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Abstrakt 

Antioxidanty sa nachádzajú všade okolo nás. Ich prospešnosť pre naše zdravie si 

častokrát neuvedomujeme. Sú to látky brániace oxidačnému stresu spôsobovať negatívne 

účinky v našom tele, ktorý môže byť vyvolaný nielen stravou ale aj neprimeranou 

psychickou a fyzickou záťažou, ktorej často krát nevedomky podliehame. Práve preto, náš 

životný štýl by sa mal uberať správnou cestou zdravia. Náš jedálny lístok by mal zahŕňať 

také potraviny, ktoré zabezpečia aspoň minimálnu dennú dávku antioxidačne pôsobiacich 

látok. Medzi tieto potraviny patrí nielen ovocie so svojím významným množstvom 

vitamínov, minerálnych látok, sacharidov ale, aj zelenina. Zelenina by mala tvoriť 

významnú časť jedálneho lístka každého človeka. V porovnaní s ovocím obsahuje nižší 

podiel sacharidov, častokrát vyšší podiel prospešnej vlákniny a najmä farebné druhy 

zeleniny obsahujú aj vysoký podiel antioxidačne pôsobiacich zložiek. Najviac 

konzumované druhy zeleniny u nás sú z čeľade mrkvovité, cibuľovité a kapustovité. 

Významnými zástupcami sú mrkva, zeler, cibuľa, cesnak, kapusta, karfiol. Tieto druhy 

zeleniny majú v našich podmienkach dlhú tradíciu pestovania a konzumácie. Pravidelným 

príjmom stravy s bohatým zastúpením týchto druhov sa do ľudského organizmu dostavajú 

karotenoidy (mrkva, zeler), alicín (cesnak, cibuľa), glukozinoláty kapusta, karfiol). Tieto 

chemoprotektívne komponenty zeleniny prispievajú k zvyšovaniu účinnosti 

antioxidačných mechanizmov nášho tela. 

 

Kľúčové slová: Antioxidanty, oxidačný stres, voľné radikály, zelenina, zdravie 
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Abstrakt 

Antioxidants are found everywhere around us. Their benefit to our health often can 

not realize. These are substances which prevent oxidative stress to cause adverse effects in 

our body, which can be induced not only food but also a disproportionate psychological 

and physical burden, which often unwittingly subject. Hence, our lifestyle would be the 

right way forward for health. Our diet should include foods such as to ensure a minimum 

daily dose of antioxidant active substances. These foods are not only fruit with its many 

important vitamins, minerals, carbohydrates but also vegetables. Vegetables should form a 

significant part of the menu of every human being. Compared with less fruit contains 

carbohydrates, often a higher proportion of beneficial fiber, and especially colored 

vegetables also contain a high proportion of active antioxidant components  

Most types of vegetables consumed by us are from families Apiaceae, onion and brassicas. 

Important representatives are carrots, celery, onion, garlic, cabbage, cauliflower. These 

vegetables are in our long history of cultivation and consumption. Regular intake of diet 

rich representation of these species to humans receiving carotenoids (carrots, celery), alicin 

(garlic, onion), glucoside (cabbage, cauliflower). These chemoprotective components of 

vegetables contribute to increasing the efficiency of antioxidant mechanisms of the body. 

 

Key words: Antioxidants, oxidative stress, free radicals, vegetables, health 
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Úvod 

 Racionálna strava má veľký význam v živote človeka. Nielen kvôli tomu, že 

dokáže nasýtiť, ale aj zabezpečiť správne fungovanie organizmu. Takouto stravou môžu 

byť rôzne druhy ovocia a zeleniny, ktoré obsahujú veľké množstvo fytochemikálií, 

minerálov, vitamínov, vďaka ktorým je možné zlepšiť zdravotný stav človeka počas 

ochorenia, ale aj zabezpečiť prevenciu pred rôznymi civilizačnými ochoreniami. V ovocí 

môžeme však aj veľké množstvo prírodných sacharidov, ale zelenina obsahuje viac 

vlákniny a tým sa stáva cennou zložkou racionálnej výživy. Medzi najpoužívanejšie 

rastlinné čeľade pestované na Slovensku patrí čeľaď mrkvovité, cibuľovité 

a v neposlednom rade aj kapustovité. Ich význam je predovšetkým v zložení a v pomere 

obsiahnutých látok, ktoré môžu byť ovplyvnené rôznymi faktormi. Práve preto som sa 

v mojej práci snažila zamerať na antioxidačne pôsobiace zložky v rôznych druhoch 

zeleniny, ktoré by mali byť každodennou súčasťou nášho jedálneho lístka. Zložky 

obsiahnuté v zelenine by nám mali pomôcť sa vysporiadať so všetkými vplyvmi, ktoré 

vplývajú na náš organizmus z obklopujúceho prostredia a zabrániť pôsobeniu oxidačného 

stresu vytvárať negatívne účinky vo vnútri organizmu a tým zabrániť aj tvorbe rôznych 

typov ochorení, ktoré nezabezpečujú až takú pohodu, ako keď človek sa nachádza stave 

zdravia. 
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1 Cieľ práce 

Cieľ predkladanej záverečnej práce je: 

• Sumarizácia poznatkov o účinkoch, zdrojoch a výskyte antioxidantov v rôznych 

druhoch zeleniny. 

• Spracovanie prehľadu o zdrojoch a pôsobení antioxidačne pôsobiacich zlúčenín na 

organizmus. 

• Vypracovanie literárneho prehľadu o danej tematike. 

• Spracovanie rôznych pohľadov na obsah antioxidačne pôsobiacich látok 

v racionálnej výžive. 
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2 Metodika práce  

Podkladové informácie pre vypracovanie danej práce, získané štúdiom vedeckých 

prác publikovaných v zborníkoch z vedeckých konferencií a vo vedeckých časopisoch, 

vedeckých a odborných monografií a učebných textov sme získali a spracovávali 

nasledovne: 

• Pomocou bibliografických databáz a kľúčových slov sme vyhľadali a zhromaždili 

vhodné literárne zdroje. 

• Získané materiály sme preštudovali a na základe najnovších poznatkov spracovali 

vlastný prehľad. 

• Po zostavení základnej štruktúry našej práce sme kapitoly pribežne dopĺňali o nové 

poznatky a informácie.  

• Na záver sme upravili prácu do konečnej podoby. 
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3 Výsledky práce – prehľad o súčasnom stave riešenej 

problematiky 

 

3.1  Prírodné zdroje antioxidantov 

Čerstvá zelenina a ovocie sú bohatým zdrojom celého radu základných stopových 

prvkov, biologicky aktívnych fytochemikálií, vrátane karotenoidov a polyfenolov,  ktoré  

prispievajú k zdraviu človeka (Tamimi et al., 2005). Zelenina, ako napríklad kapusta, repa, 

paprika, brokolica, špenát, zemiaky, mrkva a kapusta, vykazuje vysokú antioxidačnú 

aktivitu. Polyfenoly, nachádzajúce sa v rôznych druhoch  zeleniny sú výborným zdrojom 

antioxidantov, ktoré sú významné pre človeka. Môže to byť zelenina, ako je kapusta, 

brokolica, kel, ružičkový kel a karfiol. Ich značná antioxidačná aktivita sa pripisuje ich 

vysokému obsahu polyfenolov ale aj vysokému obsahu vitamínu C. Mnohé antioxidanty 

ako je vitamín C, vitamín E a karotenoidy, sú bežnými zložkami stravy. (Cao, Sofic, Prior, 

1996).    
Nielen zelenina, ale aj rôzne druhy ovocia obsahujú antioxidačné zlúčeniny. 

Z jednotlivých druhov ovocia sú to napríklad čerešne, kivi, sušené slivky, olivy a iné 

(Romani et al., 1999). Aj niektoré potravinárske produkty vyrobené z ovocia, ako je víno 

obsahujú rôzne polyfenolické látky (Satué et al., 1999). Zelené a čierne čaje boli podrobne 

študované na antioxidačné vlastnosti, pretože obsahujú viaceré významné fenolové 

zlúčeniny (Lin et al., 1998). Taktiež liečivé rastliny môžu byť významným zdrojom 

antioxidantov (Han, Weng, Bi, 2008). 

 

3.2  Oxidačný stres 

Za normálnych okolností existuje v organizme rovnováha medzi tvorbou voľných 

radikálov a pôsobením antioxidačného obranného systému. Táto rovnováha je žiaduca, 

pretože prevaha jedného či druhého môže viesť k vážnemu poškodeniu organizmu. 

