
Univerzita Karlova  

Pedagogická fakulta 

Katedra pedagogiky  

 

 

 

 

BAKALÁŘSKÁ PRÁCE 

Konzumace ovoce a zeleniny u dětí školního věku v Milovicích 

Consumption of fruits and vegetables among pupils of younger and older 

school age in Milovice 

Eva Hodonská 

 

 

 

 

Vedoucí práce:  Ing. Bc. Alena Váchová, Ph.D. 

Studijní program:  Specializace v pedagogice 

Studijní obor:  Biologie, geologie a environmentalistika – Výchova ke zdraví se 

zaměřením na vzdělání 

 

 

 

 

2019 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Odevzdáním této bakalářské práce na téma Konzumace ovoce a zeleniny u dětí školního 

věku v Milovicích potvrzuji, že jsem ji vypracovala pod vedením vedoucího práce 

samostatně za použití v práci uvedených pramenů a literatury. Dále potvrzuji, že tato práce 

nebyla využita k získání jiného nebo stejného titulu. 

 

V Praze 12. července 2019 

  



 

Ráda bych poděkovala vedoucí mé bakalářské práce Ing. Bc. Aleně Váchové, Ph.D. za 

odborné vedení a cenné rady, připomínky, její čas a trpělivost. V neposlední řadě patří 

poděkování Elišce Surmové a všem blízkým za motivaci a podporu při psaní mé 

bakalářské práce 

  



ABSTRAKT 

Cílem této bakalářské práce bylo zjistit celkovou informovanost žáků 3. – 5. ročníku 

vybrané základní školy v Milovicích. Dílčí cíle sledovaly, zda je ovoce a zelenina 

každodenní součástí jídelníčků dané cílové skupiny, zároveň, zda žáci skutečně konzumují 

ovoce a zeleninu obdržené v rámci svačiny a oběda. Další výzkumný cíl se zabýval 

přínosem projektu Ovoce a zelenina do škol. Teoretická část práce se věnuje zdravé 

výživě. Jsou v ní popsány funkce hlavních živin, důraz je kladen na živiny akcesorní, 

zvláště pak na vitamíny, vlákninu a antioxidanty, které jsou důvodem nezbytnosti 

konzumace ovoce a zeleniny. Součástí teoretické části je i problematika výživy dětí a 

krátké pojednání o projektu Ovoce a zelenina do škol. Zároveň byla zařazena kapitola o 

trávicím traktu, neboť právě zde dochází k trávení a vstřebávání látek z potravy. Vzhledem 

k cílové skupině jsou uvedena výživová doporučení pro občany ČR se zaměřením na děti 

školního věku. Cílem praktické části této bakalářské práce bylo zmapování konzumace 

ovoce a zeleniny ve 3. - 5. ročníku v souladu se stanovenými výzkumnými cíli. Výzkum 

probíhal dotazníkovým šetřením v písemné formě. Celkem se výzkumu zúčastnilo 314 

respondentů ze 3. – 5.  tříd. Zjistili jsme, že informovanost respondentů o přínosu ovoce a 

zeleniny pro lidské zdraví je velmi dobrá, nedostatky byly zjištěny v povědomí o frekvenci 

konzumace ovoce a zeleniny. Dále bylo zjištěno, že nedostatečné množství žáků 

konzumuje ovoce a zeleninu každý den. Projekt Ovoce a zelenina do škol se ukázal jako 

přínosný, neboť zvyšuje pestrost jídelníčku dětí. Z výzkumu vyplývá, že většina 

obdrženého ovoce a zeleniny v rámci svačin a oběda, je žáky skutečně konzumována. 

Osvěta by měla pak být zaměřena zejména na frekvenci konzumace ovoce a zeleniny, dále 

na optimální množství ovoce a zeleniny v jedné porci. 
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Ovoce, zelenina, děti školního věku, výživa, výživová doporučení, zdravá strava, tuky, 

cukry, bílkoviny, vitamíny, vláknina, antioxidanty. 

  



ABSTRACT 

The aim of this bachelor thesis paper was to investigate the overall awareness of pupils 

from the 3
rd

 – 5
th

 grade from a selected primary school in Milovice. The secondary 

objectives monitored whether fruit and vegetables are a daily part of the target group's diet, 

at the same time whether the pupils actually eat fruit and vegetables received during recess 

and lunch breaks. Another research goal was to address the benefits of Fruit and 

Vegetables in schools project. The theoretical part is devoted to healthy nutrition. It 

describes the functions of the main nutrients, there is emphasis on accessory nutrients, 

especially on vitamins, fibers and antioxidants, which emphasizes the necessity of eating 

fruit and vegetables. Part of the theoretical part is also the issue of nutrition of children and 

the short discussion on the project Fruit and Vegetables in Schools. At the same time, a 

chapter on the digestive tract has been included, as it is here that digestion and absorption 

of substances from food occurs. Given the target group, the paper states the nutritional 

recommendations for citizens of the Czech Republic with a focus on school aged children. 

The aim of the practical part of this thesis was to map out the consumption of fruit and 

vegetables in the 3rd - 5th grade in accordance with the research objectives. The research 

was conducted with a written questionnaire. In total, 314 respondents from 3
rd

 - 5
th

 grade 

participated in the research. The findings were that the respondent’s awareness of the 

benefits of fruits and vegetables for the human health is very good, and any lack of 

information has a correlation with the frequency of consuming fruit and vegetables. 

Furthermore, it was found that an insufficient number of pupils consumed fruit and 

vegetables every day. The School Fruit and Vegetables project has proven beneficial as it 

increases the diversity of children's diet. The research shows that most of the fruit and 

vegetables the children bring to school, during breaks and lunches are truly consumed by 

the pupils. In particular, the awareness of the frequency of consumption of fruit and 

vegetables, the optimum amount of fruit and vegetables per serving should be targeted. 

Enlightenment should occur primarily when it comes down to the frequency of consuming 

fruit and vegetables and furthermore in reaching the optimal amount of fruit and vegetables 

in one portion.  
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Fruit, vegetables, school aged children, nutrition, recommended nutrition, healthy diet, fat, 

sugars, proteins, vitamins, fibers, antioxidants.  
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Úvod 

Následující práce se zabývá konzumací ovoce a zeleniny u dětí z 3. – 5 ročníků vybrané 

základní školy v Milovicích. Je rozdělena na teoretickou a praktickou část.  

Důvodem výběru tématu byl přibývající počet dětí školního věku, u kterých se objevuje 

obezita. Tato skutečnost svědčí o špatném životním stylu. Problémem nejsou pouze 

nedostatky výživového charakteru, ale i nedostatek pohybu v čase tráveném mimo školu. 

Smysluplné trávení volného času je nahrazeno komunikací přes sociální sítě a hraním 

počítačových her a her v chytrých telefonech či tabletech. Nelze si nevšimnout vysoké 

oblíbenosti konzumu jídel z fastfoodů u těchto dětí, slazených nápojů a energy drinků. 

Situace u dětí této věkové skupiny odpovídá stavu společnosti zaměřené na konzum. 

Vzhledem k tomu, že škola se snaží dětem vštěpovat základy zdravé výživy a zdravého 

životního stylu, snaží se rozvíjet pohybové aktivity dětí a všemožně je podporuje. Chtěla 

jsem zjistit, alespoň v oblasti výživy, jak koreluje teorie s praxí.   

V teoretické části práce se věnujeme zdravé výživě, výživovým doporučením se 

zaměřením na děti školního věku. Dále se zabýváme funkcemi hlavních živin, přičemž 

důraz je kladen na živiny akcesorní, zejména pak na vitamíny, vlákninu a antioxidanty. 

V kapitole zpracování potravy je ještě detailněji nastíněno, jak tělo s látkami operuje.  

Praktická část pojednává o výzkumu, který byl realizován na vybrané základní škole 

v Milovicích. Dotazníkového šetření se zúčastnilo 314 respondentů z 3. – 5. tříd. Za hlavní 

cíl výzkumu považujeme zjištění informovanosti žáků o konzumaci ovoce a zeleniny, tj. o 

jejich prospěšnosti pro lidské zdraví, ideální četnosti konzumace ovoce a zeleniny a 

zároveň zdroje žákovské informovanosti. Dílčí cíle pak sledují realitu konzumace ovoce a 

zeleniny u cílové skupiny, tj. zda je ovoce a zelenina každodenní součástí jídelníčku žáků, 

potažmo zda skutečně žáci konzumují obdržené ovoce a zeleninu v rámci svačiny a oběda. 

Poslední výzkumný cíl je směřován k projektu Ovoce a zelenina do škol, který je na 

vybrané škole realizován, přičemž zjišťovali, zda daný projekt inspiruje žáky k obohacení 

svého jídelníčku. Na základě výzkumu jsme vytvořili doporučení pro praxi. 
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1 TEORETICKÁ ČÁST 

1.1 Výživa 

Příjem potravy je jednou ze základních fyziologických potřeb člověka. Otázky výživy jsou 

z různých hledisek řešeny celou řadou vědních oborů. Toto je pochopitelné, neboť kvalita 

výživy má zásadní vliv na zdraví člověka a jeho vývoj. Výživa je odrazem našeho 

životního stylu. 

