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ANOTACE

Prace je rozdé€lena na Cast teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti ukazuje vyznam zdravi
jako vyznamné zivotni hodnoty a analyzuje problematiku zdravého Zzivotniho stylu, jehoz
podstatnou soucasti je zdrava vyziva. Vychazi z védeckych poznatki nauky o pozivatinach
a popisuje vyznam zdkladnich zivin pro zivot jedince. Ukazuje kompetence nutri¢nich
asistentll jako vyznamné zdravotnické profese se Sirokym uplatnénim predev§im v ramci
zdravotnickych a socidlnich organizaci, ale 1 v komer¢nim sektoru. Prakticka Cast se
prostfednictvim kvantitativniho vyzkumu — dotaznikového Setfeni, realizované¢ho v ramci
souboru vybranych zakl, zabyva efektivnosti edukacniho procesu budoucich nutri¢nich

asistentil v oblasti nauky o poZzivatinéch.
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ANNOTATION

The research work divides the text into practical and theoretical part. The theoretical part
shows the importance of health as significant living values. It analyses issues of healthy
lifestyle - the essential part of healthy nourishment. It proceeds from scientific knowledge of
foodstuffs and it describes the importance of essential nutrients for human organism. This part
also shows the importance of this health profession that has an extensive use at health-care
facilities and social organizations. In practical part, the questionnaire researches the
effectiveness of educational process of future nutritive assistants in a field of study about

foodstuffs.

KEYWORDS
diet, foods, foodstuffs, nourishment, health, healthy lifestyle



I VO et 7
TEORETICKA CAST ..ottt sse sttt 9
2 Vyznam vyZivy pro lidské Zdravi........c.ccooiiiiiiiiiee e 9
1 YA 4\ USSR 9
2.2 Vyznam zakladnich poZivatin pro Zivot CLOVEKA.........c.eceerirrirriieiiereerie e 12
2.2.1 BilKOVINY (PTOTEINY) .euvtiiiieiiieiieteeitte sttt ettt ettt ettt btesatesat e et e eteesbeesbeesaeeens 12
222 TUKY (JIPIAY ).ttt ettt st ettt e be e bt e st esabeenbeeseeas 14
2.2.3 CUKEY (SACHATIAY) ..vveevieieieeiieeie ettt ettt e s ae s b e esbaesteestaestaesssesnseenseesseenens 16

2.3 Nutriéni vyznam zakladnich POraVIN .........cccccvieciieeiieriierierie e et ese e sereereesbeeeee e 17
2.3.1 MIEKO @ MIEENE VYTODKY ...c.eviiiieiieiieciie ettt et 18
2.3.2 Mas0 @ MASNE VYTODKY .....ooueieiieiieiieitie ettt ettt sttt et e saeesneeeas 19
233 ZiVOGIZNE @ TOSHNNEG TUKY ....eoveveeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 20
2.3.4 V€00 uuiitititie et et et e st e et e e eb e e bt et e e taestaestbeerb e et e e tee et b e ataeenbeen bt et te s beasbeanbeersaeraentaeanreans 21
2.3.5 OVOCE @ ZEICIINA ..ottt ettt ettt ettt st et e bt e s bt e satesatesabeebeeseenes 22

2.4  Vyznam vyzivy v oblasti prevence civilizacnich onemocnéni............cooceeverieieiinccennnenen. 24
2.5 LECeDNA VYZIVA (AICLY) covvreriiiiiiiieiie et estteete e eere bt eteestaestbessbeesbeetaesraesssessbessseesseesseenens 27
2.6 Prace nutriCnich asiSteNtl.........cccuieiuiiiiieiiieiieee ettt e 29
2.6.1 Kompetence a uplatnéni nutricnich asistentl..........ccceeeveerieeriierienieiieeieereesee e 29
PRAKTICKA CAST ...oooieirriieeisteiseesse sttt ettt 31
3 Kvantitativith VYZKUIM ......coviiiiiiiiiiccie ettt ettt tb e s aaeesb e et e e staestaessbeesseesseesseesens 31
3.1 Cil prace, vyzkumné otazky a predpoklady ........ccccooerirveniniiininiiiicieeeeeeee e 31
3.2 VYZKUMNE MELOAY ..evieniiiiieiieeiieeieeie ettt sttt et e s e st e s beebeese e seessaesnseenseensens 31
3.2.1 VYZKUMNY SOUDOT ....eouviiiiiiiiiietiectieitee st cteete e e steestrestveebeesbeesbaesssessseesseesseasseesssesssenns 32

33 Interpretace VYSIEAKI ......coviiiiiiieeie ettt ns 32
3.3.1 Vstupni znalosti zakli o zakladnich potravinach ...........c.ccooeeieriiniiiiiiiiiciceeeeee 32

332 Vystupni znalosti zakd (hodnoceni vysledku ziskanych z pracovnich listi) ................ 40



5

6

Seznam pouZitych informacnich Zdrojl.........coooeeiiiiiiniiiii

Seznam ptiloh



1 Uvod

Jednim z nejfrekventovanéjSich lidskych ptani je ptani pevného zdravi. Obecné je zdravi
povazovano za mimoiadné vyznamnou hodnotu, o jejiz naplnéni usiluje kazdy clovek. Zdravi
je nejen hodnotou individualni, ale také spolecenskou, protoze zdravi populace determinuje
ekonomicky a socialni rozvoj spolecnosti. Spolecnost zajistuje péci o zdravi, piredevsim
dostupnou lékatskou péci a odpovidajicim Zivotnim prostiedi, ale primarni odpovédnost za
vlastni zdravi ma kazdy Cloveék sam. Zaklad péce o zdravi je v rodinach, ve Skolach a na

pracovistich.

Zdravy zpusob zivota je v souCasné dobé jednim ze zdkladnich problémi ve vsSech
evropskych zemich i1 v dalSich vyspélych zemich celého svéta a vychova k zdravému
zivotnimu stylu je soucasti vzdélavacich programi ve vSech vyspélych zemich. Jednou
z dilezitych soucasti zdravého Zivotniho stylu je bezesporu vhodna vyziva. Mnoha studiemi
bylo dokazano, ze vhodnou vyzivou lze ovlivnit nepfiznivy trend Sifeni neinfekénich
onemocnéni hromadného vyskytu, takzvanych civiliza¢nich chorob, ke kterym patii
kardiovaskularni  choroby, rakovina, diabetes mellitus 2.typu, obezita nebo
neurodegenerativni onemocnéni (napf. Alzheimerova a Parkinsonova choroba). Problémem
dnesni doby neni nedostatecny piijem potravin, ale mnozstvi stravy a slozeni jidelnickt
Evropanti neodpovidajicich jejich Zivotnimu stylu. Je zndmou skutecnosti, ze ¢loveék své
zdravi ovliviiuje predev§im vlastnim Zivotnim stylem, zatimco ostatni vlivy jsou méné
vyznamné (dédi¢nost, Zivotni prostfedi atd.). Zakladni podminkou zdravi je optimdlni a
vyvazené fungovani organismu, které¢ podmiinuje (mimo jin¢) spravna vyziva. V dne$ni dob¢
je jidlo povaZovano nejen za Zivotni nutnost, ale za piijemnou zaleZitost a vyraz kultury.
Kolem spravné vyZivy existuje celd fada myti a legend a gastronomické zéleZitosti jsou
vdéénym medidlnim tématem a predmétem marketingovych kampani. Skutecnosti je, ze
jidlem neuspokojujeme pouze hlad, ale 1 psychické potieby a pfedevSim dodavame télu
dalezité ziviny potfebné k udrzeni zdravi a vykonnosti. Bez ohledu na rtzné alternativni
zpusoby stravovani plati, ze adekvatni vyziva se skldda z vyvazeného mnozstvi zadkladnich
zivin: bilkovin, tukd, sacharidii, vitaminil, mineral a vyznamnou roli hraje také spravny pitny
rezim (Valjent, 2013).

ProtoZe pracuji na stfedni $kole jako ucitelka odbornych pfedmétli zaméfenych na potraviny,
pfipravu pokrmt, vyzivu a léebnou vyzivu, zvolila jsem za téma své bakalaiské prace

kvantitativni vyzkum — dotaznikové Setfeni znalosti zakli v oblasti nauky o pozivatinach.



Predkladand prace se zabyvad vyznamem raciondlni vyzivy jako vyznamné soucasti zdravého
zivotniho stylu. Je rozdélena na teoretickou a praktickou cast. Teoreticka ¢ast analyzuje vliv
vyzivy na lidské zdravi a popisuje vyznam zékladnich Zivin nezbytnych pro zivot jedince.
Nasledn¢ se vénuje kompetencim nutricnich asistentii jako vyznamné zdravotnické profese se
Sirokym uplatnénim v rdmci zdravotnickych, socidlnich, ale ikomer¢nich organizaci
pusobicich v oblasti zdravého zivotniho stylu. Praktickd cast je zaméfena na zmapovani
znalosti zaki konkrétni tfidy stfedni zdravotnické Skoly (obor nutri¢ni asistent) v predmétu
nauka o pozivatinach. Metodou vyzkumu bylo provedeno dotaznikové Setfeni realizované
v ramci vyzkumného souboru, jehoz vysledky byly poté komparovany s poznatky uvadénymi
v teoretické Casti a vedly k prijeti pedagogickych opatieni, jejichz U¢innost byla ovéfena
dal§im dotaznikovym Setfenim. Pro edukacni praxi to znamend, ze jsem zjistila znalosti
(neznalosti) zakli v oblasti vyzivy, stanovila témata, kterym jsem vénovala zvySenou
pozornost a provedla nasledné Setfeni, jehoz ucelem bylo zjistit, k jakym zménam ve

znalostech zakt doslo a zda odpovidaji mym pedagogickym ciltim.



TEORETICKA CAST

2 Vyznam vyzivy pro lidské zdravi

vvvvvv

problémem Evropy neni nedostatek potravy, ale nadmérna konzumace nevhodnych pozivatin,
ktera spolu s nedostatkem pohybu vede k vaznym poruchdm zdravi. Zdravi je podminkou
kvality zivota a spravna (racionalni) vyziva ma obrovsky vyznam v prevenci nemoci (Mitas,
2013).
2.1 Vyziva

Jak bylo konstatovano v uvodu, jidlo je pro soucasného ¢loveéka i zalezitosti kulturni. Strava
zdravého Clovéka by méla byt pestra, clovék by mél ochutnat vSe, ale ni¢eho se nepfejist.
Pestrost stravy znamend mimo jiné i pestrost v tpravé pokrmi, tedy i rizné formy tepelné
upravy potravin. Skladba pokrmi by méla byt co nejrozmanitéjsi a upravena podle toho, jaka
rizika onemocnéni mame, napi. vysoky krevni tlak, ¢i zvySeny cholesterol v rodiné
(Bohacova, 2012). Aby skladba potravy pfispivala k zachovani a upevnéni zdravi, je tfeba
u jednotlivych pozivatin dobfe znat jejich nutriéni hodnotu, a to jak energetickou, tak

biologickou (Bulkové, 1999).