Častejšie sa vyskytujú stavy s vyšším výskytom voľných radikálov (Havlíková, 2006). 

Voľné radikály sú vysoko reaktívne molekuly alebo chemické látky obsahujúce nespárené 

elektróny, ktoré spôsobujú oxidačný stres, ktorý je definovaný ako "nerovnováha medzi 

oxidantami a antioxidantami v prospech oxidantov, čo môže viesť k poškodeniu" (Sies, 
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1997). Niektoré voľné radikály sú bežnou súčasťou zdravého metabolizmu, iné sa objavujú 

alebo sa ich množstvo zvyšuje počas ochorenia alebo psychickej a fyzickej záťaže. Voľné 

radikály spôsobujú rýchle opotrebovanie tkanivových buniek, predovšetkým, keď sa ich 

množstvo v tele zvyšuje nesprávnou výživou a pohybom v znečistenom prostredí 

(Cabálková, 2007).  

Voľné radikály vznikajú z molekúl troma spôsobmi:  

- homolytickým štiepením kovalentnej chemickej väzby, pričom každý fragment 

získa jeden nespárený elektrón. 

- pridaním jedného elektrónu k normálnej molekule (redukcia) 

- stratou jedného elektrónu (oxidácia) (Řihošková, 2009). 

Oxidačný stres môže poškodiť lipidy, bielkoviny, enzýmy, sacharidy a DNA v 

bunkách a tkanivách, čo vedie k poškodeniu membrán a dokonca môže viesť aj k bunkovej 

smrti, ktorá je vyvolaná fragmentáciou DNA (Beckman, Ames, 1998). Oxidačný stres je 

iniciovaný reaktívnymi oxidačnými druhmi ako superoxidovým aniónom (O2⁻) a 

peroxidom vodíka (H2O2). Ani jeden z týchto reaktívnych oxidačných druhov nie  je silný 

oxidant, ale môže byť transformovaný na oveľa nebezpečnejší oxidant so škodlivými 

účinkami v tkanivách (Freeman, Crapo, 1987). Superoxid (O2͘) môže byť vytváraný z 

molekulového kyslíka, v jednotlivých bunkách, pomocou enzymatických systémov 

xantinoxidázy, cyklo-oxygenázy. Vytvorené radikály napádajú citlivé bunkové ciele ako sú 

lipidy, proteíny a nukleové kyseliny, čo spôsobí ich inhibíciu a zrýchlenú degradáciu. Čiže, 

oxidačný stres spôsobuje niekoľko úrovní bunkového poškodenia, ktoré vytvárajú 

začarovaný kruh. Oxidácia fosfolipidov a mastných kyselín produkuje reaktívne peroxidy 

lipidov, ktoré potom začnú reťazovú reakciu peroxidácie lipidov v bunkových 

membránach (Meagher, Fitzgerald, 2000). Úloha voľných radikálov v rôznych 

ochoreniach je zvýraznená v tabuľke číslo 1 v prílohe. 

 

3.3  Antioxidanty 

Antioxidanty sú látky, ktoré bránia voľným radikálom spôsobovať škody. Môžu 

výrazne znížiť nepriaznivé škody spôsobené oxidantami, zabrániť reťazovým reakciám, 

alebo brániť aktivácii kyslíka (Azzi, Davies, Kelly, 2004). S výnimkou pre anaeróby, 

kyslík je životne dôležité pre všetky živé systémy. Avšak, paradoxom života je, že k 

aeróbnym oxidačným poškodeniam dochádza v kľúčových biologických lokalitách, čo 
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ohrozuje ich štruktúru a funkciu. Náš organizmus disponuje systémom rôznych 

antioxidantov, ktoré pomáhajú obmedziť potenciálne poškodenie voľnými radikálmi 

(Venkat et al., 2006). 

Nepriaznivé podmienky v oblasti životného prostredia, ako je smog a UV žiarenie, 

okrem toho aj strava bohatá na nasýtené mastné kyseliny a sacharidy, spôsobujú zvýšenie 

oxidačného poškodenia v tele. Vzhľadom k tejto stálej expozícii oxidantov, sú antioxidanty 

potrebné na boj proti chronickým oxidačným účinkom, a čím sa môže zlepšiť kvalita 

života človeka (Roberts, Gordon, Walker, 2003).  

 

3.4  Klasifikácia antioxidantov 

Antioxidanty možno rozdeliť do troch hlavných skupín: 

• enzymatické   

• neenzymatické antioxidanty 

• iné antioxidanty 

Niektoré z nich sú antioxidanty, ktoré produkujú endogénne enzýmy, nízko molekulové 

molekuly a kofaktory enzýmov. Mnohé neenzymatické antioxidanty sú prijímané potravou 

(Liu, 2004). 

 

3.4.1  Enzymatické antioxidanty  

Medzi enzymatické antioxidanty zaraďujeme superoxiddismutázu, katalázu, 

glutatiónperoxidázu. Tieto enzymatické antioxidanty chránia organizmus pred tvorbou 

voľných radikálov a tým obmedzujú ich škodlivé účinky, a teda zabezpečujú ochranu 

bunkovým zložkám (Elango, Samuel, Chinnakkannu, 2006). Dopomáhajú k zníženiu rizika 

vzniku viac ako 30-tich rôznych chorobných procesov. Z nich najznámejšie sú 

Alzheimerova a Parkinsonova choroba a ďalšie neurodegeneratívne ochorenia, ktoré sú 

spojené s oxidačným stresom. (Ali et al., 2008). 

U antioxidačných enzýmov, ako je superoxiddismutáza a kataláza, možno 

predpokladať, že poskytujú účinnejšiu ochranu proti akútnej masívnej oxidácii 

(Christofidou, Muzykantov, 2006). Štúdie na zdravých zvieratách a na ľuďoch preukázali, 

že superoxiddismutáza a kataláza môžu byť podávané len v malých dávkach, ktoré 
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zabezpečia silné antioxidačné účinky. Lenže oba tieto enzýmy sú zle vstrebávané a rýchlo 

degradované v gastrointestinálnom trakte (Venkat et al., 2006). 

 

3.4.1.1  Superoxiddismutáza  

Superoxiddismutáza zabezpečuje prvotnú enzymatickú ochranu pred reaktívnymi 

formami kyslíka a to tým, že katalyzuje radikál superoxidu na peroxid vodíka a vodu (Kim 

et al., 2008a). V prípade ľudských buniek je väčšinou superoxiddismutáza vo forme Cu-Zn 

superoxiddismutázy a sama o sebe vykazuje protizápalový účinok in vivo 

(www.imunotop.sk, 2003). Superoxiddismutáza zabraňuje hyperoxii pľúc a uchováva oxid 

dusnatý v organizme. Úroveň koncentrácie superoxiddismutázy je vysoká v stenách 

krvných ciev a v pľúcach (Antonyuk et al., 2009). Čiže ide o antioxidačný enzým, ktorý 

zohráva dôležitú úlohu v prevencii proti pľúcnym, neurologickým a kardiovaskulárnym 

ochoreniam (Zelko, Folz, 2004). 

Existujú dva typy superoxiddismutázy:  

• superoxiddismutáza s meďou a zinkom (Cu/ZN-SOD), ktorá chráni cytoplazmu 

a metabolické činnosti v nej 

• superoxiddismutáza s mangánom (Mn-SOD), ktorá chráni mitochondrie, ktoré 

obsahujú genetické informácie bunky a sú mikroelektrárňami na výrobu energie 

(www.eutrofia.sk, 2006a). 

 

3.4.1.2  Kataláza 

Kataláza je antioxidačný enzým zabezpečujúci druhotnú ochranu týkajúcu sa 

reaktívnej formy kyslíka a to tým, že rozkladá peroxid vodíka na vodu a kyslík (Kim et al., 

2008b). Čiže kataláza chráni hemoglobín pred peroxidom vodíka, ktorý vzniká 

v erytrocytoch. Tento antioxidačný enzým je dôležitý pri zápale, mutagenéze, prevencii 

apoptózy a stimulácii širokého spektra nádorových ochorení (Putnam et al., 2000). 