Význam výživy dokumentuje i velký zájem Organizace spojených národů o tuto 

problematiku. Otázkami výživy se zabývají její agentury - Světová zdravotnická 

organizace (WHO), Organizace pro výživu a zemědělství (FAO) či Dětský fond 

Organizace spojených národů (UNICEF).  

Na naší planetě jsou státy rozvojové, které se potýkají s fatálním nedostatkem potravin. 

Lidé tam denně umírají na vyhladovění, mezi nimi i děti. Chronická podvýživa způsobuje 

rozvoj řady onemocnění, u dětí se rovněž neblaze promítá v jejich vývoji. Ve vyspělých 

státech se naopak stále častěji setkáváme s problémy, které souvisí se zvýšeným příjmem 

potravy či její nevhodnou skladbou. Stále větší část populace se potýká s obezitou, 

alarmující je nárůst počtu obézních dětí. S obezitou je spojen zvýšený výskyt některých 

civilizačních chorob (např. nemoci srdce a oběhového aparátu). (Ministerstvo zdravotnictví 

České republiky, [2014], UNICEF [b. r.]) 

 

1.1.1 Živiny 

Prostřednictvím potravy člověk přijímá živiny a látky podporující metabolismus, mezi 

nimi vodu.  

Rozdělení živin 

Živiny rozdělujeme na hlavní (kalorifery) a přídatné (akcesorní). Mezi kalorifery řadíme 

bílkoviny (proteiny), tuky (lipidy) a cukry (sacharidy). V potravě musí být obsaženy ve 

vyváženém množství. Trojpoměr hlavních živin je důležitým ukazatele vyrovnanosti 

výživy. Proteiny by měly představovat 12 - 14%, tuky 20 - 30%, sacharidy více než 56% 

https://cs.wikipedia.org/wiki/Organizace_pro_v%C3%BD%C5%BEivu_a_zem%C4%9Bd%C4%9Blstv%C3%AD
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živin v denní stravě. Mezi akcesorní živiny patří vitamíny, minerální látky, stopové prvky a 

voda (Marádová 2007).  

Hlavní význam cukrů, tuků a bílkovin z fyziologického hlediska 

Kalorifery jsou organismem využívány k tvorbě energie nebo plní funkci základních 

stavebních kamenů organismu. Jsou tedy využívány k vývoji a růstu organismu a obnově 

tkání (Marádová 2007). 

V tvorbě energie mají klíčovou úlohu cukry a tuky. Sacharidy představují rychlý zdroj 

energie, tuky jsou nejvydatnějším a také zásobním zdrojem energie. Jeden gram tuku dodá 

tělu energii 38 kJ, což je dvakrát víc než u cukrů či bílkovin (Pánek 2012).  

Bílkoviny jsou fakultativním zdrojem energie. Jejich hlavní význam příjmu potravou je ve 

vytvoření poolu aminokyselin pro vlastní proteosyntézu. 

Degradační produkty z potravy se setkávají v Krebsově cyklu (citrátový cyklus neboli 

cyklus kyseliny citrónové, cyklus trikarboxylových kyselin). Krebsův cyklus probíhá 

v mitochondriích a tvoří společnou metabolickou dráhu při aerobní oxidaci sacharidů, 

lipidů a proteinů. Jejich odbouráváním vzniká společný metabolit acetylkoenzym (acetyl-

CoA), který je v citrátovém cyklu degradován na oxid uhličitý. Klíčovost této dráhy 

spočívá v tvorbě redukčních ekvivalentů (NAD
+
, FAD

+
), které jsou následně využívány v 

dýchacím řetězci (při oxidativní fosforylaci) k syntéze ATP (Ledvina et al. 2009). 

Adenosintrifosfát (adenosin-5'-trifosfát, ATP) je makroergická sloučenina, která 

představuje hlavní zdroj energie pro buňky. Je to vlastně jakási energetická konzerva, do 

níž je při vzniku molekuly deponována energie, kterou lze v případě potřeby použít k 

pohonu jiných procesů (Kodíček et al. 2018).  

Produkty trávení hlavních živin jsou využívány, jak bylo zmiňováno, také k syntézám 

stavebních součástí organismu. Sacharidy se podílí na stavbě cukerných částí 

glykoproteinů či proteoglykanů v extracelulární matrix pojivových tkání. V buněčných 

membránách se vyskytují glykolipidy (cerebrosidy a gangliosidy) a membránové 

glykoproteiny (glykosylované integrální bílkoviny). Ribóza s deoxyribózou se nachází v 

nukleotidech, které tvoří nukleové kyseliny, ATP či kofaktory enzymů (Kodíček et al. 

2018).  
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Důležité jsou pro nás paradoxně i látky sacharidové povahy, která naše tělo není schopno 

strávit, tedy balastní polysacharidy – vláknina, její význam bychom mohli shrnout jako 

detoxikační (Turek et al. 2013). 

Strukturní význam lipidů vyplývá z předchozího. Jsou součástí biologických membrán, 

které ohraničují buňky proti okolnímu prostředí a zároveň zajišťují kompartamentaci 

buněk eukaryotních organismů. Izolační, ochrannou a depotní funkci plní tuková tkáň. 

Regulační funkci mají steroidní hormony, vitamíny rozpustné v tucích nebo tkáňové 

hormony (např. prostaglandiny) ze skupiny eikosanoidů, jejichž prekurzorem je kyselina 

arachidonová. Lipidy je také tvořena myelinová pochva axonů nervových buněk (Kodíček 

et al. 2018). 

Proteiny potravy jsou nejdůležitějším zdrojem dusíku pro heterotrofní organismy. Jsou 

základním strukturním biopolymerem buněk i mezibuněčné hmoty živočichů. Mají zásadní 

význam pro průběh všech chemických reakcí v organismu, neboť bílkovinné povahy jsou i 

enzymy, které tyto reakce katalyzují (Kodíček et al. 2018). 

Regulační funkce plní v těle proteohormony (např. inzulin, růstový hormon atd.). Histony 

určují prostorové uspořádání DNA v jádře buněk, represorové proteiny se podílejí na 

regulaci exprese genetické informace (Kodíček et al. 2018). 

Ochrannou funkci zajišťuje fibrinogen (hemokoagulace) či protilátky a interferony 

imunitního systému (Kodíček et al. 2018). 

Řada bílkovin krevní plasmy má funkci transportní (např. albuminy), jiné proteiny váží 

nízkomolekulární látky a skladují je (např. ferritin) (Kodíček et al. 2018). 

Bílkoviny jsou tvořeny dlouhými řetězci aminokyselin, které jsou vázány peptidickými 

vazbami. Ty vznikají reakcí karboxylu jedné aminokyseliny s aminoskupinou 

aminokyseliny sousední. U biologicky významných aminokyselin bývá aminoskupina 

vázána na uhlíkové kostře v poloze α. Na stavbě peptidů se podílí 20 aminokyselin, se 

vzácným selenocysteinem 21. Nazývají se proteinogenní. Pouze tyto aminokyseliny se 

mohou v bílkovinách vyskytovat, protože pouze ony jsou kódovány genetickým kódem. 

Bílkoviny vznikají na základě přepisu úseků DNA do struktury mRNA, která slouží jako 
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matrice pro řazení aminokyselin do polypetidového řetězce na ribozomech (Kodíček et al. 

2018). 

Syntéza některých aminokyselin je v organismu možná de novo, to však neplatí pro 

aminokyseliny esenciální (leucin, izoleucin, threonin, methionin, tryptofan, valin, 

fenylalanin, lysin, histidin a u novorozenců také arginin). Organismus je závislý na jejich 

potravním příjmu (Kodíček et al. 2018). 

Odbouráváním uhlíkového řetězce aminokyselin dochází ke vzniku meziproduktů, které 

lze rozdělit do dvou skupin. Na základě toho rozlišujeme aminokyseliny glukogenní a 

ketogenní. Glukogenní aminokyseliny mohou být využity při glukoneogenezi k syntéze 

glukózy, z ketogenních aminokyselin (pouze leucin a lysin) mohou vznikat ketolátky, 

některé aminokyseliny mohou poskytovat oba druhy meziproduktů. Glukoneogeneze a 

tvorba ketolátek probíhá pouze v játrech, při dlouhodobém hladovění může docházet ke 

glukoneogenezi také v ledvinách (Ledvina et al. 2009). 

 

1.1.2 Funkce vitamínů v lidském těle 

Vitamíny jsou pro organismus nezbytné, potřebujeme je v každém věku. Tělo je neumí 

vyrobit, proto jsme závislí na jejich příjmu potravou. Vitamíny jsou přijímány v malých 

množstvích, denní dávky se uvádí v miligramech až tisícinách miligramu. Vitamíny 

nepředstavují pro organismus zdroj energie, nejsou ani látkami stavebními, které by tělo 

využívalo pro obnovu tkání a růst. V organismu plní funkce regulační, bývají součástmi 

enzymů, a jsou také řazeny mezi látky ochranné (Marádová 2007). 

Vitamíny rozdělujeme na rozpustné v tucích (A, D, E, K) a rozpustné ve vodě (B, C).  

Některé z nich přijímáme potravou ve formě provitamínů. Fyziologicky účinný vitamín se 

pak vytváří až v našem organismu, příkladem může být vitamín A (Pánek 2012). 

