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FLAIR-FLOW 4 je program, podporovaný Evropskou komisí v rámci „5th Framework Programme under the Quality of Life and Management of Living Resources, Key Action 1“. Cílem vytvořené informační sítě, zahrnující 24 evropských států, je rozšiřovat výsledky potravinářského výzkumu jak mezi konzumenty, tak i odborníky v oblasti zdravotnictví a průmyslu. 
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Ovoce a zelenina: Co nám přináší?

(Fruits and Vegetables: What’s In It For You?)

Existuje široký výběr analytických metod, s jejichž pomocí dokážeme přesně stanovit obsah nutričně významné složky ve zkoumané potravině. To však ještě neznamená, že známe její skutečnou „nutriční hodnotu“. Pouze určitá část nutriční složky je totiž v těle absorbována a ta závisí na druhu a způsobu přípravy pokrmu. Potřebujeme tedy znát, jakou část výživných složek obsažených v potravě dokáže naše tělo absorbovat a využít ke svému prospěchu.

Víme, že ovoce a zelenina obsahuje různé v tucích rozpustné nutriční složky, např. karotenoidy. Nevíme však, nakolik je příjem karotenoidů ovlivněn druhem potravy a způsobem přípravy. A to je chyba, protože existují jednoznačné důkazy, že se při vysokých příjmech karotenoidů z potravy  snižuje riziko vzniku různých nádorových onemocnění. V rámci řešení jednoho z předchozích AAIR projektů se zjistilo, že účinek karotenoidů přijímaných v přirozené stravě je významně vyšší, než při konzumaci výživových doplňků. Jak lze tedy připravit potravu, aby byly karotenoidy v dostatečném množství a co nejlépe využitelné?

V rámci tohoto EU FAIR projektu byly zodpovězeny následující otázky: kde (ve kterých částech buněk) se v ovoci a zelenině karotenoidy nacházejí, jak dochází v průběhu trávení k jejich uvolnění (tak, že mohou být absorbovány) a jaký způsob přípravy by mohl zvýšit podíl absorbovaných karotenoidů.      

Jedním z nejdůležitějších výsledků je poznatek, že při rozbití buněčných stěn ovoce a zeleniny ještě před konzumací se významně zvýší podíl absorbovaných karotenoidů. Buňky lze rozbít krájením, strouháním, pasírováním a také pečlivým rozžvýkáním ovoce a zeleniny. Tepelné zpracování ovoce a zeleniny obsah karotenoidů v potravě nesnižuje, naopak, většinou  absorbovatelný podíl zvýší.

Někteří lidé jsou přesvědčeni, že nejzdravější je konzumace ovoce a zeleniny pouze v syrovém stavu. Ukázalo se však, že příjem ovoce a zeleniny ve zpracovaném stavu má také značný pozitivní dopad na lidské zdraví. Některé vitamíny, jako například vitamín C, lze v potravině uchovat zamražením. Při zamražení zároveň dojde k rozbití buněk a tím je umožněno vyplavení karotenoidů. Při vaření se karotenoidy neničí, dochází však ke ztrátě vitamínu C. V dobře zvoleném jídelníčku by tedy měly být ovoce a zelenina zastoupeny jak čerstvé, tak upravené (v různých formách, například strouhané, vařené, konzervované, mražené, protlaky, džusy, atd.).
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