Kataláza sa hojne vyskytuje v tele, s najvyššou aktivitou v pečeni, v erytrocytoch a 

v pľúcach (Röhrdanz et al., 2001).   
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3.4.2  Neenzymatické antioxidanty 

Neenzymatické antioxidanty inaktivujú radikál premenou na menej toxický produkt 

schopný vylučovania alebo metabolizmu (spomaľovače, lapače). Najdôležitejšie 

bielkoviny s neenzymatickou antioxidačnou aktivitou sú napríklad transferín, laktoferín a 

iné. Nízkomolekulové antioxidanty sú napríklad vitamín C, vitamín E, karotenoidy, selén, 

zinok a iné (www.genscan.com, 2010). 

 

3.4.2.1  Transferín 

Transferín je plazmatická bielkovina, ktorej hlavnou úlohou je viazať železo 

a dopraviť ho k potrebným bunkám, a to predovšetkým do kostnej drene. Keďže voľné 

iónové železo je pre telo veľmi toxické,  transferín zabezpečuje ochranu tela svojimi 

antioxidačnými vlastnosťami tým, že dokáže izolovať ióny železa, ktoré vtedy nemôžu 

vytvárať voľné radikály (Kibel, Belovari, Drenfančević, 2008). Koncentrácia trasferínu 

v tele môže byť ovplyvnená úrovňou stresu alebo infekcie, čiže transferín riadi hladinu 

voľného železa, ktoré môže spôsobiť rôzne ochorenia ako je Alzheimerová choroba 

(Hussain et al., 2002), ateroskleróza (Kibel, Belovari, Drenfančević, 2008).  

 

3.4.2.2  Laktoferín 

Laktoferín je bioaktívny glykoproteín, ktorý je produkovaný epitelovými bunkami. 

Nachádza sa v slizničných sekrétoch, ako sú slzy, sliny, nosový výtok, gastrointestinálne 

tekutiny. Okrem toho sa nachádza aj v materskom mlieku, vďaka ktorému je novorodenec 

chránený pred mnohými infekciami, vrátane vírusových infekcií ako sú napríklad herpes 

simplex, a adenovírusy (Waarts et al., 2005). Medzi priaznivé účinky laktoferínu sa 

zaraďuje prospešnosť pri anémii z nedostatku železa, podporuje rast intestinálnych buniek, 

podporuje proces trávenia, aktivizuje a reguluje imunitný systém, pomáha pri poruchách 

krvotvorby a pri poruchách zrážanlivosti a v neposlednom rade pôsobí ako antioxidant, 

pretože znižuje škodlivé účinky voľných radikálov, pôsobí aj proti starnutiu organizmu 

(www.imunotop.sk, 2010). 
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3.4.2.3  Vitamín C (kyselina L-askorbová) 

Kyselina L-askorbová  je jedným z najdôležitejších vodorozpustných vitamínov, 

ktoré sa prirodzene vyskytujú v potravinách a sú široko používané ako potravinárske 

prídavné látky a antioxidanty. Medzi hlavné mechanizmy, ktoré môžu spôsobiť stratu 

kyseliny L-askorbovej v potravinách je jej degradácia oxidácie počas spracovania a 

skladovania a jej uvoľňovanie v priebehu spracovania, ako je napríklad blanšírovanie 

(Arroqui et al, 2002). Kyselina L-askorbová sa podieľa na ochrane pred škodlivými 

voľnými radikálmi a je silne spojená s nižším rizikom chronických chorôb (Wolbang, 

Fitos, Treeby, 2008). Nedostatok kyseliny L-askorbovej je charakterizovaný krvácaním, 

poruchou sekrečnej funkcie, vazomotorickou nestabilitou, hematologickými zmenami, 

zhoršením hojenia rán, depresívnou imunitou odpoveďou a psychickými poruchami (Long 

et al., 2003).  

Vitamín C je dôležitý antioxidant, ktorý výrazne znižuje negatívne účinky voľných 

radikálov, ktoré môžu spôsobiť oxidačné poškodenia makromolekúl, ako sú lipidy, DNA a 

proteíny, ktoré ovplyvňujú vznik chronických chorôb, vrátane kardiovaskulárnych 

ochorení, mŕtvice, rakoviny a neurodegeneratívnych ochorení (Ali et al., 2008). 

 

3.4.2.4  Vitamín E (tokoferol)  

Vitamín E (tokoferol) je v tukoch rozpustný vitamín, ktorý existuje v štyroch 

prírodných formách (alfa, beta, gama a delta) s rôznou biologickou aktivitou, pričom α-

tokoferol z nich je najaktívnejší so silným antioxidačným účinkom (Burton et al., 1998).  

Vitamín E je nevyhnutný pre zabezpečenie integrity a optimálnej funkcie reprodukčného, 

svalového, obehového, nervového a imunitného systému. Funguje aj ako dôležitý 

biologický antioxidant. Vitamín E sa podieľa na membránovej štruktúre, syntéze 

prostaglandínov, zrážanlivosti krvi, odolnosti proti chorobám a regulácii syntézy DNA. 

(Rosa et al., 2007). Publikované údaje naznačujú, že vysoké dávky vitamínu E môžu 

zohrávať dôležitú úlohu v prevencii kardiovaskulárnych chorôb a nádorov (Boskovic et al., 

2005). Čiže vitamín E ovplyvňuje niekoľko funkcií, z hľadiska ľudského zdravia. 

Napríklad vitamín E chráni polynenasýtené mastné kyseliny proti vlastnej oxidácii (Weber, 

Bendich, Machlin, 1997). Iné štúdie zas poukázali, že pri vyššom príjme vitamínu E bolo 

zvýšené riziko srdcového zlyhania (Dietrich et al., 2009).     
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3.4.2.5  Karotenoidy 

Karotenoidy sú žlté, oranžové a červené pigmenty prítomné v mnohých druhoch 

ovocia a zeleniny. Niektoré z nich sú prekurzormi vitamínu A (α-karotén, β-karotén, β-

kryptoxantín, luteín, zeaxantín a lykopén) (Kim, Giraud, Driskell, 2007). Hlavná 

antioxidačná funkcia β-karoténu a ďalších karotenoidov spočíva v jeho schopnosti 

reagovať s kyslíkom a vrátiť molekulu excitovaného kyslíka do základného energetického 

stavu. Táto vlastnosť radí β-karotén medzi antioxidanty. Antioxidanty s takouto 

schopnosťou sa označujú ako „zhášače“ (quenchers). Karotenoidy môžu vychytávať voľné 

radikály aj priamo. Z uvedených derivátov karotenoidov má najväčšiu „zhášaciu“ 

schopnosť lykopén (www.eutrofia.sk, 2006b).  

Lykopén je prirodzenou zložkou krvnej plazmy a niektorých tkanív, kde je jeho 

zastúpenie omnoho vyššie ako ostatných karotenoidov. Jeho účinky sú najmä v znížení 

rizika kardiovaskulárnych ochorení, výskytu rakoviny pľúc, kože, prostaty a zažívacieho 

traktu. Hlavným zdrojom lykopénu sú rajčiaky a tiež výrobky z nich. Lykopén je veľmi 

citlivý na svetlo, teplo a kyslé prostredie, kde dochádza k jeho degradácii (Mendelová, 

Mareček, Vietoris, 2010).  

 

3.4.2.6  Selén  

Selén je základný stopový prvok, ktorý je možné získať z potravín vrátane obilnín 

a zeleniny. Mnohé štúdie uvádzajú, že selén je potrebný nielen pre fungovanie imunitného 

systému, ale tiež pre spomalenie procesu starnutia (Brenneisen, Steinbrenner, Sies, 2005). 

Tento prvok je prítomný v biologických systémoch vo forme selénoproteínov. Tieto 

selénové enzýmy majú antioxidačné obranné funkcie. Nedostatok selénu spôsobuje 

zvýšenie oxidačného stresu, pri ktorom sa zvyšuje citlivosť buniek na určité druhy 

oxidačného poškodenia (Ozdemir et al., 2009). Nedostatok selénu vplýva nielen na 

zníženie imunity, ale aj na rozvoj mnohých ochorení: nádorové, chronické zlyhanie 

obličiek, cirhóza pečene, svalová dystrofia, očný zákal, Downov syndróm, zápal pankreasu 

a ďalšie. Nadbytok selénu je však toxický. Chronická expozícia človeka zvýšenými 

dávkami selénu sa prejavuje zápalom dýchacích ciest, edémom (opuchom) pľúc, 

krvácavosťou, kožnými zmenami a depresiami. Charakteristický je cesnakový dych a 

kovová chuť v ústach. Vo vážnych prípadoch sa objavuje cirhóza pečene a žlté sfarbenie 

kože a slizníc, vypadávanie vlasov až zlyhanie obličiek (www.vup.sk, 2007). 
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3.4.3  Iné antioxidanty 

Do skupiny antioxidantov zahrňujúcich enzýmy, vitamíny a minerálne prvky 

zaraďujeme aj iné antioxidačne pôsobiace zložky ako sú fytochemikálie, koenzým Q10 

alebo kyselina močová.  