 

Vitamín A 

Zatímco tento vitamín nalezneme pouze v živočišných potravinách (např. v rybím tuku, 

játrech, vaječném žloutku, mléce a mléčných výrobcích, másle), provitamíny ve formě 

http://147.33.74.135/knihy/uid_es-002/hesla/aminokyseliny_glukogenni_a_ketogenni.html
http://147.33.74.135/knihy/uid_es-002/hesla/aminokyseliny_glukogenni_a_ketogenni.html
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karotenoidů se vyskytují i v potravinách rostlinného původu, v zelenině a ovoci (Pánek 

2012). 

Karoteny z ovoce a zeleniny se přeměňují na vitamín A v játrech. Játra slouží jako 

zásobárna vitamínu A. K jeho mobilizaci ze zásob je zapotřebí zinek (Marádová 2007). 

Účinnost karotenoidů je sice nižší, na druhou stranu u nich nedochází ke kumulaci jako u 

vitamínu A, který je ve vysokých dávkách toxický. Důležitá je jejich dostupnost. Žluté či 

oranžové karoteny nám dodá například mrkev či listová zelenina. β karoten se nalézá v 

mrkvi, rajčatech, paprice, překvapivě i ve špenátu a petrželi (Pánek 2012). 

Vitamín A je součástí epitelových buněk, zvyšuje stabilitu membrán. Svou funkci plní také 

při dozrávání a diferenciaci epitelů, proto je důležitý pro zdravé sliznice, kůži a 

regenerující se tkáně. Vykazuje antioxidační efekt a rovněž se podílí na zrakové percepci. 

Vitamín A je nezbytný pro fungování světločivných elementů, tyčinek a čípků, které se 

nachází v oční sítnici. Tyčinky jsou důležité pro vidění za šera, čípky umožňují barevné 

vidění. Tyčinek je asi dvacetkrát více než čípků. Tyto fotoreceptory obsahují zrakový 

purpur (rodopsin a jodopsin), který se skládá z části bílkovinné, opsinu, a karotenové 

složky (derivátu vitamínu A), retinalu. Zrakový purpur je transmembránový protein, který 

vykazuje cis-trans izomerii. Při dopadu fotonu dojde ke změně jeho prostorového 

uspořádání. To má za následek aktivaci iontových kanálů a následnou depolarizace 

cytoplasmatické membrány. Vzniká akční potenciál a informace ze sítnice putuje přes 

zrakovou dráhu do zrakových center okcipitální kůry (Ledvina et al. 2009, Alberts 1998). 

 

Vitamín D 

Na řízení metabolismu vápníku a fosforu se podílí vitamín D, je nezbytný pro správný 

vývoj kostí. Jeho nedostatek může způsobit v dětském věku rachitis. Tento vitamín se 

nachází v živočišné stravě (rybí tuk, játra, žloutek, máslo atd.), z neživočišných zdrojů je v 

kokosovém másle a houbách, proto konzumace ovoce a zeleniny nemá na jeho příjem vliv 

(Marádová 2007). 
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Vitamín E 

Vitamín E představuje snad nejvýznamnější antioxidant, který chrání lipidy biologických 

membrán před poškozením kyslíkovými radikály. Působí v první linii obrany proti 

peroxidaci polyenových kyselin, které tvoří součást biologických membrán. Volné radikály 

napadají dvojné vazby mastných kyselin a spouští řetězovou reakci, jejímž výsledkem je 

defekt membrány, který může znamenat funkční poškození až buněčnou smrt. Nejvíce jsou 

ohroženy buňky dýchacího systému a erytrocyty. Dále je vitamín E důležitý pro udržování 

iontové rovnováhy a také pomáhá snižovat hladinu cholesterolu. Vytváří se pouze 

v rostlinách, přesto ho lze přijímat i ze stravy živočišné, lze ho nalézt v rybách, játrech, 

žloutku, hovězím mase či mléce (Marádová 2007). 

Jeho zdrojem jsou rostlinné oleje (olej z pšeničných klíčků, aj.) a zelenina (polníček, 

endivie, černý kořen, mrkev, růžičková kapusta), luštěniny jako sója a hrách a dále mandle 

a ořechy (Turek et al. 2013).  

 

Vitamín K 

Vitamín K (fylochinon) se uplatňuje při srážení krve. Aktivuje sedm faktorů koagulační 

kaskády, umožňuje karboxylaci a následnou vazbu iontů vápníku. Zde se uplatňuje vitamín 

K1, který čerpáme z rostlinné stravy, je součástí chloroplastů. Vitamín K2 syntetizují 

bakterie, které tvoří střevní mikroflóru (Escherichia coli a rod Bacillus). Vitamín K2 se 

uplatňuje v kostní tkáni, je důležitý pro buněčný růst a metabolismus proteinů cévní stěny. 

V osteoblastech jsou syntetizovány tři K dependentní proteiny, které jsou zodpovědné za 

mineralizaci kostí. Syntéza jednoho z nich – osteokalcinu, je řízena vitamínem D. Jeho 

schopnost vázat minerály je podmíněna karboxylací, která je závislá na vitamínu K2. 

Organismus si nevytváří zásobu vitamínu K, proto je nutný jeho pravidelný přívod. 

Vitamín K1 je obsažen ve špenátu, zelí, růžičkové kapustě, rajčatech a bramborách. 

Vitamín K2 nalezneme i ve stravě živočišné (Marádová 2007, Ledvina et al. 2009). 
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Vitamín B1 

Vitamín B1 (thiamin, aneurin) se vyskytuje v rostlinné stravě pouze v malých množstvích 

(klíčky, neloupané obiloviny). Nejcennějším zdrojem jsou kvasnice, dále vepřové maso, 

oříšky a med (Marádová 2007). 

Hypovitamonóza je spojena s vyčerpaností, nechutenstvím, myopatiemi. Dodnes se s ní lze 

setkat v rozvojových zemích. Avitaminóza se manifestuje jako nemoc zvaná beri-beri. 

Jedná se o neurodegenerativní onemocnění, které doprovází letargie, únava, svalové bolesti 

(lýtka), křeče, otoky, komplikace postihující kardiovaskulární a trávicí systém. U lidí 

závislých na alkoholu je snížena resorpce vitamínu B1, deficit by měl být kompenzován 

používáním vitamínových doplňků (Marádová 2007, Pánek 2012).  

Vitamín B1 je velmi důležitý pro tvorbu energie v organismu, pro průběh aerobní 

glykolýzy. Je součástí pyruvátdekarboxyláza, která přeměňuje produkt glykolýzy, pyruvát, 

na acetyl-CoA. Ten vstupuje do Krebsova cyklu. Oba děje probíhají v odlišných 

kompartmentech buňky – glykolýza v cytoplasmě, Krebsův cyklus v mitochondriích. 

Aktivní forma vitamínu, thiamindifosfát, se uplatňuje i v Krebsově cyklu, a to jako 

koenzym α-ketoglutarátdehydrogenázového komplexu. Z výše uvedeného vyplývá význam 

vitamínu B1 pro metabolismus cukrů a aminokyselin, avšak tento vitamín je rovněž 

nezbytný pro průběh transketolázové reakce v pentózovém cyklu, a poskytuje NADPH a 

ribózu (Alberts 1998).  

 

Vitamín B2 

Vitamín B2 (riboflavin) je obsažen především v kvasnicích, játrech a ledvinách, spolu s 

thiaminem v droždí a obilných klíčcích, a také v houbách. Rostliny a bakterie si jej dokáží 

vyrobit, v ovoci a zelenině se tedy nachází, ale v malém množství, proto by se měli mít na 

pozoru především vegani a vegetariáni. Ti ho mohou získat např. z kakaa či ořechů. Lidé 

jsou závislí na denním příjmu tohoto vitamínu, protože na rozdíl od thiaminu ho tělo neumí 

skladovat ani v malém množství (Marádová 2007, Pánek 2012).  

Vitamín B2 je opět úzce spjat s tvorbou energie. Ve formě FMN (flavinmononukleoktidu) 

je prosthetickou skupinou NADH dehydrogenázy (komplex I), která je součástí 

https://cs.wikipedia.org/wiki/Pent%C3%B3zov%C3%BD_cyklus
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elektrontransportního řetězce ve vnitřní mitochondriální membráně. Ve formě FAD 

(flavinadenindinukleotidu) je prostetickou skupinou sukcinátdehydrogenázy (komplex II). 

Tento enzymový komplex katalyzuje oxidaci sukcinátu na fumarát, což je jedna z reakcí 

Krebsova cyklu. Vzniká při ní FADH2, tedy redukovaná forma koenzymu, která poskytuje 

své elektrony dýchacímu řetězci. Na tomto místě tak dochází k propojení citrátového 

(Krebsova) cyklu a dýchacího řetězce, na jehož konci stojí syntéza ATP. Toto propojení je 

také důvodem, proč sukcinátdehydrogenáza není lokalizována jako ostatní enzymy 

Krebsova cyklu v mitochondriální matrix, ale je v pevné vazbě na vnitřní mitochondriální 

membránu. FAD a FMN jsou prostetickými skupinami mnoha flavoproteinů s 

oxireduktázovou aktivitou, namátkou lze jmenovat pyruvátdehydrogenázu (oxidativní 

dekarboxylace pyruvátu), FAD je koenzymem acyl-CoA-dehydrogenázy v procesu β-

oxidace (štěpení mastných kyselin v mitochondriální matrix na acetyl-CoA, který je využit 

v citrátovém cyklu) (Alberts 1998). 

