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Abstrakt

Bakalarska prace se zabyva tématem ,superpotravin® a za cil si klade zjistit, jak se
liSi naSe plodiny od téch zahraniCnich. Prace je rozdélena na teoretickou a
praktickou Cast.



V teoretické cCasti mé bakalarské prace nejprve rozeberu pét nejznaméjSich
zahrani€nich (avokado, soja, goji, chia seminka a quinoa) a Ceskych (rdzna
seminka, mak, vladské ofechy, borivky a zeleninové Stavy) superpotravin. Poté se

je pokusim srovnat ve Ctyfech rovinach. Nutriéni, ekonomické, ekologické a etické.

V praktické Casti jsem si zvolila nékolik otazek tykajici se problematiky superpotravin
a pomoci rozeslanych dotaznikl zjiStovala, jestli superpotraviny lidé znaji, jaky na né
maji nazor, zda je nakupuji a jedi a zda i pfemysli nad jejich puvodem a hlubsi
problematikou dovazeni exotickych plodin. Zjistila jsem, Ze vice nez 75%
dotazovanych ma o superpotravinach ponéti. Ponékud skeptickych k témto
potravinam bylo celych 40% osob a jen 18,5% jim pIné davéfuje. Naopak ale skoro
73% respondentu si superpotraviny kupuje minimalné jednou tydné domda, coz znaci
jejich CastéjSi spotfebu a ohledné lokalnosti surovin je pro celou polovinu osob tento
fakt viceméné nedulezity. Otazka lokalnosti a udrzitelnosti naSeho zemédélstvi je

tedy ¢asteCné brana v potaz, ale neni rozhodujicim motivem nakupu superpotravin.

KliCova slova: superpotraviny, superfoods, funkéni potraviny, avokado, séja, chia
seminka, quinoa, goji, slunecCnicové seminka, konopné seminka, dynova seminka,
Inéna seminka, vlaSské ofechy, zeleninové Stavy, borlvky, environment potravin,

udrzitelné zemédélstvi.
Abstract

This bachelor thesis focuses on the topic of superfoods and aims to discover how
our crops differ from those from abroad. The work consists of a theoretical and
practical part.
In the theoretical part of my thesis, | firstly analyze five most well known foreign
(avocado, soy, goji, chia seeds and quinoa) and Czech (various seeds, poppy seeds,
walnuts, blueberries and vegetable juices) superfoods. Then | compare them on four
levels- a nutritional, economical, ecological and ethical one.

In the practical part | asked several questions related to the problematics of



superfoods and with the use of sent out questionnaires investigated whether people
know superfoods, what is their opinion on them, if they buy them and whether they
think about their origin and deeper problematics of the import of exotic crops. |
discovered that more than 75 percent of those questioned are aware of superfoods.
Whole 40 percent of people were somewhat sceptical of these foods and only 18,5
percent expressed full trust in them. Almost 73 percent of respondents buy
superfoods at least once a week, which reflects their more frequent consumption,
while the origin of these superfoods is unimportant for almost one half of the
respondents. That shows that the question of localness and sustainability of our

agriculture is taken into account, but is not the defining motive in buying superfoods.

Keywords: superfoods, functional foods, avocado, soy, chia seeds, quinoa, goji,
sunflower seeds, hemp seeds, pumpkin seeds, flax seeds, walnuts, vegetable juices,

blueberries, environment of food, sustainable agriculture.
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1. Uvod

Téma superpotravin mne zajima uz delSi dobu a proto jsem se rozhodla se jimi
zabyvat i ve své bakalarské praci. Text je rozdélen do nékolika Casti a veskrze
zkouma teoretickou i praktickou stranku funkéni potraviny (toto pojmenovani byva

ekvivalentem superpotraviny).

Zabér a vyklad toho, co je superpotravina, se v riznych odbornych textech dost lisi,
a proto jsem vybrala pét Ceskych a pét zahrani¢nich superpotravin, se kterymi se v
mediich nejCastéji setkavame. Zastupce obou kategorii jsem rozebrala jak na
zakladé jejich nutricniho slozeni, tak i s ohledem na obsah vyZivové specifickych

vvvvv

tomu, zZe v praktické ¢asti zadavam anketu laické verejnosti.

V praktické Casti jsem se pomoci nékolika otazek snazila zjistit, jak laicka vefejnost
pohlizi na superpotraviny. Zda ji zajima, jestli jde o lokalni i zahranicni produkt, jak

Casto je kupuje a konzumuije.

Moje bakalarska prace by méla shrnout stavajici informace o funk&nich potravinach
a méla by vést k zamySleni se nad spotfebou jak zahrani¢nich, tak Ceskych



superpotravin. Srovnam jejich nutri¢ni profil a zamyslim se nad environmentalnim,

etickym a ekonomickym aspektem jejich konzumace.

2. Teoreticka Cast
2.1 Vymezeni pojmu superpotravina

Pfesnou definici pojmu superpotravina Ize najit jen stézi. V zasadé jde ale o
potravinu, ktera svym obsahem vitaminQ, mineralnich latek, vlakniny, antioxidant a
riznych enzymd mnohonasobné prevysuje klasické zakladni potraviny. [1] Z tohoto
dlvodu byvaji ¢asto doporucovany jako idealni doplnék kazdého jidelnicku, ktery ma

spliovat parametry zdravého Zivotniho stylu.

Panek (2002, s. 133) definuje funkCni potraviny takto: ,Jsou to skute€né potraviny,
podobaji se béznym potravinam a konzumuji se jako soucCast obvyklé stravy.
Obsahuji vSak vice nékterych fyziologicky vyznamnych slozek nebo snizuji riziko

chronickych chorob ve vétSi mife nez bézné potraviny.“[2]

Pokud budu citovat autorku Bingemerovou, pak (2015, s. 54) ,Jako obecné pfi
tématu zdrava vyzZiva plati i pfi superpotravinach rada: rozmanitost v jidelni¢ku. Jen

tak si zajistite, Ze vase télo skutecné dostane vSechno, co potfebuje.“[3]

Pfesna pficina toho, pro€ nékteré potraviny jsou prospésnymi latkami doslova nabité
(a lze je nazyvat superpotravinami - superfoods) a jiné jich maji poskrovnu, by mohla
byt mimo jiné i v misté jejich vzniku. Rostliny, které pochazi z drsnéjSich klimatickych
podminek, at' jiz diky vysoké C&i nizké teploté, proto nutné musi pro svou dalSi
existenci a uspésné rozmnozovani umét nashromazdit v sobé dostatek téchto
hodnotnych latek. [4]

2.2 Slozeni superpotravin

Pro lepSi pochopeni tématu superpotravin je na misté vysvétlit a rozebrat, co pfesné
je pro oblast funkénich potravin typické a které slozky v jejich nutriénim profilu jsou

pro oblast vyZivy zajimavé.



2.2.1 Bilkoviny

Bilkoviny potfebuje kazda burika v téle: jsou nezbytné k ristu a udrzovani vSech
tkani - od kosti a svalstva az k vlasim a nehtum. Bilkoviny se také uc€astni tvorby
enzymdu, které nam umoznuji traveni, jsou nutné pro tvorbu protilatek bojujicich s

infekci a jsou soucasti hormonu udrzujicich télesnou vykonnost.

Stavebnimi kameny bilkovin jsou aminokyseliny - slozky obsahujici Ctyfi zakladni
prvky nutné pro zivot: uhlik, vodik, kyslik a dusik. Nékteré aminokyseliny obsahuji
také siru. Pfestoze vétSina bilkovin se sklada z asi dvaceti aminokyselin, mohou se v
nich nékteré aminokyseliny opakovat i vicekrat, takZze se molekula bilkoviny muze

skladat az z péti set aminokyselin, sefazenych ve specifickém sledu.

