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Susené ovoce je koncentrovanou formou jeho ¢erstvého
ekvivalentu. Lis{ se od sebe pfedevsim obsahem vody, ktery
je snizen béhem suseni na slunci nebo raznymi modernimi
metodami suseni. Z divodu odstranéni vody se v suSeném
ovoci zvysi koncentrace zakladnich zivin, energie, vitamint
a mineralnich latek. Vyjimkou jsou termolabilni vitaminy
(napriklad vitamin C), jejichZ koncentrace se béhem suseni
snizuje. Susené ovoce je tak bohatym zdrojem vldkniny
adrasliku, a naopak ma nizky obsah lipida a sodiku. Je navic
dobrym zdrojem latek, jako je provitamin A (su$ené meruiiky
a broskve), vapnik (susené fiky), vitamin K (su$ené $vestky),
bor (rozinky a susené $vestky), zelezo a méd’.

Prestoze suSené ovoce obsahuje velké mnozstvi sacharidi
a cukrt, jako je glukéza a fruktoza, ma nizky az stredni
glykemicky a inzulinovy index a tim i dobrou glykemickou
a inzulinovou odpoveéd’ srovnatelnou s Cerstvym ovocem.
SuSené ovoce také piisobi jako prebiotikum diky svému ob-
sahu fruktooligosacharidu, jako je pfedevsim inulin v rozin-
kach. Susené Svestky zase pro svij vysoky obsah vlakniny,
polyfenolll a sorbitolu pomahaji v 1é¢bé zacpy. Dokonce je
schvaleno zdravotni tvrzeni tykajici se suSenych §vestek, ze
Jejich konzumace ptispiva k normalni ¢innosti sttev. Susené
ovoce je také dobrym zdrojem nenutritivnich bioaktivnich
latek, které maji protizanétlivé a antioxidaéni uéinky.

Rada védeckych dikazl naznacuje, ze lidé pravidelng kon-
zumujici susené ovoce, maji niz§i vyskyt kardiovaskularnich
anadorovych onemocnéni, diabetu 2. typu, obezity a dalsich
chronickych chorob. Nékteré studie naznacuji, Ze susené ovo-
ce podporuje rychlejsi nastup sytosti tim, Ze ovliviiuje hladiny
hormont jako je leptin, a reguluje chut’ k jidlu.

Dilezité je také zminit, ze s konzumaci su§eného ovoce jsou
spjata i rizika. Pfi nedodrzeni spravné vyrobni praxe miize
byt susené ovoce kontaminovano mikroskopickymi houbami,
rozto¢i, bakteriemi, tézkymi kovy a pesticidy.

Co se tykd vyzivovych doporuceni, obvykle je doporuceno
konzumovat 30 g suseného ovoce denné. Ve Spojenych statech
americkych je doporuceno pti vybéru suseného ovoce sledovat
obsah pfidaného cukru a vybirat si vyrobky s jeho nejniz§im
mnozstvim. Americkd zubni asociace doporucuje si na svacinu
vybirat spiSe Cerstvé nez susené ovoce. Obyvatelé Spojeného
kralovstvi by neméli konzumovat suSené ovoce samostatné,
ale spole¢né s dal$im pokrmem. Australané by si zase méli
vybirat susené ovoce bez ptidaného cukru a konzumovat ho
pouze prilezitostné a v malém mnozstvi kvili jeho vysoké
energetické hodnoté a zvysenému riziku vzniku zubniho kazu.

Vyzivova doporuceni tykajici se suSené¢ho ovoce jsou zalo-
zena na pfedpokladu, Ze susené ovoce ma vysoky kariogenni
potencial. Vzhledem k jeho piirozené sladké chuti, je vnimano
jako koncentrovany zdroj cukru. Také se predpoklada, Ze pro-
dluzuje oralni clearance (oznac¢uje dobu od konce jidla do oka-
mziku, kdy koncentrace cukru v dutiné ustni opét dosahne
hodnoty, jakou méla pred zacatkem jidla) cukru kvili jeho
vy$8i ptilnavosti na zubni povrch. Uvedené predpoklady vsak
nemaji oporu v odborné literatufe. Naopak bylo dokazano, ze