Pravé znalost o sloZeni potravin umoznuje sestaveni jidelniCku, ktery bude odpovidat
individudlnim potfebam, bude pestry, chutny a odpovidajici pozadavkiim racionalni vyzivy.
Clovek je soudasti piirody a z piirody ¢erpa viechny pro Zivot nezbytné latky: kyslik, vodu
a poZivatiny. Potrava je nezbytnd, jednak pro tvorbu télesné hmoty a jeji obnovovani, jednak
je zdrojem veSkeré energie, kterd je v potravé chemicky vézdna a uvoliiovana travicimi

pochody a nasledn¢ vyuzivana:
1) ,,k zajisténi cinnosti vsech dulezitych organii, coz se nazyva bazalni metabolismus;
2) kudrzeni telesné teploty,
3) kvykonavani pohybu a mechanické prace“ (Bulkova, 1999, str. 10).

Bazilni metabolismus je mnozstvi energie, které je nezbytné pro udrZovani nezbytné
dalezitych pochodu v téle a télesné teploty. Bazalni metabolismus je mozno propocitat podle

rovnice Harrise-Benedicta:



Tabulka €. 1: Vypocet bazalniho metabolismu

u Zen: BVE (bazalni vydej v kJ denn¢) =2742 + 9, 6 x H (hmotnost v kg) + 1,8 x V (vyska) - 4,7 x R (v&k)

u muzi: BVE (bazalni vydej kJ denn¢) = 2784 + 13,8 x H (hmotnost v kg) + 5,0 x V (vyska) - 6,8 x R (vek)

Zdroj: Bulkova, 1999, s. 11

Metabolismus zahrnuje dva protikladné d¢je a to asimilaci a disimilaci.

Pri asimilaci prostfednictvim pozivatin pfijimé Clovék z prirody chemické latky, tvoii z nich

télesnou hmotu a béhem zivota ji obnovuje a zaroven cerpa energii.
Pii disimilaci clovek vylucuje nepotiebné latky.

Nejvice energie potiebuji k ¢innosti zivotné dulezité organy: srdce, jatra, ledviny
a vneposledni fadé mozek. Bazalni metabolismus se vypocitava podle vySe uvedeného
vzorce, z né¢hoz vyplyva, ze zavisi na hmotnosti, vysce, pohlavi a véku jedince. U nemocnych
se pouziva stejny vzorec, ale do propoCtu se zahrnuje faktor télesné aktivity, stupen
onemocnéni a faktor télesné teploty. U zdravého jedince se celkova denni potieba energie pfi

fyzické aktivité vypocitava podle rovnice:

CDPE (celkova denni potfeba energie) = BVE (bazalni vydej energie) + EVA (energeticky
vydej pti fyzické aktivité) + DIT (stravou indikovana termogeneze), (Bulkova, 1999).

Clovék potfebuje energii nejen k udrzovani télesné teploty, ale téZ k pohybu a k dusevni
a télesné praci. Po jidle stoupd zakladni latkova pfeména nasledkem zvySené termogeneze
nejvice u bilkovin (produkce tepla stoupne o 12 %), u tukii, sacharidli a smiSené stravé o
polovinu méné (o 6 %). Energeticky vydej zavisi na stupni fyzické aktivity, v ptipad¢ velmi
tézké prace ¢i velmi intenzivni svalové ¢innosti muze stoupnout az o 200-300 % (Bulkova,

1999).

Jak jiz bylo fe€eno, potravu ziskava ¢lovek z pfirody a to z rostlin, Zivocichll a nerostl. Za
pozivatiny jsou povazovany vSechny produkty, které jsou prospéSné lidskému organismu
a déli se na potraviny, pochutiny a népoje (Bulkova, 1999).

Potraviny poskytuji vyzivné a ochranné latky. DéEli se na bilkovinné pozivatiny, tuky
a sacharidové pozivatiny (Bulkova, 1999).

Pochutiny jsou diilezitou soucasti stravy. VEtSinou neposkytuji nutriéni hodnotu, ale zlepsuji
chut, viini a vzhled pokrmti, podporuji traveni a zvySuji chut’ k jidlu (Bulkova, 1999).
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Napoje dodavaji organismu Zivotné nezbytnou vodu. Clovék musi denné dopliiovat ztraty

vody. Organismus bez vody vydrzi nejdéle 4-7 dni (Bulkova, 1999).

Vsechny tyto slozky jsou nezbytné pro optimalni vyzivu, kterd zajistuje clovéku vyvoj, rust,
obnovu tkani, umoziuje mu pohyb a fyzickou i duSevni praci a obranyschopnost proti
nemocem. Nedostatek, jednostrannost, ale v soucasné dob¢ piedevsim nadbytek potravy, jsou
zdrojem véaznych onemocnéni. Raciondlni vyziva vychazi z védeckych poznatki, které se
ovSem v prubchu let koriguji a méni. V tvahu je nutno brat, ze nektefi ,,odbornici* jsou ve
skutecnosti spolupracovniky potravinaiskych firem a vyrobcl vyzivovych doplnkt a jejich
doporuceni vychézeji ptredev§im z marketingovych zajmi vyrobci. Nakupni chovani

spotiebiteld a jejich jidelni¢ek Casto ovliviiuje reklama (Frankova, 2013).

Mnozstvi potravy je stejné dilezité jako jeji kvalita. Pfi dodrzovani spravné vyzivy si bude
¢loveék udrzovat pfimétenou vdhu a ve spojeni s pohybem posilovat své zdravi. Zaroven plati,
ze nevhodné postupy pii vafeni mohou proménit zdravé potraviny ve Skodlivé, napf.
zbyte¢nym pfidavanim tuku, soli ¢i cukru. VétSina lidi si je védoma vyznamu vitamint
a minerald, ale men§i pozornost vénuje spravnému piijmu esencidlnich mastnych kyselin
a bioflavonoidii. Spravné sestaveny jidelnicek by mél obsahovat vSechny potiebné latky
a zdravy Clovék by se mél obejit bez potravinovych doplikd, Gtocicich na nas z televiznich
reklam. Zakladni pravidla pro spravnou vyZzivu plati v kazdém véku, ale vyziva déti
a dospivajicich mé své zvlastnosti. PredevSim potiebuji vice potravin nez dospéli, protoze
musi kryt energetické ndroky ristu a maji zpravidla vyssi pohybovou aktivitu. Potfebuji 1 vice
zinku, vapniku, hoi¢iku, esencidlnich mastnych kyselin a vitaminti A, D, a B6 (Austin, 2000).

Potieba vétsiho mnoZstvi potravin neplati obecné, protoze v poslednich letech se Ceska

republika potyka s détskou obezitou.

Pies obrovské pokroky mediciny nejsou znamy pticiny né€kterych zavaznych onemocnéni
anedafi se je Uspésné 1écit. Nejlepsi cestou, jak se jim vyhnout, je prevence spocivajici ve
zdravém zpisobu zivota, vcetn¢ racionalni vyzivy. Vyvéazené sloZeni potravy piindsi
organismu dostatek vitamind, minerala a dalSich vyzivovych dopliki, které podporuji a
udrzuji aktivitu obrannych sil organismu a pomadhaji tak pfedchazet nemocem. Vyvazena
strava, pohybova aktivita, dostatek spanku, zivot bez tabdku a drog a omezené pozivani

alkoholu, jsou doporuc¢ovanou a ovéfenou cestou k zachovani zdravi (Valjent, 2013).
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2.2 Vyznam zakladnich pozivatin pro zivot ¢lovéka

Pro zajisténi latkové pfemény a celkovy chod organismu musi ¢lovék pfijimat potraviny
obsahujici vyzivné latky. K vyzivnym latkam se tadi bilkoviny, tuky, sacharidy, voda,
mineralni latky, stopové prvky a vitaminy. Vyzivné latky ziskava organismus pomoci
slozitych procesti odehravajicich se v travicim ustroji. Podminkou zdravi je zajisténi
rovnovahy v pfijmu a vydeji potravy, nebot nadbyte¢né latky se ukladaji ve formé tuku.
Energetickd hodnota pfijimané potravy je ddna obsahem zakladnich zivin (sacharidy, tuky,

bilkoviny) a jejich vzdjemnym pomérem.
Pro zdravého Clovéka je doporuceny pomér zivin v denni davce stravy:
e Bilkoviny 12-15 %.

e Tuky 30-35 %.
e Sacharidy 55-60 %.

V gramech tento pomér znamena zhruba lg bilkovin k 1g tukd a 4g sacharidii (Svacina,

2008).

2.2.1 Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny (proteiny) jsou zakladni soucasti bun€k, hormonli a enzymil. Z chemického
hlediska jsou to makromolekularni latky, tvofené L-alfa aminokyselinami, jeZ jsou mezi
sebou spojeny peptidovymi vazbami. Bilkoviny kromé& dusiku (15-18 %) obsahuji uhlik,
kyslik, vodik, nékteré i siru a fosfor (Maradova, 2015).

Bilkoviny jsou nezbytnou a nenahraditelnou slozkou lidské potravy, nebot”:

o slouzi jako stavebni material pro rist a stilou obnovu a prestavbu télesnych

tkani deti i dospélych,

Jjsou nezbytné pro tvorbu travicich stav, hormonii, vitaminu, enzymii, ochrannych

latek a krevniho barviva;

o vyznamné ovliviiuji latkovou premeénu — udrzuji a stupnuji tempo metabolismu,

o maji vliv na udrZeni plodnosti;

e ovliviwji ¢innost vySsi nervové soustavy;,

e napomahaji udrzet stalost vnitiniho prostiedi organismu, zejména chemické
reakce krevni plasmy, mozkomisniho moku a stFevnich travicich stav;

e mohou byt vyuZity i jako zdroj energie (Maradova, 2015, str. 32).

12



Zivocichové piijimaji bilkoviny vyrobené rostlinami, lovék piijaté rostlinné a Zivo&isné
bilkoviny, které zpracovava v travicim ustroji na aminokyseliny. Bilkoviny jsou pro ¢loveka
predevsim stavebni latky a jejich zvySenou potfebu méa v obdobi riastu, tj. v détstvi a
dospivani. V pfipad¢ potteby slouzi i jako zdroj energie (pfi vyCerpani rezerv poskytnutych
sacharidy a ulozenych v jatrech jako glykogen) a zasobniho tuku. Téméf polovinu suché vahy
mozkové tkané tvoii bilkoviny a jsou proto nezbytné pro vyvoj a strukturdlni a funkcni
kapacity mozku. Obecné plati, Ze bilkoviny zivocisného ptivodu maji vyssi nutri¢ni hodnotu
nez rostlinné bilkoviny a maji vyhodné&js$i spektrum aminokyselin. ,, Kriticky nedostatek
bilkovin v prenatalnim a postnatalnich kritickych vyvojovych fazich mize mit dlouhodobe

negativni dusledky v somatické i psychické oblasti“ (Frankova, 2013, str. 31).

