Meloun
Sladkd a voriavd pochoutka patii k létu stejné jako slunce a voda. Vite, Ze kdyZ se zakousnete do melounu,
nejdsaji jen vase chut'ové buiiky, ale i celé télo? Je totiZ nadupany zdravymi ldtkami.

~ | kdyZ se meloun vzdycky automaticky povaZoval za ovoce, jde o druh
plodové zeleniny patfici do Celedi tykvovitych. Nazev pochazi z reétiny
" a znamena ,,velké jablko*. Z botanického hlediska je meloun bobule.

Vodni melouny se ddajné poprvé urodily v africké pousti Kalahari. K prvni
zaznamenané sklizni melound doslo pred téméf 5 000 lety v Egypté - svédci
o ni hieroglyfy na zdech starov€kych budov. Vodni melouny se ¢asto ddvaly
do krélovskych hrobek, aby kralové méli v posmrtném Zivoté co jist.
Z Egypta se melouny dostaly prostfednictvim obchodnich lodi do zemi
u Stfedozemniho mote. V 10. stoleti si melouny nasly cestu do Ciny, ktera
| dnes pfedstavuje nejvetSiho péstitele vodnich melound na svét€. Ve 13.

v v

stoleti se diky Maurim melouny rozsitily po celé Evropé.

S jakymi melouny se miZete setkat

* Vodni / ¢erveny meloun - u nds nejcastéjsi a také asi nejoblibenéjsi, je velky a kulaty s tlustou zelenou
slupkou, uvniti ervend duZnina a tmav4 ¢ernd jadérka, obsahuje az 93% vody.

*  Cukrovy / Zluty meloun - mensi ovalny tvar, tuha Zluta slupka, uvnitf lehce nazelenald duznina, obsahuje
6 - 8% cukru, pouziva se Casto jako pfedkrm v kombinaci s parmskou Sunkou.

= Gallia - maly kulaty meloun se siln¢ popraskanou tuhou slupkou a oranZovou duzninou.

» Kantalup - patii mezi cukrové melouny, mens$i kulaty plod s tenkymi zelenymi prouzky, lehce
popraskana slupka a svétleoranzova duZnina.

= Piel de sapo - podlouhly meloun, zelena skvrnitd slupka a svétleoranzZova duZnina.

» Ogen - kulaty sladky meloun, hladka Zluta slupka se zelenou kresbou.

* Charentais - maly meloun se svétlezelenou hladkou slupkou, sladkéd oranZova duZnina s exotickou chuti
1 vini.

Melouny jsou bohatym zdrojem vitamint

PrestoZe je meloun z véEtsi Casti tvofen vodou, obsahuje také mnoho vitaminti a minerali. Melouny piedstavuji
vynikajici pFirodni zdroj vitamini A, C a B6. Obsahuji zna¢né mnozZstvi drasliku a malo sodiku. Draslik
je dilezity pro udrZeni vody v téle a nachazi se ve vSech buiikach. Jedinci s nizkou hladinou drasliku
v téle trpi svalovymi kiefemi. Vitamin A obsaZeny v melounu je dilezity pro zdravi vaSich o¢i. Pomoci
vitaminu B6 vytvari lidské télo mozkové latky (nervové medidtory), naptiklad serotonin, melatonin
a dopamin, jez podle predbéZznych prizkumi pravdépodobné télu pomahaji zvladnat tzkost a paniku.
Vitamin C vdm miZe pomoci zlepsit obranyschopnost imunitniho systému proti infekcim a virim. Tento
vitamin stimuluje imunitni systém a chrani vase télo pfed volnymi radikaly. Melouny jsou silné
mocopudné, coz se vyuziva pii 1éCeni ledvinovych potizi, kdy je potieba ¢asté vylucovani moci jako napiiklad
u ledvinovych kamenii. Nékteré dalsi studie ukazuji, Ze meloun ma blahodarny vliv i na stimulaci krevniho
ob¢hu, uklidiiuje organismus. Jemnd vldknina duZniny pak posiluje stény stiev a soucasné podporuji slabé
i vylucovani stolice, coZ pozitivné plsobi proti zacpé. Diky vysokému obsahu vody poméhd stabilizovat
pomér vody a soli v organismu.

