mrazem.

v v

bioaktivnich sloucenin jako pfti suSeni horkym vzduchem, coz je velika vyhoda.

Klic¢ova slova: exotické ovoce, vyziva, makronutrienty, mikronutrienty



The importace of exotic fruits in the diet of the
Czech Republic

Summary

Exotic fruits have been gaining in popularity in the Czech Republic in recent years. In present
income 85 kg of fruits per person is 35 kg of exotic fruits, and this number constantly grows.
This fact is caused by desire of people to experience new exotics flavours.

Main part of a human diet is formed by water, where citrus fruits are considered as those with
a high content of water. Fats are food components that usually do not appear in fruits, the
exception is avocado, which contains approximately 24 % of fat. Exotic fruits are generally
very rich source of vitamins, especially vitamins C, B1, B6 and B7, provitamins A and
minerals, especially potassium, magnesium, sodium and calcium.

Kiwi is a kind of fruit that can be found on the market in the Czech Republic for almost whole
year. For the human body has a consummation of kiwi many benefits. It helps to reduce
cholesterol level, strengthens immunity, and helps absorb other nutrients from food. Mango is
the second most cultivated crop after bananas. Mango pulp, contain antioxidant mangiferin.
Avocado is a fruit which is gaining increasing popularity, especially because in avocado pulp
is high amount of monounsaturated fatty acids. Pineapple is a very good source of vitamin C
and bromelanine. Another large group are citrus fruits. Various species have different
composition, but we can generally say that citruses are rich in vitamin C and minerals,
especially sodium and potassium. The leaves of this fruits contain essentials oils that give all
citrus fruits typical scent and flavor. In the market of Czech Republic we can find commonly
available exotic fruit such as oranges, satsuma, grapefruits and lemons, but in recent years is
possible to buy less know species of fruit such as for example pomelo, bergamot, buddha's
hand, kumquat, mauritius papeda or jambhiri. Citrus fruits, also includes some hybrids,
tangelo is a hybrid of satsuma and grapefruit and mandora which is hybrid of a satsuma andan
orange.

Almost all kinds of fruit can be consumed fresh or after some processes. The most famous are
production of jams, marmalade or drying. We can use typical drying by hot air or now more
popular method of lyophilization or freeze-drying. This process is more expensive, but it is
not destroy many bioactive compounds as in typical hot- air drying. This is a big advantage of

this process.

Keywords: exoticfruits, nutrition, macronutrients, micronutrients
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1. Uvod

Konzumace ovoce a zeleniny je mezi lidmi povazovana za dilezitou soucast zdravého
jidelnicku. V soucasné dobé se mezi obyvateli Ceské republiky rozmahd trend poznavani
novych chuti a konzumace nejen ovoce z mirného pésu, ale i tropického ovoce, které obsahuje
jiné sloZeni vitamint, antioxidantti, makronutrienti a mikronutrientti, nez jsme zvykli.

Béhem poslednich let se zacind exotické ovoce konzumovat nejen v Cerstvém stavu, ale také
se vyuziva pro nejriznéjsi kulindrni upravy, jako je suSeni, mrazeni, peCeni a vateni.

Z celkového praméru 85 kg ovoce na obyvatele Ceské republiky tvoii 35 kg pravé ovoce,
které si v podminkach mirného pasu vypéstovat nedokazeme. A toto Cislo v meziro¢nim
srovnani neustdle nartista, coz je zplsobeno i nartistem druhi, které si v souCasné dobé
mizeme na ¢eském trhu pofidit. Mezi nejéastéji kupované exotické ovoce se v Ceské
republice fadi banany a citrusové plody (mandarinky, citrony a pomerance). Naopak mezi
ovoce, které si mezi lidmi teprve vytvati své ptiznivce, patii mango, avokado, pomelo, fiky,

muéenka, draéi ovoce a mnoho dal$ich. (“Cesky statisticky tfad” 2018)



2. Cil prace

Cilem prace je podat uceleny literarni piehled o vyznamu exotického ovoce dostupného
v trzni siti Ceské republiky ve vyzivé tuzemského obyvatelstva se zaméfenim na jeho klady

i zapory a soucasné 0 moznostech jeho kulinarnich uprav.
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3. Literarni reSerse

3.1. Slozeni ovoce

Béhem poslednich let bylo vyzkumem biochemikli zjisténo, ze ovoce a zelenina jsou plné
nejruznéjsich latek, které poskytuji prevenci proti celé fadé onemocnéni, ale také naslednou
lécbu nemoci, kterd jiz propukla. Tyto pfirodni latky lze rozdélit do Sesti zakladnich skupin:
voda, tuky, minerélni latky, sacharidy, antioxidanty, bilkoviny a vitaminy. Kazdy druh ovoce

ma sve specifické slozeni a pomér téchto Sesti latek (Oberbeil & Lentzova 2001).

3.1.1. Voda

Zhruba dvé tfetiny lidské vahy jsou tvofeny pravé vodou, a to vodou bunéfnou i
mimobunécnou. Tato zakladni tekutina se podili témét na vSech biochemickych procesech v
lidském téle, jako jsou transporty latek a biosyntézy. Zdravy dospély clovék by mél v
praméru vypit 2,5 litru vody za den. V ovoci se vyskytuje voda obohacend o mineralni latky,
stopové prvky a ionizované mineraly, které jsou pro lidské zdravi velmi dulezité. Z
exotického ovoce se nejvice vody vyskytuje v grapefruitu (91 %) a ananasu (87 %) (Oberbeil
& Lentzova 2001).

3.1.2. Tuky

Tuky neboli derivaty vySSich mastnych kyselin jsou velmi dilezité pro stavbu a ochranu
vSech télesnych bunck. Dalsi dilezitou tlohou tuki je rozpousténi nékterych vitamini: A, D,
E, K. V ovoci se vyskytuji nejcastéji ve slupkach. Za nejtucnéjsi ovoce se povazuje avokado,

které obsahuje az 24 % tukii (Oberbeil & Lentzova 2001).

3.1.3. Mineralni latky

Mineralni latky se dle potfeb organismu rozd€luji na makroprvky, mikroprvky a prvky
stopové. Mineralni latky jsou dilezitou stavebni jednotkou lidského téla, ale také dulezité
aktivatory vitamint.. Nejvétsim zdrojem mineralnich latek v pfirodé je ovoce a zelenina. Pro
mineralni latky vSak neplati pravidlo ¢im vice, tim 1épe, nadbytek nékterych mineralnich latek
milZze zplisobovat vazné zdravotni komplikace, a proto je nutné dbat na vyvazenou stravu.
Mezi mineralni latky, které se vyskytuji v ovoci, patii pfedevsim draslik a hot¢ik (Oberbeil &

Lentzova 2001; Jordan & Hemzalova 2001).
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3.1.3.1. Draslik

Draslik spolu se sodikem pomahaji regulovat vodni rovnovahu v celém téle. Napomaha také
pfi udrzeni acido-bazické rovnovahy a spravné cinnosti svali a nervi. Podili se na
odstrafiovani odpadnich latek z organismu a snizuje vysoky krevni tlak. Draslik je také
potfebny pro mnoho enzymdi, nemuze bez néj byt preménéna glukdéza na energii ani na
glykogen. Pfi nedostatku této mineralni latky dochazi k mravenceni, zvraceni a nechutenstvi.
Dal§im zavaznym projevem nedostatku drasliku jsou srdecni poruchy. Ukézalo se, Ze nizka
hladina drasliku v téle je Casto spojena se srdecni mrtvici. Doporu¢end denni davka je 2-5 ¢
za den. Draslik se vyskytuje v mnoha potravinach, nevyznamnéjSimi zdroji jsou brambory,
obiloviny, ale zejména Cerstvé ovoce, predev§im banany, citrusové plody a zluty meloun

(Jordan & Hemzalovéa 2001).

3.1.3.2. Hoicik

Hoic¢ik je velmi dlleZity pii procesu premény krevniho cukru na energii. Je nezbytnou
soucasti jidelnicku téhotnych Zen a kojicich matek. Podporuje ucinek nékterych
metabolickych enzymt a vitamini B1 a B12. V duasledku nedostatku hoi¢iku z téla v moci
odchazi nadmérné mnozstvi vapniku, coz zpusobuje kiehnuti kosti. Hoi¢ik je citlivy na
diuretika a alkohol, takze jeho nedostatkem nejCastéji trpi alkoholici. Nedostatek se projevuje
pomalym srde¢nim tepem a nevolnosti. Doporucend davka je 300 mg za den. Hoicik je
soucasti velkého mnozstvi potravin, zejména pak listové zeleniny, mléka, vajec, fika,

grapefruitd a citront (Jordan & Hemzalova 2001).

3.1.4. Sacharidy

Rostliny si ve svych bunikdch za pomoci fotosyntézy vytvareji sacharidy. NejCastéji se
vyskytujicim cukrem v ovoci je glukoza, né€kdy také oznaCovana jako cukr hroznovy.
Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie pro vSechny procesy, které se v lidském téle
odehravaji. Mezi ovoce s nejvétsim obsahem sacharidu patii banany, manga a fiky (Oberbeil

& Lentzova 2001).

3.1.5. Antioxidanty

Mezi hlavni funkci antioxidantil patii inaktivace volnych radikala a jejich odstranéni z bunék.
Volné radikdly se vytvareji jako produkt vedlejsi latkové vymény a v organismu zastupuji
fadu dilezitych funkci. V ptipadé€, Ze se jich v lidském téle vyskytuje nadbytek, mizou ale

zpiisobovat znacné zdravotni potize. Mezi hlavni negativni funkce volnych radikdlt patii
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naruSovani sekvenci DNA, které vede od rychlejsiho procesu degenerace a starnuti bunck az k
nadorovému zvratu v buiice. Mezi antioxidanty vyskytujici se v ovoci patii zejména vitamin
A a C (viz kapitola vitaminy 3.1.7.), déle také mangan a nékteré fytochemikalie, jako
napiiklad B-karoteny, resveratrol, anthokyanidy a spousta dalSich (Jordin & Hemzalova
2001).