Denni potteba bilkovin je zavisla na veéku, pohlavi a fyzické aktivité. Ptijaté bilkoviny clovek
vyuziva ptedevs§im jako latky stavebni — k tvorb& bunck, obrannych latek a k dalSim, pro zivot
nezbytnym funkcim. Nadbyte¢né bilkoviny se méni na energii, 1 gram bilkovin uvoliluje
17 kJ. Primérna potieba bilkovin je u dosp€lého ¢loveéka 0,75 g/kg, u déti 1-1,5 g/kg (dle
veku), u dospivajicich 2 g/kg hmotnosti. Nedostatek bilkovin zpisobuje zpomaleni riistu a
dusevniho 1 télesného vyvoje, snizeni obranyschopnosti organismu, $patné hojeni ran, snizeni
detoxikacni schopnosti jater, poruchy funkce dulezitych organti a zladz s vnitini sekreci

a poruchy nervového systému (Bulkova, 1999).

Zdravi Skodlivy je rovné€Z nadmérny piisun bilkovin. Zatézuje jatra a ledviny a urychluje
odvapnéni kosti. Muze byt pii¢inou dny, neurdzy a aterosklerdzy (v dusledku piijmu skrytych
tukti v bilkovinnych potravinach). Nékteré studie ukazaly tlumivy vliv nadmérného piijmu
bilkovin na chovéni a spontanni aktivitu (Collier, Squibb, 1967; Franikova, 1966; Lat, 1967).
Odbornici rovnéz reflektuji zdravotni rizika nadmérného pfijmu bilkovin v détském véku ve
vztahu k obezité (Frankova, 2013). Naproti tomu u seniorl je nezbytné sledovat dostatecny
ptijem bilkovin ve formé libového masa a mlécnych vyrobki s niz§im obsahem tuku. Nutri¢ni
stav starSi populace je ovlivnén predev§im socidlnimi a zdravotnimi faktory, jako je ubytek
mezilidskych kontaktd a niz§i ekonomické moznosti, ibytek schopnosti vafit a nakupovat,
vedlejsi Gcinek 1€k, zhorSeni funkce traviciho traktu. Od padesati let potieba energie klesa
0 200 kJ za kazdych 10 let véku. Klinicky je prokazan toxicky vliv tukového metabolismu na
myokard a racionalni vyziva s dostatkem plnohodnotnych bilkovin, ovoce a zeleniny,

vitaminti D, C a folatli miize prodlouzit Zivot (Svacina, 2008).
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2.2.2 Tuky (lipidy)

Hlavnim zdrojem energie jsou tuky. Tuky v potravé jsou heterogenni smeési lipida tvotrené
pfevazné triacylglyceroly (tzv. pravé tuky tvoifi 95 %). 1g tuku uvoliiuje 39 kJ (Bulkova,
1999). Clovék potiebuje pfijimat tuky denné, ale konkrétni mnoZstvi se musi pfizptisobit
fyzické aktivité¢ a dalSim, mén€¢ vyznamnym Ccinitelim, jako je napt. teplota prostiedi,
apohybuje se vétSinou mezi 20-30% z celkového energetického piijmu. Nejvyssi
biologickou hodnotu maji pfirodni oleje lisované za studena (95 %), dale maslo (82,5 %),
(Bulkova, 1999). Nutri¢ni hodnota tukl (jejich prospésnost ¢i neprospésnost pro zdravi) se

posuzuje podle nékolika hledisek:

a) stravitelnost a vyuzitelnost
Posledni vyzkumy ukézaly, Ze stravitelnost je u vSech tukl stejnd a ¢ini 92 %. Dobfie
stravitelné jsou mastné kyseliny do dvanacti uhlika v fetézci, které se mohou vstiebavat do

portalniho obehu (Maradova, 2015).

b) obsah vitamint
K nejlep$im zdrojim vitamini A a D patii tuky obsazené ve Zloutku a masle. Vitamin E je

obsazen v oleji z obilnich kli¢kd, vitamin D v jaternim tuku tresky (Maradova, 2015).

¢) obsah esencidlnich mastnych kyselin (vitaminu F)

Esencialni mastné kyseliny (EMK) jsou strukturdlni soucasti bunéénych a intracelularnich
membran, podileji se na bunééném metabolismu, jsou vyznamné pii vystavbé nervovych
tkani a pfi rozmnozovani. ZvysSuji rozpustnost lipoproteini krevni plazmy. Jsou prekurzory
tzv. eikasanoidi (slouzi k regulaci krevniho tlaku, srazeni krve, funkce leukocytt, cyklu
spanku a bdéni aj.). Podle systému dvojnych vazeb v molekule se déli do dvou zékladnich
metabolickych fad — N-6 a N-3. Fyziologicky stav organismu je podminén rovnovédhou mezi

obéma fadami a to v poméru: N-6 : N-3 = maximalné 5 : 1.

K EMK ftady N-6 patii kyselina linolova, ktera je obsaZena ve slunecnicovém oleji. Zakladni
kyselinou fady N-3 je kyselina linolenova obsazena v fepkovém oleji. Dalsi esencialni mastné
kyseliny fady N-3 jsou ptitomny v rybich tucich. Nedostatek esencidlnich mastnych kyselin
trvajici del§i dobu se projevuje sniZzenim télesné vykonnosti, problémy s pokozkou, vétsi
nachylnosti k infekcim a poruchami reprodukce. Pii nadmérném piijmu EMK za soucasného
nedostatku tokoferolli existuje riziko kancerogeneze a predCasného starnuti organismu

(Maradova, 2015).
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d) obsah trans-nenasycenych mastnych Kyselin

Tyto kyseliny (TFA) jsou obsazeny v tucich ptezvykavct (v loji, mase, mléce). Vznikaji pii
katalytick¢é enzymové hydrogenaci nenasycenych tukli plisobenim mikroorganismti piimo
v bachoru zvifat a jejich obsah se pohybuje v rozmezi 2-9 %. Ve ztuZenych rostlinnych tucich
muze jejich obsah ¢init 30-40 % a malé mnozstvi je obsazeno i v rafinovanych rostlinnych
olejich. Pfedmétem odbornych diskusi jsou poznatky o neptiznivém vlivu TFA na hladinu
cholesterolu v krevni plazmé. Na Ceském trhu jsou k dispozici margariny s nizkym obsahem

TFA (Maradova, 2015).

e) pritomnost lecitinu a cholesterolu

Lecitin je antiskleroticky ptisobici fosfolipid s emulga¢nimi vlastnostmi, ktery se nachazi ve
vSech bunikach a je vyznamnou slozkou mozkové a nervové tkan€. Ma vyznamnou roli pii
transportu tuku z krve ke tkdnim, v nervovém systému, pfi mozkové ¢innosti, pfi traveni
a metabolismu tukli, pomahad odstranovat tukové a cholesterolové usazeniny v cévach.
Spolecné s cholesterolem je nezbytny k tvorbé zluci. Je obsazen ve vajecnych Zloutcich,
jatrech, masle a obilovindch. Primyslové se vyrdbi ze so6jovych bobli a pouziva se

v potravinafstvi jako emulgator a pii vyrob¢ instantnich vyrobkti (Maradova, 2015).

Cholesterol je v adekvatnim mnozstvi pro ¢lovéka velmi duilezity. Podili se na stavbé
bunéénych membran, mozkové tkan€, je nezbytny pro riist a obnovu tkani v dospélosti. VEtsi
¢ast se syntetizuje piimo v organismu a piijem ze stravy by nemél piesahnout 0,3 g denné
(organismus potiebuje 2 g denné). Za rizikova je povazZovana pfitomnost 5,2 mg cholesterolu
na 100 ml krevniho séra. Cholesterol je obsazen v zivocisnych tucich, a proto se nedoporucuje
nadmérnd konzumace tuéného masa, vajec a mlénych vyrobka s vysokym obsahem tuku,

s ohledem na nebezpeci chorob cévniho obéhu (Maradova, 2015).

Vyznam tuki je v tom, Ze:

o, Jsou nejbohatsim zdrojem energie v porovndni s ostatnimi Zivinami.
o Slouzi jako zasobni latky pro pripad zvysené energetické potreby.
o Jsou nositeli vitaminu rozpustnych v tucich (A, D, E, K) a umoznuji jejich vstrebavani.

e Jsou zdrojem esencialnich mastnych kyselin (nenasycenych kyselin), které nedovede

organismus vytvaret, ackoli je nezbytné potrebuje.
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e Maji vysokou sytivou hodnotu.
o Dodavaji pokrmiim priznivé chutove vlastnosti.
o Zlepsuji texturu (konzistenci) potravin.

o Snizuji objem stravy bohaté na energii, coz je aktualni u osob s vysokym vydejem

energie’ (Maradova, 2015, str. 39).

Denni potieba volného a vazaného tuku v potravé je 70-100 g, podle fyzické aktivity, veéku,
klimatickych podminek a fyziologického stavu organismu. Tuky by mély hradit 20-30 %
celkové energetické potfeby, v hmotnostnim poméru k bilkovindam 1:1 pro standardniho

spotrebitele (Maradova, 2015).