Jak vybrat ten spravny meloun? Nevyhodou melound je, Ze maji tlustou slupku, takZe na prvni pohled neni
vidét, jaky bude meloun uvnit. Proto je zde pér rad, podle ¢eho se pii koupi melounu fidit. Meloun si potézkejte
- pokud je na svou velikost pomérn¢ té¢zky, bude Stavnaty a Cerstvy. Barva slupky o zralosti melounu bohuzel
nic nenapovi. Urcit¢ ale nekupujte meloun, ktery je otlaeny nebo moc méekky. Vybér vam ulehéi koupé
porcovaného melounu. Potom hledejte pevny stied a jasné barevnou duZninu!

Meloun bez pecek? Ano, od spolecnosti Anecoop! Diky spole¢nosti Anecoop a jeji odriidé Bouquet si miZete
uZit melounovou radost bez pecek. Melouny Bouquet totiZ neobsahuji téméf Zddnd seminka. Melouny bez
jadérek jsou péstovany specidlnimi botanickymi postupy, které nevyuZzivaji genetickou modifikaci. Bezpeckové
melouny ale potiebuji k ristu své peckové kolegy. Na polich, kde se péstuji melouny bez pecek, predstavuje
pfiblizné 25 % rostlin druhy s jadérky a 75 % druhy bez jadérek. K takovému poli je pak pfistaven veeli ul, aby
véely kiiZem opylovaly rostliny bez jadérek a rostliny s jadérky. Bez opylovani kiiZem by rostliny nemély
74dné bezpeckové plody.

Meloun v literatui'e a lidové slovesnosti

,,Nemds-li na chléb, nekupuj melouny!* — perské prislovi

., Kdokoliv sni meloun, musi pocitat s osvéZenim.* — perské prislovi (kaZdy musi pocitat s diisledky svych ¢init)
»Dva melouny si nedds do jednoho podpazdi* — balkdnské prislovi

Do lidi a do melounii nevidis. “ — italské prislovi



Mrkev patii do celedi mifikovitych a péstujeme ji jako
koienovou zeleninu. Pochdzi z oblasti jizni Asie (Afganistanu,
[ranu a Pakistdnu), kde dodnes nalezneme jeji divoké predky.
V pribéhu 12. stoleti se mrkev dostala az do zapadni Evropy a do
Ciny. Dnes se jiz péstuje po celém svété. Piivodni kofeny mrkve
mély bilou a nachové Cervenou barvu, soucasné oranzové koteny
vznikly v 17. stoleti Slechténim v Holandsku. Mrkev je bohatd
nejen na vitaminy, minerély, stopové prvky, ale obsahuje dalSi
uzitecné latky, mimo jiné i vlakninu a dileZzité antioxidanty.

Na rozdil od vétSiny zelemny je mrkev zdravéjsi vafena nebo restovana. Syrovda ma tuhé bunécné stény,
takZe tenké stfevo absorbuje jen nepatrné mnoZstvi beta-karotenu. Pfi tepelné upravé se preméni vice nez
polovina této latky na vitamin A. Mrkev je vhodné konzumovat vZdy s mensim mnoZstvim tuku, aby
se ndlezité vstiebaly vSechny latky rozpustné v tucich.

Oznaceni mrkev je vSeobecné pro vSechny typy mrkvi, jako je: Karotka - rand odrida mrkve s jemn&jsi
duZninou a tupym kofenem, Mrkev - pozdni odriida, $picatd, rozmérové vétsi, dobte skladovatelna.