 

3.4.3.1  Fytochemikálie 

Fytochemikálie sú nenutričné rastlinné zložky, ktoré dokážu zabezpečiť obranný 

účinok voči patogénom, ochranu aj prevenciu ľudského organizmu voči mnohým 

chorobám. Fytochemikálie nepatria medzi esenciálne nutrienty, čiže nie sú podmienkou na 

udržiavanie života. Medzi fytochemikálie zaraďujeme aj fenolové zlúčeniny (Vollmannová 

et al., 2006).  

Fenolové zlúčeniny (flavonoidy, tanín, lignín, fenolové kyseliny, stilbény, 

tokoferoly, kutíny, kumaríny) sú prospešné pre ľudské zdravie, znižujú riziko vzniku 

degeneratívnych ochorení znížením oxidačného stresu a inhibujú makromolekulárnu 

oxidáciu (Kubola, Siriamornpun, 2008). Fenolové látky alebo polyfenoly získali značnú 

pozornosť, pretože ich fyziologické funkcie zahŕňajú antialergické, antioxidačné, 

antibakteriálne, protizápalové a  protinádorové účinky (Wachtel, Wong, Benzie, 2008).  

Flavonoidy majú v prírode dominantné postavenie, pretože ich výskyt je 

prirodzený (Chung et al., 1998). Vo svojej molekule obsahujú dve benzénové jadrá (A a B) 

spojené trojuhlíkovým reťazcom. U väčšiny flavonoidov je tento reťazec súčasťou 

heterocyklu odvodeného od pyránu (C). Jadro B je spojené s heterocyklom v polohe C-2 

(katechíny, leukoantokyaníny, flavanony, flavononoly, flavony, flavonoly, antokyaníny), 

v polohe C-3 (izoflavonoidy) alebo v polohe C-4 (neoflavonoidy) (Vollmannová et al., 

2004). Vo všeobecnosti flavonoidy nie sú považované za látky s nutričnou hodnotou, ale 

záujem o ne pretrváva pre ich priaznivé účinky na ľudské zdravie. Flavonoidy sú 

významnou súčasťou antioxidačného systému, zabraňujú peroxidácii lipidov, pôsobia 

protizápalovo, antioxidačne, antimikrobiálne, antimutagénne, antidiabeticky. Prechádzajú 

črevnou stenou a prispievajú k inaktivácii voľných radikálov (Magalová, 1999). 

Medzi zdroje flavonoidov zaraďujeme:  

• Antokyaníny sú najrozšírenejšou a najpočetnejšou skupinou vo vode rozpustných 

oranžových, červených, fialových a modrých rastlinných pigmentov. Vyskytujú sa 
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v rôznych druhoch ovocia a zeleniny (baklažán, červená kapusta, cvikla, 

reďkovka). 

• Flavanony sú v potravinách rozšírené pomerne málo. 

• Flavononoly nie sú z hľadiska obsahu v potravinách veľmi významné. 

• Flavony patria spolu s flavonolmi k najrozšírenejším žltým rastlinným pigmentom. 

• Flavonoly často sprevádzajú antokyaníny. 

• Izoflavony sa  vo vyšších koncentráciách nachádzajú iba v rastlinách čeľade 

bôbovitých (Fabaceae) (Vollmannová et al., 2004). 

Tanín je rastlinný polyfenol, ktorý sa nachádza spolu s ďalšími kondenzovanými 

trieslovinamy, v niektorých nápojoch vrátane červeného vína, piva, kávy, čierneho čaju, 

zeleného čaju a ďalších iných potravinách, ako sú hrozno, hrušky, banány, cirok a 

čokoláda. Podobne ako u mnohých polyfenolov má antioxidačné, antimutagénne a 

antikarcinogénne vlastnosti (Gülçin et al., 2010). Tanín je používaný ako potravinárska 

prídavná látka. Jeho bezpečná dávka sa pohybuje 10 až 400 g, v závislosti od druhu 

potravín (Chen, Chung, 2000).  

Lignín  predstavuje obnoviteľný zdroj rôznych produktov a chemikálií. Spracovanie 

lignínocelulózového materiálu sa odohráva takzvanej bio-rafinérii, kde táto surovina je 

rozdelená na hlavné zložky ako je celulóza, hemicelulóza a lignín. Celulóza a hemicelulóza 

sú polysacharidy, ktoré tvoria bunkovú stenu. Lignín je „cement“, ktorý drží pohromade 

lignínocelulózové vlákna a tým poskytuje pevnosť materiálu. Okrem toho, lignín pôsobí 

ako bariéra voči enzýmom, ktoré sú produkované baktériami a mikroorganizmami 

(Toledano et. al., 2010). Lignín sa považuje za najbohatší vyskytujúci sa prírodný fenolový 

polymér po celulóze. Nájdeme ho v stenách rastlinných buniek ako sú stromy, rastliny 

a poľnohospodárske plodiny. Antioxidačná aktivita lignínu spočíva v tom, že stabilizuje 

reakcie vyvolané kyslíkom a jeho radikálovými druhmi (Vinardell, Ugartondo, Mitjans, 

2008). Vláknina, ktorá je hlavnou zložkou lignínu, bráni rastu a životaschopnosti 

rakovinových buniek (Ugartondo, Mitjans, Vinadell, 2009). 

 

3.4.3.2  Koenzým Q10 

Koenzým Q10-ubichinón je lipofilný, nebielkovinový provitamín nachádzajúci sa 

v každej bunke tela a slúži ako pre niekoľko kľúčových enzymatických pochodov, pre 

tvorbu energie v bunkách a je aj syntetizovaný v mnohých tkanivách. Biosyntéza 
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koenzýmu Q10 je z aminokyseliny – tyrozín (Tóth, et al 2008). Koenzým Q10 zohráva 

dôležitú úlohu v mitochondriálnej oxidatívnej fosforylácii a v tvorbe adenozíntrifosfátu. Je 

nevyhnutný pre všetky procesy v srdci, pretože srdce je metabolicky aktívny orgán, ktorý 

potrebuje veľa energie. (Kumar et al., 2009). Svojim zložením je podobný vitamínom E 

a K. Biologický význam koenzýmu Q10 je v energetickej aktivite na úrovni bunkových 

štruktúr mitochondrií, v antioxidačných účinkoch, používa sa v prevencii a v podpornej 

liečbe anginy pectoris, porúch rytmu, kardiomyopatií a iných ochoreniach srdca, podporuje 

činnosť imunitného systému, zlepšuje fagocytózu, znižuje krvný tlak. Koenzým Q10 má 

sľubné účinky u Parkinsovej a Alzheimerovej choroby, pozitívne účinky pri liečbe 

rakoviny prsníka, stabilizuje hladinu cukru v krvi, znižuje tvorbu histamínu, spomaľuje 

proces starnutia a potláča chronicky únavový syndróm. Produkcia koenzýmu Q10 

s pribúdajúcim vekom klesá, čo sa prejavuje oslabením svalstva a celého organizmu, pri 

znížení množstva Q10 v organizme o 75% nastáva ukončenie životných aktivít  a nakoniec 

smrť. Viditeľným prejavom nedostatku tejto látky sú vrásky, kruhy pod očami a zdrsnenie 

pleti (Tóth et al., 2008). 

 

3.5  Zelenina 

Už naši predkovia poznali blahodarné a liečivé účinky zeleniny na organizmus a 

poznali aj sprievodné príznaky pri jej nedostatku. Je pravda, že v tých časoch sa zelenina 

nepestovala tak ako dnes, ale ľudia ju nahrádzali rôznymi listami, korienkami rastlín a 

dokonca aj kôrou. My dnes tiež nekonzumujeme vždy celé rastliny zeleniny, ale len ich 

časti. Z niektorých druhov konzumujeme len listy napríklad špenát, hlávkový šalát a v 

tomto prípade hovoríme o listovej zelenine. Pri koreňovej zelenine využívame na 

spracovanie a úpravu len korene rastlín, nie listy, napríklad mrkva a reďkovka 

(www.gastroprincipal, 2009). 

