J ab I kO . Nejen hlavni objekt pohadek, legend

a folkléru, ale také jeden z nejstarSich dard matky pfirody,
pochézejici az z prehistorickych dob.

Vyznam jablek neustale roste, zejména proto, Ze lidé hodné
dbaji o své zdravi. P/ zdravém Zivotnim stylu je dle I1ékar-
skych doporuceni stanovena minimalni spotfeba ovoce na
arovni 100 kg na osobu a rok. V Ceské republice se pfitom
spotrebuje pouze 80 kg ovoce na jednoho obyvatele.
Na tomto mnoZstvi se podili 45 kilogramy ovoce
mirného zemépisného pasma. NejoblibenéjSim
ovocnym druhem ceské populace jsou jablka,
kterych kazdy z nas ro¢né zkonzumuje
na 25 kg. Déle jsou u spotrfebiteld
oblibeny hrusky, tfesné, broskve,
meruriky, Svestky, viSné a rybiz.

Tato brozura ma za cil zvysit
informovanost spot/ebiteld o celé
radé zdravotnich vyhod, které
pfinasi konzumace jablek.
Doufame, Ze nasledujici stranky
se pro Vas stanou dobrou
formou osvéty a cennym

zdrojem informaci.
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PFfestoze se kazdoroc&né vydavaji nemalé finanéni
prostfedky na programy redukce télesné hmotnosti, naSe
populace neustale tloustne. Lze se dlvodné domnivat,
Ze vétSina téchto programl nevyuzila plného potencialu
jablka. Nasledujici fadky toho budou dikazem.

| kdyZ dosud nebyly provedeny dlouhodobé studie, maly
pokus s hubnutim pomoci jablek ukézal, Ze toto ovoce

dokéze byt t€innym prostfedkem sniZzovani télesné hmotnosti.

Vyzkumnici zabyvajici se vlivy pfijmu ovoce na redukci vahy
dospéli k nékolika zajimavym zjiSténim:

Zeny s nadvahou, které pfidaly ke své nizkokalorické

~dieté tfi malé kousky ovoce denné (jablka a hrusky),
zhubly vice nez Zeny, které k dieté pfidavaly ovesné
susenky.

\CD Lidé konzumuijici ovoce snédli celkové méné kalorii,
coz jesté zlepSilo vysledky jejich hubnuti.
Jak presné pomahé jablko hubnout?
Vyzkumy potvrdily tato fakta:

1. Jablka jsou nizkokalorické potraviny v porovnani s jinymi
neovocnymi potravinami.

2. Jablka obsahuji mnoho vlakniny. A bylo ovéfeno, Ze diety
s vysokym pfijmem vlakniny, pfi stejném poctu konzumo-
vanych kalorii, podporuji pocit nasyceni po jidle.

3. Konzumace potravin s vysokym obsahem vilakniny snizuje
celkovy prijem kalorii.

Jezte jednoduse tii jablka denné a vynechejte jeden hlavni
chod. Uvidite, za tyden budete leh¢i aZ o dvé kila.
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Rakovina je diagnostikovana u tisicu lidi roéné. Véda sice uci-
nila velky pokrok v ¢asné diagnostice a Ié€ebnych metodach
této choroby, zakladem ovSem zustava prevence. Existuje
fada védeckych poznatku ukazujicich na vazbu mezi konzuma-
ci ovoce, v€etné jablek, a snizenym rizikem vzniku rakoviny.

Rakovina zazivaciho traktu

Podle védeckych zavérd maze konzumace vétSiho mnozstvi
mikronutrientd, vlidkniny a fytonutrientd*, na které jsou bohaté
ovoce i zelenina, a zejména pak flavonoidi** obsazenych v jabl-
kach vyznamné snizit riziko rakoviny zazivaciho traktu.

Rakovina tlustého streva a jater
Cetné provedené studie vedly k fadé zjisténi tykajicich se
prednosti konzumace jablek:

Fytonutrienty v jablkach zpusobuji v laboratornich
podminkach inhibici rastu rakovinnych bungk v tlustém
strev¢ a jatrech.

| kdyZ nejvétsSi koncentrace fytonutrientl je ve slupce
jablka, také duznina obsahuje vyznamné mnozstvi
tohoto uzite€ného nutrientu.

Asi dvé tretiny stfedné velkého neoloupaného jablka
poskytuji celkovou aktivitu antioxidantu rovnou
1500 miligrama vitaminu C.

e

*  Fytonutrient: Rostlinna latka obsahujici slou¢eniny
napomahajici boji proti nemocem.

** Flavonoid: Skupina latek obsazenych v rostlinnych
potravinach s vlastnostmi antioxidantu.

S~

Podle ¢etnych medicinskych zavéra se snizuje riziko amrti
na srdec¢ni chorobu se zvySujici se konzumaci vliakniny.
Co z toho plyne? Jedno velké jablko obsahuje pét grama
vlakniny. DalSi zjiSténé piinosy jablka pro vaSe srdce:

Srdeéni infarkt

Za posledni léta jsme se dozvédéli mnoho nového o pozitiv-
nim vztahu mezi nutrienty v jablku a zdravym srdcem.

Zde je zavér jedné britské studie:

@ Vysoka konzumace flavonoidd obsazenych v jablku
a v cibuli byla pfimo spojena se sniZzenym rizikem
amrti na choroby véncitych cév.