2.2.3 Cukry (sacharidy)

Nejvétsi podil na pokryti denniho pfijmu energie maji sacharidy (55-60 %). 1 g sacharida
poskytuje 17,2 kJ (Bulkova, 1999). Sacharidy zahrnuji jednoduché cukry (monosacharidy,
disacharidy) a polysacharidy. V pfirod¢ vznikaji sacharidy v bunikdch fotoautotrofnich
organismil asimilaci vzdusného oxidu uhli¢itého v ptitomnosti vody pfi vyuziti denniho svétla
tzv. fotosyntézou. Jejich zdroji jsou piedev§im potraviny rostlinného plivodu, z Zivoc¢isnych
mléko a med. Aby mohly byt sacharidy energeticky vyuzity, musi byt v téle pfitomen vitamin
B1. Podle energetické vyuZitelnosti pro organismus lze sacharidy rozdé€lit na vyuZitelné,
castecné vyuzitelné a balastni. Podle chemického sloZeni jde v pfipadé balastnich latek
zejména o polysacharidy a celulozy. Né&které monosacharidy a polysacharidy, které se
vyskytuji v potravinach rostlinného plvodu, zname jako vldkninu (Bohdfova, 2012).
Vlaknina u cClovéka neni Stépitelnd travicimi enzymy, takze je nestravitelnd a proto
nevyuzitelnd jako primarni zdroj energie. V praxi se rozliSuje vldknina rozpustna
a nerozpustnad. Rozpustnd vldknina ma schopnost vstiebavat vodu (bobtnat) a slouzi jako
zdroj potravy pro bakterie v tenkém a tlustém stfevé. Rozpustnd vldknina v tenkém stievé
reguluje traveni a vstiebavani sacharidii, absorpci tuki, piedev§sim cholesterolu a ovlivituje
mnozstvi stfevniho obsahu. V tlustém stievé je rozpustnd vlaknina zdrojem potravy pro
sacharolytické bakterie, které ji fermentuji na mastné kyseliny s kratkym fetézcem (kyselina
octova, propionova, maselnd), jez jsou vyznamnym zdrojem energie pro bunky tlustého stieva

(kolonocyty). Soucasné se stim také zvétSuje a meéni konzistence stolice. Rozpustou
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vlakninou jsou napf. hemiceluloza, pektiny, agar, oligosacharidy matetského mléka,
polysacharidy motskych a sladkovodnich fas. Nerozpustnd vlaknina se nerozpousti ve vodé
a fadi se k ni napt. celuléza a lignin. Nerozpustna vldknina ovlivituje dobu, po kterou putuje
potrava zazivacim traktem, jakoz i objem a konzistenci obsahu v tlustém stfeveé, ¢imz plsobi
proti zacpe. V zaludku plisobi pocit sytosti a stava se tak pojistkou proti nadmérnému piijmu
potravy. Nerozpustna vlaknina na sebe vaze zlu€ové kyseliny a tim snizuje vstfebavani tukt
a cholesterolu. Rovnéz rozpustna vlaknina z ovsa a s6ji snizuje hladinu krevnich tukt, snizuje
cholesterol (Spatny), zpomaluje vstfebavani jednoduchych cukri, ¢imz je prevenci proti
diabetu (Bohacova, 2012). Raciondlni vyziva proto, mimo jiné, piedpokladd dostatecny
ptijem vlakniny. Doporucuje se vratit se ke stravé nasich ptredku, kterd obsahovala daleko
vice sacharidii a zeleniny a méné tuku. Odbornici po 1éta radi jist vice polysacharidi —
brambor, tmavého chleba, ryze a téstovin spolu s vétSim zastoupenim ovoce a zeleniny.
Spotieba sacharozy (fepného cukru) by neméla presahnout 20 kg za rok. Vzhledem k tomu, ze
fada jednoduchych cukri je pfijimana ve skryté formé (ve slazenych népojich a sladkém
pecivu) €ini primérnd rocni spotfeba dvojnasobek doporucené davky, tj. 40 kg na osobu,

z ¢ehoz polovina se vypije v riznych napojich.

Vyznam sacharidl ve vyzive lze shrnout:

vvvvvv

e Tvori svym objemem hlavni soucast lidské potravy.
o Maji antiketogeni ucinek vyvazujici ketogenni viiv tukui.
o Zvysuji priznivé strevni peristaltiku a maji vliv na slozeni strevni mikroflory.

e Jsou chutovym faktorem - svou sladkou chuti priznive ovliviiuji smyslové vlastnosti

pokrmii* (Maradova, 2015, str. 49).

2.3 Nutriéni vyznam zakladnich potravin

Zakladem jidelnicku zdravého Cloveka, bez dietnich omezeni, jsou zakladni potraviny, jako je

mléko a mlé¢né vyrobky, maso a mastné vyrobky, tuky, vejce, ovoce a zelenina.

17



2.3.1 Mléko a mlééné vyrobky

Mléko a mlécné vyrobky jsou pro znacnou c¢ast populace zdrojem bilkovin a vapniku.
Pozitivem mléka je, Ze jsou v ném obsaZeny jednoduché plnohodnotné bilkoviny, které
obsahuji nezbytné aminokyseliny ve spravném pomeéru a mnozstvi. Mateiské mléko je prvni
potravou vsech savci, vcetné ¢lovéka. Pozdé€ji nastupuje mléko kravské, dnes je v prodeji i
mléko kozi (pfedevSim kozi vyrobky) a vyrobky z mléka ovc¢iho. Bilkoviny jsou v mléce
jemné rozptyleny a tvoii koloidni roztok. Podle chemickych vlastnosti se mlééné bilkoviny
déli na kaseiny (4 druhy), albuminy a globuliny. Kasein tvoii 80 % mléka a pro nékteré
jedince tézko stravitelny. Plsobenim travicich enzyml miize vytvofit v travicim uUstroji
srazeninu a zpusobit travici problémy. Doporucuje se proto pit mléko pomalu, piipadné
zajidat, ¢i tedit jinymi napoji (kdvou, ¢ajem). Pokud to nepomiize, je vhodné nahradit sladké

mléko kyselymi mléEnymi vyrobky nebo vyrobky vyrobenymi vysrazenim kyselin mléka.

V mléce jsou rovnéz zastoupeny tuky. Obsahuje pies 200 mastnych kyselin, z nichz vétSina je
ve stopovych davkach, jen 15 jich ma vétsi zastoupeni nez 1 %. S obsahem tuku v mléce
souvisi mnozstvi cholesterolu a podle nékterych doporuceni je vhodné konzumovat spise
mléko a mlécné vyrobky se snizenym obsahem tuku. Vedle bilkovin a tuku obsahuje mléko
mlécny cukr — laktozu. Laktéza je vedle tukd pohotovym zdrojem energie, napomaha
vstfebavani vapniku, fosforu a drasliku a podporuje ¢innost traviciho ustroji. Dal$i soucasti
mléka jsou mineralni latky, z nichz vétSina je rozpuSténa a ¢ast vdzana na bilkoviny (fosfor,
sira). Jak jiz bylo feeno, mléko a mlécné vyrobky jsou nejcennéjSim zdrojem vépniku,
fosforu a drasliku. Dale obsahuje v malém mnoZstvi zelezo, méd’, hoicik, zinek, chlor.
V mléce jsou rovnéZ ptitomny vitaminy A, D a E, které jsou rozpustény v mlééném tuku a

vitaminy skupiny B.

V soucasné dobé se doporucuje zatfazovat do stravy vyrobky s niz§im obsahem mlécného
tuku, predeviim zakysané mlééné vyrobky (Vyzivova doporuéeni pro CR). V zakysanych
mlécnych vyrobcich je laktdza z vétsi ¢asti pfeménéna na kyselinu mlécnou, coz zplsobuje,
Ze obsazené Ziviny jsou lépe stravitelné a tudiz 1épe vyuzitelné. Kultury kysanych mlécnych
vyrobkll pfiznivé ovliviiuji Cinnost traviciho systému a posiluji imunitni systém. Pro svoje
vlastnosti se vyuzivaji 1 v léebné vyzivé, nebot’ maji schopnost stabilizovat stfevni

mikrofloru, zamezovat stfevnim infekcim a preventivné ptsobit proti rakoving tlustého stieva.
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Dalsi, pocetn¢ Siroce zastoupenu skupinou mlécnych vyrobki, jsou syry. V syrech jsou
vyzivné latky zastoupené v mléce obsazeny v koncentrované podobé a logicky se v ramci

zdravé vyzivy dava prednost syriim s nizkym obsahem tuku (Masek, 1997).

2.3.2 Maso a mastné vyrobky

Maso je nazev pro potraviny zivoc¢iSného ptivodu a zahrnuje veskeré jedlé casti zvirat (tj.
svalovou tkan, tuk, Slachy, blany, vnitfnosti atd.). Maso hraje ve vyzivé ¢lovéka vyznamnou
ulohu, jako dodavatel plnohodnotnych bilkovin, mineralnich latek a nékterych vitamint.
Maso obsahuje velmi malo cukri (s vyjimkou jater 1-5 %) a jiz malé mnoZstvi masa dokdze
u ¢loveka pokryt denni potfebu bilkovin. Obsah tuku zavisi jak na druhu masa, tak na tom,
ze které¢ Casti zvifete pochazi, zejména u dobytka. Dale maso obsahuje minerdlni latky,
zejména fosfor, draslik, vapnik, hoicik, sodik a zelezo, vitaminy fady B a v jatrech vitamin A.
Barva masa je ovlivnéna obsahem svalového barviva myoglobinu. Extraktivni latky dodévaji
masu piijemnou chut’ a vini (MaSek, 1997). Maso mize obsahovat i zdravi Skodlivé latky
pochazejici ze znecisténého zivotniho prostiedi (t€zké kovy, pesticidy, PCB — polychlorované
bifenyly) nebo z nevhodného pouzivani veterinarnich 1€kti. VesSkeré maso podléhd piisnému
veterindrnimu dozoru, ktery zabranuje konzumaci masa z nemocnych zvitfat (pienos parazitd,
infek¢ni choroby), jakoz i odhaluje pfitomnost vySe zminovanych zdravi Skodlivych latek.
Vyznamnou roli v zajisténi nezavadnosti dale hraje spravné skladovani a kuchatskd uprava

masa (Masek, 1997).

Spotieba masa v poslednich letech v Ceské republice vyrazné stoupala, v roce 2008 &inila az
70 kg na jednoho obyvatele rocné€, coz byl trojnasobny vzestup za pfedchazejicich 30 let
(Svacina, 2008). Obsah bilkovin je ve vSech druzich masa pfiblizné stejny (kolem 26 g
bilkovin na 100 graml masa), ale rizn¢ druhy masa se vyznamné lisi v obsahu tuku na 100 g
a vepfové maso navic obsahuje i vy$§i mnoZzstvi cholesterolu. Obsah tuku a cholesterolu

v jednotlivych druzich masa ukazuje tabulka €. 2.

Tabulka €. 2: Obsah tuku a cholesterolu v jednotlivych druzich masa (na 100 g)

Druh masa Obsah tuku na 100 g Obsah cholesterolu na 100 g
Kure, pstros, kruta 2-5g 70-90 mg
Hovezi 20¢g 70-90 mg
Veprové vice nez 25 gramu vice nez 100 mg

Zdroj: Svacina, 2008
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Jednotlivé druhy masa se li§i pfedev§im obsahem energie, napf. u veptového je 4 x vétsi nez
u kuteciho. Vyssi piijem masa nez je 1,5 g’/kg hmotnosti, tedy vySsi piijem bilkovin neni
v souladu se zdravou vyzivou, poSkozuje ledviny a podili se na tzv. systtmovém zanctu
(Svacina, 2008). Pozitivnim faktem je, ze v dusledku zvyseni spotieby kuteciho masa doslo u
ceského obyvatelstva ke zménam v podilu piijmu tuku, které se projevilo snizenim piijmu
zivocisnych tukli o 27 % (Maradova, 2015). Podle jiz zminovanych Vyzivovych doporuceni
pro Ceskou republiku z roku 2012 je Zzadouci zvysit spotfebu rybiho masa, které ma vyznam
v prevenci kardiovaskularnich chorob a chorob z nedostatku jodu. Rybi maso obsahuje
mineralni latky (zejména sodik, vapnik a fosfor a vitaminy) a maso moiskych ryb obsahuje
kromé toho i1 jod a vitaminy A, B1 a B2 (Masek, 1997). Zaroven je doporucovano snizit
spotfebu zivocisSnych potravin s vysokym podilem tuku; jmenovité se v této souvislosti
Z masa zmifiuje vepiovy bok.

