SKALSKY.
PROGRAN/

OVOCIE ZELENINA  MLIEKO

SKAPLSKY.
PROGRAA/\,

OVOCIE ZELENINA  MLIEKO

Ovocie

Ovocie by malo tvorit neoddeliteln sicast
zdravej stravy. Je cennym zdrojom vitaminov,
minerdlnych latok, vlakniny a vody, ktoré
priaznivo pdsobia na spravne fungovanie
organizmu. Pravidelnd konzumacia ovocia
pomaha znizovat riziko vzniku chronickych
ochoreni.

o je to ovocie?

Su to jedlé plody alebo semend viacrocnych
semennych rastlin, krikov alebo stromov.
V  zavislosti od klimatickych podmienok
v ktorych ovocie rastie, rozdelujeme ovocie
na ovocie mierneho pasma, subtropické
a tropické ovocie.

Slovensko sa nachadza v miernom klimatickom
pasme, preto sa u nas pestuje najma ovocie
mierneho pasma, napriklad jablka, hrusky, sliv-
ky, Geresne Ci ribezle.

Preco konzumovat ovocie?

Pravidelna konzumacia dostatocného
mnoZstva ovocia

podporuje spravny rast a vyvoj,

posiliiuje imunitny systém,

zlepSuje travenie vdaka vlaknine,

pomaha udrZiavat zdravd telesnd hmotnost,

zniZuje riziko vzniku obezity, cukrovky

2. typu a srdcovo-cievnych ochoreni

v dospelosti.

Podla Svetovej zdravotnickej organizacie
(WHO) by sme mali denne skonzumovat aspon
400 g ovocia a zeleniny, ¢o predstavuje
priblizne 5 porcii denne (Jedna porcia ma
priblizne 80 g). Odporica sa, aby z tychto
porcii tvorilo:

./ ovocie 1-2 porcie denne,

/" zelenina 3—4 porcie denne.

Uprednostriovat by sa malo Gerstvé, sezonne
a lokdlne ovocie, ktoré sa pestuje a zberd
v regione, kde byvame alebo v jeho blizkom
okoli. Zaroven je potrebné obmedzovat pitie
ovocnych Stiav a sladenych vyrobkov, ktoré
neobsahuji vidkninu a maji vysoky obsah
cukru.

V akej forme konzumovat ovocie?

Ovocie ma najvyssiu vyzivovi hodnotu, ked' sa
zbiera dozreté a konzumuje bezprostredne po
odtrhnuti. Pred konzumaciou je potrebné si
ovocie vzdy umyt. Ovocie je najlepsie jest celé
aj so Supkou (ale len ak je Supka jed|d).

Na zimu je idedlne si ovocie pripravit suSenim
alebo zmrazenim.

Zakladné Elenenie ovocia podl'a stavhy plodu

«  jadrové ovocie - jablka, hrusky, duly,
mispule, ..
kdstkové ovocie - Ceresne, visne, slivky,
marhule, broskyne, ..
drobné ovocie

./ bobulové: egrede, ribezle, josta,
ardnia, cucoriedka, ..
./ ostatné: malina, jahoda, Gernica, ..

Skrupinové plody - vlasské orechy,
mandle, lieskovce, ..

citrusové plody - citrdn, pomaranc,
mandarinka, grep, ..

exotické ovocie - karambola, hurmikaki,
li¢i, anands, mango, ..
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