11. 1 VSeli€o o jablku

Jablko je naSim narodnym ovocim, je sym-
bolom jesene, dozrieva azda v kazdej
ovocnej zahrade. Jablon patri k najstarSim
a najdolezitejSim druhom ovocnych drevin
u nas. Dieteticky a zdravotny prinos jablik je
vyrazny. Na svete je malo plodov, ktoré
porazia ,obyc¢ajné jablko" v jeho komplex-
nom pésobeni na organizmus. Konzumacia
tohto vzacneho plodu je jednou z najlah-
Sich, najdostupnejSich ciest na uspokojenie
potreby na vyZivu ludi. Jablko je vo vyZive
Cloveka cenné.

Pytate sa pre ¢o?

« Pravidelnd konzuméacia jablk zniZuje
pravdepodobnost chronickych zdravot-
nych problémov. Je uc¢innym prostried-
kom v boji proti civilizanym chorobam,
najma proti srdcovo cievhym chorobam
a proti rakovine.

« Jablkd maju nizky obsah energie, po-
mahaju pri udrziavani dobrej postavy.
Vo svojom prirodzenom stave obsahuju
az 85 % vody. Priemerné jablko obsa-
huje len 80 kalérii a vlaknina v iom ob-
siahnuta podporuje pocit nasytenosti.
VIdknina m4 aj lie€¢ebné uc€inky — vyuzi-
va sa pri odlahCovacich a redukénych
diétach.

» Jablko pIné vidkniny — celulézy a hemi-
celulézy urychluje travenie a ma precis-
tujaci efekt. Tymto trdviacim procesom
pomaha pri prevencii proti vzniku rako-
viny hrubého ¢reva a konec¢nika. Suro-
vé jablkd obsahuju vela traviacich en-
zymov, ktoré tiez pomahaju pri traveni.
Jablka (najmé& surové) su dobrym lie-
kom proti hemoroidom, zapche, zatial
¢o dusené jablka (jablkové pyré) poma-
haju proti hnacke, zapale Zaludka a
tenkého creva. Jablko teda pomaha
proti zapche aj proti hnacke. Zvlastna
kombinacia druhov vlakniny a ovocnych
kyselin v jablkach je zrejme pri€inou
dobre znamej schopnosti predchadzat
a lieCit zapchu. Pektin a dalSie priro-
dzené zlozky s protivirusovym poésobe-
nim vysvetluji tradiéné podavanie jabik
pri hnackach.

Jablka nasich odréd obsahuju priemer-
ne 11 az 12% hodnotnych, biologicky
vyznamnych cukrov, ¢o je v jednom
plode asi také mnoZstvo ako tri kocky
repného cukru. Obsahuju tri r6zne cuk-
ry (glukozu, fruktdézu, sachardzu), hlav-
ne maju vysoky obsah fruktozy. Tento
jednoduchy cukor je sladSi ako sacha-
r6za a vstrebava sa pomalSie, ¢im po-
maha udrziavat stalu hladinu cukru v
krvi. Jablka su preto vhodné aj pre dia-
betikov.

Denna konzumécia 2 aZ 3 jablk zniZuje
koncentraciu cholesterolu. Kedze vyso-
ké mnozstvo cholesterolu v fudskom te-
le byva priamo spojené s kardiovasku-
larnymi chorobami, jablko pomaha pri
prevencii proti srdcovému infarktu. Ja-
blkd su dobrym zdrojom pektinu (1%).
Pektin viaze a odvadza z tela aj Cast
nebezpecénych tazkych kovov i radioak-
tivnych latok. Pektin z jablka je spolu
s dostato€nym mnozstvom vitaminu C
jednym z vefmi ucinnych vyZivovych
preventivnych i lieCebnych prostriedkov
proti ateroskler6ze a s nou spojenych
srdcovo-cievnych problémov.

Jablka su dobrym zdrojom vitaminu C.
Ten prispieva k lieCeniu ran, popalenin
a pomaha telu bojovat proti bakterial-
nym infekciam. Cenné sluzby vykonava
jablko pri nachladnuti, kasli, chripke.
Vyborne dezinfikuje astnu dutinu.

V jablkdch su obsiahnuté i organické
kyseliny, kyseliny jablénej je najviac,
okolo 0,7%. Organické kyseliny a vlak-
nina podporuju peristaltiku Criev.

Jablko obsahuje betakarotén, vitamin
A, niektoré zo skupiny B vitaminov (B1,
B2), vitamin P (flavonoidy), PP, H, ky-
selinu pantoténovu a listova.

Jablka sa odporucajua pri reumatizme,
artritide, dne, anémii, urologickych
problémoch. Podporuju travenie a vylu-
Covanie Skodlivych latok z organizmu a
tym pomahaju pri problémoch s kibmi.