A

e, Owlost se vsemi dusledky, jako je vysoky krevni tlak, opotiebeni kloubii aj.
o vznik aterosklerozy zejména pri prevaze tukit nasycenych a cholesterolu,
e degenerace zlucniku a strev,

o vznik nadorovych onemocneni* (Maradova, 2015, str. 40).

Za vhodné jsou povaZovany zejména libové druhy masa — kufe, krita, krélik, ryby
(sladkovodni 1 moftské), libové hovézi (zadni, roSténky), libové vepiové (kyta, kotlety, plec),
teleci (Svacina, 2008). Naopak za nevhodné potraviny, které ma i zdravy ¢lovek konzumovat
jen ve velmi omezené mife, jsou pokladdna tu¢na masa (tu¢né hovézi, tucné vepiové, veprovy
bok, husa, kachna), vnitinosti (jatra, ledvinky, mozecek, kaviar) a uzené maso. Uzeniny by
pro velky obsah tuki a soli mély byt zafazovany co nejméné. Pouze omezené se doporucuje
konzumovat Sunku (vepfovou i dribezi), dribezi salamy a parky, Sunkovy saldm atd. Za
nevhodné jsou povazovany tu¢né saldmy jako gothajsky, polsky, turisticky, selsky, Herkules
atd., dale Spekacky, slanina, pastiky, jitrnice, jelitka a dalsi zabijackové speciality (Svacina,

2008).

2.3.3 Zivoéisné a rostlinné tuky

Soucasti Ceské stravy jsou casto zivocisSné tuky — madslo a sddlo. Maslo je z fyzikalné

chemického hlediska mlécny tuk, ve kterém je rozptyleno asi 20 % vody a dale obsahuje malé
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procento mlécného cukru, kyseliny mlécné, bilkovin a rozpustnych mineralnich latek.
Kyselina mlécné obsahuje vysoké procento mastnych kyselin o nizkém poctu atoma uhlikd,
které¢ jsou lehce stravitelné, a je proto zdrojem v tuku rozpustnych vitamint (Maradova,
2015). Mlécny tuk je z dietologického hlediska hodnotny, piedev§im kvtli obsahu kyseliny
linolové, ktera chrani proti rakoving tlustého stfeva. Maslo ma velky vyznam ve vyziveé déti,
nemocnych a kojicich matek. Pfepusténé maslo (ghee) vznika odpafenim vody a bilkovin

a obsahuje cholesterol (Maradova, 2015).

Sadlo je zivocisny tuk, ktery obsahuje cholesterol. Cholesterol v sadle pfi vysokych teplotach
oxiduje a zplodiny cholesterolu se snaze usazuji v cévach nez neoxidovany cholesterol. Pro
smazeni se proto doporucuji spiSe rostlinné tuky, zejména Slehané, které se vyrabéji
naSlehanim tukové nasady s 15 % dusiku nebo vzduchu (Marddova, 2015). Obecné se
doporucuje pouzivat vice tuky rostlinného plvodu, zejména olivovy a ftepkovy olej,
pomazankova masla a méné jiz ztuzené tuky (Hera, Perla apod.), které jsou zdrojem trans-
mastnych kyselin (Svacina, 2008). Ve studené kuchyni nachazeji uplatnéni zejména oleje

lisované za studena (do 50 °C).

2.3.4 Vejce

Vejce jsou dllezitou sloZzkou vyzivy, obsahuji 12 % bilkovin, 12 % tuku, 1 % nerostnych
latek a také dobte vyuzitelny fosfor, dal$i mineralni latky a stopové prvky (Zelezo, vapnik,

hot¢ik a siru), 75 % vody a vitaminy A, B, D, E (Masek, 1997).

Vajecny bilek obsahuje asi 40 riznych proteinli. Nékteré vykazuji aktivitu enzymt (lysozym),
tvoii bilkovinovou slozku enzymi (antivitamin avidin), ptisobi jako inhibitory proteaz
(ovomukoid, ovomucin), (Maraddova, 2015). Bilkoviny vajec maji vSechny aminokyseliny
v optimalnim mnoZstvi a poméru a vajecny bilek lze pouZzivat i v ramci fady dietnich
omezeni. Bilkoviny maji mnoho cystinu, methioninu a isoleucinu. Zloutek obsahuje lecitin,

cholesterol a nenasycené mastné kyseliny.

Dalsi vyhodou je jejich nizké energetickd hodnota a naopak vysoka a zna¢na nutriéni hodnota,

nebot’ obsahuji vSechny latky pottebné k riistu vyvijejiciho se zarodku (Bulkova, 1999).

Vzhledem k vys$Simu obsahu cholesterolu ve vaje¢ném zloutku se v ramci vyzivovych
opatieni pro obyvatelstvo CR doporuéovalo konzumovat 200 ks vajec roéné, coz znadi cca
4 ks tydné. Prestoze spotieba vajec jiz piedtim vykazovala klesajici trend, byla mirné¢ vyssi
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nez doporucovana (v roce 2012 Cinila 245 ks). Podle né€kterych poznatkl patii vejce mezi
potraviny s nejvyvazen€jSim obsahem nutricné vyznamnych latek a zaroven vysokou
stravitelnosti (u zZloutku az 100 %). Bilkoviny vajec jsou biologicky hodnotnéjsi nez bilkoviny
masa nebo mléka a pfipousti se, Ze pro zdravé jedince neni nutné¢ dale omezovat spotiebu
vajec. Podle Mikové ,,1-2 vejce denné pro né nepredstavuje zadné riziko, pokud neni v jejich
stravé nadmeérny prijem cholesterolu a nasycenych mastnych kyselin z jinych potravin*

(Mikova, 2010, online).

2.3.5 Ovoce a zelenina

Potraviny rostlinného piivodu, ovoce a zelenina, tvoii velmi vyznamnou sloZku potravy. Obé
skupiny potravin se vyznacuji nizkou energetickou hodnotou a vysokym obsahem
minerdlnich latek a vitamini. Vyznamnym faktorem je vysoky podil vldkniny. Ovoce
a zelenina jsou zdrojem fady vitamind, z nichZ nejznamé;jsi je vitamin C (kyselina askorbova).
Clovék je zcela odkazan na jeho pravidelny p¥isun potravou a jeho nadbytek se vyluéuje
moci. V rostlinach se tvoii na svétle a nachazi se v listech, plodech a stopkach. Z ovoce maji
nejvetsi obsah vitaminu C Sipky, Cerny rybiz a sladké jefabiny. Citrusové plody maji 3x vic
vitaminu C v kiife nez ve §tav€. Dal§im bohatym zdrojem jsou jahody, ostruziny, kiwi, syrova
revenl. Ze zelenin jsou nejcennéjsi papriky, rajcata, zelené naté (petrzel, kopr), dale kien,
kapusta, zeli, kvétadk, salat, brambory, mrkev, Spenat, hraSek atd. (Marddova, 2015). Pro
organismus ma vitamin C vyznam, ze pusobi na krvetvorbu (tvorbu erytrocytl) a je
podminkou pevnosti mezibunééné substance cévni stény, je nutny pro tvorbu a funkci
hormonti nadledvin (chrani adrenalin pfed oxidaci), umoziuje zrani folikuli ve vajecnicich,
ucastni se metabolismu dalSich vitaminl (napt. A, E, B1), urychluje pfeménu cholesterolu na
zlucové kyseliny a ma vliv na odolnost vii¢i infekcim a plsobi proti jarni unavé (Maradova.

2015).

Obsah vitaminu C ve vybranych (béZné¢ konzumovanych) druzich ovoce a zeleniny ukazuje

tabulka ¢. 3.
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Tabulka €. 3: Obsah vitaminu C ve vybraném ovoci a zeleniné (v mg na 100 g potraviny)

Potravina Obsah vitaminu C
Brambory 240
Mrkev 60
Paprika 1200
Zell 220
Pomerance 520
Rybiz cerveny 360

Zdroj: Maradova, 2015

V poslednich letech byly zjistény v rostlinach dalsi latky, které maji ochrannou funkei.
Nepatii k vitamintim, které jsou pro zivot nezbytné, ale maji vyznam v prevenci civilizacnich
chorob, ptedevsim kardiovaskularnich chorob a nadorového bujeni. Souhrnné jsou
oznacovany jako fytolatky a Siroce jsou vyuzivany v alternativni mediciné (Maradova, 2015).
Naptiklad brokolice a dalSi rostliny celedi brukvovité (Cervené a bilé zeli) obsahuji
glukosinolaty, které jsou pifi vhodném zpusobu konzumace biologicky aktivni jako
protinadorové. Mezinarodni studie, které se zucastnila i Ceska republika, prokazala, Ze pfi
pfijmu jednoho jidla s brokolici tydné klesa riziko karcinomu plic asi o tfetinu. Podobny efekt

ma brokolice i1 na riziko karcinomu prsu a tlustého stfeva (Svacina, 2008).

Asi 70 % ovoce a zeleniny z doporu¢ené denni davky se konzumuje bez kuchynské upravy,
coz zarucuje efektivni vyuziti mineralnich latek a vitamin. Ovoce a zelenina tvofi Sirokou
paletu, pfi€emzZ dnes je (diky dovozu) vétSina druht pfistupnd prakticky po cely rok. Presto
nékteti odbornici doporucuji konzumovat spiSe sezénni plody. Dnes se doporucuje
konzumovat 300-500 gramt zeleniny denné a déavat prednost syrovym salatliim s piidavkem
oleji. Celkové by mél ,,denni prijem ovoce a zeleniny predstavovat 600 g, vietné zeleniny
tepelné upravené, pricemz pomeér zeleniny a ovoce by meél byt cca 2:1* (Vyzivova doporuceni
pro CR, 2012). O nezastupitelné tiloze ovoce a zeleniny v ramci zdravé, nutriéné vyvazené

stravy, bude jesté¢ pojednano déle v predkladané praci.