ProtoZe bilkoviny obsazené v ZivoCiSné potravé obsahuji vSechny esencialni
aminokyseliny v pomeéru, jaky télo vyzaduje, nazyvaji se kompletni bilkoviny.
Bilkoviny z rostlinnych zdrojd neobsahuji vzdy vSechny esencialni aminokyseliny, a
jsou proto nazyvany neuplné nebo druhofadé bilkoviny. V praxi je v8ak tato definice
vcelku bezvyznamna, protoze lidska strava se sklada i ze smési rostlinnych bilkovin
a nedostatek v jedné z nich je vyrovnan nadbytkem v jiné. Konzumuiji-li se napfiklad
spole¢né pSeni¢né bilkoviny s bilkovinami fazoli, ziskame hodnoty aminokyselin
podobné hodnotam v mase. PFijem bilkovin u vegetarianQ, ktefi jedi spravnou
sestavu rostlinnych bilkovin, bude proto stejné hodnotny jako u osob, které jedi

pravidelné maso. [5]

2.2.2 Sacharidy

Sacharidy mizeme je rozdélit na jednoduché a slozité. Jednoduchymi jsou fruktéza,
galaktéza a glukdéza. Jsou typické svou sladkou chuti a po jejich poZiti nastupuje
velmi rychlé zvySeni hladiny krevniho cukru. Naopak slozité cukry (polysacharidy)
postupné diky pomalejSimu vzestupu hladiny glukézy. Doporu€eny pomér pfijmu
jednoduchych a slozitych sacharidi je 10:90. Objem celkového denniho pfijmu
sacharidu se zda byt nizSi nez se dfive tvrdilo, diky neesencialni povaze sacharidu.
To znamena, Ze télo si dokaze glukézu vyrobit z jinych nez sacharidovych zdroju tzv.

glukoneogenezi. [6]



2.2.3 Tuky

Jsou také rozhodné nepostradatelnou slozkou vyzivy. Tuky by se v nasi stravé mély
objevovat idealné v té zdravéjSi mononenasycené formé (MUFA) jako je olivovy olej
nebo ofechy a nebo v polynenasycené formé (PUFA), coZ jsou omega-3 a omega-6

nenasycené mastné kyseliny. Ty jsou obsazeny v tuénych rybach Ci Inéném oleji.

HuUfe se na naSem zdravi mohou pfi zvySené konzumaci podepsat nasycené mastné
kyseliny (SAFA) v tuénych masech, priamyslové zpracovanych Zivo&isnych vyrobcich
- pastiky, tucné uzeniny a tuéné mlécné vyrobky. NejznaméjSi jsou asi
transnenasycené mastné kyseliny (TFA), které se vyskytuji ve ztuzenych tucich
pouzivanych na rizné polevy, nekvalitni ¢okolady a trvanlivé pecivo. Jejich denni
pfijem se doporucuje jen do 1%. Toto Cislo se bohuzel v Eeském jidelni¢ku Casto

prekracuje. [7]

2.2.4 Vlaknina

Tato nepostradatelna soucast jidelni¢ku je vlastné smés nestravitelnych sacharidd.
Najdeme ji v zeleniné, ovoci, obilovinach, lusténinach a v celozrnnych vyrobcich.
Vlaknina je prospésna pro lepSi funkci traviciho traktu a jeho lepsi vyzivu. Vlaknina
totiz projde celym traktem a v tlustém stfevé mize dojit k jeji fermentaci a vzniku

mastnych kyselin, které poskytuji vyZivu bakteriim stfeva. [8]

Je to tedy nejen mechanicky kartac, ktery procistuje stfeva Ci balastni latka, ktera
diky zvySeni objemu stolice a zkraceni pruchodu potravy, pomaha lepSi pasazi

zazivatiny, ale i dulezita sou¢ast podpory imunitniho systému. [9]

2.2.5 Mineralni latky

Mineralni latky jsou velice dulezité pro spravny vyvoj kostry a podili se na tvorbé
hormon(, vitaminl a ostatnich latek, které jsou pro nase télo nezbytné. Déli se na

makroelementy, mikroelementy a stopové prvky.
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U makroelementu je denni potfeba vySSi v fadu nékolika desitek mg. Jsou to vapnik,

forsfor, sodik, draslik, chlor, horc¢ik a sira.

Mikroelementl staci jiz o néco méné a jsou to Zelezo, méd, jod, zinek, mangan,

molybden, selen, fluor, chrom a kobalt.

Stopové prvky jsou zastoupeny kiemik, vandan, bor, hlinik, nikl, cin, kadmium,

arzen. Jejich hodnoty jsou velmi nizké. [10]

2.2.6 Vitaminy

Vitaminy jsou latky, které si naSe télo neumi nebo neni schopno samo vytvofit, a
proto ho musi pfijimat ve stravé. Délime je na vitaminy, které jsou rozpustné v
tucich, a na vitaminy rozpustné ve vodé. Vitaminy rozpustné v tucich se mohou
ukladat do tukovych zasob téla a hlife se z organismu vyluCuji — A (retinol), D
(kalciferol), E (tokoferol) a K (menadiol/fytonadiol). Vitaminy rozpustné ve vodé se z
téla vylucuji rychle — vitamin C (kyselina askorbova) a vitaminy skupiny B: vitamin B1
(thiamin), B2 (riboflavin), B3 (niacin/PP), B4 (kyselina listova), B5 (kyselina
pantotenova), B6 (pyridoxin), B12 (kobalamin), B15 (kyselina pangamova), B17
(amygdalin). Esencialni mastné kyseliny si télo nedokaze vytvofit samo, a proto je
musime pfijimat ze stravy. Jsou obsazeny hlavné v olejich, semenech ofechu,
seminkach, rybach a zeleniné. Tvofi je omega-3 mastné kyseliny (kyselina linoleova,
eikosapentanova, dokosahexanova a klupadonova) a omega-6 mastné kyseliny

(kyselina linolova, arachidonova a dokosapentanova) (Coates, 2012).

2.2.7 Antioxidanty

Jsou to latky, které se nachazeji pfedevsim v rostlinné stravé a dokazi neutralizovat
tzv. volné radikaly, coz jsou nestalé slouCeniny s neparovymi elektrony, které hledaji
dalSi elektron, aby se staly stabilnimi. Pokud je téchto radikall moc muize v

organismu vznikat oxidacni stres. [11]

Antioxidanty ale nemaji jen pozitivni vliv na zdravi. Jejich nadbytek mize Skodit.

Obzvlasté pfi vyzivé onkologickych pacientll by se meélo davat pozor na zvySeny
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prijem téchto latek. Ukazuje se, ze se diky nim stavaji rakovinotvorné bunky

odolnéjsi a lépe vyZivovanéjsi. [12]

Existuji dva typy antioxidantu - ty, které si dokaze nase télo samo vyrobit (koenzymy,
enzymy a slou€eniny siry) a pak ty, které muzeme ziskat z potravy. To jsou vitaminy

C a E, karoteny a fytochemikalie.

2.3 Hlavni zastupci svétovych superpotravin

Diky ne striktné danému vykladu slova “superpotravina” se pfipadny seznam znacné
liSi svou délkou i obsahem. Kazdy autor, védec &i nutriCni specialista si mize toto
oznaceni vylozit po svém a odboCovat od hlavni linky, a proto jsem se rozhodla
rozebrat pouze podle mého nazoru zakladni a vSeobecné uznavané zastupce této

skupiny.

2.3.1 Avokado

Tabulka 1.: nutricni hodnoty avokada na 100 g potraviny [13] (1)

slozeni obsah ve 100 gramech
energie 1018 kJ

bilkoviny 249

sacharidy 6g

tuky 24 g

vlaknina o59g

Avokado patfi mezi ovoce, presnéji feCeno bobule, pochazejici ze Stfedni Ameriky,
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kde roste na stromech dorUstajicich az do vySe 25 metrl. Jeho kultivary ale
nalezneme i na tropickych a subtropickych plantazich. Obsahuje sice nizsi procento
vody, zato ma vice nutricné hodnotnych latek. Tuky z avokada pomahaji udrzet nizsi
hladinu inzulinu v téle, které pak maze tuky Iépe spalovat. Ma znacné vySssi obsah
tukd, ale veskrze nenasycenych mastnych kyselin, jejichZ konzumace je ucinnou
prevenci v boji proti vysokému cholesterolu. Stravovani avokady tedy muize snizit
hladinu cholesterolu a triglyceridl. Nékolik kontrolovanych studii u lidi zkoumalo
uCinky avokado na nékteré z téchto rizikovych faktord. Tyto studie ukazaly, Ze
avokado muze za: snizeni celkové hladiny cholesterolu, snizeni hladiny triglyceridu v
krvi az o 20%, snizeni LDL cholesterol az o 22% a zvySeni HDL ("dobry")

cholesterolu az 0 11%. [14, 15]

Avokado patfi mezi ovoce, presnéji feCeno bobule, pochazejici ze Stfedni Ameriky,
kde roste na stromech dorustajicich az do vySe 25 metr(d. Jeho kultivary ale

nalezneme i na tropickych a subtropickych plantazich.