 

3.6  Konzumné časti zeleniny 

Zelenina je jedlá časť rastlín, vrátane stonky a stopky (zeler), koreňa (mrkva), 

hľuzy (zemiaky), cibule (cibuľa), listu (špenát, šalát), kvetu (artičoky), plodov (uhorky, 

tekvica, rajčiny) a semien (fazuľa, hrach). Zelenina je menej sladká alebo kyslá ako ovocie 
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a je zvyčajne konzumovaná ako šalát, varená príloha, a pikantné predjedlá (Pennington, 

Fisher, 2009).  

Stonka a steblo zeleniny majú zvyčajne vysoký obsah vlákniny, ktorá slúži na 

podporu štruktúry rastlín. Listy, obzvlášť tmavozelené, majú tendenciu byť najviac 

metabolicky aktívne. Väčšina konzumných časti rastlín je dobrým zdrojom vlákniny, 

kyseliny listovej, karotenoidov, vitamínu C, flavonoidov a minerálnych látok, ako je 

železo, zinok, vápnik a horčík. Strukoviny sú zdrojom bielkovín, škrobu, izoflavónov, 

vitamínu B6, kyseliny listovej, železa a ďalších minerálov (Wachtel, Wong, Benzie, 2008). 

Tabuľka č. 2 nachádzajúca sa v prílohe uvádza konzumné častí rôznych druhov zeleniny. 

 

3.7  Botanická klasifikácia 

Botanická klasifikácia rastlín je založená na fyziologickej charakteristike vývoja 

rastlín, organizácie a štruktúre. Botanická klasifikácia je užitočná pre biológov, ktorí môžu 

stanoviť pôvod rastlín a vzťahy a dopomáha im pri určovaní rastlín medzi rôznymi 

kultúrami a jazykmi. To je tiež užitočné pre záhradníkov, pretože rastliny v jednej 

botanickej rodine môžu vyžadovať podobné klimatické podmienky, majú podobné 

hospodárske využitie a choroby. Užitočnosť botanickej klasifikácie je zložitejšie z pohľadu 

potrieb výživy, pretože rastlinné potraviny pochádzajúce z rovnakej botanickej rodiny 

môžu, ale nemusia obsahovať podobné množstvo zložiek potravín (Pennington, Fisher, 

2009). 

 

3.8  Farba 

V zelenine nájdeme širokú paletu farieb a odtieňov. Farby prítomné v tkanivách a 

niektorých zložkách potravín sú zafarbené rastlinnými pigmentmi (napr. β-karotén 

spôsobuje tmavooranžové a antokyanidín červené sfarbenie). Zelená farba rastlinnej 

potraviny je spôsobená chlorofylom. Zelená alebo tmavozelená farba je zvyčajne 

prediktorom pre β-karotén (Pennington, Fisher, 2009). Tabuľka číslo 3 nachádzajúca sa 

v prílohe obsahuje rozdelenie druhov zeleniny do farebných skupín.  
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3.9  Rozdelenie druhov zeleniny 

Jedným z kritérií rozdelenia druhov zeleniny je obdobie a spôsob jej pestovania. 

Na základe tohto kritéria možno zeleninu rozdeliť na nasledovné druhy: 

• jarná, takzvaná skleníková zelenina  

• sezónna zelenina  

• celoročná zelenina  

Druhým kritériom pre rozdelenie zeleniny je konzumná časť rastliny. Na základe 

tohto kritéria možno zeleninu rozdeliť na nasledovné druhy: 

• koreňová zelenina (Mrkva siata, Petržlen záhradný, Zeler voňavý)  

• cibuľová zelenina (Cesnak cibuľový, Cesnak kuchynský, Cesnak pórový)  

• hlúbová zelenina (Reďkev siata, Kapusta karfiolová, Kapusta obyčajná)  

• listová zelenina (Šalát hlávkový, Špenát siaty)  

• plodová zelenina (Paprika ročná, Rajčiak jedlý, Uhorka šalátová)  

• struková zelenina (Fazuľa obyčajná, Hrach siaty)  

• stonková zelenina (Asparágus lekársky - špargľa)  

• vňate ( petržlenová vňať) (www.gastroprincipal, 2009). 

 

3.10  Najpoužívanejšie rastlinné čeľade pestované ako zelenina na 

Slovensku  

 

3.10.1  Čeľaď mrkvovité (Apiaceae) 

Čeľaď mrkvovité zahŕňa jednoročné a dvojročné druhy rastlín, ktoré sú široko 

rozšírené a bežne pestované pre svoje dužinaté jedlé korene (Ahmed et al., 2005). Ich 

využitie môžeme nájsť aj v tradičnej medicíne, kvôli ich liečivým, antioxidačným, 

antivírusovým, antibakteriálnym účinkom (Olivier, Wyk, Heerde, 2008). Pre túto čeľaď je 

vo všetkých orgánoch charakteristická prítomnosť bioaktívnych sekundárnych metabolitov 

ako sú esenciálne oleje, fytochemikálie: flavonoidy, fenolové kyseliny, kumaríny, 

saponíny, alkaloidy a iné (Bogucka, Smolarz, Kocki, 2008). Fenolové kyseliny sú v tejto 

čeľadi významné kvôli ich antioxidačným, protizápalovým, antibakteriálnym, 
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a antivírusovým účinkom, ktoré sú využívané na liečbu respiračných ochorení v zimnom 

období a prevenciu proti pohlavným chorobám (Olivier, Wyk, Heerde, 2008). 

 

3.10.1.1  Mrkva siata (Ducus sativa) 

Mrkva siata (Dacus sativa) z čeľade mrkvovitých (Apiaceae) pochádza z Európy. 

Patrí medzi najrozšírenejšie zeleniny. Konzumnou časťou je dužinatý koreň, ktorý má mať 

slabý stržeň a širokú kôru. Uprednostňuje sa oranžovo červená až červená farba, bez 

zelenej hlavy. Obsahuje betakarotén, prekurzor vitamínu A, rad vitamínov skupiny B, 

vitamíny C a E a cukry. Cennou potravinou je aj vďaka vysokému obsahu vlákniny 

a množstvu dôležitých stopových prvkov, ako sú vápnik, železo, draslík, sodík a fosfor. 

Mrkva je ľahko stráviteľná, nedráždivá (www.agroporadenstvo.sk, 2010). Jej účinky môžu 

byť rôznorodé ako je napríklad antibakteriálne, povzbudzujúce, antiseptické. Mrkvu 

môžeme považovať za liek proti nadúvaniu, používa sa aj pri liečbe žltačky. Semená 

mrkvy siatej sa využívajú pri liečbe opuchov a nádorov a korene vo forme obkladov pri 

liečbe rakoviny (Ahmed et al., 2005). 

 

3.10.1.2  Zeler bulvový (Apium graveolens) 

Zeler bulvový (Apium graveolens L.) z čeľade mrkvovité (Apiaceae) je pôvodom z 

Eurázie. Táto zelenina je nielen potravou, ale má aj výborné liečivé účinky. Svojím 

obsahom organicky viazaného sodíka udržuje vápnik v tekutom stave a tak mu zabraňuje 

usadzovať sa v tepnách, zhyboch, obličkách a žlčníku. Obsahuje aj veľa horčíka, železa a 

draslíka. Z vitamínov obsahuje vitamíny skupiny B a vitamín C. Betakarotén neutralizuje 

voľné radikály. Liečivé účinky zeleru sú vďaka obsahu glykozidu apiín a limonénu. Zeler 

priaznivo pôsobí na celkovú látkovú premenu a na nervový systém. V kombinácii s 

mrkvovou šťavou zabráni vzniku osteoporózy, reumatizmu, kŕčových žíl, hemoroidov a 

ďalších ochorení (www.agroporadenstvo.sk, 2006). Zeler sa používa na liečbu zápalu 

priedušiek a astmy, rovnako ako ochorenia pečene a sleziny. Sedanolid je považovaný za 

jednu z hlavných chuťových zlúčenín v zeleri. Okrem sedanolidu je v ňom prítomných aj 

niekoľko ďalších ftalidov, ktoré sa v zeleri vyskytujú vo vysokých koncentráciách 