Nejznaméjsi sloZkou mrkve je beta — karoten, ktery je zodpovédny za barvu kofene. Patii mezi antioxidanty,
pomdha télu v boji se stresem a zneciSténym prostiedim. Tento vitamin udrzuje v dobrém stavu vSechny
sliznice, pasobi jako ristovy Cinitel, regeneruje plet’, unaveny zrak a zlepSuje Seroslepost. Podle nékterych
studii ma beta — karoten i nezastupitelné misto v boji proti naddorovému onemocnéni. Syrova mrkev obsahuje
také sacharid falkarinol, ktery m4 silné protirakovinné Gcinky. Falkarinol je vSak nestabilni a pfi vafeni
se snadno rozkldda. Je proto nutné varit mrkev vcelku, aby tato duleZitd slozka zlstala zachovana uvnitt
mrkve.

Vyznamné sloZky obsazené v mrkvi: provitamin A (beta — karoten), vitaminy B, C, D, E, K, lecitin,
vlaknina, lehce stravitelna glukéza, sodik, vapnik, hoicik, jod, draslik, fosfor, Zelezo, méd’, zinek,
mangan, selen. Obsah selenu v mrkvi je také nezanedbatelny, jde o stopovy prvek, ktery se fadi mezi
antioxidanty a je velmi dtlezity i pro nas imunitni systém.

Piiznivé ucinky mrkve pro nas organismus: chrani télo pfed volnymi radikaly, podporuje zdravy rist a vyvoj
déti, posiluje srdce a cévy, zlepSuje zrak, posiluje sliznice v téle, urychluje hojeni ran, udrzuje hezkou pokozku
a plet’, pomdhd pfi zdcpé, ale i prijmu, stard se o kvalitni vlasy a nehty, prospivd t€hotnym Zendm, zvySuje
muZzskou plodnost

Mrkev ma bohaté uplatnéni i v kuchyni. Pfipravuji se z ni salaty, polévky, pfilohy, pomazanky a podobné¢.
I Cerstva nat’ se dd vyuZzit jako bylinka tfeba do polévky. V pripad¢, Ze mrkev kupujete do zasoby, je tieba ji
skladovat v chladném a temném prostiedi a pravidelné kontrolovat jeji kvalitu. Mrkev nepripravujte zbyte¢né
predem (krjeni, strouhdni), nybrZ az tésné pred jeji konzumaci ¢i dpravou, aby se oxidaci neznicil vitamin C
a neztracely na hodnot€ i ostatni dilezité Ziviny, které jsou v mrkvi obsaZené.

Mezinarodni den mrkve - MoZna to zni podivné, ale i mrkev ma sviij svatek. 4.duben je den, kdy jsou
pofadany mrkvové party, oslavy a happeningy viech milovniki mrkve. Mezindrodni den mrkve vznikl v roce
2012 a spole¢né s Ceskou republikou jej uznavaji také ve Francii, Itdlii, Svédsku, Rusku, Austrilii, Velké
Britanii a Japonsku.

Mrkev zlep3uje zrak - MYTUS

Skute¢né mrkev zlepSuje zrak? ,,Hodné lidi se mylné¢ domniva, Ze kdyZ bude jist hodn€ mrkve, bryle nebude
potiebovat. S dioptrickymi vadami oka vSak konzumace mrkve viibec nesouvisi. Mrkev je bohata na vitamin A
(podobné jako mléko, syr nebo vajicka), ktery vyzivuje sitnici. Nepifimo tak pomdhd kvalitnimu vnimén{
zrakového vjemu na sitnici. Podobnou sluzbu ndm poskytuji i dalsi zrakova barviva (flavonoidy, zeaxantin
a lutein nachézejici se v zelené listové zelenin€ a kukufici). Také nenasycené Omega 3 mastné kyseliny v rybim
oleji,” vysvétluje MUDr. Véra Kalandrova, primarka O¢ni kliniky NeoVize.

Mite radi mrkev a chcete si ji uchovat co nejdéle? Mrkev zhotkne, kdyz bude skladovéna vedle jablek.
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