Obsahuje sice nizSi procento vody, zato ma vice nutricné hodnotnych latek. Ma
znacné vySSi obsah tukl, ale veskrze nenasycenych mastnych kyselin, jejichz
konzumace je u€innou prevenci v boji proti vysokému cholesterolu. Tuky z avokada
navic pomahaji udrzet nizSi hladinu inzulinu v téle, které pak muze tuky lépe
spalovat. [16]

Avokado je ovocem s nejvysSSim zastoupenim vitaminu E a zZeleza. Také mnozZstvi
vitaminu B a C neni zanedbatelné. Tento plod stoji za slozitou tvorbou hormonu
serotoninu v naSem téle, ktery pozitivné pusobi na naSi psychiku a je divodem

dobré nalady. Dale je v ném obsazen vapnik, Zelezo a fosfor. [17]

Dullezity je i vysoky obsah luteinu. Tento karotenoid chrani zviasté oci pred

nemocemi, které mohou souviset s Unavou organismu a s vékem.

Diky maslovité konzistenci i chuti je avokado v kuchyni velmi oblibenym
dochucovadlem. Mimo salatd, dipd nebo klasického mexického dipu guacamole se
da vyuzit i pfi pfipravé salatovych zalivek, smoothies, polévek i zdravych sladkych

dezertl.

2.3.2 Sdja

Tabulka 2.: nutricni hodnoty séji na 100 g potraviny [18] (2)
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slozeni obsah ve 100 gramech
energie 1432 kJ

bilkoviny 159

sacharidy 58¢g

tuky 59

vlaknina 59

Soéja pochazi z Asie. V Ciné, Koreji i Japonsku znali tuto plodinu jiz pfed 5000 lety.
Svym zpusobem je to jedinecna lusténina, ktera prakticky muze ¢asteéné nahradit
zivoCisné bilkoviny. Pfi dneSnim trendu omezovani masa a masnych vyrobkl je

pravé soja jednou z potravin, ktera dokaze maso Castecné v jidelniCku zastoupit.

Pokud bych méla citovat Margit Slimakovou, pak “... s6ja je pro télo nejlépe pfijatelna
ve své fermentované podobé. Fermentace je proces, pfi kterém se rozlozi pro zdravi
nevyhodné (tzv. antinutricni) latky a fytaty. Fermentovana séja je bohatym zdrojem
bilkovin, probiotik a v naSich dietach vzacného vitaminu K2. Vitamin K2 je zékladem
spravného vyuziti vapniku v téle a pevnych kosti. Nové se ZzjiStuje jeho role ve
zpomaleni projevu starnuti a podpore imunity. Vitamin K2 je silnym antioxidantem...”
[19]

Vice studii naznacCuje, Ze vytazek ze sodjového oleje, ktery distribuuji nékteré
farmaceutické firmy (napf. slovenské Angelini jako lék Piascledine® 300) spole¢né s
olejem avokadovym ma osteoprotektivni u€inky. [20] Tento olej je nazyvany také
jako nezmydelnitelny sojovy olej (sojae oleum insaponificabile) a pomaha snizit
osteoartrozu. [20, 21] Zda ma sbéja opravdu takovy efekt, je nadale pfedmétem

vyzkumu.

Sdja je pro Siroké moznosti svého zpracovani velmi oblibenou surovinou. Klasicka
lusténina, tofu, tempehy, séjové omacky i nahrada kravského mléka jsou jeji Castou
formou. V nasem jidelni¢ku se vyskytuje velmi ¢asto, aniz bychom si to uvédomovali.

Sdjovy lecitin se pfidava do fady polotovaru, hotovych jidel i sladkosti.
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2.3.3 Chia seminka

Tabulka 3.: nutricni hodnoty chia seminek na 100 g potraviny [22] (3)

slozeni obsah ve 100 gramech
energie 2196 kJ

bilkoviny 1149

sacharidy 3349

tuky 3149

vlaknina 3349

Chia seminka se u nas posledni roky tési velké oblibé. Tyto semena Salvéje
Spanélské, ktera pochazi z Guatemaly a jizniho Mexika, maji v jinych zemich nékolik
tisic let starou historii. Prvni dochované zminky pochazi od Indianskych kmenu
Zijicich v Mexiku a dokonce jiz ze spist starych 3000 let pfed Kristem. Dokonce se
pouzivaly i jako platidlo. Neni divu, jejich vysoka energeticka hodnota a znacna

kvalita nutriGnich slozek z nich déla drahou a cennou surovinu.

“Jeden z hlavnich pfinosl chia semen spociva v jejich unikatni schopnosti zvySené a
prodlouZzené hydratace, protoze dokazi absorbovat vice nez 10nasobek vody ve
srovnani se svou vlastni hmotnosti...” tuto informaci tvrdi ve své knize autor Breizer.
[23]

To pomaha télu Iépe hospodaifit s Zivinami a lépe si udrzuje stabilitu elektrolytd v

téle.

Chia seminka vytvofi ve spojeni s vodou jiz po nékolika minutach hmotu podobnou

jemné zelatiné. Vyzkumy prokazaly, ze po konzumaci této hmoty se zpomaluje
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rychlost, jakou travici enzymy méni sacharidy na cukr. To je prospésné hlavné pro
diabetiky a dalSi lidi, ktefi maji problémy s krevnim cukrem. Tento mechanismus
zpomaleni ucinnosti travicich enzyma je rovnéz pfi¢inou posileného vytrvalostniho
vykonu. Sacharidy jsou palivem pro energetické procesy organismu. ProdlouzZeni
jejich pfemény na cukr stabilizuje metabolické zmény a snizuje riziko pfiliSnych

vykyvu v hladinach krevniho cukru.

Chia seminka se vyznacuji i vysokym podilem tukd. Jsou jednim z nejbohatSich
rostlinnych zdroji omega-3 nenasycenych mastnych kyselin — coz je forma tukd,

ktera je v jidelniCku rozhodné chténa a doporucovana. [23]

Chia seminka se pfidavaji do napoju a smoothies, livancl a palacinek. Diky své
schopnosti vazat vodu a vytvofit gelovou hmotu se daji pouzit pfi pecCeni tést jako

nahrada vajec. Je také pfijemnou alternativou pudinku.

2.3.4. Goji (Kustovnice Cinska)

Tabulka 4.: nutriéni hodnoty goji na 100 g potraviny [24] (4)

slozeni obsah ve 100 gramech
energie 1448 kJ

bilkoviny 1149

sacharidy 549

tuky 59

vlaknina 229

Tradice konzumace goji pochazi ze starovéké Ciny, kde byla znama jiz pred dvéma
tisici lety. Péstuje se také v Tibetu a celych Himalajich. Svym slozenim spada do
kategorie superpotravin diky zastoupeni osmnacti aminokyselin, vétSiny mineralnich

a stopovych prvkl a vysokému podilu viakniny.
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Co se ty€e vitaminl, kromé B1, B2 a vitaminu E bych zdUraznila i vitamin C, kterého
ma kustovnice vice nez kolik je ho v citrusovych plodech. Své prvenstvi ale drzi diky
karotenoidiim, kterych méa nejvice ze vSech rostlin. Vysoky obsah antioxidantu, které
pomahaji vychytavat volné radikaly a jsou prokazatelné ucinnou prevenci
onkologickych onemocnéni, davaji goji ¢asto prizvisko “elixir Zivota”. [25]

Posiluje jatra a ochranuje jaterni bunky pfed chemickymi latkami, stimuluje
tvorbucCervenych a bilych krvinek, zlepsSuje Cinnost stfev, podporuje traveni a pfiznive

pusobi na menstruaéni cyklus. Vyznamné snizuje hladinu cukru a tuku v krvi a krevni
tlak. [26]

UZiti kustovnice v gastronomii je dost podobné tfeba vyuziti brusinek. Plody se daji
konzumovat jak v Cerstvé, tak susené formé jako doplnék sladkych dezertt, posyp

kasi i v rozmixované formé jako soucast ovocnych napoju.