V souvislosti s kvalitou potravin povazuji za Ucelné zminit tzv. bio potraviny (tj. potravin
vyrabénych bez primyslovych hnojiv, bez prostfedki proti Skiidcim a bez konzervacnich
ptisad). Podle fady odborniki se jednd spiSe o modni marketingovou zélezitost a napf.
Svacina doporucuje ,,dbat na zdravou pripravu potravin a nezabyvat se tim, zda je potravina

biopotravinou *“ (Svacina, 2008, str. 28).
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2.4 Vyznam vyzivy v oblasti prevence civiliza¢nich
onemochéni

Pies intenzivni edukadni a politicka opatieni v oblasti péée o zdravi populace v Ceské
republice pretrvava vysoky, vtadé piipadi predcasny, vyskyt neinfekénich onemocnéni
hromadného vyskytu, a to zejména aterosklerdzy s rtiznymi organovymi komplikacemi,
hypertenze, nadorii, pfedevSim plic a tlust¢ho stfeva, obezity, diabetu II. typu, dny,
osteoporézy a dalsich chorob. Oproti zdpadnim zemim je v Ceské republice nejen vyssi
nemocnost, ale i vyS$i umrtnost na civilizacni onemocnéni. Standardni cesky zplsob

stravovani je, ze se vyznacuje:

o, Nadmérnym energetickym prijmem, vysokym prijmem tukii s prevahou tukii
nasycenych, cholesterolu, rafinovaného cukru, soli a alkoholu.
e Nedostatkem polyenovych mastnych kyselin, komplexnich sacharidii a vlakniny,
vitaminii a mineralnich latek* (Maradova, 2015, str. 192).
Jak bylo konstatovano v pfedchozim textu, Zivotni styl obyvatelstva Ceské republiky véetn&
zpusobu vyZzivy je nutno vyrazné¢ zménit. Urcity navod, jak ¢asto bychom méli konzumovat

urcité potraviny, dava tzv. Vyzivova pyramida znazornéna na obrazku ¢. 1.

Obrazek €. 1: Vyzivova pyramida
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Zdroj: Forum zdravé vyzivy, 2012
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PRVNI PATRO (potraviny, které by mély byt konzumovény co nejvice).

Zelenina je nejvetSim zdroj vitaminl a vldkniny, které se ma snist cca 400 g denné.
Doporucuje se konzumovat co nejvice druhil, zejména papriku, brokolici, rajcata, salatové

okurky, zeli, mrkev a dalsi.

LuSténiny jsou zdrojem vitamint, mineralnich latek, bilkovin i sacharida.

Celozrnné tmavé pecivo — pSeni¢ny chléb se mé nahradit zitnym celozrnnym.

Ovoce — doporucuje cca 200 g denné, vhodné je ¢ast doporucené davky nahradit zeleninou.
DRUHE PATRO (potraviny, které maji byt zatazovany v pfiméfeném mnozstvi).

Ovesné vlo¢ky, ryze, brambory a celozrnné téstoviny jako vhodna alternativa k vyrobkiim

z pSeni¢né mouky a vzhledem k obsahu sacharidti jsou hlavnim zdrojem energie.

Ryby a kvalitni tuky (zejména za studena lisované oleje olivovy a fepkovy), zdroj

nenasycenych mastnych kyseliny omega-3 a omega-6.
TRETI PATRO (potraviny, u nichz se doporuéuje sledovat doporuéené mnozstvi).

Mlééné vyrobky — zdroj kvalitnich bilkovin a vapniku. Zvolit lze nizkotu¢nou variantu, ale

tam se ztraci vitaminy rozpustné v tucich. Doporucuji se spiSe zakysané vyrobky.

Maso je zasadni pro obsah velmi kvalitnich bilkovin, vitamint skupiny B a celé fady dalSich

dale zvéfina, teleci ¢i jehnéci. Vyrazné méné zastoupena by meéla byt cervend masa (hovézi,
veprove, ...).

Vejce pak predstavuji nejkvalitnéj$i zdroj bilkovin a obecné disponuji bezpoctem velmi
cennych latek, proto by rozhodné mély mit v jidelnicku své misto.

CTVRTE PATRO (potraviny, které by se mély konzumovat co nejméng, nejlépe viibec).

Slazené a sycené napoje, alkohol, uzeniny, sladkosti, sladké pecivo a moucniky, sadlo

a maslo, cukr.

Masné vyrobky, polotovary a instantni vyrobky, prazdné kalorie, fast-food, velmi tu¢nd masa

a t¢zké smazené pokrmy.

Potravinova pyramida je pouze uréitym navodem, bézny stravnik (bez zdravotnich omezeni)

by mél ze stravy vyloucit (nebo alesponn omezit) jednoduché vyrobky, cukry, nekvalitni tuky,
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nevhodné upravy (predev§sim smazeni) a vyrazn¢ omezit sul a dalsi pfidané nezadouci latky

(obsahuji je predevsim uzeniny, masné vyrobky, polotovary a instantni vyrobky).

V roce 2012 byla inovovana vyzivova doporuceni a v souladu s pozadavky WHO (World
Health Organization / Svétova zdravotnicka organizace) a Evropské komise a pro Ceskou
republiku byly doporuceny vyznamné zmeény v nutricnich parametrech a to predevSim
upraveni celkového pfijmu potravy u jednotlivych popula¢nich skupin za ucelem dodrzeni
rovnovahy mezi piijmem a vydejem energie za ucCelem prevence proti obezité a jejim
zdravotnim komplikacim. Doporucena nutri¢ni opatieni jsou uvedena v priloze €. 2.

K zdsadam zdravé vyzivy patifi zajistit dostateCny a vyvazeny piijem zivin, vitamint,
minerdlnich latek a dalSich télu prospéSnych latek. Doporucenou denni pottebu vitaminil

a mineralnich latek ukazuje tabulka €. 4.

Tabulka €. 4: Doporucené denni davky vitamini a mineralnich liatek

Vitamin Doporucena denni | Mineralni laitka | Doporucena denni
davka davka
Vitamin A 800 qg Draslik 2000 mg
Thiamin (vitamin B1) 1,1 mg Fosfor 700 mg
Riboflavin (vitamin B2) 1,4 mg Fluoridy 3,5mg
Vitamin Bé 1,4 mg Hor¢ik 375 mg
Vitamin B12 2,5qg Chloridy 800 mg
Kyselina pantotenova 6 mg Chrom 40 qg
Vitamin C 80 mg Jod 150 qg
Vitamin D 5qg Mangan 2 mg
Vitamin E 12 mg Méd ' mg
Vitamin K 75 qg Molybden 50 qg
Biotin S50 qg Selen S5qg
Kyselina listova 200qg Vapnik 800 mg
Niacin 16 mg Zinek 10 mg
Zelezo 14 mg

Zdroj: priloha k vyhlasce ¢. 450/2004 Sb. In: Maradova, 2015, str. 152




Nejlepsim feSenim pro adekvatni vyzivu je, v pfipad¢ zdravého Cloveka, pestrd a vyvazena
strava. Dulezitym faktorem je i dostateCny piijem tekutin, alesponn 2,5 | denné. Existuji
alternativni zpiisoby vyZivy, znichz nejrozsifenéj$i je vegetarianstvi, které nemusi vzdy
znamenat vyzivovou nedostatecnost, ale vyzkumné studie ukdzaly, ze nejsou vhodné
predevsim v détstvi a v t€¢hotenstvi (Maradova, 2015). Doporu¢ované denni davky jsou vzdy
zalezitosti spiSe orientacni a konkrétni pomér jednotlivych zivin i dal$i faktory stravovani
musi vzdy vychazet ze specifickych potteb jednotlivce. Zvlastni nutricni pozadavky maji
naptf. déti a mladez, sportovci, senioii, osoby potiebujici 1éCebnou stravu ¢i pracujici
v nékterych povolanich (hornici, sklafi a dal$i vykonévajici tézkou fyzickou praci apod.).
Doporuc¢ena vyzivova opatfeni, jakoz i obsah lécebnych diet se prubézné dopliuji a méni
v zavislosti na novych védeckych poznatcich. Na nutri¢nich pracovnicich se proto vyzaduje
neustalé prohlubovéani odbornych znalosti a rozsifovani kompetenci, tedy celozivotni profesni
vzdélavani. Ukazuje se, ze vedle klinické vyzivy, kterd je doménou nutri¢nich asistenttl

a terapeutl (nejcastéjSim mistem jejich ptisobnosti jsou proto zdravotni a socialni zafizeni),

stale stoupa vyznam nutriéniho poradenstvi, které¢ ma funkci preventivni a edukacni.

2.5 Lécebna vyziva (diety)
Lécebné vyuziti diety v soucasné medicing je mozné rozdélit do 3 skupin:

e Nemoci, kde ma dieta stdale zasadni vyznam a onemocnéni bez dietni edukace nelze
lécit;

e nemoci, kde dieta je stdle diileZitd, ale jejiho vyznamu ubyva,

e nemoci, kde dietni lécba svuj vyznam ztratila a je snad jen doplitkova “ (Svacina, 2008,

str. 59).

Do prvni skupiny nemoci, kterou bez diety nelze 1éCit patii napf. obezita, cukrovka,
podvyziva, nemoci pankreatu, celiakie, fenylketonurie, potravinové alergie, laktazové
insuficience, stfevni zanéty, idiopatické i1 infek¢ni, pooperacni stavy po vykonech na trdvicim
traktu. Zasadni vyznam mda dieta i1 v oblasti prevence kardiovaskularnich a nadorovych
onemocnéni. Vyznamna jsou 1 vyzivova opatieni doporucovanad té¢hotnym a détem. Do
skupiny onemocnéni, kde jsou uplatiovany progresivni 1écebné postupy (piedevsSim
farmakologické), ale dieta zlistava jejich soucasti, patii: dna, hypertenze, dyslipoprotenemie,
otoky, nedostatku zeleza a vapniki, ledvinovd onemocnéni, onemocnéni zaludku, Zluéniku a
jater apod. Dietni opatieni ztratila vyznam v 1é¢bé neurologickych onemocnéni, epilepsie, u
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autoimunitnich onemocnéni, u pokrocilych stddii malignich onemocnéni. Néazory se lisi
v piipad¢ dietnich opatieni u kloubnich a pohybovych onemocnéni (Svacina, 2008, str. 59-
60). Jak jiz bylo fe€eno, v soucasné dob¢ je dietni systém pro nemocnice a lazeniskd zatizeni
pojiman jako doporucujici. Své pocatky ma v roce 1983 a dnesni podobu dostal v roce 1991,
kdy byly nové stanoveny pozadavky na energetickou hodnotu (v kJ), na hlavni Ziviny (B-
bilkoviny, T-tuky, S-sacharidy) a vitamin C. Dnes je kladem dlraz na to, aby kazda dieta
obsahovala dostatek biologicky cennych latek, z nichz nejdilezitéjsi je 1 mg vitaminu A; 1,1
vitaminu B1; 1,6 mg vitaminu B2; 15 mg vitaminu E; 800 mg vapniku; 400 mg hoiciku; 12-

15 mg zinku (Maradova, 2015, str. 18).
Ptehled doporucovanych diet (pouzivanych v ¢eskych nemocnicich) podéava tabulka €. 5.