3.1.5.1 Fytochemikalie

Fytochemikalie jsou latky produkované rostlinami, které poskytuji vyhody lidem
konzumujicim pravidelné rostlinné produkty. Jedna se o latky, které si rostliny syntetizuji
jako ochranu pied stresy vnéjsiho prostiedi. Spousta fytochemikalii ¢asto dodava ovoci a
zelening, ale také kvéttim rostlin lakavou barvu. Existuje mnoho fytochemikalii a rostlinné
druhy se li8i jen V jejich zastoupeni. Mnoho fytochemikalii ma antioxidacni u¢inky. Mezi

nejznaméjsi zastupce patti karotenoidy a flavonoidy (Hill 2017).
3.1.5.1.1. Flavonoidy

Flavonoidy jsou rozsahlad skupina rostlinnych fenold, které ve své molekule obsahuji dva
benzenové kruhy. Zatim je zndmo cca 5000 flavonoidd, ale stale se objevuji nové a nové
druhy. Mezi nejvyznamnéjsi flavonoidy patii anthokyany, flavanony, flavony, flavonoly,
chalkony a isoflavony (VeliSek & HajSlova 2009a).

Anthokyany

Anthokyany jsou nejrozsitenéjsi skupinou z rostlinnych barviv. Doposud bylo objeveno asi
300 riznych druht anthokyanli. Spousta druhli ovoce, zeleniny a kvétin ma ve svych
pletivech barvu danou pravé anthokyany, jednd se o odstiny oranzové az po cervenou,
fialovou a modrou. Hlavnimi zdroji téchto barviv jsou plody vinné révy a rostlinna celed’
rizovitych (tfe$n¢, maliny, jahody). Anthokyany se vyuzivaji jako potravinaiska barviva,
nevyhodou vSak je, Ze jejich intenzivni Cervend barva se projevuje v prosttedi s pH < 3.5
takZe jsou vhodné pouze pro kyselé potraviny. Béhem vyzkumi nebyla prokazéana toxicita ani
mutagenita anthokyant, a proto jsou ve vétSin€ zemi povoleny jako pfirodni barviva bez

omezeni (VeliSek & Hajslova 2009a).
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Tabulka ¢. 1: Anthokyany v ovoci

Ovoce hlavni anthokyanova barviva

Banany 3-deoxyxanthokyanidiny

Fiky (slupka) kyanidin-3-galaktosid, pelargonidin-3-galaktosid

Granatova jablka kyanidin, delfinidin, pelargonidin-3-glukosid

Lici (slupka) pelargonidin-3-glukosid, kyanidin-3-galaktosid a 3-glukosid
Mango pelargonidin-3-galaktosid

Mucenka pelargonidin-3-diglukosid, delfinidin-3-glukosid
Pomerance kyanidin, delfinidin-3-glukosid

(Velisek & Hajglova 2009a)

Flavonony

Flavonony jsou vétSinou bezbarvé, nebo svétle zluté a jako barviva nemaji témét zadny
vyznam. Ve vysSSich koncentracich se nachdzeji jen v citrusovych plodech. Hlavnimi
aglykony flavononl jsou hesperidin, ktery se vyskytuje v citronech a pomerancich, dale

naringenin, ktery je soucasti grapefruitt (VeliSek & HajSlova 2009a).

Obrazek ¢. 1: Hesperidin
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Obrazek ¢. 2: Naringenin

Flavony

Spolu s flavonoly se fadi mezi nejrozsitenéjsi zluté zbarvené pigmenty rostlin. Vzhledem k
jejich barveé se ve vétsim mnozstvi vyskytuji v citronech, ale naptiklad schaftosid se vyskytuje

ve fikach (Velisek & Hajslova 2009a).

Flavonoly

Stejné jako flavony jsou duleZitym zlutym barvivem rostlinnych ploda. Flavonoly se
vyskytuji ve velkém mnozstvi potravin, mezi nejznaméjsi patii kempferol, kvercetin,
myricetin a narcissin, ktery se vyskytuje hlavné v citrusech. Nékteré glykosidy flavonoida
maji antioxidac¢ni vlastnosti a pozitivn¢ ovliviiuji pruznost krevnich kapilar (Velisek &

Hajslova 2009a).

3.1.6. Bilkoviny

Mezi lidmi je rozSifend domnénka, Ze v podstaté jedinym zdrojem bilkovin jsou Zivocisné
produkty, pfedev§im maso, avSak rostlinné potraviny jsou také velmi bohatym zdrojem
proteinll. Celkové je znamo okolo 700 aminokyselin, ale pouze dvacet z nich je vazéno v
bilkovinach. Z téchto dvaceti zakladnich aminokyselin je 8 esencidlnich (leucin, isoleucin,
valin, tryptofan, fenylalanin, methionin, threonin, lysin), coZ znamena, Ze si je lidské télo
neumi syntetizovat a musi je pfijmout v potravé. Tyto esencidlni aminokyseliny jsou

obsazeny i v potrave rostlinného ptivodu (Oberbeil & Lentzova 2001).
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3.1.7. Vitaminy

Vitaminy jsou velmi aktivni latky, které se syntetizuji v Castech rostliny a se stravou se
dostavaji travicim traktem do stfev a odtud za pomoci krve az k télesnym buiikdm, kde se
podileji na latkové vyméné prostfednictvim mnoha enzymovych reakci. Lidé si na rozdil od
zvifat vétSinu vitamind neumi syntetizovat v téle sami a musi je pfijimat potravou. Lidsky
organismus mize byt negativné ovlivnén i1 nedostatkem jednoho vitaminu. Vitaminy se déli
na dvé zakladni skupiny, vitaminy rozpustné v tucich: A, D, E a K a vitaminy rozpustné ve
vodeé: C, H a komplex vitamind B. Mezi vitaminy, které se pfirozené vyskytuji v ovoci, patii
vitamin A, C a z komplexu vitaminu B: B1, B6, B7 (Oberbeil & Lentzova 2001; Jordan &
Hemzalova 2001).

3.1.7.1. Vitamin A

Vitamin A, téz znamy pod nazvem retinol, se fadi mezi vitaminy rozpustné v tucich a pro télo
je uzite¢ny v celé fad¢ ¢innosti, napiiklad podporuje spravné, vidéni, imunitni systém a ma

I protirakovinné vlastnosti. Pisobi proti neplodnosti, akné a nespavosti. Vzhledem k tomu, jak
Siroké spektrum ucinku tento vitamin ma, fadi se hned po vitaminu C mezi nejvice
doporuc¢ované mikronutrienty pro udrzovani zdravi a funkci vSech télnich systémua. Jako
doporucena denni davka vitaminu A se pro zdravého jedince uvadi 800 mg. VétSina lidi
nemusi vitamin A pfijimat formou potravinovych doplika, staci pouze vyvazeny jidelnicek,
protoZe vitamin A, nebo jeho prekurzor je dostupny z mnoha potravinovych zdrojut, jako jsou
napiiklad mlécné vyrobky, ryby, maso, ale také zelenina a ovoce. Mezi exotické ovoce, které
obsahuje vysoké mmnozstvi provitaminu A, patii cukrovy meloun, broskve, pomerance,

grapefruity a citrony (Dewey 2018).

Obrazek ¢. 3: Retinol
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3.1.7.2. Vitamin B1

Vitamin Bl se téZ nazyva thiamin a je prvnim objevenym vitaminem komplexu B. Kazda
télni bunka potfebuje thiamin k tvorbé ATP. Vysokou potiebu vitaminu ma srdce, kterému
thiamin pomaha udrzet jeho konstantni praci. Nedostatek vitaminu B1 zpiisobuje onemocnéni
beri-beri, coz je porucha nervového systému a Casto i srde¢ni funkce. Toto onemocnéni bylo
bézné v 19. stoleti, ale v souCasné dob¢ se uz témér nevyskytuje. Jeho nedostatek se mitize
vyskytnout jako doprovodny faktor nékterych zdravotnich stavii, napiiklad Crohnovy nemoci
nebo anorexie. Doporu¢ena ddvka vitaminu B1 pro zdravého dospélého Cloveka je

1,1-1,6 mg. Zdrojem thiaminu jsou kvasnice, obilné klicky, obilniny, libové maso, vejce a z

exotickych plodi datle a piniové ofechy (EBSCO CAM ReviewBoard 2017a).

Obrazek ¢. 4: Thiamin

3.1.7.3. Vitamin B6

Hlavni funkci vitaminu B6 je tvorba proteinti a neurotransmitert, tj. latek, které pomahaji
prenaSet signaly mezi nervovymi buiikami. Dale je dilezity pro spravné vyuziti a vstiebavani
bilkovin a aminokyselin. Nedostatek vitaminu B6 je velmi Casty, pruizkumem bylo zjisténo, ze
Jim trpni 71% muzi a 90% Zen. Jeho vysoky nedostatek zpiisobuje kiece, nechutenstvi, ranni
nevolnosti, ledvinové kameny a anémii. Hlavnim zdrojem vitaminu B6 jsou pivovarské
kvasnice, dale také slune¢nicova semena, ¢ocka, vlasské ofechy a z exotickych plodt hlavné
avokado a banény. Jako dostacujici mnozstvi tohoto vitaminu pro dospélého ¢lovéka se uvadi

mnozstvi 1,6 mg (EBSCO CAM ReviewBoard 2017b).
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Obrazek ¢. 5: Vitamin B6

3.1.7.4. Vitamin B7 (H)

Vitamin B7 se nej¢astéji oznacuje jako biotin. Jedna se o vitamin rozpustny ve vod¢, ktery
hraje roli pii metabolizaci energie z potravin. Biotin podporuje funkci enzymt Stépicich tuky,
bilkoviny a sacharidy. S vyjimkou té€hotnych Zen je u lidi nedostatek vzacny. Doporucena
denni davka se pohybuje v rozmezi 0,03-0,1 mg. Hlavnim zdrojem biotinu jsou pivovarskeé
kvasnice, ofechy, vaje¢né zloutky, houby a z ovoce rostouciho v exotickych zemich se za
hlavni zdroj vitaminu B7 povazuje draci ovoce, banan a avokddo (EBSCO CAM ReviewBoard

2017c¢).