Riboflavin je také důležitý pro naše vidění a kůži. „Má schopnost převádět krátkovlnné 

modré paprsky na žlutozelené, čímž umožňuje vidění za šera. Volný je ve velkém množství 

obsažen v sítnici. V rohovce a oční čočce zprostředkovává oxidační pochody a 

metabolismus aminokyselin, v kůži metabolismus keratoproteinů a výživu kožních adnexů,“ 

udává Marádová (2007, s. 86). 

 

Vitamín B6   

Vitamín B6 (pyridoxin) je prostetickou skupinou mnoha důležitých enzymů. Zasahuje tak 

především do metabolismu aminokyselin, ve formě pyridoxal-5-fosfátu se uplatňuje při 

odbourávání glykogenu. Pyridoxal-5´-fosfát je prostetickou skupinou transferáz, enzymů, 

které jsou schopny odebírat aminokyselinám aminoskupinu, která se vyloučí z těla ve 

formě močoviny tak, aby nedocházelo k poškození organismu toxickým amoniakem. 

Vzniklé karboxylové kyseliny mohou být využívány k tvorbě energie. Aminotransferasy 

umožňují využití uhlíkové kostry aminokyselin v citrátovém cyklu a při glukoneogenezi 

(Ledvina et al. 2009). 
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Z hlediska medicinské diagnostiky jsou důležité dvě transaminázy, jejichž kofaktorem je 

pyridoxal-5´-fosfát, aspartátaminotransferáza (AST) a alaninaminotransferáza (ALT). Tyto 

enzymy katalyzují přenos aminoskupiny na 2-oxoglutarát. V praxi se využívá stanovení 

obou enzymů v séru k diagnostickým účelům. Zvýšené hodnoty ALT jsou spolehlivým 

markerem poškození hepatocytů (virová hepatitida), hodnoty AST se zvyšují při poškození 

jater, ale i kosterního svalstva a myokardu (infarkt myokardu) či hemolýzy. Důležitý je 

jejich poměr (Zima 2013). 

Pyridoxal-5-fosfát je součástí enzymu glykogenfosforylázy, který se podílí na štěpení 

glykogenu v játrech, kde se tento živočišný zásobní polysacharid deponuje. Význam 

enzymu glykogenfosforylázy spočívá ve štěpení 1,4-glykosidových vazeb glykogenu za 

uvolnění glukózy, která se dostává do krve a je dána k dispozici jednotlivým buňkám coby 

rychlý zdroj energie (Voet 1995). 

Zdrojem vitamínu B6 jsou kvasnice, obilné klíčky, játra, vepřové maso, ořechy, ale také 

banány, avokádo, brambory, zelí, špenát, kapusta či mrkev, i když ovoce a zelenina jsou 

zdrojem poněkud chudším. Hypovitaminóza se dostavuje zřídka, je spojena s poruchami 

paměti a zvýšením nervosvalové dráždivosti. Projevem jsou křeče, nápadné je cukání 

očních víček (Žamboch 1996). 

Vitamín B3 

Vitamín B3 (nikotinamid, niacin, vitamín PP) má úzkou souvislost s vitamínem B6. 

„Nikotinamid nevyhovuje naprosto definici vitamínu, vzniká totiž z tryptofanu a jeho 

nedostatek se tedy dá velice dobře tryptofanem nebo bílkovinami s vysokým obsahem 

tryptofanu léčit.“ (Barnová et al. 1991, s. 482) 

K syntéze niacinu z esenciální aminokyseliny tryptofanu je však nutný vitamín B6 a tvorba 

niacinu je velmi pomalá. Nedostatek tohoto vitamínu způsobuje pelagru. Toto onemocnění 

bylo svým výskytem typické pro oblasti, kde se pěstovala kukuřice, protože v kukuřici 

není obsažen tryptofan. Pelagra (nemoc tří D, tj. dermatitis, diarea - průjem a demence) se 

projevovala kožními záněty s tvorbou puchýřů a kožními pigmentacemi (hnědým 

zabarvením kůže), zažívacími poruchami, hubnutím, neurologickými změnami, až 
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demencí. Jedním ze symptomů byl jazyk „vzhledu hovězího masa“, tedy suchý, s 

vyhlazeným povrchem, popisu odpovídající barvy (Kasper 2015, Žamboch 1996). 

Stejně jako většina vitamínů řady B je i vitamín B3 zastoupen v ovoci a zelenině v 

nevelkém množství, najít ho můžeme v listové zelenině, brokolici a mrkvi. Vydatnějším 

zdrojem tohoto vitamínu jsou kvasnice, otruby, játra, maso a luštěniny (Žamboch 1996). 

Z niacinu je v organismu syntetizován NAD+ (nikotinamidadenindinukleotid) a jeho 

fosforylovaný analog NADP+ (nikotinamidadenindinukleotidfosfát), které slouží jako 

koenzymy v řadě oxidoredukčních dějů. S nikotinamidadenindinukleotidem se setkáváme 

především v rámci dějů katabolických. Redukované koenzymy vznikají při glykolýze, 

která se odehrává v cytosolu buněk, v matrix mitochondrií vznikají při β-oxidaci mastných 

kyselin a v Krebsově cyklu. NADH odevzdává své elektrony do dýchacího řetězce, jejich 

vysoká energie je využita k transportu protonů H+ do intermembránového prostoru 

mitochondrií za vzniku elektrochemického gradientu. „Gradient elektrochemického 

potenciálu protonů přes vnitřní mitochondriální membránu se využívá k pohonu syntézy 

ATP při oxidační fosforylaci.“ (Alberts 1998, s. 417) 

Nikotinamidadenindinukleotidfosfát (NADP+) je využíván při řadě anabolických dějů, při 

syntéze mastných kyselin a steroidů, vzniká v pentózovém cyklu. Tento cyklus je 

prostřednictvím některých metabolitů propojen s glykolýzou a je tak možné přepínání mezi 

oběma metabolickými dráhami dle potřeb buňky. Pentózový cyklus je vedle glykolýzy 

alternativní cestou odbourávání glukózy. Jedním z jeho produktů je ribóza, sacharid, který 

je strukturní složkou nukleových kyselin (Kodíček et al. 2018).  

Nikotinamidadenindinukleotidfosfát (NADP+) se rovněž podílí na ochraně buněk před 

oxidačním stresem. Je nutný k regeneraci tripeptidu glutathionu, který je schopen 

likvidovat peroxidy. K opačnému účelu je nikotinamidadenindinukleotidfosfát využíván 

NADPH oxidázou makrofágů, kde je naopak produkce kyslíkových radikálů žádoucí 

vzhledem k jejich baktericidním účinkům, hovoříme o tzv. respiračním vzplanutí (Turek et 

al. 2013). 
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Vitamín B9 

Jako vitamín B9 je označován folacin, tedy skupina látek odvozených od kyseliny listové. 

Ta je hojně obsažená v listové zelenině, ve špenátu, květáku, brokolici, zelí, kapustě, 

rajčatech, ale i v melounu či citrusech (pomeranče, grapefruity), bohužel ztráty tepelným 

zpracováním mohou dosáhnout až 40 %. Nejvyšší obsah vitamínu je v kukuřičných 

klíčcích. Kyselinu listovou lze získat i ze zdrojů živočišných, například z jater, vnitřností, 

vaječný žloutek, mléko (Marádová 2007). 

Význam folacinu spočívá v jeho účasti na přenosu jednouhlíkatých zbytků s různým 

stupněm oxidace (methyl, methylen, hydroxymethyl, formyl), je kofaktorem enzymů. 

Aktivní forma tetrahydrofolát (THFA) zasahuje do metabolismu aminokyselin a je 

nezbytná pro syntézu bází nukleových kyselin, proto je THFA důležitý všude tam, kde 

dochází k intenzivní replikaci a transkripci DNA, např. v tkáních proliferujících či 

s rychlou obnovou buněk. V důsledku nedostatku THFA dochází k makrocytární anémii, 

Výzkumy byl v souvislosti s THFA prokázán přímý vztah mezi konzumací ovoce a 

zeleniny a karcinomem dělohy, vývojových vad (rozštěp míchy), abortů a předčasných 

porodů (Ledvina et al. 2009). 

THFA vystupuje rovněž v katabolismu esenciální aminokyseliny methioninu za vzniku 

meziproduktu homocysteinu, jehož role je diskutována v souvislosti se vznikem srdečně – 

cévních onemocnění, avšak souvislost nebyla prokázána (Kasper 2015). 