(Momin, Nair, 2001).  
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3.10.2  Čeľaď cibuľovité (Alliaceae) 

V čeľadi cibuľovité môžeme nájsť cesnak, cibuľu, pór, pažítku a iné plodiny 

menšieho významu, ktoré sú známe po celom svete pre svoju špecifickú a často aj 

intenzívnu chuť a vôňu (Fritsch, Keusgen, 2006). Za ich charakteristickú chuť a vôňu sú 

zodpovedné sulfidy tvoriace sa v uvarenej zelenine. Tiosulfinát zohráva veľmi dôležitú 

úlohu v chuti a vôni čerstvého cesnaku a v cibuli zabezpečuje sladkú chuť. Všetky tieto 

látky sú fyziologicky aktívne a používajú sa ako antibiotiká a to najmä v súvislosti 

s liečbou rakoviny žalúdka (Harris, 2004). Táto čeľaď obsahuje rôzne druhy zeleniny, 

ktoré majú nielen antioxidačné účinky, vďaka prítomnosti rôznych druhov vitamínov, ale 

aj antibakteriálne, antivírusové, antibiotické účinky. Obsahujú silice, balastné látky 

a organické kyseliny. Dopomáhajú k znižovaniu krvného tlaku, podporujú vylučovanie 

žalúdočných štiav, pomáhajú tráviacich procesoch, zlepšuje činnosť pečene a žlčníka 

a zvyšujú stráviteľnosť potravy (www.agroporadenstvo.sk, 2007).  

 

3.10.2.1  Cibuľa kuchynská (Alium cepa) 

Cibuľa kuchynská (Allium cepa) je z čeľade cibuľovité (Alliaceae), má veľký 

hospodársky význam a je druhou najvýznamnejšou rastlinnou plodinou na svete. Cibuľa 

pravdepodobne pochádza zo západnej Ázie. Biologická hodnota cibule je pomerne vysoká. 

Obsahuje éterické oleje, čím je podmienená vôňa, chuť a výraznosť. Okrem týchto olejov 

obsahuje bielkoviny, hrubú vlákninu, bezdusíkaté látky, popoloviny. Základnú zložku 

cibule tvorí cibuľový olej. Ten sa skladá z disulfidu, alysulfidu, a kyseliny 

rotanovodíkovej. Éterický olej sa uvoľňuje pri krájaní. Najviac éterického oleja obsahuje 

šupka. Cibuľa obsahuje fytoncídy, ktoré majú baktericídne účinky. Okrem iného obsahuje 

kyseliny ako jantárovú, citrónovú, jablčnú. (www.agroporadenstvo.sk, 2007). Konzumácia 

cibule prispieva k príjmu niektorých vitamínov (B, C, A a E) a minerálnych látok (Zn), ale 

aj sacharidov, ktoré sú významnými nutrientmi. Neštrukturálne a rozpustné sacharidy 

tvoria podstatnú časť cibuľovej sušiny, sú to najmä fruktooligosacharidy a monosacharidy 

(glukóza, fruktóza a sacharóza) (O’donoghue et al., 2004). Okrem toho, že významne 

prispieva k nutričným vlastnostiam ľudskej stravy, cibuľa má aj liečivé a funkčné 

vlastnosti (Lanzotti, 2006). V nedávnej dobe bolo preukázané, že nestráviteľné sacharidy 

majú osobitný význam pre ľudské zdravie, majú prebiotické účinky, zlepšuje črevnú 
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mikroflóru, a to predovšetkým bifidobaktérie črevnej mikroflóry voči patogénom 

(Roberfroid, Loo, Gibson., 1998).  

 

3.10.2.2.  Cesnak kuchynský (Allium sativum) 

Cesnak kuchynský (Allium sativum) z čeľade cibuľovité (Alliaceae) alebo 

v niektorých systémoch z čeľade ľaliovité (Liliaceae) pochádza zo strednej Ázie, odkiaľ sa 

rozšíril cez Stredomorie do Európy. Charakteristickou vlastnosťou je typický zápach pri 

narezaní. Obsahuje vitamín A, B1, amid kys.nikotínovej, vitamínu C (15-20 mg v 100 gr), 

enzýmy, obsahuje jód, železo, vápnik a draslík. (www.agroporadenstvo.sk, 2007). Cesnak 

je známy tým že má celú škálu biologických funkcií, ako je antimikrobiálna, 

antitrombotická, protinádorová, pôsobí aj ako antioxidant, zlepšuje imunitný systém, 

znižuje hladinu sérových lipidov a glukózy a krvného tlaku (Lawson, Wang, 

Papadimitriou, 2001). Antibiotickú hodnotu ovplyvňujú zložky: alicín, S-

metylcysteínsulfoxid a S-n-propylcysteínsulfoxid. Allicín je hlavnou biologicky aktívnou 

zložkou cesnaku, vzniká pri drvení cesnaku, aj cibule v dôsledku enzymatickej reakcie. 

Tepelnou úpravou sa táto hodnota výrazne znižuje, preto najlepšie je konzumovať cesnak v 

surovom stave, takto je aj najzdravší. Veľmi cenný je obsah prchavých silíc najmä skupiny 

alylsulfidov. (Lanzotti, 2006, www.agroporadenstvo.sk, 2007). Mnohé štúdie predkladajú 

informácie, že cesnak má silné chemopreventívne účinky voči onkologickým ochoreniam 

žalúdka, prsníkov, hrubého čreva, hrubom čreve a iným druhom rakoviny.  (Bergès et al., 

2004). A však, niektoré štúdie poukazujú na to, že vysoká dávka cesnaku (viac ako 0,5 g / 

kg telesnej hmotnosti) spôsobuje zníženie antioxidačných účinkov. Preto by sa s príjmom 

cesnaku nemalo preháňať (Mohamed, Swefy, Hagar, 2000).  

 

3.10.3  Čeľaď kapustovité (Brassicaceae) 

V kapustovej zelenine môžeme nájsť kapustu (bielu, červenú, čínsku), karfiol, 

brokolicu, kel a ružičkový kel. Táto zelenina má nielen antioxidačné, ale aj 

antikarcinogénne vlastnosti (Chu et al., 2002). Antioxidačná kapacita obsiahnutá v 

kapustovej zelenine, môže zlepšiť zdravotný stav konzumenta (Wachtel, Wong, Benzie, 

2008). Okrem vitamínov, karotenoidov a polyfenolov, táto zelenina poskytuje rôzne druhy 

glukozinolátov, ktoré majú pomerne nízku antioxidačnú aktivitu, ale produkty ich 
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hydrolýzy môžu chrániť pred rakovinou (Keum, Jeong, Kong, 2004). Celkový obsah 

glukozinolátov sa značne líši, najnižší bol zistený v bielom a zelenom karfiole a najvyššiu 

koncentráciu glukozinolátov má ružičkový kel. Stredná hodnota koncentrácie 

glukozinolátov bola zaznamenaná v brokolici (Cieślik et al., 2007). 

Všeobecne platí, že najlepšie zdroje lipofilných antioxidantov, čiže vitamínu E, má 

kapusta a brokolica. A zas najchudobnejšie zdroje hydrofilných antioxidantov, ako je 

vitamín C, má biela kapusta. Obsah polyfenolov v zelenine, ako aj hladina ostatných 

fytochemikálií, môže byť ovplyvnená rôznymi faktormi, ako je odroda, klimatické 

podmienky a spôsob pestovania, zrelosť pri zbere a podmienky skladovania (Wachtel, 

Wong, Benzie, 2008).  

 

3.10.3.1  Kapusta karfiolová (Brassica oleracea botrytis) 

Karfiol alebo kapusta karfiolová (Brassica oleracea botrytis) z čeľade 

kapustovitých (Brassicaceae) je pôvodom z pobrežia severného Stredomoria a západnej 

Európy, od Grécka po Britské ostrovy. Tvar karfiolu je typický pre mnohé druhy čeľade 

Brassicaceae, má široké listy a jedlé rozvetvené ružice (Bozin et al., 2008). Karfiol má zo 

všetkých hlúbovín najviac ľahko stráviteľných bielkovín. Táto hlúbovina obsahuje 

vitamíny A, B1, B2, B6, E, K a okrem toho vysoký obsah vitamínu C, železa, molybdénu, 

draslíka, vápnika, fosforu a sodíka. Okrem vitamínov je bohatá na obsah organických 

kyselín, cukrov, enzýmov a vlákniny. Vláknina veľmi priaznivo vplýva na trávenie a 

odbúrava súčasne produkty látkovej výmeny. Látky obsiahnuté v karfiole pôsobia proti 

vzniku nádorov, na žalúdočné vredy a tiež proti zápalom čriev, bránia lámavosti nechtov. 