Obrazek ¢. 6: Biotin
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3.1.7.5. Vitamin C

Vitamin C nebo také askorbova kyselina je jednim ze tfindcti vitamind nezbytné potiebnych
pro zdravi. Vitamin C si lidské télo neumi syntetizovat, je tedy nutné ho ptijmout potravou
nebo ve formé potravinovych dopliikii. NejlepSim zdrojem vitaminu C jsou tropické a
citrusové plody. Doporucend davka vitaminu C pro dospélého jedince je 80 mg. Nedostatek
vitaminu C se projevuje jako kurdéje, zanéty dasni a oslabeni imunitniho systému (Garcia
2018).

Vitamin C se ucastni fady chemickych reakci a latkové pfemény. NejznaméjSim t¢inkem
vitaminu C je podpora imunitniho systému a ochrana téla pfed infekcemi. Dale je
S konzumaci vitaminu C spojena podpora duSevniho zdravi, ve vyzkumech se prokazalo, Ze
lidé svySsim piijmem askorbové kyseliny nejsou tak nachylni k vyskytu depresi a
nejrizngjSich psychickych onemocnéni (Oberbeil & Lentzova 2001). V neposledni fadé
piispiva vitamin C v zaludku k tvorbé chlorovodiku a enzymu pepsin. Tyto latky zlepSuji

vyuziti bilkovin a vapniku organismem (Ungvarsky 2019).

Obrazek ¢. 7: Askorbové kyselina
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Tabulka ¢. 2: Obsah vitaminu C v ovoci

Obsah vitaminu C ve

e 100 g ovoce
Ananas cerstvy 12 mg
Ananas
konzervovany 7mg
Avokado 13 mg
Banan Cerstvy 12 mg
Banan suseny 7 mg
Citron 52 mg
Datle Cerstvé 3 mg
Datle susené 3 mg
Fiky Cerstvé 3mg
Grapefruit 40 mg
Kiwi 71 mg
Mango 37 mg
Meloun 32 mg
Meloun vodni 6 mg
Papaja 80 mg
Pomeran¢ 52 mg

(Jordan & Hemzalova 2001)

3.2. Jednotlivé druhy ovoce

3.2.1. Kiwi

Aktinidie, v Ceské republice znama jako kiwi, se béhem poslednich let dostala celoroéné na
pulty tuzemskych obchodii. Tato rostlina pochézi ze stiedni a zapadni Ciny, kde také plang
roste. V soucasné dob¢ se za nejvyznamnéjSiho producenta kiwi na svété povazuje Novy
Zéland. Kiwi vyZaduje teplé a slunné stanovisté, které vSak musi byt chranéno pied pfimym
polednim sluncem. Tato rostlina je schopna snaset i pomérné vysoké mrazy (do -15°C). Jedna
se 0 popinavou dievinu, ktera dosahuje az 8 metrt a jako plodenstvi ma ovalné bobule

0 hmotnosti okolo 80 g. Plod chrani hnédorezava pokozka s typickym ochlupenim a uvniti se

skryva charakteristicky Zlutozelené zabarvena duzina (HuSak at al. 1996).

3.2.1.1. Nutriéni vlastnosti kiwi

Kiwi ma pomérné nizkou nutri¢ni hodnotu, kterd se pohybuje v rozmezi 61-63 kcal na 100 g
plodu. Vyznamnou soucasti duziny je také voda, které zde miize byt obsazeno az 83 g/100 g
plodu, dale bilkoviny o hmotnosti zhruba 1 g/100 g. V kiwi je velmi malé mnozstvi lipida

0,5 g/100 g. Celkové mnozstvi cukri se 1isi podle stupné zralosti v rozmezi 9-12 g. Zvlasté

vyznamny je Vtomto ovoci obsah vitaminu C, ktery pokryje az 150 % doporucené denni
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davky. V kiwi je dvakrat vice vitaminu C nez naptiklad v pomeranci ¢i jahodach a i
dostupnost vitaminu C v tomto ovoci je pomérné vysoka. Mezi dal$i vitaminy, které obsahuje
duzina kiwi, patii vitaminy E a K. V obsahu téchto vitamint je kiwi srovnatelné s avokadem.
Z mineralnich latek je tfeba zminit zejména fosfor, vapnik, zelezo a draslik, ktery se v Kiwi

nachazi ve srovnatelném obsahu jako v bananech (Hu$ak et al. 1996; Lopez et al. 2016).

3.2.1.2. Antioxidanty v kiwi

Kiwi je ovoce velmi bohaté na antioxidanty. Jak uz bylo vySe zminéno, v kiwi je pomérné
vysoce zastoupen vitamin C. Dale je duzina tohoto ovoce bohatd na vitamin E, lutein,
zeaxantin a dalSi fytochemikalie, které vykazuji antioxida¢ni efekt. V testech bylo prokéazano,
7e pravidelnou konzumaci kiwi lze dosdhnout zvySeni antioxidanti v plazmé. Bylo také
zjisténo, ze konzumace 1-3 kust kiwi za den po dobu 3 tydna zlepSuje schopnost fagocytdzy

bilych krvinek (Lopez et al. 2016).
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Obrazek ¢. 8 Lutein
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Obrazek ¢. 9: Zeaxanthin

3.2.1.3. Zdravotni prinosy konzumace kiwi

Kiwi dodava télu pomérné¢ vysoké mnozstvi rozpustné vldkniny, ktera mu pomaha
minimalizovat hladinu cholesterolu a zlepsuje prichodnost stiev. Dale prokazatelné posiluje
imunitni systém, usnadiiuje vstiebavani zeleza z potravy a chrani télni bunky pted volnymi

radikaly (PetroSova 2010).

Piinosy konzumace kiwi pro zazivaci trakt

S konzumaci kiwi je tradicné spojovan piiznivy vliv na zazivaci trakt. Pozitivni u¢inky byly
pozorovany jak pti l€Cbé zacpy, tak pii akutnich stfevnich problémech. Tyto efekty jsou
zpiisobeny zejména vysokym obsahem jak rozpustné, tak nerozpustné vldkniny. Na 1écbu
zacpy ma vliv vysoky obsah vody, kterd pomdha snadnéjSimu vyprazdiiovani. Pravidelna
konzumace kiwi ma pozitivni vliv i na rist laktobacili a bifidobakterii, které podporuji
spravny pritbéh traveni. V duziné kiwi se vyskytuje 1 proteolyticky enzym, ktery napomaha

pii traveni bilkovin (Lopez et al. 2016).

Piinosy konzumace kiwi pro respiratorni trakt a imunitu

V duziné kiwi se nachdzi mnoho vitamind, které pomahaji chranit imunitni systém a horni
cesty dychaci pfed infekcemi. Jednd se zejména o vitaminy C, E, K, listovou kyselinu a
karotenoidy. Pravidelna konzumace kiwi zvySuje hladinu imunoglobulind a schopnost

fagocytdzy bilych krvinek. V pokusech, jez byly zaméfeny na déti, které s pravidelnosti
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konzumovaly kiwi, se snizil vyskyt chiipky a respiratornich onemocnéni na polovinu (Lopez

et al. 2016)

Piinosy konzumace kiwi na psychiku

Obecné ma konzumace ovoce a zeleniny diky svému obsahu vitamintl pozitivni vliv na
psychiku. Nedostatek vitaminu C je spojovan s piiznaky deprese, tnavy a podrazdénosti.
Kiwi bylo testovano jako ovoce s potencionalnim ucinkem na psychickou pohodu a naladu
lidi. Davka minimaln€ dvou kiwi denné€ po dobu Sesti tydnli méla pozitivni vliv na naladu a

snizeni inavy (LOpez et al. 2016).

3.2.2. Mango

Mango patii po bananech na druhé misto nejvice péstovanych tropickych plodin. Celkova
ro¢ni produkce piesahuje 27 miliont tun. Mangovnik pivodné pochazi z vychodni Indie,
odkud se postupné rozsitil do Barmy a Malajsie. V soucasné dobé se mango péstuje témet ve
vSech statech s horkym klimatem. Jednd se o ovoce, které ma ovalny tvar a vaha miize
dosahovat az 2 kg, zalezi na odrad¢ a stupni zralosti. Chut’ jeho nezralych plodi je kysela, se
stupném zralosti se zvySuje sladkost. Ve své duzin€é ma vysoky obsah askorbové kyseliny a 3-
karotenu, ktery dodava ovoci typickou oranzovozlutou barvu duziny. Barva slupky se
pohybuje v rozmezi mezi zelenou, Zlutou, oranzovou az ¢ervenou. Uvniti manga se nachazi

pomérné velika ledvinovité prohnuta pecka (Oberbeil & Lentzova 2001).

3.2.2.1. Nutricni vlastnosti manga

Mango ve své duzin¢ obsahuje v priméru 86 % vody, 11,8 % sacharidd, 1,1 % vlakniny, ve
velmi malych koncentracich se v tomto ovoci vyskytuji bilkoviny 0,6 % a tuk 0,1 %. V
malém mnozstvi zhruba 0,3 % se v mangové duziné objevuji také mineralni latky. Uvadéna
energetickd hodnota je 215 kJ na 100 g ovoce. Z vitamind jsou v mangu nejhojnéji
zastoupeny vitaminy B1, B2, A a C (Hus$ék et al. 1996).