Vitamín B12  

Na rozdíl od předchozího folátu nenalezneme vitamín B12 v zelenině ani ovoci. Vitamín 

B12 je tvořen korinovým cyklem s komplexně vázaným atomem kobaltu. Nedostatek 

kobalaminu (vitamínu B12) způsoboval perniciozní anémii. Ta je zapřičiněna nikoli 

nedostatkem vitamínu v potravě, ale poruchou jeho vstřebávání, které se neobejde bez 

glykoproteinu zvaného vnitřní faktor, jenž vzniká ve fundu a antru žaludku, a je 

zodpovědný za přenos vitamínu až k receptorům na enterocytech ilea. Autoimunitní reakce 

nebo resekce odpovídajícího oddílu žaludku či střeva tak znemožňuje příjem kobalaminu z 

potravy. Nedostatek kobalaminu je vážným zásahem do folátového cyklu. Pokud chybí 

kobalamin, je regenerace THF nedostatečná, vzniká anémie. Zasahuje rovněž do 
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metabolismu mastných kyselin a poruchy nervového systému v důsledku nedostatečné 

myelinizace axonů.  Denní příjem vitamínu B12 je nejmenší ze všech vitamínů a zásoby v 

játrech vystačí i na několik let (Ledvina et al. 2009). 

 „Kobalamin dovedou syntetizovat jen mikroorganismy, živočichové ho ale dovedou 

skladovat. Nutričně významnými zdroji vitaminu B12 jsou játra, vnitřnosti, maso, ryby, 

vejce, mléko a mléčné výrobky. Do rostlinných potravin se dostává jen při kontaminaci 

(např. pokud byly zpracovány mikrobiální fermentací - kysané zelí).“ (Lavríková et al. [b. 

r.]. Na tuto skutečnost musí dbát vegetariáni a především vegani.  

Vitamín B7 

Jako vitamín B7 je označován biotin (dříve vitamín H). Biotin se v menších množstvích 

vyskytuje v mnoha potravinách jak živočišného, tak rostlinného původu. Zdrojem mohou 

být játra, houby, ledvinky, kvasnice, hrášek, zelenina (brambory, květák). Jeho spotřebu 

částečně pokrývá produkce vitamínu vlastní střevní mikroflórou (Žamboch 1996). 

Tento vitamín je kofaktorem enzymů, které odpovídají za přenos CO2. Je prostetickou 

skupinou pyruvát-karboxylasy, která katalyzuje syntézu oxalacetátu z pyruvátu. Jedná se o 

anaplerotickou reakci, tedy takovou, při níž jsou vytvářeny produkty, které mohou 

vstupovat do citrátového cyklu. Biotin se dále uplatňuje se při syntéze mastných kyselin, 

která probíhá, na rozdíl od β-oxidace, v cytosolu buňky na enzymovém komplexu acetyl-

Co-A karboxylázy. Biotin je součástí bílkovinného nosiče (BCCP). Za dodání energie ve 

formě ATP na sebe naváže CO2 a aktivní forma CO2 je pak přenesena na acetyl-CoA za 

vzniku malonyl- CoA, což je termodynamicky výhodnější, než kdyby substrátem byl 

acetyl-CoA (Barnová et al. 1991). 

Vitamín B5 

Na tvorbě mastných kyselin do 16 C se podílí v organismu také vitamín B5 (kyselina 

pantothenová). Je součástí bílkovinného nosiče (ACP) multienzymového komplexu, který 

zajišťuje prodlužování řetězce opakovaně vždy o dva uhlíky (Barnová et al. 1991).  

Vitamínu B5 je nutný pro syntézu koenzymu A, který slouží k transferu acylových skupin. 

Tento vitamín se tak stává klíčovým pro propojení glykolýzy s citrátovým cyklem. Při 

oxidaci pyruvátu (glykolýza) vzniká Acetyl-CoA, který vstupuje do citrátového cyklu. 

https://cs.wikipedia.org/wiki/Pyruv%C3%A1t
https://cs.wikipedia.org/wiki/Acetylkoenzym_A
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Acetyl-CoA se účastní také β-oxidace mastných kyselin v mitochondriích i jejich syntézy v 

cytoplasmě, tvorby ketolátek a cholesterolu. S nedostatkem tohoto vitamínu se prakticky 

nesetkáváme, najdeme ho v týchž potravinách jako biotin (Pánek 2012). 

Vitamín B13 

Názvem vitamín B13 bývá označována kyselina lipoová. Je součástí multienzymového 

komplexu pyruvátdehydrogenázy, účastní se aerobní dekarboxylace pyruvátu. Jejím 

zdrojem je zelenina, játra, ledvinky a kvasnice (Marádová 2007). 

Vitamin C 

Kyselinu L-askorbovou (vitamin C) si většina savců mimo primátů a morčat dokáže 

vyrobit z kyseliny D-glukuronové. Je významným antioxidantem. Tvoří spolu s kyselinou 

dehydroaskorbovou oxidačně-redukční systém, který vytváří ochranu proti volným 

radikálům. Zabraňuje rozvoji atherogeneze a onkogeneze. Před oxidací chrání i jiné 

antioxidanty (vitamíny A a E). Uplatňuje se při hydroxylaci steroidů, je kofaktorem 

enzymů hydroxyláz prolinu a lysinu, které umožňují biosyntézu protokolagenu ve 

fibroblastech. Vznik extracelulární sítě kolagenních fibril je základem pro vývoj 

pojivových tkání (vazivo, chrupavka, kost), hojení ran a vývoj zubů. Kyseliny askorbová 

ovlivňuje vznik DNA v buněčném jádře, erythropoesu, pevnost cévních stěn či činnost 

oční čočky. Redukcí Fe3+ na Fe2+ se podílí na resorpci železa v GIT (zmíněno tamtéž). 

Uplatňuje se v katabolismu tyrosinu, při tvorbě katecholaminů z tyrosinu a žlučových 

kyselin z cholesterolu. Vitamín C zvyšuje odolnost organismu proti infekcím. Jeho 

zdrojem je především ovoce a zelenina, nejvíce ho je v šípcích, v černém rybízu, 

paprikách, pomerančích, petrželi, kopru, růžičkové kapustě, květáku, bramborách, zelí, 

mrkvi. Ve stravě živočišného původu je vitamín C obsažen především v drobech. 

Dlouhodobý nedostatek kyseliny askorbové způsobuje kurděje, u nás se nevyskytuje. 

Hypovitaminóza se projevuje únavou, bolestmi kloubů a svalů, sníženou odolností k 

infekcím, drobnými hemoragiemi ze sliznic, zápachem z ústní dutiny (Marádová 2007, 

Turek et al. 2013). 

 

https://cs.wikipedia.org/wiki/Acetylkoenzym_A
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1.1.3 Funkce vlákniny v lidském těle 

Velmi důležitou složkou potravy je vláknina. Jedná se o směs pro člověka metabolicky 

nevyužitelných polysacharidů rostlinného původu. Jsou nestravitelné nebo jen částečně 

stravitelné. Jedná se o pektiny, hemicelulózy, lignin a celulózu, poslední dva polysacharidy 

jsou označovány jako hrubá vláknina (Marádová 2007). 

Podíváme-li se na stavbu rostlinné buňky, zjistíme, že zdrojem vlákniny je buněčná stěna. 

Mají ji všechny rostlinné buňky s výjimkou gamet, živočišné buňky ji zcela postrádají. 

Buněčná stěna buňky chrání, dodává jim pevnost, udržuje jejich tvar. Její základní složkou 

je celulóza, v přírodě se nejhojněji vyskytující organický polymer. Pro většinu živočichů je 

zcela nestravitelná. Celulózu tvoří molekuly glukózy (cca 500), které jsou spojeny β-1,4 

glykosidovou vazbou. Dlouhé, nevětvené řetězce celulózy vytváří kostru primární buněčné 

stěny, která je doplněna hemicelulózami a pektiny (Kincl 2008, Kodíček 2018). 

Hemicelulózy tvoří kratší lineární řetězce (100 – 200 jednotek), a na jejich stavbě se kromě 

glukózy účastní i další monosacharidy (např. arabinóza, xylóza, manóza, galaktóza aj.). 

Kromě stavební funkce mají často i funkci zásobní, ve dřevě doprovází celulózu (Kodíček 

2018). 

Pektiny jsou lineární kyselé polysacharidy, jejich základ tvoří kyselina galakturonová. 

Vyskytují se nejen v primární buněčné stěně, ale tvoří také střední lamelu, která spojuje 

sousední buňky v rostlinných pletivech, a jsou obsaženy i v buněčné šťávě vakuol. Pektiny 

se vyskytují ve formě protopektinů, které jsou nerozpustné, avšak působením 

protopektináz či kyselin se rozpustnými stávají. To lze dobře pozorovat při zrání ovoce, na 

stejném principu je založeno i opadávání listů. Pektiny bobtnají, mají schopnost poutat 

vodu, ovlivňují tak hospodaření rostlinných buněk s vodou. Hromadí se v dužnatých 

plodech, například v jablcích, citrusových plodech, rybízu, naopak mezi ovoce s malým 

obsahem pektinů patří třešně, ananas či kiwi (Kincl 2008). 