Funkce plic

Véite nebo ne, pravidelnd konzumace jablek muze pozitivné
ovlivnit zdravi vaSich plic. Nemusite vSak véfit pfimo nam.
Staci se podivat na vysledky vyzkum:

Prvni zndma studie na toto téma, provedena v Holandsku,
vedla k zaveéru, Ze vice ovoce denné, zejména jedno jablko
kazdy den, mdze vyznamné snizit riziko chronické obstrukce
plic u kurakda (COPD). Vyhody jablek vSak nejsou omezeny
jen na kuraky:
@ Konzumace potravin bohatych na vlakninu a flavonoidy
~ (kterych je nejvice v jablkach) maze redukovat chronicky
produktivni kaSel a dalSi pfiznaky problémud dychaciho
traktu u kuraku i nekurakau.
@ Vysoka spotfeba ovoce a vlakniny, zejmé-
\ -~ na jablek, byla spojena s mensim vysky-
tem kasle.
Udélejte tedy néco pro své srdce a plice -
/ snézte dnes jedno nebo dvé jablka.
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Kdyz lidé uvazuji o svém zdravi, vétSinou mysli na své télo

od krku dolu. Ve skute€¢nosti ma na vSechno, co délate,
nejvétsi vliv pravé ¢ast téla od krku nahoru - na mysleni,
pamét, city a dokonce i na spanek.

A vSechno, co udélate pro dobrou kondici toho, co mate

mezi uSima, bude jen ve Vas prospéch. Nastésti jsou jablka
chutnou a vhodnou soucasti zdravé vyzivy, které mize

posilit i zdravi VaSeho mozku. To neni jen doporu¢eni

nasich maminek, podporuji ho ii védecké vyzkumy.
Kognitivni funkce, pamét’ a schopnost uéeni se. Soucasneé
studie potvrzuji, Ze nutrienty v jablkach a jable¢né Stavé zlepSuji
pamét a schopnosti uCit se. Dale tyto studie ukazaly:

\‘V\ PFidanim jable¢né Stavy béznym mysSim se zlepsil jejich
% vykon v testu paméti a u€eni v bludisti.

\'v\ Podobné studie na zvitfatech ukazala, Ze jablka zlepSila
=" chovani a vykon zvitat, ktery se normaln¢ s vékem snizuje.
\ﬁ Staré mysi se chovaly Iépe pfi testu v bludisti, kdyZ jim do
o/ stravy byla pfidana jable¢na Stava.
\'“r\ Jable¢na Stava zvysila vykon mysi a snizila degradacni
" Ginky vaku.
\*ﬁ Antioxidanty v jablkach zlepSily u zvirat
funkci starnouciho mozku.
\)Y\ Nutrienty v jablkdch mohou
\_~ branit podkozeni mozku sta-
fim, jaké napfiklad prfedstavuje
Alzheimerova choroba.
7 Zavér - pouzivejte mozek,
jezte jablkal




A konecné finsti vyzkumnici zjistili, Ze jablka mohou sniZovat
riziko fady chronickych onemocnéni, v€etné srdecnich

chorob, rakoviny, mozkové mrtvice, cukrovky typu 2 a astmatu.
Doufame, Ze ted uz vite, jak prospésna jsou jablka pro
celkovy zdravotni stav a pocit zdravi. Pokud potfebujete jesté
dalsi ujisténi, tady je mate:

Cerstva jablka jsou:

® Vynikajicim

® Bez tukl ® Bez sodiku

® Bez nasycenych ® Bez cholesterolu  zdrojem vlakniny
tukud

Co se na etiketé s udaji o vyzivné hodnoté nedozvite:

Jablka jsou bohatym zdrojem nutrientu
- rostlinnych antioxidantu

Jablka a jable¢na Stava jsou nejlepsSim zdrojem boru,
ktery podporuje zdravi kosti

Jablka obsahuji pfirodni ovocny cukr, vétSinou
v podobé fruktozy

s

Diky vysokému obsahu vlakniny se pfirodni ovocné
cukry pomalu uvoliuji do krve,

coz poméaha udrzovat /
stabilni hladinu
cukru v Krvi

Jednoznaéné prednosti jablek

Ovocna vladknina a rakovina:

Nizkotu¢né diety obsahujici ovoce, zeleninu a obilniny
bohaté na vlakniny mohou snizit riziko vyskytu nékterych
druhu rakoviny. Jablka jsou vynikajicim zdrojem vilakniny.

Ovocna vladknina ariziko srdeéniho infarktu:

Dieta s nizkym obsahem nasycenych tukd a cholesterolu

a s vysokym obsahem dietni vlakniny (pfedevsim rozpustné),
jejimz zdrojem je ovoce, zelenina a obilniny, muze snizit
riziko srde€nich chorob. Jablka jsou pfirozené netu¢na,
neobsahuji cholesterol a jsou vynikajicim zdrojem vlakniny.

Tuk arakovina:

Zdravé diety s nizkym obsahem tuku mohou pomaoci sniZzit
riziko nékterych typd rakoviny. Vznik rakoviny je podminén
celou fadou vlivd, v€etné zpasobu vyzivy. Jablka jsou
pfirozené netucna.
Nasycené tuky, cholesterol a srdeéni choroby:
| kdyZ jsou srdec¢ni choroby ovlivnény mnoha faktory,
riziko jejich vyskytu muze snizit dieta s nizkym obsahem
nasycenych tukd a cholesterolu. Jablka
neobsahuji tuk ani cholesterol.
Sodik a vysoky tlak:
Dieta s nizkym obsahem
sodiku muze omezit riziko
vysokého krevniho tlaku.
Jablka sodik neobsahuiji.
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