Tabulka €. 5: Prehled diet v doporucované apravé z roku 1991

Dieta Kj B () T (g) S (2) C (mg)
1 kaSovita 9500 80 70 320 90
2 Set¥ici 9500 80 70 320 90
3 racionalni 9500 80 70 320 90
4 s omezenim tuki 9500 80 55 360 90
5 s omezenim zbytk 9500 80 70 320 90
6 s omezenim bilkovin 9500 50 70 350 90
8 redukéni 5300 75 40 150 90
9 diabeticka 7400 75 60 225 90
10 neslana Set¥ici 9500 80 70 320 90
11 vyzivna 12000 105 80 420 100
12 batoleci 5500 45 40 190 90
13 pro predskolni vék 7000 60 55 230 50
13 pro mladsi $kolni vék 8800 75 65 300 90
14 podle rozpisu lékare

B-bilkoviny (g/den), T-tuky (g/den), S-sacharidy (g/den), C-vitamin C (mg/den)

Zdroj: Marddova, 2015, str. 186

Kromé té€chto diet se po omezenou dobu (pii akutnich stavech) podava dieta 0-S ¢ajova, pfi

niz se podava pouze slabsi oslazeny ¢aj.

Cesky dietni systém je podkladem pro jednotlivd zafizeni, podle kterého se planuje,
pfipravuje a podava lécebnd vyziva ve vSech nemocnicich, lazeniskych 1écebnych ustavech,
dietnich jidelndch a dalSich zatfizenich spoleCenského stravovani. Lécebného ucinku se

dosahuje odpovidajicim vybérem potravin, vhodnou technologickou upravou, dodrzovanim
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vhodného poméru zakladnich Zivin s ohledem na specifické potfeby pacienta, vynechanim
nékteré potraviny nebo naopak jejim podavanim ve zvySené mife. Dieta ¢. 3 (zdkladni) je
uzivana u nejvice stravnik. Je raciondlni dietou vychazejici ze zasad zdravé vyzivy

a odpovida primérnému energetickému zatizeni.

2.6 Prace nutricnich asistentu

Oblast vyzivy, jak preventivni, tak lécebné je slozitd a vyzaduje kvalifikované odborniky.
,, Tito profesionalové musi znat informace o fyziologii i patologii lidského téla, o zdrojich,
potrebé i vyuziti jednotlivych makronutrientii i mikronutrienti, dale o vyzivovych potrebach
cloveka v jednotlivych etapach zZivota. Také se musi orientovat v nabidce novych
potravindrskych vyrobkit a ve sledovani modernich technologii na zpracovani potravin“

(Ceskova, 2014). V poslednich letech se povolani nutri¢nich asistentt (podle diivéjsiho nazvu

dietnich sester) stalo vysoce zadanou profesi.

Nutri¢ni asistenti se dale uplatituji pfi 1é€bé mnoha onemocnéni, dietoterapii (1écbe dietou).
Dietni systémy v nemocnicich plni pfedev§im funkci vychovnou, u¢i nemocné, jak maji
systém stravovani ptizptsobit svému zdravotnimu stavu. Kromé toho je dietni systém v fadé
pripadl pifimo soucasti 1écky, napt. pred operaci nebo po operaci. Dietni 1é¢ba v nemocnicich
se tyka 1vyzivy do sondy, parentdlni vyZzivy infusni i piti nutri¢nich ptipravkli (Svacina

2008).

., Stejny, ne-li vetsi, vyznam ma ambulantni edukace a diskuse nad konkrétnim jidelnickem
nemocného s nutricnimi  terapeuty a  asistenty v diabetologické, obezitologické,
gastroenterologické poradné* (Svaina, 2008, str. 57). V modernich nemocnicich se
pacientim umozinuje, aby i v ramci diet méli k dispozici vybér z vice jidel, coz klade na
nutricni asistenty a nutriéni terapeuty zvySené naroky. Nemocnice musi zajistit jak
technologickou pfipravu diety, tak distribuci pokrml a odbornou konzultaci s nemocnymi a
nutriéni terapeuti a nutricni asistenti jsou vyznamnou soucasti lé¢ebného tymu (Svacina,

2008).

2.6.1 Kompetence a uplatnéni nutri¢nich asistentu

Stfedoskolské vzdélavani zakoncené maturitou v oboru nutricni asistent poskytuji stfedni
zdravotnické Skoly (Nutriéni asistent — 5341M02 [53-41-M/02]). Absolventi se uplatni ve

stravovacich provozech zdravotnickych a socidlnich zafizeni, ve statnich zdravotnich
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ustavech a ufadech statni spravy provadéjicich statni zdravotni dozor a v komunitni péci.
Dalsi moznosti je uplatnéni jako odborny pracovnik v zafizenich zajiStujicich nutricni
a dietetickou péc¢i zejména v dietnich jidelnach, klinickych a ambulantnich zdravotnickych
zafizenich, edukacnich centrech, lazeniskych a léCebnych ustavech, sanatoriich, zafizenich
socialni péCe a geriatrické péce, zejména v lécebnach dlouhodobé nemocnych a ve
stacionafich. Ve zdravotnickych zafizenich (pod odbornym dohledem nutri¢niho terapeuta)
poskytuji ¢innosti v ramci specifické oSetfovatelské péce a ve spolupraci s Iékaiem se podili
na preventivni, 1éCebné a diagnostické péci v oboru klinicka vyziva v rozsahu své odborné
zptsobilosti stanovené vyhlaskou MZ CR (Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky).
K hlavnim predmétiim studia patfi nauka o pozivatinach, 1é¢ebna vyziva a klinicka vyziva.
Jednou z kompetenci nutri¢nich asistentli je umét spravné pracovat s nutricnimi tabulkami,
které jsou dnes bézn¢ dostupné, jak v papirové, tak v elektronické verzi. V jednoduché
varianté¢ uvadéji velikost bézné porce, mnozstvi energie a sacharidl, coz zpravidla staci pro
redukéni a diabetické diety. Ve slozitéjsi podobé obsahuji udaje o obsahu tuki, bilkovin,

stopovych prvki, vitamintl a mastnych kyselin (Ceskova, 2014).
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PRAKTICKA CAST

3 Kvantitativni vyzkum

Predmétem studie je zjiSténi vstupnich znalosti zaka prvniho ro¢niku oboru nutri¢ni asistent
v predmétu ,,Nauka o pozivatinach* tykajici se zdkladnich potravin, jako jsou mléko a mlécné
vyrobky, maso a masové vyrobky, tuky, vejce, ovoce a zelenina a ovéfit i¢innost edukacniho

procesu (vysledkt vyuky v téchto oblastech).

3.1 Cil prace, vyzkumné otazky a predpoklady

Hlavnim cilem prace je: Zjistit, zda existuji rozdily ve znalostech za4kl 1. ro¢niku oboru
nutri¢ni asistent na vybrané Skole pied absolvovanim vyuky a po absolvovani vyuky kazdého

tematického celku vybranych témat o pozivatinach.

Hlavni vyzkumna otazka prace je: Existuji rozdily ve znalostech zaki 1. roniku oboru
nutriéni asistent na vybran¢ Skole pied absolvovanim vyuky a po absolvovani vyuky kazdého

tematického celku vybranych témat o pozivatinach?

Hlavni predpoklad: Rozdil v poctu spravnych odpovédi zakt 1. ro¢niku oboru nutri¢ni
asistent na vybrané Skole pfed absolvovanim vyuky kazdého tematického celku vybranych
témat o poZivatinach a po absolvovani vyuky kazdého tematického celku vybranych témat o

poZivatinach bude minimalné o 25 procentnich bodl vyssi.

3.2 Vyzkumné metody

Pro ziskani vstupnich informaci bylo provedeno dotaznikové Setfeni zaméfené na pét
zékladnich potravinovych skupin a to: mléko a mlé¢né vyrobky, maso a masové vyrobky,
tuky, vejce a ovoce a zelenina. Vychozi dotaznik byl v papirové podobé, kazdy zkoumany
okruh zahrnoval 6 az 7 otdzek a u vétSiny otazek mohli Zaci volit spravnou odpovéd
z nékolika alternativ. Pouze v n€kolika ptipadech byla pozadovana rozsifena slovni odpovéd.

Formuléfe dotaznikl jsou uvedeny v pfiloze €. 3.

Vystupni znalosti (po absolvovani vyuky) byly zjistovany prostiednictvim pracovnich listl,
které byly zaméfeny ke shodnym tematickym okruhiim. Pracovni listy obsahovaly 5 az 7
otazek a Zaci bud’ volili z n€kolika alternativ, nebo se jednalo o otazky oteviené. Vzory

pracovnich listl ukazuje ptiloha ¢. 4.
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V ramci vyhodnoceni vysledkli edukace bylo pouzito tabulkové a slovni vyhodnoceni, které

bylo podkladem pro dalsi pedagogické opatieni.

3.2.1 Vyzkumny soubor

Vybrana Stiedni zdravotnicka skola byla zaloZena r. 1949. V prubé¢hu let se zde vyucovaly
rizné obory zdravotnické a oSetiovatelské, napt. zdravotni a détska sestra, porodni asistentka,
osetiovatelka, zubni laborant aj. Casem né&které obory zanikaly a vznikaly obory nové.
V soucasnosti $kola nabizi ke studiu sedm obora uplného stfedniho vzdélavani a pét oborti
pro vyssi odborné vzdélavani. Jednim z obora pro uplné stiedni vzdélavani je obor nutri¢ni

asistent.

Vyzkumny soubor tvofi zaci prvniho ro¢niku tohoto oboru. Tyto zéky jsem si pro svoji praci
zvolila, protoze predmét ,,Nauka o pozivatinach® neni obsahem ucebniho planu u vyssich
ro¢nikd, ale je velmi dileZzity pro ndvaznost ostatnich odbornych prfedméti pti dals§im studiu.
Ve tfid¢ studuje 31 zakd, ztoho 27 divek a 4 chlapci. VEkovy primér tiidy je 16,5 let.
Primérny prospéch za prvni pololeti byl ve tfidé 3,23. To svéd¢i o tom, ze prechod zaka ze
zakladni na stfedni Skolu je pro mnohé naro¢ny a jejich studijnim vysledkim musi byt
vénovana zvysena pozornost. Vstupniho Setfeni se zc€astnilo 27 zakl, u vystupnich testd se

pocty zakt lisily (24 az 30 zaku).
3.3 Interpretace vysledkii

3.3.1 Vstupni znalosti zakl o zakladnich potravinach

Pro piehlednost jsou vstupni znalosti zakli zobrazeny v tabulkach ¢. 6-15. Pro piesnou
informaci jsou v tabulkach uvadény jak absolutni pocty, tak procenta (zaokrouhlena na cela

¢isla). Pocet respondent (zaki) byl u vSech testli shodny.

Vyhodnoceni kazdého dotazniku je ve dvou tabulkach: prvni obsahuje vysledky na jednotlivé

otazky v ramci daného testu, druha pak celkové shrnuti vysledkl za cely dotaznik.