2.3.5 Quinoa

Tabulka 5.: nutriéni hodnoty quinoi na 100 g potraviny [27] (5)

slozeni obsah ve 100 gramech
energie 1432 kJ

bilkoviny 159

sacharidy 58 g

tuky 59

vlaknina 54

Jedna se o semena merliku Cilského. Vzhledem pfipomina obilovinu, ve skuteCnosti
se fadi k pseudoobilovinam, jejichz hlavni prfednosti je, Ze jsou pfirozené
bezlepkové. Na rozdil od obilovin tak neobsahuji komplex bilkovin — lepek. Mivaji

Zlutavou, éervenou i éernou barvu.
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Obsah proteint v quinoe je asi 15 %, coz je pomérné vysoké Cislo. Traveni i vyuZiti
rostlinnych proteint je pro lidské télo velmi snadné a to znamena rychly transport k
tkanim a bunkam. Dochazi k intenzivnéjSi regeneraci svalu, coz je zadany stav v
dobé rekonvalescence nebo u intenzivnéji sportujicich lidi. Zvlasté pro
vegetarianskou a veganskou stravu je quinoa dulezitou potravinou kvuli obsahu

zakladnich aminokyseliny, stejné jako sdja nebo amarant. [28, 29]

VyznacCuje se vysokym obsahem hoiCiku a vitaminu B2. Vysoky obsah Zeleza v
quinoe z ni déla jednu z nejvice bohatych rostlinnych zdroji tohoto prvku. Ma nizsi
obsah sodiku a naopak vysSi obsah vapniku, hof€iku, drasliku, médi, manganu a

zinku. Doporucuje se uzivat lidem trpicim migrénou. [30]

V kuchyni je vyuzivana pfedevsim jako alternativni forma pfiloh. Casto se s quinoou

muazeme setkat také ve studené kuchyni pfi pfipravé zeleninovych salatu.

2.4 Hlavni zastupci Ceskych superpotravin

ProtoZze ma prace ma za ukol srovnani Ceskych a svétovych superpotravin, v této
kapitole se budu zabyvat i naSimi plodinami. Jednozna¢nou vyhodou téchto potravin
je rozhodné ekonomicka stranka véci. Casto byvaji relativné cenové dostupné diky
minimalni vzdalenosti dovozu a jejich péstovani neni tak narocné na technologicke

podminky.

241 Seminka (Inéné, dynove, slunecnicove, konopné)

Tabulka 6.: nutricni hodnoty jednotlivych seminek na 100 g potraviny [31][32],[33],[34] (6)

slozeni Inéné seminko | dynové slune€nicové | konopné

jednotlivych obsah ve 100 | seminko seminko loupané sem.

seminek gramech obsah ve 100 | obsah ve 100 | obsah ve 100
gramech gramech gramech
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energie 2198 kJ 2563 kJ 2475 kJ 2451 kJ
bilkoviny 209 30g 194¢ 309
sacharidy 309 1149 28¢ 29
tuky 309 49 g 45 ¢ 52 ¢
vlaknina 2049 649 1149 2149

Lnéna seminka obsahuji nejen balastni latky (vlakninu), ale i slizy, které zmékcuji
obsah stfev. Vytvareji tim ochranny film na Zaludeéni a stfevni sliznici a proto se
vyuzivaji pfi pfipadné pomoci v IéCbé chronického zanétu traviciho traktu. | obsah
fytohormonu je v Inénych seminkach nezanedbatelny, pfedevsim pak jednoho jejich
zastupce zastupce - lignanu. Plsobeni fytohormona je v né€em podobné pusobeni
pohlavnich hormonu a napfiklad u zen (stejné jako soja) pomahaji vyrovnavat
hladinu téchto slozek v organismu v dobé menopauzy a pfechodu. (Bigemer, 2015).
Konopna seminka jsou velmi zajimava diky svym proteinim a aminokyselinovému
slozeni. Pokud se podivame do rostlinné FiSe, pak je jejich profil nejvice podobny
profilu aminokyselin Clovéka, coZz znamena dobrou vyuzZitelnost a vysokou
biologickou hodnotu. Navic maji kromé vitamint, minerald a balastnich latek i idealni
pomér omega-3 a omega-6-mastnych kyselin (1:3). A jak wuvadi autorka
Bingemerova (s. 65-66, 2015) ...ty jsou dulezité pro spravné fungovani

metabolickych pochodu v téle, pro zdravi vlasu, kiize a neht(.”

Sluneénicova seminka obsahuji zhruba 20% bilkovin, maji dostatek mineralnich

latek, vitamind (hlavné vitaminu E) a jsou bohata na antioxidanty.

Dyfova seminka jsou bohata prfedevSim na Zelezo. Obsahuji také zinek, ktery ma
pfiznivy vliv na imunitu. Dale vitaminy A, D, E, vitaminy skupiny B a mineraly jako

draslik, mangan a méd.

Tak jako ostatni seminka jsou rovnéz zdrojem cennych nenasycenych mastnych
kyselin. Semena jsou jednim z nejbohatSich zdroji aminokyseliny tryptofan, jejiz
zastoupeni ve vyzivé vetsSiny lidi byva dost nizké, protoze tato aminokyselina je
obzvlast citliva na tepelné zpracovani. [35]
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2.4.2 Mak

Tabulka 7.: nutricni hodnoty maku na 100 g potraviny [36] (6)

sloZzeni maku mletého obsah ve 100 gramech
energie 2200 kJ

bilkoviny 18 g

sacharidy 28¢g

tuky 429

vlaknina 209

Tato jednoleta bylina se u nas péstuje jako zdroj potravinafského maku. V nékterych
zemich je ale jeho péstovani striktné kontrolovano kvuli moznosti zneuziti Stavy z

nezralych makovic na vyrobu opia.

Mak se uvadi jako nejvyznamnéjsi rostlinny zdroj vapniku. Ve svych 100 g ma 1400
mg vapniku. Pfi doporuené denni davce 10 mg na 1 kg télesné hmotnosti (1
polévkova Izice maku ma 10 gr) se opravdu jedna o jeho bohaty zasobnik. Dale
obsahuje hof€ik a fosfor - mineraly, které také hraji dalezitou ulohu pfi zabudovavani
vapniku do kosti a spravném fungovani jeho metabolismu v téle. Dale je v maku
obsazen vitamin E, platici za velmi silny antioxidant, vyhodné doplfiuje seminko a
umocniuje jeho jedinecné vlastnosti. Nakonec bych uvedla i Zelezo, které je v této
rostliné obsazeno. [37]

Obsahem omega-3 a omega-6 mastnych kyselin se mak fadi také k jedné z
nejkvalitngjSich plodin, ktera nam mulze svym olejem pomoci obohatit jidelnicek.
Nenasycené mastné kyseliny pusobi jako stabilizator imunity, pomahaji pfedchazet
zanétum a rovnéz se vyznacuji pozitivnim vlivem na naSe nehty, vlasy, kuzi, plet.
[38]
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2.4.3 Boruvky

Tabulka 8.: nutricni hodnoty bortivek na 100 g potraviny [39] (8)

slozeni obsah ve 100 gramech
energie 226 kJ

bilkoviny 0,79

sacharidy 1149

tuky 0649

vlaknina 5¢

Sezdna borlvek je zhruba od Cervence do zafi. Tyto malé plody obsahuji modré
barvivo - antokyany. Modré barvivo na jazyku a rtech je neobycCejné IéCivé pro
sliznice od ust az po konec¢nik. Konzumace borlvky je tak vhodna pfi zanétech v

ustni duting, anginach, parodontézach nebo povlacich na jazyku.

Velké mnozstvi antioxidantl v boravkach chrani nase buriky pred Skodlivym vlivem
volnych radikalu a je tak pfirozenym prostfedkem v boji proti starnuti. Studie ukazuiji,
Ze ochranuji mozek pfed poSkozenim a zlepSuji komunikaci mozkovych bunék - coz
je taky zbran proti nemocem typickym pro vysoky veék, jako je napfiklad

Alzheimerova choroba.