suSené ovoce ma podobny demineraliza¢ni efekt jako Cerstvé
ovoce a zelenina. Konzervacni metody, jako je suSeni, mra-
zeni nebo zavarovani, zptsobuji uvolnéni cukria z bunéénych
struktur ovoce a vznik volnych cukrii. K uvoliiovani cukru
z rostlinnych bunék také dochazi pti Zvykani suseného, ale
i Cerstvého ovoce. Zde se vSak otevira velky prostor pro dalsi
vyzkum. Je totiz otazkou, kolik cukru se uvolni a zdali to ma
za nasledek pokles pH vedouci k poskozeni zubni skloviny.
Zatim neexistuje dostatek védeckych dikazt na podporu
restriktivnich vyzivovych doporuéeni tykajicich se suseného
ovoce a zubniho kazu. SuSené ovoce navic obsahuje polyfenoly,
které maji s jejich antimikrobidlnim efektem ptiznivy ucinek
na zubni zdravi.

Vyzivova doporuceni by proto také méla vzit v tivahu nu-
tri¢ni a zdravotni vyhody suseného ovoce a nestranit pouze
prevenci zubniho kazu. Vzhledem k niz§i hmotnosti jedné
porce suSeného ovoce miize byt snazs§i zkonzumovat dopo-
ruc¢ené denni mnozstvi ovoce. SuSené ovoce také vyznamné
pfispiva k doporuc¢enému dennimu ptijmu vlakniny. Také
by mélo zaznit, ze suSené ovoce je vhodnou alternativou
k cukrovinkam a Ze je vybornou nahradou za pridavany cukr
do potravin a pokrmi, jakou jsou snidafiové ceredlie, kysané
mlécné vyrobky, obilné kase atd.

Nakonec nesmi chybét doporuceni pro spravny vybér su-
Seného ovoce. Dle legislativy je suSené ovoce konzervovano
pouze suSenim a neobsahuje zadna pridana prirodni sladidla,
Jjako je cukr a glukozovy sirup. Vyrobky, které pro konzervaci
vyuzivaji ptirodni sladidla, spadaji do kategorie proslazeného
(kandovaného) ovoce. Takto konzervované ovoce ma vysoky
obsah piidaného cukru. Mira proslazeni se mize lisit od mirné
proslazenych brusnic az po kandovany ananas, ktery obsahuje
priblizné 80% cukru. AvSak zminka o proslazovani se asto
na obalu vyrobku neobjevuje a dochazi tak ke klamani spotiebi-
tele. N&které susené ovoce byva slazeno ovocnou $tavou, ktera
neni v zakonné definici proslazeného ovoce zahrnuta. Obsah
cukru v takovém vyrobku je s nim v8ak srovnatelny (cca 60 %).
Pro vybér suseného ovoce by proto mélo byt doporudeno &ist
seznam slozek na obalu potravin, kde by se Zadny cukr objevit
nemél. Podobné by mél byt kontrolovan obsah tuku, protoze
do nékterych druht suseného ovoce se pridava olej, aby se pii
skladovani neslepovalo. Pro suSené banany je zase typické
dalsi konzervovani pomoci smazeni. Obsah tuku v takovém
vyrobku se podoba tu¢nosti bramborovych chipsti (27-34 %).
Avsak na obale zminka o smazeni ¢asto chybi. V tomto piipadé
Jje potieba ¢ist tabulku vyzivovych udajii na obale potraviny,
kterd upozorni na vyssi obsah tuku.

Zavérem je diilezité zminit, Ze Cerstvé ovoce by v jidelnicku
mélo prevazovat, ale v dnesni dobé neexistuje duivod, pro¢
by tam nemélo mit své misto také ovoce suSené, napiiklad
v zimnim obdobi, kdy ndm v jeho Cerstvé podobé chybi.
Vyzivova doporuceni by proto neméla zohlediiovat pouze
zatim neprokdzany negativni vliv su§eného ovoce na zubni
zdravi, ale pfedev§im by méla zahrnout zdravotni a nutri¢ni
vyhody spojené s jeho konzumaci.