* Privofanie k jablkovému kolacu, alebo
k hrn¢eku s pariacim sa hortdcim mus-
tom poésobi relaxaCne. Spdsobuju to
aromatické latky obsiahnuté v jablku.

Tradi éné suvislosti

V histdrii stravovania nasho fudu boli jablka
najma v oblastiach rozvinutého ovocinar-
stva velmi obfubené. NajCastejSie to boli
polievky, kaSe a omacky (napriklad tzv.
jablCianka). Jablk& sa uplatnili ako surovina
v jedalnom listku vSednych dni, ale pripra-
vovali sa aj na sviato¢né prilezitosti. Jablk&
boli — a aj zostali — typickou suc€astou Sted-
roveCerného stola na celom Slovensku.
Podlfa miestnych zvyklosti sa jablkd na
Stedry ve&er rozkrojili podfa poétu stoluju-
cich tak, aby sa kazdému usSiel kusok, pri-
¢om si aj jablko (podobne ako oblatky) nie-
ktori natierali medom. V produkénych ovo-
cinarskych oblastiach tvorili jednu zo za-
kladnych potravin zimného obdobia susené
jablka. Pripravovali sa z nich rdézne druhy
ovocnych jedal a Stava z uvarenych suSe-
nych jablk nahradzala asto mlieko alebo
sa pila namiesto piva.

Pouzitie jab ik

Aj ked najvadési vyznam jabik vo vyZive je
v Cerstvom stave, mnohostranne sa vyuzi-
vaju aj v kuchyni. Jablko je nielen vybor-
nym dezertnym ovocim, ktoré je na trhu

v Cerstvom stave takmer po cely rok, ale aj
v kuchyni sa da vSestranne pouZzit.

* NajlepSie je konzumovat jablka neolu-
pané, surové alebo fahko podusené,
kéli zachovaniu maximalneho mnoZstva
vlakniny a vitaminu C. KyslejSie a zele-
né druhy mavaju viac vitaminu C ako
sladSie a cervené odrody. Zavarené,
dusené alebo susené jablka a jablény
dzus si zachovavaju obsah vlakniny, ale
su nachylné na oxidaciu. Délezité je
upozornit, Ze jablény dzus, ktory zacina
hnednat, méZe obsahovat karcinogén-
ne zlozky.

» Pitie velkého mnoZzstva jabléného dzu-
su podporuje vznik zubného kazu
a hnacky, zvlast u deti.

» Jablka, ktoré neboli organicky vypesto-
vane, by sa pred konzumaciou mali d6-
kladne umyt v teplej vode a o susit.

NajlepSie sa uchovaju v pivnici alebo
v chladnicke, kazdé osobitne zabalené.

* Aby olupané jablka nezhnedli, namoci-
me ich v citronovej Stave.

Zdravé jab iékové recepty

* Jablka mozno kombinovat s hrozien-
kami, bananmi, citronom, mrkvou, cvik-
lou, chrenom, obilninami, najma s ov-
senymi vlockami a pSenom, lanovym
semenom, orieSkami a kokosom, jogur-
tom, koreninami (klinCeky, Skorica,
muskatovy kvet).

+ Zo suSenych jabik, Supiek, kvetov alebo
jablofovych listov sa da pripravit dobry
¢aj. Mozno pridat chemicky neoSetrenud
citrénovu koru.

o Jablka upeCené v rure mdzu poslazit
ako rychly a jednoduchy dezert: jablko-
vé polovicky bez jadrovnika naplnime
marhufovym  dZzemom  zmieSanym
s hrozienkami a pomletymi orechmi.

« Z jablk si mézeme pripravit nizkokalo-
ricky Salat: zmieSame pokrajané jablka
so zomletymi orechmi a nizkokaloric-
kym vanilkovym jogurtom.

e Pri obezite alebo pri prirodzenej oCiste
tela sa odporuca pouzit aspon jeden
den v tyzdni jabléna diétu, pri ktorej
zjeme asi 2 kg jabik.

Jablko v kozmetike

Jablko hydratuje a upokojuje pokozku,
acinkuje proti vraskam a mé protizapalovy
acinok. Je vhodné na vsetky typy pleti. Ja-
blko pouZité zvonka ma bieliace a osvieZu-
juce ucinky, ktoré najma sucha plet vdacne
prijima. Maska z Cerstvo nastrihaného ja-
blka zmieSaného s mliekom uvolfuje pory
a omladzuje. Platky jabik plet osvieZia. Ja-
blko nadrobno nastruhajte, pridajte lyzi¢ku
medu a natrite na tvar. Vdaka vitaminom
a mineralom sa vaSa plet ozivi a vypne.
Cerstva jabléna stava zhydratuje, zregene-
ruje aj pokozku dekoltu, pfs a Sije.
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