Boruvky dodavaji kromé toho kostni anabolikum vitamin K, o€ni vitamin A, mnoho
vitamina skupiny B a dobrou porci vitaminu E a C. Pravé posledné jmenovany
vitamin zesiluje spalovani tukl a posiluje imunitni systém. Boravky disti télo, posiluji
srdce a snizuji hladinu cholesterolu. Navic jejich ftfisloviny chrani stfevo proti
Skodlivym bakteriim. [40]

V kuchyni se daji borlvky pouzit jak k pfimé konzumaci, tak k dozdobeni sladkych
dezertd a moucnikl. Pro jejich vysoky obsah antioxidanti se nedoporucuje je
kombinovat s mléénymi vyrobky, které mohou tyto preventivné IéCivé ucCinky

snizovat.
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Svuj vrchol zaznamenaly bortvky na pocCatku 21. stoleti po nepfimém schvaleni ze
strany vladou podporovaného vyzkumu. V roce 1991 vytvofili védecti pracovnici z
Narodniho institutu pro starnuti a oddéleni zemédélstvi Spojenych statd americkych
(USDA) ratingovy nastroj nazvany Oxygen Radical Absorbancing Capacity (ORAC).
Tak byla oznaCena jednotka, ktera se meéla pouzivat k méreni antioxidacni kapacity
potravin. USDA uvedla na svych internetovych strankach databaze potravin ty s
vysokym skore ORAC. Borlvky a dalSi potraviny, které se objevily na seznamu, byly
silné podporovany jako vyborna prevence proti chorobam, od rakoviny az po
mozkovou mrtvici nebo kardiovaskularni choroby. O 20 let pozdéji vSak USDA
odebrala nejen informace o antioxidacnich schopnostech, ale i databazi poté, co
zjistila, Ze antioxidanty maji mnoho funkci, z nichz ne vSechny se vztahuji k aktivité
volnych radikald. Navzdory tomuto zjisténi se produkce borlvek v USA
zdvojnasobila v obdobi 1998-2006 a podle udaju USDA se kazdoro¢né zvySuje az v
roce 2016. [41, 42]

Tento priklad je sice z Ameriky, ale myslim, Ze napovida hodné o CasteCné stale

intenzivné zkoumanému tématu antioxidantl a superpotravin.

2.4.4 Vlasské ofechy

Tabulka 9.: nutriéni hodnoty via$skych ofecht na 100 g potraviny [43] (9)

slozeni obsah ve 100 gramech
energie 2894 kJ

bilkoviny 16 g

sacharidy 14 g

tuky 639

vlaknina 69
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VlaSsky ofech je plodem mohutného stromu, ktery pavodné pochazi ze stfedni Asie,

pozdéji se rozsifil i do stfedni Evropy. Casto se péstuje i v Kalifornii a Ciné.

“VlaSské ofechy jsou bohaté na vitaminy skupiny B a pySni se jedineCnym profilem
aminokyselin. Ponévadz jsou také vydatnym zdrojem drasliku a horcCiku, tyto ofechy
prispivaji k udrzeni adekvatni hladiny elektrolyta v téle, a tim prodluzuji stav, kdy je

télo hydratované...” je informace z knihy Vegan v kondici (s. 150, Brazier, 2017)

Namaceni u ofechu vSeobecné zvySuje jejich vyzivovou hodnotu a stravitelnost. Maji
totiz na svém povrchu inhibitory, které jim brani v kliCeni, pokud by se jich tfeba jen
dotkly destové kapky, a ty stézuji jejich vyuziti. Po nékolikahodinovém namaceni v
teplé vodé se proto tyto inhibitory kli€eni vyruSi a naopak se aktivuji ty pro kli€eni,
coz s sebou nese lepsSi vstfebatelnost a aktivitu vitamind (hlavné vitaminG skupiny
B). [44]

Vlasské ofechy jsou zajimavym dopliikem do salati nebo jako pochutina k vyzralym
syrlim a jejich vyuziti je rozhodné& na misté i pfi vyrobé moucniki nebo dozdobeni

kasi.

2.45 Zeleninové stavy (fepa, mrkev, celer, Spenat)

Tabulka 10.: nutricni hodnoty zeleninovych Stav (priumér) na 100 g potraviny [45] (10)

slozeni obsah ve 100 gramech
energie 432 kJ

bilkoviny 059

sacharidy 18 g

tuky O0g

vlaknina g
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Zeleninové $tavy jsou celoro¢ni idealni zasobarnou vitaminud, mineralu a rostlinnymi,
tak zivoCiSnymi bunkami. V téle se pak podili na veSkerych Cinnostech nezbytnych k
udrzeni zivota (syntézu a rozklad, pfepravu, vymésovani, detoxikaci €i tvorbu zasob
energie). Mnohé z nich navic pomahaji budovat a napravovat imunitu, tlumit zanét a
pfedchazet tak vzniku autoimunitnich poruch. VétSina enzym( zanika pfi teploté
vy88inez 42 °C.” [46]

2.5 Srovnani Ceskych a zahrani¢nich superpotravin

Ve své praci se také pokusim zhodnotit rozdily mezi Ceskymi a svétovymi
superpotravinami z nékolika Uhld pohledu. | pfijem a vybér potravin je svym
zpusobem moznosti volby spotfebitele. Pokud se nad vybérem zamyslime hloubéji,

muzZe nam vyvstat nékolik variant.
2.5.1 Nutrini hledisko

Zajem Clovéka o vyZivu a zdravy Zivotni styl ho rozhodné ovliviiuje i ve vybéru
potravin. Pokud srovhame Ceské a zahraniCni superpotraviny, pak nutricné jsou na
tom dosti podobné. Volba je tedy spiSe podle chutovych, vizualnich a “trendovych”

preferenci.

Musime brat v uvahu i obsah nutricnich latek jako jsou vitaminy, mineraly a dalSi
latky, které klesaji v suroviné hned po jejim sklizeni a nasledném skladovani.
Naopak v jinych obdobich roku muze byt vyzivova hodnota skladovanych lokalnich

surovin nizsi nez téch Cerstvych z dovozu. [47]

2.5.2 Ekologické hledisko

Zde jednoznacné vitézi Ceské lokalni superpotraviny. Navrat k pfirodé, ekologické
smySleni a neustaly pfijem (i exotického) ovoce a zeleniny se jiz nékolik let
zpochybriuje pro svij pfinos. Maximalni vyuziti plodnosti naSeho podnebi a pudy je

zakladem udrziteln&jSiho a odpovédnéjsiho zplsobu Zivota.

K vyjadfeni ekologického hlediska se pouziva pojem potravinova mile (food mile),

tedy vzdalenost od puvodniho zdroje potraviny ke kone&nému spotfebiteli. Tato
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jednotka by méla vypovidat o mnozstvi vyprodukovanych sklenikovych plyna a
znecisténi ovzdusSi. Napfiklad exotické ovoce se transportuje dale, nez ovoce mistni,

poji se k nému vic potravinovych mil. [48]

Ekologicka zatéz tedy neni jen o délce potravinové mile,ale i o dalSich moznych
parametrech. Mezi tyto faktory patfi i druh pouzitého hnojeni a typ osiva, vySe
produkce, na kterou ma nezastupitelny vliv i Urodnost pidy a predevSim prace
zemédélce. Velky vliv ma rozhodné i to, jak dobfe je potravina uchovavana a
skladovana. Z tohoto divodu je dost nerealné pfesné poméfovani jednotlivych

hodnot ohedné produkce sklenikovych plynd. [49]

vvvvvv

Jeden z vyzkumu (rok 2009) ukazuje na pfikladu zékaznika, ktery kvuli nakupu
lokalniho ovoce a zeleniny automobilem pojede dale nez 15 km jeho produkce oxidu
uhli¢itého (ukazatel znecisténi ozdusi) vySSi a navic prfekona i emise vzniklé pfi
baleni, skladovani a transportu zeleniny ve velkém mnozstvi do obchodnich fetézcu.
Jina studie z roku 2008 zase zjistila, ze 82 % z celkové zatéze sklenikovymi plyny
vznika pfi vyrobé potravin, 11 % pfi transportu a jen 4 % pfi dopravé ke kone¢nému
spotrebiteli. [50]

Postupna zvySujici se spotfeba vody, se kterou neni schopna vydrancovana puda
adekvatné hospodafit, musi vést k uvédomnélejSimu zpusobu zemédélstvi se

stfidajicimi se plodinami a aktivni u€asti na kvalité pudy. [51]

“Téma hospodareni s pitnou vodou je blizsi starSi generaci. ,Voda je pro sou¢asnost

i pro budoucnost zcela zasadni faktor, na kterém bude stat jak zemédélska
produkce a vyroba potravin, tak samoziejmé Zivot kazdého jedince. Bohuzel uz nyni
se dostavame do cykl( suchych a teplotné extrémnich let, kdy o urodé nerozhoduje
uroven techniky Ci technologii, ale pfedevsim rozmary pocasi. Pfi CastéjSim vyskytu
extrému, vysychani vodnich zdroji a nadrzi se pak nedostatek vody bude promitat
nejenom ve vynosech polnich plodin, ale také v kazdodennim Zivoté vSech obyvatel

Ceskeé republiky,” cituji Jana DoleZala z Agrarni komory.