3.2.2.2. Antioxidanty v mangu

V laboratotich bylo provadéno mnoho rozborti a bylo zjisténo, Ze v mangu se vyskytuje
vysoké mnoZzstvi antioxidacnich latek. Mezi hlavni antioxidanty v mangové duZin€ jsou
povazovany katechiny, quercetin, kempferol, anthokyany, benzoové kyselina a v neposledni
fad¢ mangiferin, coz je specificky polyfenol vyskytujici se pravé v mangu. Mangiferin je stale

podrobovan nejriznéj$im védeckym vyzkumim a v soucCasné dobe€ byl prokdzan jeho
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pozitivni vliv na srde¢ni onemocnéni a rakovinu. Samotny obsah téchto antioxidanti se mize
mirn¢ liSit podle toho, jakd ¢ast manga je analyzovana (duzina, listy, semena, stonek, ktlira).
Polyfenoly v mangu pisobi hlavné jako antioxidanty, které chrani lidské buiky pied
oxida¢nim stresem a poskozenim DNA (Dembitsky et al. 2011).

Mangiferin

Mangiferin mé silny antioxida¢ni potencial a je ucinnéjsi nez fada dalSich pfirodnich latek,
jako je naptiklad vitamin C a E. Z tohoto divodu byva také oznaCovan jako tzv. "super
antioxidant". Tyto slouceniny maji nejen vysokou antioxidacni aktivitu, ale také jsou tepelné
stabilni. Vyuziva se ve farmacii na 1é¢bu nejriznéjSich onemocnéni zpisobenych oslabenou

imunitou, dale ma pozitivni vliv na pokozku (Asif et al. 2016).

Obrazek ¢. 10: Mangiferin

Quercetin

Quercetin je zndm jako latka, kterda dava ovoci typickou barvu. V rostlinach se vyskytuje ve
formé glykosidi.. Po rozboru mangové duziny se v nejvétsim mnozstvi vyskytoval quercetin-
3-glukosid (16 mg.kg™) a quercetin-3-arabinosid (5 mg.kg™). Vysoké mnozZstvi quercetinu se

vyskytuje i v mangové slupce, ktera se obvykle nekonzumuje (Asif et al. 2016).
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Obrazek ¢. 11: Quercetin

3.2.2.3. Zdravotni prinosy konzumace manga

Mango je bohaté na vitaminy skupiny B, které jsou nepostradatelné pro syntézu bilkovin a
likvidaci Skodlivych latek v lidském téle. Vzhledem k vysokému obsahu vitaminu C plsobi
jako prevence pred infekcemi a nachlazenim, dale obsahuje vitamin A, ktery pomaha udrzet
zdravou oc¢ni sliznici, vitamin B3, ktery podporuje dychani bun¢k a kvalitni spanek. Mango je
také bohaté na mineralni latky, jako je méd’, ktera je dilezita pro energii bunék a funkci
nékterych hormond, hoi¢ik, ktery je nezbytny pro srde¢ni a svalovou ¢innost, a mangan, ktery

podporuje kozni a vlasové pigmenty (Oberbeil & Lentzova 2001).

3.2.3. Avokado

Avokado je ¢im dal vice konzumované ovoce péstované predevsim v Kalifornii, Mexiku a
Cing. I kdyz v divoké piirodé se naléza az 400 riznych odriid avokada, na trh se jich dostava
pouze zlomek. Mezi komeréné nejdostupnéjsSi avokada se fadi odriida Hass. Po sklizni
avokada dozrévaji velmi rychlym tempem, proto jsou ihned po sklizni pfemistovany do
chladicich boxt. Chlazenim se zpomaluji veskeré chemické reakce, které maji podil na
dozravani, a je tedy moZné ovoce prepravovat na deli vzdalenosti. Diky tomuto postupu se
plody avokada postupné $iti i do zemi, kde se toto ovoce piirozené nevyskytuje. V dnesni
dobg je avokado nedilnou souéasti nabidky ovoce i v Ceské republice (Biscontini 2019).

Avokado je povazovano za jedno z hlavnich tropickych ovoci. Ma vysokou nutri¢ni hodnotu,
déle je bohaté na bilkoviny, vitaminy rozpustné ve vod€, zejména vitamin A a komplex
vitaminti B, z vitamin® rozpustnych v tucich se jedna zejména o vitamin D a E. Obsahuje také

velké mnozstvi riiznych druhii oleji (Duarte et al. 2016).
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3.2.3.1. Nutri¢ni vlastnosti avokada

Obsah duziny avokdda se muze vyrazné liSit podle odridy v rozmezi 53-81,5 %. Je
povazovano za jedno z mala ovoci, které ma ve své duzin¢ vétsi obsah lipidi nez sacharidi.
Energeticka hodnota avokada je 1018 kJ na 100 g potraviny. Avokado obsahuje 67-78 %
vody. Ze zbylych 22-33 % suSiny maji nejvétsi podil lipidy 13,5-24 % (tato hodnota je
znaén¢ variabilni a zavisi zejména na odriid¢€ a stupni zralosti), dale nasleduji sacharidy

0,8-4,8 %, bilkoviny 1-3 % a 1,4-3 % tvofi vlaknina. Avokado patii mezi ovoce s nejvétsi
energetickou hodnotou, kterd je oproti ostatnimu ovoci kromé bananu az ¢tyinasobna. Dale
obsahuje vysoké mnozstvi vitaminti rozpustnych v tucich, listovou kyselinu, vapnik, draslik,
hot¢ik, sodik, fosfor, siru, kiemik, vitamin E, B1, B2 a D. V porovnani s ostatnimi druhy
ovoce se vyznacuje zvySenou hladinou drasliku (340 mg/100 g), kterd chrani télo pted
kardiovaskularnimi onemocnénimi. V neposledni tadé je také zdrojem glutathionu, coz je

silny antioxidant, ktery ptsobi na karcinogenni slouc¢eniny (Duarte et al. 2016).

Glutathion

Glutathion je tripeptid, ktery se vyskytuje jak v rostlinnych, tak v zivoc¢isnych tkanich.
Peptidy jsou slozeny z aminokyselin, kde se na sebe vaze karboxylova skupina jedné
aminokyseliny a aminova skupina druhé amidovou peptidickou vazbou. Vyskytuje se ve dvou
forméach, oxidované a redukované, které spolecné vytvaieji takzvany redoxni systém (Velisek
& Hajslova 2009b).

Glutathion je povazovan za dilezity antioxidant. Ma ochrannou funkci bunék a zabranuje
poskozeni svali. S rostoucim vékem se mnozstvi glutathionu v téle snizuje, je tedy
ukazatelem starnuti a povazuje se za ,,molekulu mladi“. Jeho doporucena denni davka se

pohybuje v rozmezi 500-1000 mg (Jordan & Hemzalova 2001).
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Obrazek ¢. 12: Glutathion

3.2.3.2. Bioaktivni slozky avokada

Vedle vyznamnych hlavnich slozek obsahuje avokado také velké mnozstvi bioaktivnich
slouCenin. Zejména se jedna o fytosteroly, z nichz hlavnim piedstavitelem je B-sitosterol. U
lidi, ktefi konzumuji potravu bohatou na fytosteroly, bylo pozorovano snizeni LDL
cholesterolu v krvi (Selgado et al. 2008; Tango et al. 2004).

Fytosterol je latka rostlinného piivodu, ktera je svou strukturou velmi podobna cholesterolu.
Podle studii ptisobi na LDL cholesterol, ale neovlivituje ptitom cholesterol HDL. Jeho pfinos
spociva také v nahrazeni nasycenych tukii za nenasycené, které podporuji pokles celkového a
LDL cholesterolu a zaroven zvySuji hladinu HDL cholesterolu v krvi (Selgado et al. 2008).
B-sitosterol ma také pozitivni vliv na imunitu, coz mize napomahat pfi léceni onemocnéni
jako je rakovina, riizné infekce, ale také HIV. Tato sloucenina zvysuje aktivitu lymfocitd,
které pomahaji lidskému télu likvidovat nebezpe¢né mikroorganismy. V minulosti byly
provadény studie, které prokéazaly sniZeni rizika vyskytu srdec¢nich onemocnéni az o 25 % pfti
denni konzumaci fytosteroli (Selgado et al. 2008; Tango et al. 2004).

DalSim antioxidantem, ktery se v avokadu vyskytuje, je karotenoid lutein, ktery slouzi jako

prevence pred rakovinou prostaty a o¢nimi chorobami (Duarte et al. 2016).

3.2.3.3. Avokadovy olej

Z pramérnych 25 % lipidi v avokadové duZiné tvoii vétSinu nenasycené mastné kyseliny
(60-80 %). Pro vétsinu rostlinnych oleji se pouziva metoda lisovani za studena, u

avokadového oleje se zacalo vyuZzivat metody extrakce rozpoustédlem, a to bud’ hexanem,
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nebo acetonem. Pfi lisovani za studena se udava vytéznost 25-33 %, pfi pouziti rozpoustédla
se vytéznost zvySuje az na 57 %. V soucasné dob€ neni vyroba avokadového oleje pftilis
popularni. Jako surovina se nejcastéji pouziva ve farmaceutickém a kosmetickém primyslu.
Ma regeneracni vlastnosti, snadno se vstiebava kizi a snadno vytvatri emulze, proto je tedy
vhodny i pro vyrobu mydel (Selgado et al. 2008; Bouic 2002).

Ve srovnani s ostatnimi rostlinnymi oleji je avokédovy olej specificky vysokou hladinou
monoenovyh mastnych kyselin, zejména olejové a palmitove kyseliny, a naopak nizkym
obsahem polyenovych mastnych kyselin (Selgado et al. 2008; Bouic 2002).

