
Význam zeleniny pro 
zdraví
Zelenina je bohatým zdrojem důležitých vitamínů, minerálů a vlákniny, které 
hrají klíčovou roli pro naše fyzické i duševní zdraví.



Vitamíny a minerály v zelenině

Bohatý zdroj vitaminů

Zelenina obsahuje širokou 
škálu vitaminů A, C, E a 
skupiny B, důležitých pro 
správné fungování těla.

Vysoký obsah 
minerálů
Zelené druhy zeleniny jsou 
mimořádně bohaté na 
minerály jako draslík, vápník, 
hořčík a železo.

Antioxidační účinky

Vitaminy a fytonutrienty 
v zelenině fungují jako 
účinné antioxidanty, které 
chrání organismus před 
volnými radikály.



Vysoký obsah vlákniny

Bohatý zdroj vlákniny

Zelenina je mimořádně bohatý 
zdroj vlákniny, důležité pro 
zdravé trávení a pocit sytosti.

Podpora trávení

Vláknina v zelenině napomáhá 
správnému fungování trávicího 
traktu a prevenci zácpy.

Snižuje cholesterol

Rozpustná vláknina v zelenině 
může pomoci snižovat hladinu 
škodlivého cholesterolu v krvi.



Nízký obsah kalorií

Sytost bez 
nadváhy

Zelenina má typicky 
nízký obsah kalorií, 
díky čemuž lze 
konzumovat 
dostatečné množství a 
cítit se sytí, aniž by to 
vedlo k nárůstu 
hmotnosti.

Podpora zdravé 
hmotnosti

Pravidelná 
konzumace zeleniny 
může napomáhat 
udržení zdravé tělesné 
hmotnosti a prevenci 
nadváhy a obezity.

Dobrý pro dietu

Díky nízkému počtu 
kalorií je zelenina 
ideální volbou pro ty, 
kteří se snaží zdravě 
zhubnout nebo udržet 
si štíhlou postavu.

Prospěch pro 
srdce

Nízký příjem kalorií ze 
zeleniny může také 
pomoci snižovat 
hladinu cholesterolu a 
krevního tlaku, což je 
důležité pro zdraví 
srdce.



Prevence chronických onemocnění

Snížení rizika rakoviny
Antioxidanty v zelenině pomáhají chránit 
buňky před poškozením a snižují riziko vzniku 
rakoviny.

Zlepšení srdečního zdraví
Vláknina, vitamíny a minerály v zelenině 
podporují zdraví srdce a cév, snižují hladinu 
cholesterolu.

Prevence cukrovky
Nízký glykemický index zeleniny pomáhá 
udržovat stabilní hladinu cukru v krvi a 
předchází diabetu.

Ochrana proti mozkové mrtvici
Flavonoidy a další bioaktivní sloučeniny v 
zelenině mohou snižovat riziko mozkové 
mrtvice.



Pozitivní vliv na trávení

Podpora trávení

Vláknina v zelenině stimuluje 
peristaltiku a zlepšuje celkový 
trávicí proces.

Lepší vstřebávání

Nutrienty z ovoce a zeleniny jsou 
snáze vstřebávány díky 
vysokému obsahu vlákniny.

Podpora mikrobioty

Rostlinné vlákniny slouží jako 
potrava pro prospěšné bakterie v 
tlustém střevě.



Podpora imunitního systému

Vysoký obsah vitaminů
Zelenina je bohatým zdrojem vitaminů A, C a 
E, které posilují imunitní reakce organismu.

Antioxidační účinky
Fytonutrienty v zelenině působí jako účinné 
antioxidanty, chránící tělo před volnými 
radikály.

Stimulace bílých krvinek
Minerály, jako je zinek a selen, podporují 
produkci bílých krvinek a jejich činnost.

Prevence infekcí
Pravidelná konzumace zeleniny pomáhá 
snižovat riziko nachlazení, chřipky a jiných 
infekcí.



Zlepšení kvality spánku

Usnadňuje usínání

Zelenina bohatá na vitamín B6 a 
tryptofan napomáhá produkci 
melatoninu, což zlepšuje kvalitu spánku.

Prodlužuje spánek

Vláknina v zelenině zajišťuje pocit sytosti 
a nasycení, což vede k hlubšímu a 
delšímu spánku.

Snižuje přerušení spánku

Antioxidanty v zelenině pomáhají odbourávat stres, který může během noci narušovat 
spánek.



Prevence stresu a deprese

Stabilizace 
nálady

Vitamíny a minerály v 
zelenině pomáhají 
stabilizovat hladiny 
neurotransmiterů, 
které ovlivňují náladu.

Snížení úzkosti

Antioxidanty v 
zelenině bojují proti 
oxidačnímu stresu a 
pomáhají snižovat 
úzkostné stavy.

Lepší zvládání 
stresu

Příjem vlákniny a 
vitaminů z ovoce a 
zeleniny napomáhá 
efektivnějšímu 
zvládání 
každodenního stresu.

Prevence 
deprese

Omega-3 mastné 
kyseliny a 
antioxidanty v 
zelenině mohou 
zmírňovat příznaky 
deprese.



Podpora zdravé pleti a vlasů

Zdravá pleť

Vitamíny a antioxidanty v 
zelenině chrání a revitalizují 
pokožku.

Silné vlasy

Minerály v zelenině podporují 
růst a pevnost vlasů.

Přirozený jas

Karotenoidy z ovoce a zeleniny 
dodávají pleti zdravý lesk.



Výhody pro fyzickou aktivitu

Zvýšení fyzické 
kondice

Pravidelné cvičení 
zesiluje svaly a zlepšuje 
celkovou kondici.

Podpora 
kardiovaskulárníh
o zdraví

Aerobní aktivity posilují 
srdce a zlepšují 
oběhový systém.

Rozvoj flexibility a 
rovnováhy

Protažení a rovnovážná 
cvičení zlepšují 
flexibilitu a stabilitu.

Budování svalové 
hmoty

Síla a posilování 
pomáhají budovat a 
udržovat svalovou 
hmotu.



Proč je důležité jíst 
hodně zeleniny
Zelenina je nezbytnou součástí zdravé výživy. Nabízí širokou škálu vitaminů, 
minerálů a antioxidantů, které příznivě ovlivňují fyzické i duševní zdraví.