Rostlinné buňky vodivých a mechanických pletiv po ukončení růstu mohou kromě 

primární stěny vytvářet ještě stěnu sekundární, která je mnohem silnější, nemusí však být 

souvislá. Její základ tvoří opět celulóza, ale jsou v ní obsaženy i další látky. U vodivých 

pletiv (tracheje a tracheidy dřevní části cévního svazku) se setkáváme s ligninem, který 
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podmiňuje dřevnatění stěny, která tak získává větší pevnost. Lignin je chemicky 

heterogenní. Zdřevnatělé části rostlin pochopitelně nekonzumujeme, ale lignin se nalézá 

také v obilovinách, především v otrubách (8 %) (Votrubová 2010). 

 Ve vnějších rostlinných pletivech se v buněčných stěnách objevují také doprovodné látky 

tukovité povahy – kutin, vosky, suberin. Jsou součástí epidermis, která tvoří povrch 

nadzemních částí rostlin. Najdeme je na listech a plodech, tedy na ovoci i zelenině. Tyto 

látky rostliny chrání před ztrátami vody a infekcemi. Se suberinem se setkáme například v 

bramborových slupkách, jedná se o zkorkovatělé buněčné stěny (Kincl 2008). 

Zatímco ze zeleniny přijímáme hlavně celulózu, v ovoci se nalézá kromě celulózy i 

dostatek pektinů. Dalšími zdroji vlákniny jsou obiloviny, luštěniny. V některých doplňcích 

stravy může být obsažen chitosan, který pochází z buněčné stěny hub nebo ho lze nalézt v 

pokožce členovců (Pánek et al. 2012). 

Vláknina bývá rozdělována na rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustnou formou vlákniny 

jsou pektiny, nerozpustnou celulóza a hemicelulózy. Pektiny váží vodu, bobtnají. Zvětšení 

objemu tráveniny vyvolává pocit nasycení, což je pozitivní vzhledem k prevenci nebo 

léčbě obezity, jejíž riziko se i u školních dětí v důsledku nedostatku pohybu zvyšuje. 

Rozpustná vláknina funguje také jako prebiotikum. Je fermentována bakteriemi tlustého 

střeva, uplatňuje se tedy v úpravě střevní mikroflóry a tím i našeho trávení (prevence 

zácpy). Dochází ke snížení rizika infekčního onemocnění trávicího traktu podporou 

správné střevní mikroflóry, která omezuje možnost osídlení střeva patogenními 

mikroorganismy. Pektiny mají také schopnost vázat těžké kovy, brání tak jejich resorpci a 

zároveň napomáhají jejich odstranění z organismu. Pektin zpomaluje vstřebávání 

sacharidů, to zvyšuje stabilitu hladiny krevního cukru, což je důležité pro diabetiky. 

Zdrojem rozpustné vlákniny jsou především jablka, banány a bobule, ze zeleniny 

brokolice, mrkev, brambory (bez slupky), kořenová zelenina a samozřejmě nelze 

opomenout obiloviny a luštěniny (Pánek et al. 2012). 

Nerozpustná vláknina zvětšuje objem tráveniny a urychluje její posun aborálním směrem. 

To je pozitivní ve zkrácení času působení škodlivých látek, které jsou součástí potravy 

nebo vznikly při metabolismu, a jsou odstraňovány z těla trávicí soustavou. „Vláknina 

snižuje mimo to resorpci tuků a cholesterolu a zvyšuje vylučování žlučových kyselin, které 
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jsou degradačními produkty cholesterolu,“ uvádí Pánek (2012, s. 73). Tento efekt je 

důležitý i z hlediska snižování energetického příjmu a prevence aterosklerózy. V 

odstraňování cholesterolu hraje velmi důležitou roli inulin, jehož obsah je vysoký v 

topinamburech, artyčocích, ale i v obyčejné cibuli (Pánek et al. 2012, Kopec 2010). 

Rychlejší pohyb tráveniny střevem však také může způsobit nedostatečné využití 

některých živin, což při nižším energetickém výdeji není závažný problém, ale snížená 

vstřebatelnost některých vitamínů a minerálů problémem může být. Zvláště se to může 

dotknout resorpce vápníku a železa, které mohou být navíc pevně na vlákninu navázány 

prostřednictvím funkčních skupin. To je efekt pro rostoucí organismus negativní. Oproti 

tomu rozpustné fruktany zvyšují resorpci magnézia o 12 %, zvýšení využitelnosti minerálů 

(především kalcia) bylo zaznamenáno v přítomnosti inulinu (Kopec 2010). 

Vzhledem k tomu, že potraviny obsahující vlákninu je třeba v ústech déle mechanicky 

zpracovávat, snižuje se tak u dětí riziko vzniku zubního kazu. Nerozpustnou vlákninu 

najdeme ve slupkách některých druhů ovoce a rajčat, v květáku, cuketě, celeru, zelených 

fazolích, bohatým zdrojem jsou dále ořechy, semena a otruby (Marádová 2007). 

 

1.1.4 Funkce antioxidantů v lidském těle 

Antioxidační mechanismy jsou důležité pro zachování integrity buněk a tkání. Chrání nás 

proti reaktivním formám kyslíku (ROS). Jejich působení nás vystavuje nejen vnější 

prostředí, ale vznikají i v našem organismu při metabolismu. Mezi reaktivní formy kyslíku 

neboli volné radikály patří singletový kyslík, peroxid vodíku (H2O2), superoxidový radikál 

(O2
-.
) či hydroxylový radikál (OH

.
). Nebezpečí ROS spočívá v jejich vysoké reaktivitě. 

Dochází k řetězové reakci, neenzymové oxidaci různých molekul, na jejímž konci stojí 

poškození buněčných membrán a DNA. Účinky volných radikálů jsou značně různorodé, 

mohou způsobit buněčnou smrt, poškodit genetickou informaci s dopadem na funkce 

buněk či vyvolat nekontrolované buněčné dělení. Volné radikály ovlivňují imunitu a také 

se podílí na stárnutí buněk. Reakce ROS s buněčnými komponentami probíhají v řádech 

milisekund a nekontrolovaně se šíří jako lavina (Turek et al. 2013).  

http://147.33.74.135/knihy/uid_es-002/hesla/radikal_superoxidovy.html
http://147.33.74.135/knihy/uid_es-002/hesla/radikal_hydroxylovy.html
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Stav, kdy převáží účinek volných radikálů nad účinkem antioxidantů, se nazývá oxidační 

stress (Kasper 2015).  

Fyziologicky je superoxidový radikál tvořen např. v makrofázích, kde slouží k likvidaci 

bakterií, které byly buňkou fagocytovány (Turek et al. 2013).   

Ochranu proti ROS nám zajišťují antioxidanty. „Dělí se na antioxidační enzymy (např. 

superoxiddismutasa, katalasa, peroxidasa) a antioxidační (nízkomolekulární) substráty, 

které jsou buď lipofilní (rozpustné v tucích, např. vitamin E) nebo hydrofilní (rozpustné ve 

vodě, např. vitamin C, glutathion, thioly, flavonoidy, kyselina močová).” (Kodíček et al. 

2018, str. 13) 

Nezastupitelnou roli v boji s ROS mají antioxidační enzymy, za přípomenutí stojí 

membránová a plasmatická superoxidismutáza, které likvidují superoxidové radikály, 

peroxidové a hydroperoxidové radikály ničí enzym glutationperoxidáza a v neposlední 

řadě kataláza, která rozkládá peroxid vodíku na kyslík a vodu (Turek et al. 2013, Ledvina 

et al. 2009). 

V ochraně buněčných membrán má klíčovou úlohu vitamin E (viz vitamíny). K jeho 

regeneraci je využíván vitamin C. Antioxidační účinky byly shledány i u vitaminu A, za 

silnější antioxidanty jsou však považovány beta-karoten a karotenoidy - např. lutein ve 

špenátu a listové zelenině, lykopen v rajčatech, zeaxantin v kukuřici, kryptoxantin v 

citrusech. Zdrojem všech těchto látek, kromě vitamínu A, jsou ovoce a zelenina, z nichž 

lze čerpat i rostlinné flavonoidy, mezi něž patří např. rutin a kvercetin. Jejich obsah je 

Obrázek 1 Rovnováha prooxidačních faktorů a antioxidačních látek a enzymů (Kasper 2015, 

str. 453) 

http://147.33.74.135/knihy/uid_es-002/hesla/superoxiddismutasa.html
http://147.33.74.135/knihy/uid_es-002/hesla/katalasa.html
http://147.33.74.135/knihy/uid_es-002/hesla/peroxidasy.html
http://147.33.74.135/knihy/uid_es-002/hesla/substrat.html
http://147.33.74.135/knihy/uid_es-002/hesla/tokoferol.html
http://147.33.74.135/knihy/uid_es-002/hesla/kyselina_askorbova.html
http://147.33.74.135/knihy/uid_es-002/hesla/glutathion.html
http://147.33.74.135/knihy/uid_es-002/hesla/kyselina_mocova.html
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vysoký v černém rybízu, borůvkách, v černém čaji a také v červeném vínu (Turek et al. 

2013, Ledvina et al. 2009). 

Funkci lapačů volných radikálů mají i další polyfenoly, nejvíce jich je nashromážděno ve 

slupkách ovocných plodů. Jako příklad lze uvést resveratrol, který je v rostlinách tvořen 

jako odpověď na stres či bakteriální nebo houbovou infekci. Je diskutována jeho schopnost 

zabraňovat předčasnému stárnutí buněk. Nejvíce je ho v hroznovém víně (více 

v červeném). Obecně jsou polyfenoly obsaženy v bobulovinách, granátovém jablku či 

zelenině, ale také v kávě, kakau, čaji, pivu či vínu (Kolouchová 2004). 