3.2.3.4. DalSi produkty z avokada

Produkty, které obsahuji vysoké mnozstvi lipidi, mezi které bez pochyb avokado patii, jsou
citlivé na oxidaci, a proto hrozi jejich Zluknuti pti dlouhodobém skladovani. Pro dlouhodobé
uchovani avokadové duziny se zaalo pouzivat nckolik metod, predevSim se jednd o

pasterizaci, suseni, vyrobu avokadového oleje nebo lyofilizaci (Duarte et al. 2016).

3.2.3.5. Zdravotni prinosy konzumace avokada

I ptes vysoky obsah lipidi v tomto ovoci se jedna predevS§im o monoenové mastné kyseliny,
které mizZou mit pozitivni vliv na lidské zdravi. Poméhaji snizovat hladinu cholesterolu a
triglyceridii v krvi. Podle nékterych studii je ziejmé, ze olejova kyselina chrani lidské télo
pied vznikem rakoviny prostaty. Dalsi pozitivni plisobeni lipida se projevuje pii vstiebavani
karotenoidii do krevniho fecisté. Dale je avokado bohatym zdrojem drasliku, ktery reguluje
hodnotu krevniho tlaku a ma preventivni uc€inky na srde¢ni onemocnéni a mrtvici. Avokado
obsahuje také lutein, ktery zabranuje o¢nim chorobam a glutathion, ktery zpomaluje starnuti a
zlepSuje imunitu. Dal§imi benefity konzumace avokada jsou protizanétlivé u€inky, zmirnéni
menstruaénich bolesti, podpora tvorby ¢ervenych krvinek. Jeho konzumace se doporucuje i
kojicim matkam, pro které je idedlnim zdrojem bilkovin (Duarte et al. 2016; Oberbeil &
Lentzova 2001).

3.2.4. Ananas

Ananas je plivodem z Jizni a Stfedni Ameriky a do Evropy se dostal az poté, co Krystof
Kolumbus uskute¢nil svou druhou vypravu do Ameriky. Pro sviij riist pottebuje slunné, teplé
a vlhké prostedi. Ananas je nepravym plodem viceleté tropickeé rostliny (Ruth 2019).

Na svém povrchu ma Supinatou kru, kterd je zakoncend trsem listdl, ob€ tyto Casti musi byt

pfed konzumaci odstranény. V duzin€ ananasu je velmi malé mnoZstvi kalorii, sodiku a tuku.
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Naopak je velmi dobrym zdrojem vitaminu C a manganu, ktery lidskému télu pomaha posilit
kosti a slouzi jako prevence osteopordzy. Dalsi dilezitou latkou vyskytujici se v ananasové

duzing je enzym bromelanin (Ruth 2019).

Bromelanin

Bromelanin, enzym vyskytujici se v ananasu, ma pro lidské télo velké mnozstvi benefitu.
Jedna se o enzym, ktery Stépi bilkoviny, proto je uzce spojovan se schopnosti téla vyuzit
bilkoviny. Déle brani srazeni krve, snizuje krevni tlak a rozpousti usazeniny ze stén cév, ¢imz
chrani télo pfed vznikem ateroskler6zy. Ve stfevech likviduje bakterie, proto miize pfi
nadmérné konzumaci zptlisobit projimavé ucinky. Plsobi tedy také jako ,,Cisti¢* organismu a
sttev. V neposledni fadé¢ ma protizanétlivé ucinky a uvoliiuje svalové napéti, coz ptiznive

plusobi na menstruacni bolesti zen (Oberbeil & Lenzova 2001).

3.2.4.1. Nutricni vlastnosti ananasu

V plodenstvi ananasu se nachazi veliky podil vody, ktery se pohybuje v rozmezi 70-88 %.
Dalsi dulezitou slozkou ananasové duziny jsou cukry, které se zde vyskytuji v mnozstvi

8-18 % a jsou Uzce spjaty se stupném zralosti. Dale je v ananasu obsazeno 0,3-0,8 % kyselin,
0,2-0,5 % bilkovin a 0,25 % mineralnich latek, z nichz nejvice zastoupeny je mangan. Z
vitamint ma nejbohatsi zastoupeni vitamin C, kterého je ve zralém ananasu asi 12 mg/100 g.
S riznymi kulindrnimi pravami ananas ztraci na nutricni hodnot¢, napiiklad kompotovanim

se ztrati aZ 69 % veskerych vitaminil a témét vSechen bromelanin se rozklada (Oberbeil &

Lenzova 2001).

3.2.4.2. Zdravotni prinosy konzumace ananasu

Jak jiZz bylo zminéno, ananas obsahuje veliké mnoZstvi vitaminu C, ktery plsobi jako
antioxidant a chrani bufiky proti volnym radikdlim. DalS§im dilezitym vitaminem je vitamin
B1, ktery hraje roli pti pfeméné sacharidi na energii a pfi funkci nervového systému (Hossain
et al. 2015; Debnath et al. 2012).

Nedilnou soucasti ananasové duziny je také dietni vlaknina, kterd se v ananasu vyskytuje v
koncentraci 0,45-0,03 g nal00 g plodu. Tato vldknina ma pozitivni vliv na traveni, ananas je
tedy ucinny pii 1écbé zacpy a dalsich gastrointestinalnich poruch. Pfi jeho dostatecné
konzumaci se sniZuje riziko rakoviny tlustého stfeva, diabetu a metabolického syndromu.
Vldknina dale snizuje koncentraci cholesterolu v krvi, coz minimalizuje riziko nejriznéjSich

kardiovaskularnich onemocnéni (Hossain et al. 2015; Debnath et al. 2012).
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Mezi nejdulezitéjsi kyselinu vyskytujici se v ananasu patii jablecna kyselina, ktera tvoti 13 %
vSech kyselin pfitomnych v ananasu. Jeji hlavni vlastnosti je posilovani imunity, pfedchazeni
onemocnéni zubl a dasni, napomaha také k vyhlazeni a zpevnéni pokozky, ¢ehoz se vyuzivd i
ve farmaceutickém pramyslu (Hossain et al. 2015)

Ananas také obsahuje mangan, ktery se fadi mezi stopové prvky. Udava se, Ze jedna sklenice
ananasového dzusu sta¢i na pokryti az 75 % denni potfeby. Mangan je kofaktorem pro mnoho
enzymu, které se podili na spravném fungovani lidského téla. Mangan se také spolecné s
vapnikem podili na vystavbe kostni tkang€. I kdyZ ma mnoho pozitivnich u€inki, nesmi se to s
konzumaci tohoto prvku piehanét, je prokazano, Ze nadmérné mnozstvi manganu v potravé
muze vést ke vzniku Parkinsonovy choroby. Ze stopovych prvka lze v ananasové duZziné
nalézt také meéd’, ktera spolecné s vitaminem C podporuje vstiebavani Zeleza a chrani bunky
proti volnym radikalim (Hossain et al. 2015; Debnath et al. 2012).

Mezi dalsi pozitivni vlastnosti spojené s konzumaci ananasu nebo ananasového dzusu je jeho
diureticka aktivita, ktera pomaha lidské télo zbavovat se toxinli prostiednictvim moce. M4
stimula¢ni G¢inky na pohlavni hormony a podporuje produkci spermatu ((Hossain et al. 2015;
Debnath et al. 2012).

Myty o vlivu ananasu na lidské zdravi

Témét o vSech potravindch Ize na internetu najit mnoho clankt, které jsou psany bez
veédeckého podkladu a mezi lidmi se tak Sifi velké mnozstvi myt. Nékteré tyto zpravy koluji
mezi lidmi 1 ohledné konzumace ananasu (Zdrojewicz et al. 2018).

spermatu. Pozitivni vliv na pohyblivost spermii byl sice prokazén, ale pro potvrzeni, Ze
ananasova fruktéza ma vliv na chut’ spermatu, zatim chybi dostatek dikazt. Dalsi mytus
pochazi z Indonésie, kde lidé tvrdi, Ze zvySend konzumace ananasu u Zen zplsobuje
nadmérnou tvorbu vaginalniho vytoku, coz muze vést i k vagindlnim mykozam a infekcim.
Poslednim mytem o ananasové §tave je, Ze jeji nadmérna konzumace ma negativni uc¢inky na
téhotné Zeny a v krajnich pfipadech miZe vést az k potratim. Je sice prokazano, Ze vysoké
davky bromelaninu mizou vést ke kontrakcim délozniho svalstva, ale aby byly na Zené
pozorovany jakékoliv ptiznaky, musela by kazdy den zkonzumovat nejméné 7 ananasi, coz je

témét nepredstavitelné (Zdrojewicz et al. 2018).
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3.2.5. Citrusové plody

Citrusové plody jsou svétové nejkonzumovanéj$i ovoce. Ro¢ni produkce dosahuje asi 60
miliond tun. Nejvétsi péstitelé citrusovych ploda jsou Brazilie, USA, Japonsko, Mexiko a
z evropskych stati Spanélsko a Italie. Informace o poétu druhii se v kazdé literatute lisi, ale
nejcastéji je uvadeéno Cislo okolo 160, z nichz vét§ina pochazi z Asie. VSechny druhy jsou bud’
kete, nebo mensi stromy, které¢ ve svych listech a plodech obsahuji silici, ktera dodava vSem
citrusiim charakteristickou viini a chut’. Plody maji na své vnéjsi vrstvé kiiru nejcastéji zluté,
oranzové a zelené barvy. Prostfedni vrstva kiry ma bilou barvu a je tvofena fidkym
parenchymatickym pletivem. Vnitini ¢ast je tvorena blanitym pletivem, z jehoz stén vyrustaji
Stavnaté vyrustky, které jsou pozorovatelné jako vacky tvotici duzinu. DuZina je typicky
rozdélena na 8—14 segmentli (Husék et al. 1996).