Konzumácia karfiolu sa odporúča aj pri zápalových chorobách slizníc a taktiež pri 

vypadávaní vlasov. Pre vysoký obsah purinových kyselín sa konzumácia nedoporučuje 

najmä chorým na žlčník a pečeň. U niektorých ľudí môže vyvolať plynatosť 

(www.agroporadenstvo.sk, 2005). 

 

3.10.3.2  Kapusta obyčajná (Brassica oleracea capitata) 

Kapusta obyčajná (Brassica oleracea capitata) z čeľade kapustovitých 

(Brassicaceae) predstavuje jednu z hlavných plodín pestovaných na celom svete, ktoré 

tvoria významnú súčasť vyváženej stravy. Kapusta obyčajná je pôvodom z oblastí 
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Stredomoria a juhozápadnej Európy, rozšírená na sever do južného Anglicka. Rastie v 

chladnom počasí a vyžaduje vlhkú pôdu (Ferreres et al., 2007). Mnohé štúdie poukazujú na 

to, že kapusta je dobrým zdrojom fytochemikálií a má vysokú antioxidačnú aktivitu (Cao, 

Sofic, Prior, 1996). Je to zelenina s antioxidačnými komponentmi, ktoré mjú ochranné 

účinky voči degeneratívnym ochoreniam, vrátane rakoviny a kardiovaskulárnych chorôb 

(Marcus et al., 1998). Antioxidačné vlastnosti zložiek kapusty sú dôležité nielen preto, že 

môžu zabrániť alebo aspoň znížiť celistvosť ľudského organizmu na reaktívne oxidačné 

druhy, ktoré by inak útočili na biomolekuly, ale antioxidanty sú schopné ochrániť ďalšie 

zložky potravín proti oxidačnému poškodeniu. Proces kvasenia, ako aj tepelné 

spracovanie, krátkodobé, či dlhodobé, výrazne zlepší antioxidačné vlastnosti kapusty. 

Účinky kapusty môžu byť využívané počas liečby bolesti hlavy, dny, hnačky 

a žalúdočných vredov (Cheney, 1950).  

 

3.11  Vplyv technologických postupov na zmeny antioxidačnej aktivity 

zeleniny 

Mnoho rastlín možno konzumovať za surova alebo po uvarení. Varenie môže byť 

vykonávané rôznymi spôsobmi, najbežnejšie vo vode, pare a čoraz častejšie v mikrovlnej 

rúre. Súčasné poznatky by mali dopomôcť k utváraniu výživového plánu pre lepší príjem 

antioxidantov prostredníctvom výberu potravín. Avšak, spracovanie potravín napríklad 

tepelnou úpravou, má vplyv na rad vlastností rastlín, ktoré zahŕňajú ich štruktúru, farbu a 

aj nutričnú hodnotu (Wachtel, Wong, Benzie, 2008). Rôzne rastliny obsahujú rôzne 

zlúčeniny, z ktorých niektoré sú tepelne labilné a niektoré nie sú, a preto môže mať 

rovnaký spôsob varenia rôzne účinky na rôzne druhy rastlín (Bernhardt, Schlich, 2006). 

Očakáva sa, že rastlinné priemyselné spracovanie, ako je predhrievanie, konzervovanie, 

sterilizácia a zmrazovanie, rovnako ako domáce varenie, má vplyv na obsah, zloženie, 

aktivitu a biologickú dostupnosť antioxidantov. Okrem toho operácie, ako je rezanie 

a krájanie, môže spôsobiť rýchly úbytok v obsahu niekoľkých prirodzene sa vyskytujúcich 

antioxidantov. Všeobecne platí, že koncentrácia antioxidantov a antioxidačná aktivita v 

spracovanej zelenine je nižšia ako v zelenine surovej. To je spôsobené degradáciou 

antioxidačných komponentov, ale aj absorpciou vody pri varení, ktorá riedi zlúčeniny a 

znižuje ich obsah na jednotku hmotnosti (Wachtel, Wong, Benzie, 2008). Varenie zeleniny 

spôsobuje pokles antioxidačnej činnosti v dôsledku straty vitamínu C a zníženia obsahu 
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polyfenolov, ktoré sa rozpustia vo vode. Tieto straty sú najväčšie v prípade listovej 

zeleniny. Predhrievanie ako technologický proces má menší efekt, vďaka svojmu 

kratšiemu trvaniu. Naopak, v mrazenej zelenine dochádza k väčšiemu zadržiavaniu 

skúmaných zlúčenín, najmä polyfenolov (Sikora et al., 2008). 

Úroveň antioxidantov v strave závisí nielen od množstva spotrebovanej zeleniny, 

ale je tiež ovplyvnená výberom druhu zeleniny, jej vekom a spôsobom jej prípravy 

(Steinmetz, Potter, 1996). Spracovanie potraviny môže ovplyvniť aj množstvo β-karoténu, 

napríklad pečenie počas 15 minút spôsobí stratu 70%, varenie počas 60 minút spôsobí 

stratu 40% a zmrazovanie alebo konzervovanie spôsobí stratu β-karoténu 20%. Straty 

vitamínu C vo výške až 90% boli zaznamenané počas varenia a konzervovania. 

Vystavovanie vzduchu, sušenie, solenie, varenie, krájanie čerstvej zeleniny znižuje obsah 

vitamínu C. Avšak zmrazenie zvyčajne nespôsobí stratu vitamínu C, ak nie sú potraviny 

uskladnené v mraziarenskom boxe na veľmi dlhú dobu (Jamison, 2003). 

 

3.12 Vplyv antioxidačne pôsobiacich látok v zelenine na zdravie 

konzumenta 

Antioxidanty sú prírodné alebo syntetické molekuly zabraňujúce nekontrolovanému 

vzniku reaktívnych foriem kyslíka alebo inhibícii ich reakcie s biologickými štruktúrami, 

ktoré majú chrániť organizmus pred rôznymi ochoreniami (Brenneisen, Steinbrenner, Sies, 

2005). Valko et al. (2007) urobil rozsiahly prehľad o účinkoch voľných radikálov a 

antioxidantoch v normálnych fyziologických stavoch a počas chorôb ľudí. Je známe , že 

hydroxylové radikály reagujú so všetkými komponentami molekuly DNA, poškodzujú 

purínové a pyrimidínové bázy. Okrem tohto útočia aj na iné bunkové komponenty 

zahŕňajúce polynenasýtené mastné kyseliny, čiže zvyšky fosfolipidov (Ali et al., 2008). 

Rôzne štúdie dokazujú, že voľné radikály do značnej miery ovplyvňujú ľudské zdravie. 

Spôsobujú závažné ochorenia, ako je rakovina, kardiovaskulárne ochorenia, 

neurodegeneratívne, zápalové ochorenia, zrýchľujú starnutie, zapríčiňujú bunkové 

a metabolické poškodenie. Tieto voľné radikály môžu byť generované pri normálnych 

telesných funkciách a môžu byť získané aj zo životného prostredia (Dasgupta, De, 2006).  

Práve preto je potrebná strava, ktorá obsahuje enzymatické (superoxiddismutáza, 

kataláza, glutatiónperoxidáza atď.) a neenzymatické (transferín, laktoferín, vitamín C, 

vitamín E, karotenoidy, selén, zinok atď.) antioxidačne pôsobiace látky, pomocou ktorých 



30 

 

je možné znížiť riziko vzniku chronických chorôb a zabezpečiť prevenciu voči chorbám ( 

Ali et al., 2008). Mnohé štúdie poukazujú na potrebu prijímania potravín, ktoré obsahujú 

fenolové zlúčeniny (flavonoidy, tanín, lignín, fenolové kyseliny a iné) zabezpečujúce zníženie 

procesu oxidačného stresu v organizme (Yanishlieva, Marinova, Pokorný, 2006) a tým 

vytvárajú ochranné účinky proti mnohým chorobám, vrátane rakoviny, cukrovky 

a kardiovaskulárnych ochorení. Okrem prírodných anitioxidantov sa na trhu objavili aj 

syntetické antioxidanty, ako je hydroxyanizol a hydroxytoluén a propylgalát, pri ktorých sa 

však vyskytlo podozrenie, že spôsobujú poškodenie pečene (Kubola, Siriamornpun, 2008). 