2.5.3 Ekonomické hledisko
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Zde je potieba fesit finan¢ni naklady spojené s dovozem potravin z ostatnich zemi.
Samoziejmé exotické ovoce a zeleninu jinym zpUsobem ziskat nelze, ale vydaje
spojené s dopravou, skladovanim a pfipadnou likvidaci pfebyteéného potravinového
odpadu byvaji nemalou Castkou jak pro firmy tak pro stat. Navic penize, které
spotrebitel zaplati za Ceskou surovinu, koluji v nasSi trzni ekonomice a zemé se tak
stava vice silnou a sobéstacnou. Zaplacenou polozkou se tedy v zasadé stava prace
Ceského zemédélce, ¢imz tuto pracovni pozici posilujeme. Navic pada, ktera je nase
(zemédélcim patfi a nemaji ji jen v “pronajmu”) a ma nam kazdoro¢né plodit, je
obstaravana s vétsi péci a rozmyslem, nez tomu byva u téch vypuajcenych, protoze
farmar nedisponuje takovym mnozstvim penéz. | Ministerstvo zemédélstvi pfiznava,
Ze spojovanim pozemku a zintenzivnéni hospodarstvi dochazi k problémim v krajiné
at' uz co se vodni zasobenosti tyCe, tak i znehodnocovani pldy a stalému snizovani
biodiverzity. [52]

Ekologické zemédélstvi a jeho podpora je urcité dulezitou soucasti naseho
hospodarstvi. Geneticky nemodifikovana semena, minimum hnojeni a stfidani
jednotlivych plodin pfedstavuji jen nékolik zakladnich parametri sobéstatného a
silného zemédélstvi. BohuZel vysSi ceny potravin ¢asto odradi konzumenty od jejich
nakupu. Snad dotace a vyhody vyplyvajici z dobré péfe o pudu zanedlouho

pomohou tuto oblast rozjet vice naplno. [53]

2.5.4 Etické hledisko

Volba na Ceské superpotraviny miaze padnout také diky ochoté podpofit Ceské
zemédélstvi. V pfeneseném smyslu slova i ohodnotit praci lidi v nasi zemi a zaplatit

(nebo i pfiplatit) si za ni.

Kazda plodina ma svou sezonnost a ta by se méla respektovat. Snaha o lokalni
vyuzivani zdroju a prijem exotického ovoce jako urcity luxus v jidleni¢ku, by nam
proto nemél byt cizi. Na pfikladu avokada mizeme vidét, Ze jeho oblibenost prudce
vzrostla. Podle USDA se spotifeba avokada na obyvatele USA zvysila za poslednich
20 let 0 443 procent z 0,7 kg v roce 1995 na rekordni hodnotu 3,2 kg v roce 2015.
[54]
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Détska prace, malé vykupni ceny a nekoncici prace zemédélcu by méla byt

varovnym znamenim.

3. Prakticka cast

3.1 Cil vyzkumu

V této Casti mé bakalarské prace jsem provedla pomoci dotaznikového Setfeni
pruzkum mezi laickou vefejnosti ohledné informovanosti v oblasti zdravé vyzivy,
specialné tedy v oblasti superpotravin. Jaky na né maji nazor, zda je pouZivaji ve
své kuchyni a jestli je pfi jejich volbé pfi nakupu faktorem také lokalnost a Cesky

plvod.

3.2 Metodika vyzkumu

Pro svou praci jsem si zvolila nékolik hypotéz, které jsem si chtéla pomoci ankety

OVéfit.

Za prvé: Minimalné 70% dotazanych bude védét, co je to superpotravina.
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Za druhé: Minimalné 60% dotazanych si bude superpotraviny nakupovat minimainé

jednou tydné a zafazovat je tak do svého jidelniCku.

Za tfeti: Minimalné 30% dotazanych bude vyhledavat lokalni eské superpotraviny a

da jim prednost pred témi svétovymi.

Za cCtvrté: Minimalné 30% dotazovanych bude jako nejCastéji preferovanou potravinu

uvadét avokado.

3.3 Vysledky vyzkumu

Svuj prizkum jsem provedla pomoci dotaznikového Setfeni. Méla jsem k dispozici
122 pIné vyplnénych dotaznik( a s témi mohla prlizkum provést. Od zakladnich
otazek, kde jsem se ptala na vék, pohlavi a vzdélani, jsem pokraCovala dal vice do
hloubky problematiky superpotravin. Zajimalo mé, zda lidé vibec superpotraviny
znaji, jakou jim prikladaji ve své stravé dullezitost, zda se zajimaji i o lokalni
zemédélstvi a zda je jejich volba ovlivnéna spi$ finan¢ni nebo ekologickou strankou
véci. Kazdou otazku jsem postupné rozebrala pfehledné v tabulce a pfifadila ji i graf,

protoze vizualizace muze pomoci lepSimu pochopeni perspektivy.

3.3.1 Otazka ¢é. 1: Pohlavi

Tabulka ¢. 11 Otazka ¢. 1: Pohlavi dotazovanych

varianty odpovédi pocet dotazanych procentualni zastoupeni
Zena 62 50,8%
muz 60 49,2%
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Graf 1 Odpovéd’ na otazku - Pohlavi

muz

49,2%

Zena
50,8%

Vysledek po¢tu muzu a Zen byl velmi vyrovnany. Lehce ho pfevySovaly zeny (o dvé

kladné odpovédi vic).

3.3.2 Otazka €. 2: Vék

Tabulka ¢. 12 Otéazka ¢. 2: Vék dotazovanych

vékova skupina

pocCet dotazanych

procentualni zastoupeni

15 - 20 let 23 lidi 22%
21 -30 let 41 lidi 30%
31-40 let 29 lidi 19%
41 - 50 let 5 lidi 5%
51 -60 let 15 lidi 15%
61-70 let 7 lidi 7%
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70 a vice let

2 lidé

2%

Graf 2 Odpovéd’' na otazku - Vék

70 a vice let
1,6%
61-70let
5,7%

51 - 60 let
12,3%

41 - 50 let
4,1%

31 - 40 let
23,8%

15 - 20 let

18,9%

21 - 30 let
33,6%

Ve svém dotazovani jsem se snhazila zaméfit se na vSechny vékové kategorie, aby

byla anketa co nejvice mnohostranné zamérena. | tak bylo nejvice odpovidajicich je

ve vékovém rozmezi 20 az 40 let (71%). Stfedni generace, tedy osoby ve véku 41 -

60 let, byla jiz zastoupena nizSimi Cisly (20%) a co se tyCe seniorll, téch bylo

nejméné (9%).