Citrusové plody maji ve vyzivé Clov€ka nezastupitelny vyznam, jsou zejména bohatym
zdrojem mnoha vitamini a bioflavonoid. V nésledujici tabulce ¢. 3 je uvedeno slozeni
vybranych citrusovych plodua. I pfesto, Ze jsou vSechny druhy ze stejného rodu, ve sloZeni
jednotlivych druhti existuji zna¢né rozdily. Obecné lze ale fici, ze citrusové plody jsou
bohatym zdrojem zejména vitaminu C a bioflavonidi, dale se v duzin€ ovoce nachéazeji i
mineralni latky, zejména sodik a draslik. V citronech je pomérné zna¢né zastoupena vlaknina,
coz nelze fici o ostatnich druzich citrusi zminénych v tabulce. V neposledni fad¢é jsou
zdrojem sacharidia (HuSak et al. 1996).

Do citrusovych plodi, jak uz bylo zminéno, se fadi okolo 160 druhtl. Nékteré jsou v Ceské
republice vice ¢ méné oblibené a ndkteré jsou populaci Ceské republiky uplné nezndmé.
Mezi nejznaméjsi patii citrony, limetky, pomeranée, mandarinky, grapefruity a v soucasné
dob¢ si ¢im dal vétsi popularitu ziskava také pomelo. K méné zndmym druhim patii
napiiklad bergamot, budhova ruka, kumquat, mauricijskd papeda, nebo dZzambiri. (HuSak et

al. 1996).
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Tabulka ¢. 3: Slozeni vybranych druht citrusovych plodi

Sledovanéa
latka Citrony Pomeranée Mandarinky Grapefruity

Bilkoviny 0,79 0,6 ¢ 0,79 19
Tuky 0,6 ¢ 0,29 0,29 0,1¢g
Sacharidy 84¢g 10,5¢ 9,6 ¢ 10¢g
Vlaknina 1,79 0,39 0,39 0,449
Minerélni latky 0,39 0,39 049 0,449
Vitamin B1 0,06 mg 0,08 mg 0,09 mg 0,04 mg
Vitamin B2 0,01 mg 0,03 mg 0,01 mg 0,02 mg
Vitamin C 50 mg 55 mg 45 mg 50 mg
Bioflavonoidy 480 mg 350 mg 300 mg 550 mg

(Husak et al. 1996)

3.2.5.1. Pomeranc

Pomerance jsou citrusové plody, které rostou na stromech. Péstuji se pfedevsim v tropickych
a subtropickych oblastech. Plody maji oranzovou barvu klry a sladkou $tavnatou duzinu.
Toto ovoce se pouziva zejména jako potravina, a to jak v syrovém, tak tepelné upraveném
stavu, pouziva se ale také v kosmetickém primyslu. Do Evropy se pomerance dostaly béhem
15. stoleti. V minulosti byla konzumace pomeranc¢u vysadou bohaté tfidy, nicméné ve

20. stoleti se pomerance staly jednim z nejrozsitenéjSich ovocnych druhti svéta. Rozlisuji se

tf1 zakladni druhy pomeranct (Caffrey 2017).

Sladké pomerance jsou nejzadané€jsi druhy pro svou sladkou duzinu a stavu. Diky genetickym

upravam jsou znamy stovky odrid sladkych pomeranci. Mezi nejzadan€jsi odrady patii
valencijsky a krvavy pomeran¢. Sladké pomerance se obvykle konzumuji v ¢erstvém stavu

(Caffrey 2017).

Hotké pomerance jsou velmi kyselé, a proto se obvykle nekonzumuji v Cerstvém stavu.

Pouzivaji se na pfipravu marmeldd a nejriznéjSich omacek. Velmi vyznamna je také kira
Z hotkych pomeranci, kterd se pouzivd na vyrobu éterickych oleji, vonnych latek ci

kosmetickych vyrobkul (Caffrey 2017).

Mandarinské pomeranée jsou spiSe mensi druhy a snadno se loupou. Jejich duzina ma

sladkou, nebo mirn¢ nahotklou chut’ (Caffrey 2017).
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3.2.5.1.1. U&inné latky v pomerancich

V pomerancich je stejné¢ jako v dalSich citrusovych plodech zna¢né zastoupen vitamin C.
Dal$imi zastoupenymi vitaminy v duziné pomeranée jsou vitaminy skupiny B, zejména
vitamin B7, ktery je dulezity pro spravny vyvoj kiize a vlasi. Kromé téchto vitaminl je
v pomerancich pfitomna také pantotenova a listova kyselina. V jednom pomeranci je mozné
nalézt zhruba 50 mg vapniku, hoi¢ik a také selen (Oberbeil & Lentzova 2001).

S konzumaci pomeranci je spojeno nekolik IéCivych U¢inkd. Asi nejznaméj$im je podpora
imunity, zejména v zimnich mésicich. Dale maji pomerance pozitivni vliv na vzhled a kvalitu
vlasu, posiluji vazivové tkané, zastavuji krvaceni z dasni a nosu. V neposledni fadé maji
vyuziti pfi redukénich dietdch, protoze maji nizky obsah tukd. Konzumaci pomeranci se
muze také bojovat proti inavé. Chronickd inava je totiz velmi ¢asto zplisobena nedostatkem

vitaminu C (Oberbeil & Lentzova 2001).

3.2.5.3.2. Interakce pusobeni pomerancové §t'avy a uzivani nékterych 1ékua

Interakce ovocné $t'avy s nékterymi léky je znama spiSe u grapefruitd, ale bylo zjisténo i
nc¢kolik I€ka, které by se nemély konzumovat pravé se Stavou z pomerancl. Prvnimi
takovymi jsou léky na zpeviiovani kosti u Zen po menopauze, $tava zhorSuje vsttebavani 1ékd,
a tim snizuje jejich ucinnost. Dalsimi Iéky, u kterych se projevuje citlivost na pomerancovou

Stavu, jsou leky na alergii, u kterych opét snizuji u¢innost (Kralova 2018).

3.2.5.2. Mandarinka

Mandarinky rostou na stalezelenych stromech vysokych 7,5 m. Pro plody je typické snadno
odstranitelné oplodi. V naSich konéinach je zndma oranzova barva oplodi, u nedozralych
mandarinek mizZe byt i nazelenald. Zelené barvy se u komeréné prodavanych mandarinek
prodejci nejéastéji zbavuji piisobenim ethenu. Duzina ma oranZovou barvu, je velmi §tavnata
a nakysla. Je rozdélena na jednotlivé snadno oddélitelné mésicky (Nowak & Schulzova 2002).
V mandarinkédch lze najit podobné slozeni vitamind a bioaktivnich sloucenin jako

v pomeranéich. Uginek na lidské zdravi je tedy také srovnatelny s konzumaci pomerané.

3.2.5.3. Grapefruit

Grapefruit je pomérné novy druh, ktery vznikl §lechténim z pomerance. Prvni zminka o tomto
ovoci pochazi ze sttedni Ameriky, odkud se plod postupné §ifil do dalSich zemi, zejména do
Izraele, Recka, Spanélska a zemi jizni Afriky. Plod ma kulovity tvar o priméru az 15 cm.

Oplodi mize byt zbarveno od zelené pies zlutou, oranZovou aZz nacervenalou barvu. Podle
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barvy duziny d€lime grapefruity na 3 zakladni typy: Zlutomasé (pf.: duncan, royal),
grapefruity s cervenou duzinou (star ruby) a odridy sruZzovou duzinou (redblush).
Grapefruity maji typickou jemné nakyslou a nahotklou chut. Vyuziti grapefruitd je pomérné
Siroké, mohou se konzumovat v syrovém stavu, ¢asté je také lisovani grapefruitové stavy, ¢i
priprava marmelad. Oplodi se miize lisovat a ziskava se z néj vysoce cenény olej, ktery se

vyuziva zejména v kosmetice (Oberbeil & Lentzova 2001; Nowak & Schulzova 2002).

3.2.5.3.1. U&inné latky v grapefruitech

Grapefruity obsahuji velké mnozstvi u¢innych latek, jedna se zejména o vitamin C. Dale je
duzina plodt bohata na obsah bioflavonoidu, které az dvacetinasobné zvysuji i€inek vitaminu
C. Grapefruity se také pySni pomérn¢ vysokym obsahem listové kyseliny, ktera je nezbytna
pro rast bun€k, proto je konzumace grapefruitti doporucovdna détem ve vyvinu. Horky
glykosid naringin usnadiiuje traveni a podporuje chut’ k jidlu. Slupka a bilad tkan obsahuje
znacné mnozstvi pektinu, coz je forma rozpustné¢ vlakniny, ktera snizuje krevni hladinu
cholesterolu. Komer¢né se pektin vyuziva pii vyrobé marmelad (Oberbeil & Lentzova 2001).

Konzumace grapefruitt pfinasi lidem i dalsi vyhody. Pomahaji pii zilnich onemocnénich,
jako prevence pted tvorbou kieCovych zil a hemoroidl. Pravidelnd konzumace grapefruitt
také pomaha Cistit stfeva, stabilizovat stievni floru, aktivovat latkovou pfemeénu a rust.
V neposledni fad€ toto ovoce pomahd snizovat vahu, je tedy oblibenou soucasti jidelnickt

V nejruznéjsich programech pro redukci vahy (Oberbeil & Lentzova 2001).

3.2.5.3.2. Interakce pusobeni grapefruitové Stavy a uzivani néktervch 1éku

Grapefruitova stava je mezi lidmi znama nejen pro své pozitivni ucinky, které byly popsany
vySe, ale také tim, Ze blokuje metabolismus az 500 I&€kd. Tento jev vede ke zvySeni
koncentrace téchto 1€kt v krvi, a tim dochazi k vétsimu riziku vyskytu nezadoucich G¢inkd.
Ve vzacnych piipadech mize po kombinace $tavy z grapefruitu a Iéku dojit az k intoxikaci
organismu (Kralova 2018).