Okrem uvedených údajov hydroxytoluén môže pri vysokej koncentrácii spôsobiť vnútorné 

ale aj vonkajšie krvácanie. Teda bezpečnosť týchto syntetických  antioxidantov bolo 

spochybnená v dôsledku ich toxicity (Gülçin et al., 2006).  

Konzumácia ovocia a zeleniny prispieva k prevencii degeneratívnych procesov 

spôsobených oxidačným stresom (Kaur, Kapoor, 2001). Epidemiologické štúdie 

preukázali, že vysoký príjem zeleniny je spojený s relatívne nízkym výskytom chronických 

chorôb, vrátane kardiovaskulárnych chorôb, mŕtvice a niektorých typov rakoviny 

(Bazzano, 2006). Na to, aby sa dosiahla ochranná úloha zeleniny, je potrebná zvýšená 

konzumácia širokej škály zeleniny. To znamená, že všetky druhy zeleniny sú dobrým 

zdrojom antioxidantov, vitamínov a minerálnych látok, ktoré poskytujú jedinečné 

zdravotné výhody pre konzumenta (Duyn, Pivonka, 2000). Okrem antioxidačných účinkov 

a schopnosti znižovať hladinu cholesterolu v krvi, zelenina sa vyznačuje ochranným 

účinkom, ktorý spočíva v stimulácii imunitného systému a úprave koncentrácie hormónov 

(Wachtel, Wong, Benzie, 2008). Napríklad cesnak zabezpečuje zníženie obsahu celkového 

cholesterolu, inhibuje agregáciu krvných doštičiek a znižuje krvný tlak (Rahman, 2001). 

Aj keď bolo dlho známe, že tmavozelená alebo žltá zelenina sú dôležitým zdrojom 

vitamínov E, K a karoténu, existuje čoraz viac dôkazov o tom, že aj iné rastlinné zložky 

nachádzajúce sa v zelenine zabezpečujú zdravie pre konzumenta. Červené potraviny (napr. 

paradajky) sú bohaté na lykopén, žlto-zelená zelenina (napr. obilie a listová zelenina) je 

bohatá na luteín a zeaxantín, oranžové potraviny (napr. mrkva), sú bohaté na β-karotén, 

zelené potraviny (napr. brokolica a ružičkový kel) sú bohaté na glukozinoláty a bielo-

zelené potraviny (napr. cibuľa a cesnak) sú dobrým zdrojom alylsulfidov. (Jamison, 2003).  

Konzumácia ovocia a zeleniny je teda pre ľudské zdravie veľmi dôležitá, pretože 

tieto potraviny sú primárnymi zdrojmi základných živín a obsahujú cenné fytochemikálie, 

ktoré môžu znížiť riziko vzniku mnohých chronických chorôb (Pennington, Fisher, 2009).  
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Záver 

 Správne fungovanie organizmu možno zabezpečiť príjmom čerstvého ovocia 

a zeleniny. Ich význam spočíva v tom, že obsahujú celý rad základných stopových prvkov, 

biologicky aktívnych fytochemikálií, vrátane karotenoidov a polyfenolov, ktorý dokáže 

zabezpečiť zníženie tvorby voľných radikálov a tým zabrániť alebo čiastočne obmedziť 

tvorbe oxidačného stresu v organizme. Oxidačný stres môže poškodiť lipidy, bielkoviny, 

enzýmy, sacharidy a DNA v bunkách a tkanivách, čo vedie k poškodeniu membrán 

a dokonca môže viesť aj k bunkovej smrti. A práve antioxidačné látky obsiahnuté 

v zelenine nám majú pomáhať v boji proti oxidačnému stresu. Antioxidanty môžeme 

rozdeliť do troch hlavných skupín ako je enzymatické, neenzymatické a iné antioxidanty. 

Medzi enzymatické môžeme zaradiť superoxiddismnutázu a katalázu, ktoré dopomáhajú 

k zníženiu rizika vzniku viac ako 30-tich rôznych chorobných procesov a to je napríklad 

Alzheimerova a Parkinsonova choroba. Medzi neenzymatické antioxidanty zaraďujeme 

napríklad transferín, laktoferín, kyselinu L-askorbová a iné, ktoré dokážu ovplyvniť vznik 

kardiovaskulárnych, neurodegeneratívnych ochorení ale aj vznik rakoviny. K iným 

antioxidačne pôsobiacim zložkám môžeme zaradiť fytochemikálie, koenzým Q10 alebo 

kyselinu močovú, ktoré zabezpečujú prospešné účinky v organizme. Na to, aby sme 

v organizme zabezpečili dostatočnú koncentráciu prírodných antioxidantov, potrebujeme 

prijímať v podobe stravy rôzne druhy nielen ovocia ale aj rôzne druhy zeleniny, pretože 

mnohé štúdie dokazujú, že pri užívaní syntetických antioxidantov, vznikli rôzne zdravotné 

problémy. Prírodné antioxidanty môžeme nájsť v rôznych druhoch zeleniny napríklad  

z čeľade mrkvovitých, cibuľovitých a kapustovitých, vďaka ktorým si dokážeme ochrániť 

naše zdravie pred rozličnými ochoreniami, ktoré môžu vzniknúť v našom organizme pri 

nesprávnom stravovaní.  Takéto ochorenia môžu byť napríklad kardiovaskulárne choroby, 

mŕtvice a niektorých typov rakoviny. Pravidelný príjem antioxidačne pôsobiacich zložiek 

zeleniny môže byť jedným z účinných spôsobov prevencie voči týmto ochoreniam. 
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Príloha 

Tabuľka číslo 1.  

Úloha voľných radikálov v rôznych ochoreniach (Venkat et al., 2006).        

 

 

 

Tabuľa číslo 2.  

Konzumné časti rôznych druhov zeleniny (Pennington, Fisher, 2009). 

 

 

 

 

Choroby Voľné radikále spôsobujú 

Ateroskleróza Endoteliálnu dysfunkciu, aktiváciou makrofág, 

Infarkt myokardu Nekrózu, apoptózu (uvolnenie a odpadnutie kožnej chrasty) 

Hypertenzia 
Proliferáciu cievnych hladkých svalových buniek, produkciu 
oxidantov, endoteliálnu dysfunkciu 

Diabetes Endoteliálnu dysfunkciu, poruchy metabolizmu 

Rakovina Genovú mutáciu, narušeniu bunkových procesov 

Parkinsonova choroba Mitochondriálnu dysfunkciu 

Alzheimerova choroba Neurotoxititu na mozgové bunky 

Huntingtonova choroba Mitochondriálne poškodenie 

Autoiminitné poruchy Sprostredkovanie zápalu tkaniva 

Akútne poškodenie pľúc Sprostredkovanie zápalu a endoteliálnej dysfunkcie 

Častí rastlín Zelenina 

Semená/struky Hrášok, kukurica, fazuľa, šošovica, hrach, sója 

Stonka, 
stopka/kvet 

Artičoky, špargľa, brokolica, karfiol, zeler, čínska brokolica, 
rebarbora 

Koreň/hľuza Repa, mrkva, petržlen, zemiaky, reďkev, sladké zemiaky, 
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Tabuľka číslo 3. 

Rozdelenie druhov zeleniny do farebných skupín (Pennington, Fisher, 2009). 

 

 

 

 

 

Farba Zelenina 

Biela/ béžová 
Artičoka, karfiol, uhorky, baklažán, čakanka, cesnak, šošovica, huby, 
cibuľa, petržlen, fazuľa, hrášok, zemiaky, reďkovky, pór, sójové bôby, 
repa, cuketa 

Oranžová Mrkva, tekvica, sladké zemiaky 

Žltá Avokádo, kukurica, repa 

Červená 
Repa, červená kapusta, fazuľa, červený listový šalát, rebarbora, sladká 
paprika, rajčina 

Svetlozelená Kapusta, zeler 

Zelená 
Špargľa, brokolica, ružičkový kel, čínska brokolica, čínska kapusta, 
hrášok, hlávkový šalát, ľadový šalát, sladká zelená paprika, žerucha 

Tmavozelená Kel, kapusta, špenát, 