3.3.3 Otézka €. 3: Vzdélani

Tabulka ¢. 13 Otazka ¢. 3: Nejvy3Si dosazené vzdélani dotazovanych osob

nejvyssi dosazené vzdélani

pocCet dotdzanych

procentualni zastoupeni

zakladni 5 lidi 4,9%
stfedoSkolské 42 lidi 31,4%
vySSi a vysokoSkolské 75 lidi 63,7%
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Graf 3 Odpovéd’ na otazku - Nejvyssi dosazené vzdélani

zakladni
4,1%

stifedoskolské
34,4%

vys$si a vysokoskolské
61,5%

Otazka vzdélani mi pfisla jako dulezity meznik v mé anketé. Pro nékoho je vyZiva a
zpusob stravovani i prostfedkem identifikace s urcitou socialni tfidou. Bohuzel se mi
nepovedlo mit tyto kategorie zhruba stejné pocetné. Pouze par lidi (5 osob) mélo
zakladni vzdélani, nejvice bylo vysokosSkolsky vzdélanych (75 osob) a hned za nimi

byla skupina osob s maturitou (32 osob).

3.3.4 Otazka €. 4: Znate pojem “superpotravina”? Pokud zni vase odpovéd ne, pak

uz prosim dotaznik dale nevyplnujte.

Tabulka ¢. 14 Otazka ¢. 4: Znate pojem “superpotravina”?

druh odpovédi pocet téchto odpovédi procentualni zastoupeni
ano 92 lidi 75,4%
ne 30 lidi 24,6%
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Graf 4 Odpovéd’ na otazku - Znate pojem “superpotravina”?

ne

24,6%

ano

75,4%

Dotaznik jsem zadala jak elektronickou formou, tak mezi znamymi, a Cast jsem

rozeslala na vyplnéni i ve facebookové skupiné “Zdrava vyziva, zdravé recepty,

zdravy zivot”. Vice jak 75% dotazovanych tedy védélo, co je to superpotravina.

3.3.5 Otazka €. 5: Vyberte moznost, ktera je pro vas nejvice blizko pravdé.

a) Superpotraviny jsou plné vyzivnych latek pro naSe télo a proto jsou vitanou

slozkou jidelnicku.

b) Jde spiSe o reklamni trik, superpotraviny mohou byt zdravéjSi nez ostatni

potraviny, ale zbyte€né se preceriu;ji.

c) Nevéfim tomu, Ze by néjaka potravina mohla mit tak vyjime&né ucinky na

lidské zdravi.

Tabulka ¢. 15 Otazka ¢. 5: Vybér z moznosti, (ne)véfim superpotravinam?

druh odpovédi

pocet odpovédi

procentualni zastoupeni
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A - superpotravinam véfim 17 18,5%
B - superpotraviny  jsou | 36 39,1%
pfecenované

C - superpotravinam neveéfim 39 42,4%

Graf 5 Vybér z moznosti, (ne)vérim superpotravinam?

nevérim
42,4%

veérim
18,5%

jsou precenovaneé

39,1%

3.3.6 Otazka €. 6: Ktera superpotravina se objevuje ve vasem jidelni¢ku nejCastéji?

a) avokado

b) chia seminka
c) Inéna seminka
d) quinoa

e) vlasské ofechy

f) zeleninové Stavy

Tabulka ¢. 16 Otazka ¢. 6: Jakou superpotravinu respondenti nejvice konzumuji

varianta odpovédi

poCet odpoveédi

procentualni zastoupeni
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moznost A (avokado) 34 40,5%
moznost B (chia sem.) 20 23,8%
moznost C (Inéna sem.) 11 13,1%
moznost D (quinoa) 14 16,7%
moznost E (vlaSské o.) 2 2,4%
moznost F (zelen. §t.) 3 3,6%

Graf 6 Ktera superpotravina se objevuje ve vasem jidelniCku nejcastéji?

zeleninové stavy
3,6%

vlasské ofechy
2,4%

quinoa

16,7%

Inéna seminka
13,1%

chia seminka
23,8%

avokado

40,5%

Nejvice oblibenou superpotravinou se ukazalo byt avokado (Vs dotazovanych ho ve

varianté odpovédi zvolila), dale pak chia seminka, quinoa, Inéna seminka, a nakonec

zeleninoveé Stavy a vlasské ofechy.

3.3.7 Otazka €. 7: Kupujete si superpotraviny (domu) a pokud ano, jak ¢asto?

a) nenakupuiji si je

b) jednou mésicné
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c) jednou tydné

d) nékolikrat do tydne

Tabulka ¢. 17 Otazka ¢. 7: Jak Casto si respondenti kupuji superpotraviny

varianta odpovédi

poCet odpovedi

procentualni zastoupeni

A - nenakupuiji je 5 5,4%

B - jednou mési¢né 20 21, 7%
C - jednou tydné 37 40,2%
D - nékolikrat tydné 30 32,6%

Graf 7 Kupujete si superpotraviny a pokud ano, jak asto?

nékolikrat tydné

32,6%

nekupuji
5,4%

jednou meéci¢né
21,7%

jednou tydné
40,2%

U této otazky byly odpovédi docela vyrovnané. Jednou mésicné nakupuje zhruba

27% respondentu. Nejvyssi procento dotazanych (40%) nakupuje superpotraviny na

svyj stdl jednou tydné a vic nez jednou tydné pak kolem 33% osob.
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3.3.8 Otazka €. 8: Ze superpotravin preferujete spiSe Ceské nebo zahranicni

plodiny?

a) zahrani¢ni

b) Ceské

c) je mito jedno, nepfemyslim nad vybérem takto

Tabulka ¢. 18 Otazka ¢. 8: Preference ¢eskych/zahrani¢nich superpotravin

varianta odpovédi

pocet odpovédi

procentualni zastoupeni

A - zahrani¢ni 25 27.,2%
B - Ceské 20 21,7%
C - nezalezi mi na tom 47 51,1%

Graf 8 Ze superpotravin preferujete spise ceské nebo zahrani¢ni plodiny?

zahraniéni
27,2%

nezalezi mi na tom
51,1%

Ceskeé
21,7%

Na otazku ohledné preferenci Ceskych nebo zahrani¢nich superpotravin jsem u vice
nez poloviny (51%) respondentl zjistila, Ze jejich vybér nepodléha tomuto rozlozZeni.
Zahraniéni superpotraviny volila skoro tfetina dotazovanych (27%) a zbyla Cast

(27%) byla pro ty vypéstované u nas.
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3.3.9 Otazka ¢. 9: Pokud byste mél(a) vybrat moznost, ktera je pro vas vybér

superpotravin dllezita, pak by to byla:

a) ekologie - snaha o udrZitelnost a zachovani pfirozenych technologickych

postupl pfi vyrobé potravin

b) cena - pfizniva finanéni dostupnost potravin

c) etika - zajem o lokalni scénu a snaha podpofit Ceské zemédélstvi

d) chut - volba padne na tu superpotravinu, ktera vam osobné chutna a mate ji

radi

Tabulka ¢. 19 Otazka ¢. 9: Atribut, ktery je pro vas vybér superpotravin ddlezZity

moznost odpovéedi

pocCet odpovidajicich

procentualni zastoupeni

ekologie 21 21,8%
cena 30 32,7%
etika 11 10,9%
chut 28 34,5%

Graf 9 Ktery atribut je pro vds vybér superpotravin ddleZity?

chut

34,5%

etika

10,9%

Posledni otazka v mé anketé

ekologie
21,8%

cena
32,7%

sméfovala k varianté volby superpotraviny podle

osobnich pohnutek. Nejvice lidé volili podle svych chutovych preferenci (skoro 35%),
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hned za nimi byla skupina osob, zamyslejicich se nad finanéni strankou véci (cela

jedna tfetina respondentu), dale pak ti, co smysleji ekologicky (22%) a eticky (11%).

3.4 Hodnoceni hypotéz
Za prvé: Minimélné 70% dotazanych bude védét, co je to superpotravina.

Tato hypotéza byla potvrzena. Dokonce i pfedCila mé oc€ekavani a pinych 75%

dotazanych odpovédélo kladné.

Za druhé: Minimalné 60% dotazanych si bude superpotraviny nakupovat minimalné

Jjednou tydné a zafazovat je tak do sveho jidelniCku.

Z vysledku odpovédi jsem na zhodnoceni této otazky mohla pouzit dvé moznosti -
za c) jednou tydné (40% odpovédi) a za d) nékolikrat tydné (33% odpovédi) coz je
dohromady celych 73% kladnych odpovédi. Moje hypotéza byla timto potvrzena.

Za treti: Minimalné 30% dotazanych bude vyhledavat lokalni ¢eské superpotraviny a

da jim prednost pred témi svétovymi.