Jednou ze znamych interakci je kombinace grapefruitové $tavy s léky na vysoky krevni tlak,
Stava sniZuje vstiebavani 1€kl a ten ztraci svoji u€innost. DalSi nebezpecnou kombinaci je
grapefruitova st'ava s léky na vysoky cholesterol, Stdva az desetindsobné zvySuje davku 1€kt

a dale blokuje odbouravani téchto latek organismem, coZ vede ke svalové slabosti a vzacné
miZze dojit az kselhdni ledvin. Dal$i nevhodnd kombinace je grapefruitova S$tava a

hormonalni antikoncepce, $tava zvySuje hladinu ucinnych latek v krevnim fecisti, a tim se
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zvysSuji 1 nezadouci G€inky. Jednd se zejména o zadrzovani vody v téle, bolest prsou a vzacné

muze dojit i k zilni tromboze (Kralova 2018).

3.2.5.4. Citréon

Citron je ovoce, které roste zejména v subtropickém podnebném pésu na stromu zvaném
citronik. Ovoce se pouziva jako ochucovadlo do nejriiznéjSich pokrmti a napoji, pro vyrobu
Iékti a jeho typické aroma se vyuzivd pro vyrobu nejriznéjSich vonnych pytlicki a
osv€zovacu vzduchu. Z dostupnych zdroju neni Uplné ziejmé, z jaké Casti svéta citrony
ptvodné pochazeji, ale predpokladad se, Ze zemi, kde byl citron poprvé pouzivan, je Indie.
Komeréné se citrony zacaly péstovat az v 20. stoleti. V soucasné dobé je vice nez 200
znamych odrud citrontl, z nichz je pouze 50 komeréné péstovano. Odridy pro komeréni
péstovani jsou vybirany podle vzhledu, chuti, ale také podle schopnosti odolavat zkaze pfii
skladovani a piepravé. Plody obsahuji ve své kuife olej s charakteristickou vuni. Z vyzivového
hlediska neni citron p#ili§ vydatny, na jeden citron se v praméru uvadi 15 kalorii. Stava
z citronu obsahuje hodné vitaminu C, drasliku a folatd. Dale se v citronu objevuje latka

limonin, ktera se podili snizovani cholesterolu (Ungvarsky 2019).

3.2.5.4.1. Uinné latky v citronech

Hlavni G¢innou latkou v citronu je vitamin C, dale se v citronech vyskytuji nékteré mineralni
latky, zejmeéna draslik (Ungvarsky 2019).

S konzumaci citront jsou spojeny také znacné piinosy pro lidské zdravi. Jak uz bylo zminéno,
jedna se o zlepSeni imunitniho systému, posileni vlasi a nehtt. Dale stimuluje tvorbu
zalude¢nich kyselin a $tav, zlepSuje vyuziti zeleza a vapniku z potravin, posiluje sténu
krevnich cev, zastavuje krvaceni z dasni a zbavuje té€lo tuku a podporuje tak nejriznéjsi
procesy redukce vahy. Vysoky obsah citronové kyseliny v citronu zabrafiuje tvorbé
ledvinovych kamenti (Oberbeil & Lentzova 2001).

Existuje jen méalo zdravotnich rizik spojenych snadmérnou konzumaci citront, protoze
vétsina pritomnych organickych kyselin je slaba, ale je nutné uvést, ze pfili§ koncentrovana
citronova kyselina miize poskodit zubni sklovinu, coZ nasledné vede k tvorbé zubnich kazt.
Nékteii lidé mohou byt citlivi na koncentrovanou kyselinu a pfi konzumaci se miize

vyskytnout alergicka vyrazka (Oberbeil & Lentzova 2001; Ungvarsky 2019).
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3.2.5.5. Pomelo

Pomelo, téz zvané $edok, je ovoce pochézejici z jihovychodni Asie. Sedok ma ze viech
citrusovych plodt nejvétsi bobule, které dosahuji priméru az 50 cm a mohou vazit az 1 kg.
Bobule jsou zelené zbarvené a postupnym dozravanim se mohou ménit az do Zlutozelené
barvy. Oplodi Sedoku je velmi silné, dosahuje tloustky 1,5—4 cm. Duzina byva ¢lenéna na

11-18 dilku, je ¢asto malo $tavnata se sladkou az nakyslou chuti. Na rozdil od blizkych
ptibuznych grapefruiti nema Sedok hoikou pfichut. Existuji dva zakladni druhy,
Gervenomasé, které ma ve své duziné vysoky obsah B-karotent, a zlutomasé, které je v Ceské
republice znaméjsi. Sedok je zpravidla konzumovan syrovy. Plody se oloupou a jednotlivé
dilky se zbavi hotké slupky. V jihovychodni Asii se odvar z kvétd, listd a kiry pouziva jako
lécebny napoj, ktery pomaha pii 1écbé epilepsie, cholery a rlznych ekzémi (Nowak &

Schulzova 2002).

Obrazek ¢. 13: Pomelo s éervenou a zelenou duZzninou

3.2.5.5.1. Uginné latky v pomelu

Hlavni rozdil mezi ¢ervenomasym pomelem a ostatnimi citrusovymi plody je V uloZeni
karotenoidu. Zatimco v pomelu jsou karotenoidy uloZeny v duziné a v pomelové §tave, v
ostatnich citrusovych plodech jsou karotenoidy ulozeny nejcastéji v kuife, ktera se velmi ¢asto
nezpracovava, a tudiz lidské télo neni schopno tyto karoteny vyuzit. V ¢ervenomasém pomelu
byl pokusem zjiStén zhruba 9,45x vys$si obsah karotenoidii neZ u pomela se Zlutou duZinou.
Tento vysledek ukazal, ze konzumace pomela s Eervenou duzinou muze slouzit jako vyborny

alternativni zdroj ptijmu karotenoidii (Wang et al. 2019).
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Karotenoidy jsou prekurzory vitaminu A a maji pozitivni vliv na imunitni systém, protoze
chrani vSechny sliznice lidského téla proti bakterialnim i virovym onemocnénim. K dal§im
pozitivnim G¢inkaim, Které jsou spojovany s konzumaci karotenoidti, patii prevence proti

rakoviné a omezeni nastupu chronickych onemocnéni (Oberbeil & Lentzova 2001).

3.2.5.6. Bergamot

Bergamot je v Ceské republice téméf neznamé ovoce, které roste na stromech podobnych
citroniku. Zlutozelena duzina, chuti podobna citronu a limetce, je velmi bohaté na vitamin C.

Typicka je takzvana ,,bergamotova“ viné (Husak et al. 1996).

Obrazek ¢. 14: Bergamot

3.2.5.7. Budhova ruka

Budhova ruka se vyuziva predev$im jako okrasnd a vonna rostlina. Zejména v Asii je to
typicky druh vyuZivany k provonéni pokojli. Neni béZnou potravinou, pouze nezralé suSené

platky se vyuzivaji v tradi¢ni ¢inské medicing (Husak et al. 1996).
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Obrazek ¢. 15:; Budhova ruka

3.2.5.8. Kumquat

Plody kumquatu za¢inaji pomalu pronikat do obchodii v Ceské republice. Jedna se o dievinu,
kterd dosahuje vySky 2-4 metry. Plodenstvim jsou malé ovalné bobule. Plody se mohou
konzumovat syrové vletné kiry, nebo krajet na platky a pouzivat jako jedla ozdoba
nejriznéjSich pokrmt. Dale se z nich zejména v asijskych zemich pfipravuje marmelada ¢i
rizné teplé omacky. V Austrélii se dokonce z téchto malych plodd pali typicky likér (Husak
at al. 1996).

Obrézek ¢. 16: Kumquat
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3.2.5.9. Mauricijska papeda

Kulaté zelené az zelenozluté plody s bradavi¢natou kurou a kyselo-nahotklou chuti rostou na
stalezeleném stromé, ktery dosahuje vysky az 12 m. Stava nebo strouhana kira se vyuziva
v kuchyni na pfipravu nejriznéjSich pokrmi. V Malajsii ¢i Indonésii se pouziva specidlni
vyrobek ,,ubad jamu‘ k vyhanéni zlych duchi z tél postizenych jedinci. Listy papedy se susi,
drti a nasledn¢ vyuzivaji jako kotfeni (Husak et al. 1996).

Obrazek ¢. 17: Mauricijska papeda

3.2.5.10. DZambiri

Dzambiri je blizky ptibuzny citronu. Jedna se o nizké stromy, nebo kefe. Bobule zluté barvy
jsou vétSinou vetsi nez plody citroniku. Po dosaZeni zralosti je klra Zluté barvy silné

bradavi¢natd. Plody maji stejné vyuziti jako plody citroniku (Husak et al. 1996).