Odpovédi na jednotlivé otazky byly vyhodnoceny do 3 skupin: jako spravné odpovédi jsou
hodnoceny ty, kde Zaci spravné odpoveédéli jak zakladni otdzku, tak otdzku dopliujici. Jako
¢aste¢né spravné jsou hodnoceny ty, kde Zaci spravné zodpovedéli pouze zakladni otazku.

Jako $patné odpovédi jsou hodnoceny ty, kde zaci odpovédéli zcela nespravné nebo vibec.
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Celkové hodnoceni spravnych odpovédi za cely dotaznik bylo pfepocteno do 5 skupin podle

nasledujicich procentudlnich rozsahi:

0 %, tj. ani jedna spravna odpovéd’,

1 % az 33 %,

34 % az 66 %,

67 % az 99 %,

100 %, tj. vSechny odpovédi spravné.
Dotaznik: Miéko a mlééné vyrobky
Dotaznik vyplnilo 27 74k, obsahuje 7 otazek.

Tabulka €. 6: Vstupni znalosti Zakii o mléce a mléénych vyrobcich

Otizka Pocet Pocet ¢astecné Pocet
spravnych spravnych Spatnych
odpovédi odpoveédi odpovédi
Y% % %

Co je kravské mléko? 15 0 12

56 % 0 % 44 %

Nejvyznamnéjsi slozku mléka tvori? 21 0 6

78 % 0 % 22 %

Obsahuje mléko vitaminy? Pokud ano, 4 16 7

jaké to jsou? 15 % 59 % 26 %

Z energetického hlediska je 9 0 18

nejdulezitéjsi slozkou v mléce? 33 % 0 % 67 %

Znate mineralni latky v mléce? Pokud 3 2 22

ano, jaké? 11 % 8 % 81 %

Myslite si, Ze mikroorganismy v mléce 0 18 9

mohou byt uzitecné? Pokud ano, proc? 0 % 67 % 33 %

Oznacte, co patri mezi kysané mlécné 5 14 8

vyrobky? 18 % 52 % 30 %

Komentar

Vice nez polovina zaki (15, tj. 56 %) védéla, ze je mléko potravina, zbyvajici jej povaZovali
za nédpoj, jeden zak dokonce za pochutinu. Nejvyznamnéjsi slozku mléka, mlé¢nou bilkovinu,
dokazalo urcit 21 zakt (78 %). 20 zakt (74 %) sice védélo, ze mléko obsahuje vitaminy,
pouze 4 (11 %) dokazali vyjmenovat jaké (n€kteti jako vitamin uvadéli vapnik). Pouze 9 zaki
(33 %) spravné odpoveédélo otdzku tykajici se energetické slozky mléka, odpoveéd’ ostatnich
18 (67 %) byla chybna. 22 zakt (81 %) neznalo mineralni latky v mléce (zfejme ani nevédéli,
co pojem oznacuje). 18 (67 %) sice védélo, ze mikroorganismy v mléce jsou uzite¢né, ale
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neznalo pro¢. 19 zakt (70 %) dokazalo urcit zakysané mlécné vyrobky, ale 14 z nich neuvedla

vSechny z nabizenych moznosti.
Celkové znalosti zaki o mléce (tj. pocCet spravnych odpovédi) ukazuje tabulka €. 7.

Tabulka €. 7: Celkové hodnoceni znalosti Zaka o mléce

Spravnost odpovédi (%) Pocet zaki %
100 0 0
67 az 99 3 11
34 a7 66 9 33
1 az 33 6 22
0 9 33
Komentar

V ramci celkového hodnoceni lze konstatovat, ze zadny zak neodpovédé€l spravné na vSechny
otazky, 3 Zaci (11 %) méli spravné vice nez dvé tetiny otdzek, 9 74kl (33 %) dve tietiny a 6
zaki (22 %) pouze jednu tietinu spravnych odpovédi. 9 zakh (33 %) odpovédelo zcela Spatné.
Zaci projevili zdsadni neznalost ohledné vitamint v mléce, mineralnich latek, funkce
mikroorganismt atd. Pro pedagoga z toho vyplyva, ze vyklad o mléce musi byt komplexni,
podrobny a musi zakiim objasnit vyznam pouzivanych pojmil (vitaminy, minerdlni latky,

mikroorganismy atd.).
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Dotaznik: Maso

Dotaznik vyplnilo 27 zakt, obsahuje 7 otazek.

Tabulka ¢. 8: Vstupni znalosti Zaki o mase

Otazka Pocet Pocet ¢astecné Pocet
spravnych spravnych Spatnych
odpovédi odpovédi odpovédi
% % %

Co vsechno zahrnujeme ve vyzivé pod 9 0 18

pojem maso? 33 % 0 % 67 %

Maso je ve vyzive hlavné diilezité pro 14 0 13

obsah jakych latek? 52 % 0 % 48 %

Co ovliviiuje pred usmrcenim zvirete 17 0 10

kvalitu masa? 63 % 0% 37 %

Pouzivaji se zvireci streva v masném 2 18 7

prumyslu? Pokud ano, tak jak? 7% 67 % 26 %

Co zarazujeme v gastronomii mezi 8 0 19

VRitinosti? 30 % 0% 70 %

Je mozné zaradit kureci maso mezi 0 27 0

dietni masa? Proc? 0 % 100 % 0 %

Je mozné driibez po rozmrazeni znovu 0 23 4

zmrazit? 0 % 85 % 15 %

Komentar

Vice nez polovina Zzaka (67 %) nedokézalo urcit, co zahrnujeme pod pojem maso, spravné
odpovédélo 9 zakt (33 %). Vyznam masa ve vyzivé spravné urilo 14 zaku (52 %), chybné
odpovédélo 13 zaku (48 %). Vice nez polovina zakl spravné odpovédéla, co ovliviuje kvalitu
masa pred usmrcenim (17, tj. 63 %), chybné odpoveédélo 10 zakt (37 %). Témer dvé tretiny
zaki (20, tj. 74 %) veédélo, Ze se stieva pouzivaji v masném primyslu, ale pouze 2 Zaci (7 %)
veédéli, jakym zptisobem. Pouze 8 zaku (30 %) spravné uréilo, co patfi mezi vnitinosti, 19
zakl (70 %) odpoved’ neznalo. VSichni zaci védéli, Ze se kutfeci maso fadi mezi masa dietni,
zadny vSak nedokazal spravné urcit pro¢. U posledni otdzky tykajici se opakovaného

zmrazovani dribeziho masa, odpovédélo spravné 23 zaka (85 %), ale svoji odpovéd

nedokazali zduvodnit.
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Celkové znalosti zakd o mase ukazuje tabulka €. 9.

Tabulka €. 9: Celkové hodnoceni znalosti Zakd o mase

Spravnost odpovédi (%) Pocet zaki %
100 0 0
67 az 99 2 7
34 az 66 7 26
1 az33 8 30
0 10 37
Komentar

V ramci celkového hodnoceni 1ze konstatovat, ze zddny zak neodpovédél spravné na vSechny
otazky, 2 zéci (7 %) méli spravné vice nez dvé tietiny otazek, 7 zaki (26 %) dvé tretiny a 8

zakd (30 %) pouze jednu tietinu spravnych odpovédi. 10 zaka (37 %) odpovédélo zcela

Spatné.

Pro pedagogickou praxi ztoho vyplyva, ze se vramci vykladu musi komplexné vylozit

veSkerd problematika kolem masa a mastnych vyrobki, s dirazem na jeho zpracovéni a

nutriéni vyznam.

Dotaznik: Tuky

Dotaznik vyplnilo 27 Zaki, obsahuje 7 otazek.

Tabulka €. 10: Vstupni znalosti Zaki o tucich

Otazka Pocet spravnych | Pocet ¢astetné | Pocet
odpovédi spravnych Spatnych
% odpovédi odpovédi
% %
Ceho jsou tuky hlavnim nositelem 10 0 17
z vyzivového hlediska? 37 % 0% 63 %
Jsou tuky dulezité pro vstrebavani 17 5 5
vitaminu? 64 % 18 % 18 %
Jak délime Zivocisné tuky podle 12 0 15
puvodu? 44 % 0% 56 %
Kam radime maslo? 16 0 11
59 % 0% 41 %
Kdy dochazi ke zluknuti tuki? 24 0 3
89 % 0% 11 %
Jakymi postupy lze ziskat rostlinné 3 4 20
oleje? 11 % 15 % 74 %
Co je margarin? 1 0 26
4% 0% 96 %
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Komentar

Vyznam tukd ve vyziveé neznalo 17 zakl (63 %). Spravné odpoveédélo 10 zakt (37 %). Vice
nez polovina zaki védéla, ze jsou tuky potifebné pro vstiebavani vitaminl (17, tj. 64 %), 5
(18 %) védélo, Ze jsou potiebné, ale nevédélo pro¢ a 5 odpovédélo Spatné (18 %). Vice nez
polovina zaka (15, tj. 56 %) nevédéla, jak se d€li zivocisné tuky podle ptivodu, spravné
odpovédélo 12 zakh (44 %). Spravné dokazalo zaradit méslo mezi zivoc¢isné tuky 16 zaku,
(59 %), 11 zaka (41 %) se domnivalo, ze je maslo rostlinného puvodu. 24 zaku (89 %)
védélo, za jakych podminek dochazi ke Zluknuti tukd, pouze 3 (11 %) odpovéd’ neznali.
Vsechny postupy pii ziskavani oleje spravné oznacili pouze 3 Zaci (11 %), dalsi 4 (15 %)
znali pouze dva a chybné odpovédélo 20 zakt (74 %). Celych 96 % zakt (26) nevédelo, co je

margarin. Spravné odpovedél pouze 1 zak.

Tabulka €. 11: Celkové hodnoceni znalosti zaka o tucich

Spravnost odpovédi (%) Pocet Zaki %
100 0 0
67 az 99 4 15
34 az 66 14 52
1 az 33 9 33
0 0 0
Komentar

Nejvyssi pocet spravnych odpovédi bylo 5, coz dokézali 4 zaci (15 %). 14 zaka (52 %) dvé
tretiny spravnych odpovédi a 9 zakt (33 %) mélo spravné jen tfetinu spravnych odpovédi.

Z4dny z zakt nemél vechny odpovédi $patnd.

V ramci vyuky bude nutno zdlraznit zejména zpisoby ziskavani a zpracovani tuk.

37



Dotaznik: Vejce

Dotaznik vyplnilo 27 zakt, obsahuje 6 otazek.

Tabulka €. 12: Vstupni znalosti Zaki o vejcich

Otazka Pocet Pocet castecné Pocet
spravnych spravnych Spatnych
odpovédi odpovédi odpovédi
% % %

Kam patri vejce z hlediska vyzivy? 10 0 17

37 % 0% 63 %

Jaké j