Tato hypotéza se nepotvrdila. Jen pouhych 22% odpovédi byla pro Ceské
superpotraviny. 27% osob vyhledava spiSe zahrani¢ni a celych 51% dotazanych

uvedlo, Ze je jim to vcelku jedno.

Za Ctvrté: Minimalné 30% dotazovanych bude jako nejCastéji preferovanou potravinu

uvadét avokado.

Dotazovani méli na vybér nékolik z uvedenych superpotravin, kterymi se ve své
praci zabyvam. Avokado uvedlo pfes 40% osob, takZze se moje hypotéza o
oblibenosti této plodiny potvrdila.

4. Diskuze a zavér

Ve své praci jsem se zameéfila na dva body. Vyzkum pomoci dotaznikového Setfeni

se zaméfil na to, jak vnima laicka vefejnost superpotraviny, jestli je aktivné
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vyhledava a objevuji se v jeji stravé, popfipadé, jestli z néjakého popudu Ci

presvédCeni zvazuje nakup Ceskych nebo zahranicnich superpotravin.

Oslovila jsem muze i Zzeny v poméru 50:50. Upfimné fe€eno nevim, jak moc je tento

parametr pro vyzkum dulezity, ale uvedla jsem ho.

Svoji anketu jsem se snazila pfedlozit i skupinam s riznym dosazenym vzdélanim.
Nékdy se uvadi, ze lidé z nizSich socialnich vrstev se pfiklangji ke konzumaci tzv.
“‘junk food” (jidlo z rychlého obcerstveni a nekvalitni potraviny a pochutiny). Tento
fakt zaCina byt dosti zfejmy hlavné ve vyspélejSich zemich. Postupné ale lidi, ktefi

se zamysleji nad tim co ji, pfibyva.

V mém pfipadé jsem meéla k dispozici velmi maly vzorek osob se zakladnim
vzdélanim (pouze 5%), stfedosSkolského dosahlo 31% dotazovanych a celych 64%
bylo vysokoskolaku ¢&i lidi s vy$8i odbornou Skolou. Moje otazky tedy prevazné
smérovaly ke skupiné osob, ktera je podle mého nazoru brana spiSe za stfedni a

vySSi socialni tfidu. [27]

Velmi mne prekvapilo Zze pfes 70% osob védélo co je to superpotravina. Myslela
jsem, ze tento pocCet bude rozhodné mensi. Jednim z moznych vysvétleni muze byt
vybér prvnotnich dotazovatell, kterym jsem anketu zadala a ti ji dale Sifili po svych
znamych a rodiné. Byli to moji kamaradi a je mozné, ze jsem tim jen zmapovala svoji

“socialni bublinu”, i kdyz jsem doufala ve vétsi radius dotazovanych.

Co se tyCe duveéry v superpotraviny, pak skoro celych 43% dotazovanych jim nevéfi.
Stejné tak 40% odpovédélo, Ze je jejich vliv na nasSe zdravi a vitalitu pfecenovany.
Pouhych 18% osob poklada superpotraviny za takové, jak nam je celkové média a
vyzkumy studii pfedkladaji. Za tak malym procentem davéry a naopak velkou skepsi
podle stoji momentalni modni vina “trendy” potravin, kam se rozhodné velka Cast

superpotravin fadi. Cas ukaze, nakolik byly obavy opodstatnéné.

Jako nejvice oblibenou potravinou se podle odpovédi dotazovanych ukazalo
avokado. Nejradéji ho konzumuje 40,5% dotazovanych, coz jen odpovida dnesni
dobé, kdy jsou hitem “avotousty” - krajic chleba s nakrajenym ¢&i rozmackanym

avokadem.
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Druhou ¢&ast své prace jsem rozdélila na nékolik moznosti, jak Ize uvazovat, pokud
se pro nakup a konzumaci superpotravin (ale nejen jich) rozhodneme. Dnes se uz
pomalu zacina fesit i to, zda nadbyteCny dovoz surovin neni zatézujici nejen pro
ekonomiku statu, ale i pro zivotni prostfedi. Stejné tak etické smysleni lidi zaCina
poodkryvat urCité aspekty ve vyrobé, které se snazi plno z nich svym aktivnim
pfistupem zmeénit. Nejen podpora Ceského zemédélstvi a ekonomiky, ale i snaha
najit si “svého farmare” nebo zkratka jen vytéZit maximum z nasich zdroju je podle

mé rozhodné cestou k tomu naucit se o jidle na naSem talifi pfemyslet.

Mozna jsme si posledni dobou uz tak moc zvykli na jahody v bfeznu a avokado
tfikrat do tydne, Zze uz si ani neumime pfedstavit nosit si do obchodu vlastni tasku,
ovoce a zeleninu si vzit jen tak bez vSudypfitomného igelitového sacku a na obéd s
sebou dojit s vlastni krabiCkou. VSe souvisi se vSim, at uz se jednotlivé véci zdaji
seberozdilngjSi, a proto jsem se snazila i prostfednictvim svého vyzkumu Iépe
pochopit, pro¢ lidé stale prioritné dokazi vnimat spiSe sebe nez svét okolo. O
udrzitelngjsi zplsob volby a nakupu potravin by se podle mého nazoru mél nutrini
terapeut aktivné zajimat a ucit mu i své klienty. Pokud je v naSich rukou moznost
ovlivitiovat spolecnost tim, co jime, abychom byli zdravi, pak mame i moznost volby

zaujmout postoj k pivodu potravin a omezeni drancovani planety.
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Seznam pfiloh

Priloha 1 Anketa

Dobry den,

rada bych vas poprosila o vypInéni kratkého dotazniku, ktery potfebuji pro sbér a
vyhodnoceni dat mé bakalarské prace na téma “Srovnani ¢eskych a zahrani¢nich
superpotravin”. Je zde pouze devét zaskrtavacich otazek a zabere to minimum ¢asu.

Budu moc rada za vas Cas straveny nad mou anketou.

Dékuju moc za pomoc

Lucie Soldanova, studentka 3. ro¢niku Karlovy Univerzity, 1. Iékafska fakulta, obor

Nutricni terapeut.
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Anketa na téma “Superpotraviny”

Otazka ¢&. 1: Pohlavi
zena

muz

Otazka €. 2: Vék
15 - 20 let
21-30 let
31-40 let
41 - 50 let
51 -60 let
61-70 let

71 a vice let

Otazka ¢. 3: Vzdélani
zakladni
stfedoskolské

vy$Si odborné a vysokoskolské

Otazka €. 4: Znate pojem “superpotravina”? Pokud zni vase odpovéd ne, pak uz
prosim dotaznik dale nevyplnujte.

ano

ne
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Otazka €. 5: Vyberte moznost, ktera je pro vas nejvice blizko pravdé.

Superpotraviny jsou plné vyzivnych latek pro nase télo a proto jsou vitanou sloZkou

jidelnicku.

Jde spiSe o reklamni trik, superpotraviny mohou byt zdravéjsSi nez ostatni potraviny,

ale zbyte€né se preceriuiji.

Nevéfim tomu, Ze by néjaka potravina mohla mit tak vyjimeéné ucinky na lidské

zdravi.

Otazka €. 6: Ktera superpotravina se objevuje ve vasem jidelni¢ku nejcastgji?
avokado

chia seminka

Inéna seminka

quinoa

vlasské ofechy

zeleninové stavy

Otazka €. 7: Kupujete si superpotraviny (domu) a pokud ano, jak ¢asto?
nenakupuiji si je

jednou mésicné

jednou tydné

nékolikrat do tydne
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Otazka €. 8: Ze superpotravin preferujete spiSe Ceské nebo zahrani¢ni plodiny?
zahranicni
Ceske

je mi to jedno, nepfemyslim nad vybérem takto

Otazka €. 9: Pokud byste mél(a) vybrat moznost, ktera je pro vas vybér

superpotravin dllezita, pak by to byla:

ekologie -snaha o udrzitelnost a zachovani pfirozenych technologickych postupt pfi

vyrobé potravin
cena - pfizniva finan¢ni dostupnost potravin
etika - zajem o lokalni scénu a snaha podpofit Ceské zemédélstvi

chut - volba padne na tu superpotravinu, ktera vam osobné chutna a mate ji radi
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