Obrazek ¢. 18: Dzambiri
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3.2.5.11. Mineola

Mineola je kiizencem mandarinky a grapefruitu pochazejici z jihovychodni Asie. Plody
mineoly maji typicky zakulaceny tvar s vyrastkem na jednom z konct. Podle svého tvaru si
mineola ziskala ptizvisko ,,medovy zvonek“. Slupka zralé mineoly ma Cervenooranzovou
barvu. Mineola méa také velice tenkou slupku, a proto se snadno loupe. DuZina ma velmi
jemnou chut’ a je $tavnatd. DuZina obsahuje vysoké mnozstvi vitaminu C, provitaminu A,
dale draslik, zelezo a také zna¢né mnozstvi vlakniny. Ma velmi malo kalorii, a proto ji
odbornici doporucuji konzumovat pti pokusech o redukci vahy. Pomaha také pii prevenci

kardiovaskularnich chorob a pii hypertenzi (Zdravi naroda 2016)

Obrazek ¢. 19: Mineola

3.2.5.12. Mandora

Mandora je kiizenec mandarinky a pomerance pochazejici z Jamajky. V Evropé se péstuje
zejména na Kypru, kde jsou plody oznacovany jako ,,mandora®“, nebo v lzraeli, kde jsou
znamy pod nazvem ,topas“. V porovnani s mandarinkou je v mandofe vyznamné niz§i obsah
cukrii. Kira téchto plodd je ten¢i neZ u pomeranct i mandarinek. Loupani mandory je
pomérné naro¢né, protoze kiira pevné ulpiva na duZiné a navic obsahuje v&tsi mnozstvi oleji
a silic, které mohou vést ke znec¢isténi. Mezi hlavni vyhodu mandory patii to, ze dozrava na
konci Unora a v bieznu, a dostava se tedy na trh v obdobi, ve kerém nejsou mandarinky ani
pomeranée k dispozici. Plody jsou hezky vybarvené, maji sladkokyselou chut a obsahuji

velké mnozstvi §tavy (Pokora 2003).
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Obrézek ¢. 20: Mandora

3.3. Uprava ovoce

Ovoce lze konzumovat Cerstvé, ale také rizné upravené. Mezi nejznaméjsi formy Gprav patii
vyroba nejrizn€jSich marmelad a dzemt, ptidavani tohoto ovoce do tepelné upravovanych

pokrmt a suSeni.

3.3.1. SuSeni ovoce

V poslednich letech se klade duraz na zachovani pfirodnich aktivnich slozek, jako jsou
vitaminy a antioxidanty, v tepeln¢ upraveném ovoci. Plody exotického ovoce jsou bohatym
zdrojem antioxidantd, které pomahaji snizovat vyskyt degenerativnich onemocnéni. EXistuje
veliké mnoZzstvi riznych susicek a velmi diillezitym krokem pfi suSeni ovoce je vybér spravné
metody, kterd co nejmén¢ poskodi obsah vitaminii a antioxidantli a také poskytne co nejvétsi
ekonomickou vytéznost daného produktu. V soucasné dob¢ se nejvice vyuziva suseni teplym
pocateéniho obsahu vody v ovoci, coz vede ke snizeni vodni aktivity, a ovoce tak ziska
mnohonasobn¢ del§i udrznost. Dalsim stale vice vyuzivany zptisobem se stva lyofilizace
(Fernandes et al. 2011).

Prodej suseného tropického ovoce je v Ceské republice stile popularngjsi. Mezi nejéasté;ji

konzumované patfi ananas, mango, banany a kiwi (Fernandes et al. 2011).

3.3.1.1. SuSeni horkvm vzduchem

SuSeni pomoci tepla je stale nejpouzivanéjsi zpuisob snizovani vodni aktivity v ovoci, Ktery

vvvvvv

druhou stranu dochazi k velké ztrat¢ dilezitych vitamind a antioxidantl, coz je hlavni

nevyhodou oproti lyofilizaci. Pfi béZném suSeni dochazi také k pomérné vysokym chutovym

41



zménam oproti ovoci Cerstvému. Bylo zkoumano, jaky vliv ma na finalni produkt ptidani N2 a
CO- do susici atmosféry a bylo zjisténo, ze takto modifikovana atmosféra vede K vyrazné

lep$imu udrzeni chuti ovoce, a to dokonce lepsimu nez pii lyofilizaci (Fernandes et al. 2011).

3.3.1.2. SuSeni mrazem

Tropické ovoce je jednim z nejvyznamnéjsich zdroji nékterych vitamint a antioxidantt. Do
zemi, které nejsou v tropickém pasu, se vSak musi dovazet na pomérné dlouhou vzdalenost.
Pravé susSeni horkym vzduchem, skladovani, baleni a pfeprava mizou negativné ovliviiovat
obsah téchto latek ve findlnim produktu. Lyofilizace je obecné metoda doporuovand pro
materialy obsahujici slozky citlivé na teplo, jako jsou karotenoidy, askorbova kyselina a
rostlinné fenoly. Proces lyofilizace je schopen prodlouzit Zzivotnost potravin, zabranit
mikrobialnimu rtistu a zpomalit oxidaci. Jednou z velkych nevyhod suSeni mrazem jsou velmi

vysoké néklady a nasledna cena vysledného produktu (Hairuddin et al. 2011).

Obsah fenolickych slou¢enin

Bylo pozorovano 5 bézné konzumovanych tropickych ovoci a byl provadén rozbor na obsah
fenolickych slou¢enin, a to v Cerstvém stavu a po procesu lyofilizace. Ve vSech pozorovanych
druzich doSlo k mirnému poklesu, ale obsah téchto sloucenin zlstaval stdle pomérné vysoky.
Obsah polyfenoll v Cerstvém a lyofilizovaném ovoci je uveden v tabulce ¢. 4 (Hairuddin et al.

2011).

Tabulka ¢. 4: Rozdil v obsahu polyfenolti v ¢erstvém ovoci a ovoci suSeném mrazem

Obsah polyfenoli ve 100g Obsah polyfenoli ve 100g ovoce
Ovaoce éerstvého ovoce suSeného mrazem
Karambola 180 mg 135 mg
Mango 100 mg 75 mg
Papaja 65 mg 40 mg
Zluty meloun 17 mg 15 mg
Vodni meloun 30 mg 15,5 mg

(Hairuddin et al. 2011)
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Obsah askorbové kyseliny (vitaminu C)

Pti analyze obsahu askorbové kyseliny v totoznych druzich ovoce jako v ptedchozim ptipadée
doslo ve 3 druzich ovoce k mirnému poklesu tohoto vitaminu. Jednalo se o karambolu, mango
a zluty meloun. V papaje a vodnim melounu se dokonce obsah askorbové kyseliny nepatrné
zvys$il. Obsah askorbové kyseliny v Cerstvém a lyofilizovaném ovoci udava tabulka ¢. 5

(Hairuddin et al. 2011).

Tabulka ¢. 5: Rozdil v obsahu askorbové kyseliny (vitaminu C) v ¢erstvém ovoci a ovocCi

suSeném mrazem

Obsah askorbové kyseliny ve 100g Obsah askorbové kyseliny ve 100g

Ovoce cerstvého ovoce ovoce suSeného mrazem
Karambola 5mg 4,6 mg

Mango 8, 36 mg 8, 34 mg

Papaja 16,6 mg 16, 85 mg

Zluty meloun 2,25mg 2, 75mg

Vodni meloun 1, 75 mg 2,3 mg

(Hairuddin et al. 2011)

Obsah B-karotent

B-karoteny jsou pfirodni barviva, kterda dodéavaji ovoci a zeleniné typickou oranzovou barvu.
Pro Clovéka je diilezitd zejména jejich antioxidacni aktivita a také to, Zze B karoteny plisobi
jako prekurzory vitaminu A. Obecné nejvyS$im obsahem téchto antioxidantli se pyS$ni mrkev.
V mrkvi mize byt ve 100 g zeleniny obsazeno az 6770 pg B-karotenu. Ze sledovanych druhit
ovoce byl nejvétsi obsah B-karotent pozorovan v mangu, coz bylo v celku piedpokladané
vzhledem Kk oranzové barvé mangové duziny. V mangu bylo rozborem zjisténo 660 ug

B-karotenu na 100 g duziny. Nejvétsi snizeni obsahu B-karotenti v disledku lyofilizace bylo
pozorovano pravé v mangu. Naopak ve zlutém melounu doslo k nepatrnému zvyseni obsahu
této latky. Obsah B-karotent v Cerstvém a lyofilizovaném ovoci udava tabulka ¢. 6 (Hairuddin

et al. 2011).

43



Tabulka ¢. 6: Rozdil v obsahu B-karotenti v ¢erstvém ovoci a ovoci suS§eném mrazem

obsah B-karotenu ve 100g obsah B-karotenu ve 100g ovoce
Ovoce cerstvého ovoce suSeného mrazem
Karambola 30, 8 ug 25, 9 ug
Mango 660 g 487, 3 ug
Papaja 243, 2 ug 223, 3 ug
Zluty meloun 508 ug 523 ug
VVodni meloun 290 ug 165, 2 ug

(Hairuddin et al. 2011)
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4. Zaveér

Exotické ovoce si v Ceské republice ziskava ¢im dal vétsi popularitu. Vzhledem k tomuto
faktu se rok od roku rozsifuje sortiment druht, které miizeme v Ceské republice koupit.

Ovoce je bohaty zdroj vitamind, zejména se jedna o vitamin C, ktery podporuje imunitni
systém a pomaha v boji proti tnavé. Nekteré exotické ovoce obsahuje specifické bioaktivni
latky, jedna se napiiklad o mangiferin v mangu, nebo bromelanin v ananasu. Ve vétsiné
ptipadi lze fici, Ze konzumace exotického ovoce je spojena s pozitivnimi u¢inky na lidské
zdravi. 1 v tomto tvrzeni lze vSak najit vyjimky, pifikladem jsou grapefruity a pomerance.
Tyto druhy ovoce blokuji u€inek velkého mnoZstvi 1€k, a proto je nutné si pred konzumaci
tohoto ovoce ovéfit u odbornikii, zda jejich konzumace nebude zdravi nebezpec¢na.

Vzhledem k tomu, jak dlouhou cestu ovoce musi urazit pied tim, nez se dostane do nasich
obchodli, muZzeme na pultech najit ovoce jak v Cerstvé podobé, tak upravené. Jedna se
zejména o vyrobu dzemu, marmeladd a suSeni. Vedle znamého suseni horkym vzduchem si

¢im dal vétsi popularitu ziskava lyofilizace.
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