Z výše uvedeného vyplývá, že v ovoci a zelenině je obsaženo široké spektrum látek 

s antioxidačním efektem, které mnohdy působí synergicky a vyskytují se ve vyvážených 

poměrech. Efektu, který přináší konzumace ovoce a zeleniny, proto nelze dosáhnout 

pouhou suplementací potravinovými doplňky (Kasper 2015) 

 

1.1.5 Zpracování potravy 

1.1.6 Zpracování potravy 

Živiny jsou zpracovávány v trávicím traktu. Jejich efektivní využití organismem je 

podmíněno jejich stravitelností. Obecně lze říci, že pro lidský organismus je nejvhodnější 

strava smíšená, která obsahuje složky živočišného i rostlinného původu. Využitelnost 

živin, které jsou obsaženy v potravinách, není stejná, nejvyšší je u cukrů, nejnižší u 

bílkovin. Lépe využitelné jsou bílkoviny, jejichž stavba je blízká bílkovinám lidským. 

Rovněž využití některých minerálních látek může být obtížné. Přestože jich je v potravě 

dostatek, mohou být vázány do nerozpustných komplexů, a tím se stávají pro tělo 

nepoužitelné (Marádová 2007).  

Aby mohlo tělo živiny z potravy využít, musí potravu nejprve zpracovat. Vstupní branou, 

kterou se živiny dostávají do organismu, je trávicí trakt. Potrava je zde zpracovávána 

mechanicky a chemicky. Mechanická úprava podmiňuje efektivní zpracování chemické, 

usnadňuje působení enzymů, bez nichž by trávení živin vůbec neprobíhalo. Enzymy 

umožňují štěpení bílkovin, lipidů a sacharidů na látky jednodušší, které mohou být 

vstřebány. K tomu dochází v tenkém střevě. Tyto látky se dostávají do krve a portálním 

https://cs.wikipedia.org/wiki/Gran%C3%A1tov%C3%A9_jablko
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oběhem do jater k dalšímu zpracování či redistribuci krevním oběhem dle potřeb 

jednotlivých tkání a orgánů (Kittnar 2011, Trojan 2003).  

 

Trávicí trakt 

Již v dutině ústní dochází ke štěpení škrobů enzymem ptyalinem, který je obsažen ve 

slinách. Jedná se o α-amylázu, která štěpí 1-4 glykosidické vazby škrobů. Polknuté sousto 

je peristaltickými pohyby svaloviny jícnu dopraveno do žaludku (Trojan 2003).  

V žaludku je potrava dále zpracovávána mechanicky a chemicky. Tubulární žlázky fundu a 

těla žaludku (glandulae gastricae) ústí po 2 až 7 do dna hlubokých krypt (foveolae 

gastricae), které se otvírají na povrch žaludeční sliznice a jsou vystlány povrchovým 

epitelem. Žaludeční žlázky jsou tvořeny buňkami hlavními, které secernují pepsinogen, 

což je neaktivní forma pepsinu, enzymu, který v žaludku štěpí bílkoviny na vyšší 

polypeptidy. Aktivní forma enzymu vzniká v kyselém prostředí, které vytváří kyselina 

chlorovodíková. Žaludeční šťáva má pH 1,7.  Kyselina vzniká v krycích (parietálních) 

buňkách žaludečních žlázek. Kromě aktivace proenzymu na aktivní formu vytváří i 

optimální prostředí pro funkci pepsinu, při daném pH je jeho aktivita nejvyšší. Kyselina 

chlorovodíková rovněž usnadňuje trávení bílkovin, neboť způsobuje jejich denaturaci, 

dochází k rozrušení sekundární struktury dané bílkoviny. Výsledkem denaturace je 

prostorová změna proteinu, která umožňuje enzymu lepší přístup k substrátu. Neméně 

důležitý je i antibakteriální efekt nízkého pH, které kyselina chlorovodíková zajišťuje. 

Tímto mechanismem je zabráněno i rozmnožování kvasinek a plísní (Kittnar 2011, Trojan 

2003).  

Kyselina chlorovodíková hraje důležitou roli i ve vstřebávání železa a vápníku. Za její 

přítomnosti se trojmocné železo vlivem redukujících látek v potravě (např. kyseliny 

askorbové, SH-skupin, cysteinu apod.) převádí na dvojmocné. Pouze v této formě je v 

horním úseku tenkého střeva vstřebatelné a nedochází k jeho ztrátám. Železo se dostává 

dále aktivním transportem do enterocytu a odtud do krve, kde jeho přepravu zajišťuje 

bílkovina krevní plasmy – transferin. Skladování železa zajišťuje v játrech bílkovina 

ferritin (Trojan 2003, Kodíček 2018). 
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Rovněž pro vstřebávání vápníku je kyselina chlorovodíková velmi důležitá. Málo 

rozpustný uhličitan vápenatý (CaCO3) převádí na rozpustný a dobře vstřebatelný chlorid 

vápenatý (CaCl2). Množství resorbovaného kalcia je dle potřeb organismu řízeno 

vitamínem D, parathormonem a kalcitoninem. Zajímavé je, že vápník inhibuje vstřebávání 

železa (Kittnar 2011, Trojan 2003).  

Dále kyselina chlorovodíková napomáhá vstřebávání vitaminů. Chrání je před inaktivací 

(B1, B2 a C). Pro resorpci vitaminu B12 je pro změnu nepostradatelný tzv. vnitřní faktor 

vylučovaný žaludkem. Samotné vstřebávání vitaminu však probíhá až v tenkém střevě 

(Kittnar 2011, Trojan 2003).  

Enzym pepsin, který je v žaludku produkován, tráví bílkoviny. Aby nedošlo k 

samonatrávení žaludeční sliznice, produkují buňky krčků žláz žaludku mucin. Jedná se o 

alkalický hlen, který pokrývá žaludeční sliznici. K ochraně sliznice též přispívá alkalická 

reakce krve, kterou je žaludeční sliznice bohatě zásobována. Denně je produkováno 2 – 3l 

žaludeční šťávy, která kromě pepsinu, HCl, chymosinu či žaludeční lipázy obsahuje vodu, 

elektrolyty a další látky (Kittnar 2011, Trojan 2003).  

Sekrece žaludeční šťávy je řízena nervově pomocí reflexních mechanismů cestou nervus 

vagus a humorálně gastrinem G-buněk pylorického antra, jehož hlavním účinkem je 

stimulace sekrece pepsinu a HCl, a dalších působků (Trojan 2003).  

Ze žaludku se trávenina dostává do duodena (dvanácterníku), kam ústí většinou společným 

vývodem na Vaterově papile ductus choledochus (hlavní žlučovod) a ductus pancreaticus 

(vývod zevně sekretorické části slinivky břišní), kterým přichází do duodena pankreatická 

šťáva. Právě přítomnost chymu svým pH spouští transport žluče a sekretů slinivky břišní. 

Žluč prostřednictvím solí žlučových kyselin (kyseliny cholové a chenodeoxycholové) 

zajišťuje emulgaci tuků a zvyšuje plochu, na které mohou působit pankreatické lipázy. Za 

součinnosti jater a pankreatu dochází ke štěpení tuků na mastné kyseliny, di- či 

monoacylglyceroly a glycerol. Následně se žlučové kyseliny uplatňují při tvorbě micel, 

umožňují tak vstřebání naštěpených tuků sliznicí tenkého střeva. Bez zajímavosti jistě není 

skutečnost, že žlučové kyseliny jsou produktem degradace cholesterolu (Kittnar 2011, 

Trojan 2003).  
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Kromě lipáz slinivka břišní produkuje svou zevně sekretorickou částí α-amylázu a 

proteolytické enzymy. Pankreatická α-amyláza je podobná enzymu slinných žláz. Štěpí 

škroby a glykogen na oligosacharidy. Bílkoviny štěpí trypsin, chymotrypsin a 

karboxypeptidáza. Tyto enzymy jsou produkovány v neaktivní formě tak, aby nedošlo k 

natrávení vlastních tkání. Pankreatická šťáva obsahuje také enzymy štěpící nukleové 

kyseliny, kolagen či elastin, dále vodu, hydrogenkarbonátové ionty a další minerální látky 

(sodík a draslík, vápník, zinek, fosforečnany, sírany a chloridy). Její sekrece je řízena 

nervově a humorálně prostřednictvím lokálních hormonů (např. sekretin a 

cholecystokinin), těmito mechanismy je zajištěno načasování produkce dostatečného 

množství i složení pankreatické šťávy. V duodenu dochází ke vstřebávání vitamínů B1, B2 

a C (Kittnar 2011, Trojan 2003).  

Tenké střevo, jehož prvním oddílem je právě duodenum, se dále člení na jejunum (lačník) 

a ileum (kyčelník). Jak bylo vysvětleno výše, v tenkém střevě dochází k trávení živin 

prostřednictvím pankreatických enzymů. Produkty trávení jsou zde následně resorbovány 

enterocyty, které tvoří epiteliální výstelka střeva. Vstřebávání je přizpůsobena stavba 

tenkého střeva. Vnitřní povrch střeva vybíhá v prsténčité plicae circulares, tzv. 

Kerckringovy řasy, které jsou asi 1 cm vysoké. Jsou fixní a aborálním směrem jich ubývá. 

Jejich povrch je dále členěn na drobné klky, villi intestinales, které si lze představit jako 

prstovité výběžky o výšce cca 1 mm. V jejich centru probíhá krevní a lymfatická céva. U 

nich ústi Lieberkühnovy krypty, tubulozní žlázy. Samotné enterocyty mají na luminální 

straně mikroklky, které vytváří žíhaný lem. Uspořádáním v řasy, klky a mikroklky se 

mnohonásobně zvětšuje plocha střeva, na níž dochází ke vstřebávání produktů trávení 

živin, udává se, že až 1 500krát (Čihák 2013).  

V tlustém střevě již trávení ani resorbce živin neprobíhá, zpětně vstřebávány jsou však 

některé ionty a spolu s nimi voda. Dochází tak k zahušťování obsahu. Nestravitelné či 

nestrávené součásti chymu jsou spolu s odpadními látkami (např. žlučová barviva) 

vylučovány z těla ven. Tlusté střevo je osídleno bakteriemi kvasnými a hnilobnými. 

Některé bakterie vyrábí vitamin K (Kittnar 2011, Trojan 2003). 

Krevní cévy se z tenkého střeva postupně sbíhají v portální žílu, která vede vstřebané látky 

do jater, přes lymfatické cévy se dostávají do oběhu chylomykra s lipidy (Trojan 2003).  
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1.2 Ovoce a zelenina 

Kopec (2010, s. 12) definuje: "zeleninu jako různé jedlé části rostlin.“ Zelenina je pro naši 

výživu velmi cenným zdrojem vitamínů a minerálů, vlákniny a dalších ochranných látek. 

Obsahuje většinou velké množství vody a je nízkoenergetickou potravinou. „Zeleninu 

rozdělujeme na košťálovou, kořenovou, listovou a naťovou, luskovou, plodovou a 

cibulovou,“ uvádí Kopec (2010, s. 12). Mohou to být listy, celé nati, kořeny, stonky, 

cibule, řapíky, květy, soukvětí, bulvy, hlízy, výhony, plody rostlin jednoletých, dvouletých, 

někdy i vytrvalých. Vždy však jde o byliny, tedy o rostliny s dužnatým, nikoli dřevnatým 

stonkem. V zařazení některých rostlinných produktů mezi zeleninu nebo ovoce však 

nepanuje shoda. Zatímco v USA jsou brambory řazeny mezi zeleninu, u nás se dle 

statistických výkazů počítají mezi zeleninu pouze rané brambory. Stejně tak většina lidí 

považuji meloun za ovoce, přestože je řazen mezi za zeleninu. Lusky hrachu, fazolí a sóji 

jsou zeleninou, avšak suché plody se řadí mezi luštěniny. Pokud však semena naklíčí, 

vykazují atributy mladé rostliny a náleží mezi zeleninu. Nejednotnost lze zaznamenat i u 

rostlin, u nichž je využívána nať. Kopr, petržel a celer jsou zelenina, avšak libeček či 

bazalka jsou rostliny kořeninové (Kopec 2010).   

Ovoce jsou jedlé plody, plodenství, souplodí a semena krytosemenných, převážně 

víceletých rostlin, tedy stromů, keřů a bylin. Ovoce se vyznačuje vysokým obsahem vody, 

v případě dužnatého ovoce je to 70 – 90 %, a je především významným zdrojem sacharidů. 

Proteinů a tuků obsahuje jen malé množství. Těmto charakteristikám nevyhovují 

skořápkoviny, které se naopak vyznačují nízkým obsahem vody (4 – 9 %) a jsou důležitým 

zdrojem nenasycených mastných kyselin a vitamínu E. Příjmem ovoce získáváme cenné 

minerály a vitamíny, vlákninu a další ochranné látky. Ovoce dělíme na jádrové, peckové, 

bobulové, skořápkové, plody tropů a subtropů a hrozny révy vinné (Pánek 2012). 

 

1.2.1 Rozdělení zeleniny a její účinky na lidský organismus 

KOŠŤÁLOVÁ ZELENINA 

Mezi košťálovou zeleninu zařazujeme druhy z čeledi brukvovitých. Všechny následující 

druhy zeleniny jsou kultivary dvouletky brukve zelné. Košťálová zelenina se vyznačuje 
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vysokým obsahem vitamínu C, β-karotenu (provitamín A), kyseliny listové, proteinů, 

minerálů (K, Ca, P), flavonoidů, které pozitivně působí na cévy, vlákniny a také luteinu, 

např. kadeřávek (Kopec 2010). 

Patří sem brokolice (Brassica oleracea var. botrytis italica), která snižuje riziko vzniku 

nádorů a podporuje metabolismus, pozitivně působí na srdce a nervy, dále květák 

(Brassica oleracea convar. botrytis L.), hlávkové zelí (Brassica oleracea convar. capitata 

L.), kapusta hlávková (Brassica oleracea L. var. sabauda L.), kapusta kadeřavá (Brassica 

oleracea L. var. sabauda L.) a kapusta růžičková (Brassica oleracea convar. gemmifera), 

která se vyznačuje vysokým obsahem vitamínu C, ten je v tomto případě při tepelné úpravě 

stabilnější než obvykle. Také je v ní obsažen vitamín E, stejně jako v brokolici (Kopec 

2010). 

 

KOŘENOVÁ ZELENINA 

Jednotliví zástupci pocházejí botanicky z různých čeledí (merlíkovité, hvězdnicovité, 

miříkovité). Společný znakem této skupiny jsou dužnaté kořeny nebo bulvy, právě pro tyto 

podzemní části jsou pěstovány. Obsahují vitamíny, minerály i antioxidanty, především 

flavonoidy. Kořenová zelenina vytváří obranné metabolity, které mohou způsobovat 

alergické reakce (psoralen, bergapten), v mrkvi je jich výrazně méně než v pastináku či 

celeru (Kopec 2010). 

Mezi zástupci najdeme mrkev (Daucus carota L.), pokud je její kořen válcovitý či 

kulovitý, hovoříme o karotce, někdy jsou tak označovány všechny jarní odrůdy, které jsou 

dodávány s natí. Zajímavé je, že její čerstvost lépe udržíme, pokud ji zbavíme košťálu. 

Vysvětlení je jednoduché, výpar vody se totiž omezí na polovinu. Mrkev obsahuje kromě 

β-karotenu také vysoký obsah vlákniny a vitagen inositol, který je důležitou součástí 

fosfolipidů. V buňce plní funkci signální molekuly (tzv. druhý posel). Zlepšuje náš zrak, 

snižuje riziko plicního karcinomu, snižuje cholesterol a podporuje metabolismus (Kopec 

2010). 
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Do polévek je často používaná petržel kořenová (Petroselinum sativum Hoff.) s vysokým 

obsahem manganu a železa, podporuje činnost jater, je močopudná, neutralizuje účinky 

cigaretového kouře (Kopec 2010). 

Podobné využití má i pastinák setý (Pastinaca sativa L.), obsahuje silice, které mohou 

vyvolávat alergie. Celer bulvový (Apium graveolens var. rapaceum) posiluje nervovou 

soustavu a rovněž má močopudné účinky. Válcovitý kořen o délce 40 cm má černý kořen 

neboli hadí mord španělský (Scorzonera hispanica L.), který při poranění roní latex. 

Používá se vařený, smažený, ale i syrový, obsahuje hodně vlákniny inulinu. Červená řepa 

(Beta vulgaris var. vulgaris) je hojně využívána v ukrajinské kuchyni, brání náš 

organismus proti nachlazení a chřipce, obsahuje barviva betanin a betalain, která zvyšují 

pružnost cév. Jako příloha k tučným jídlům se někdy používá křen selský (Armoracia 

lapahtifolia Gilib.). Má vysoký obsah vitamínu C, který se však nastrouháním rychle 

znehodnocuje. V křenu je látka sinigrin, jenž se nakrájením mění na hořčičný olej a má 

baktericidní účinky, využívá se v medicíně. Zasyrova se používá v kuchyni ředkev 

(Raphanus sativus L. var. major A. Voss). Obsahuje fytoncidy, především rafanin, které 

fungují jako rostlinná antibiotika. Rafanin ostatně obsahují ve svých hypokotylových 

hlízách i ředkvičky (Raphanus sativus L. var. radicula DC.), které se oproti ředkvi 

vyznačují jemnější chutí. Ke kořenové zelenině náleží i topinambur (Helianthus 

tuberosus), tuřín (Brassica napus var. napobrassica) a vodnice (Brassica rapa L. var. 

esculenta) (Kopec 2010). 

 

LISTOVÁ A NAŤOVÁ ZELENINA 

Listová zelenina obsahuje nutričně hodnotné bílkoviny a řadu vitamínů (vitamín C, vitamín 

K a vitamín B9 - folacin), dále antioxidanty a lutein, ve špenátu je ho až 120 mg/kg. 

Listová zelenina je zjevně vybavena komplexem ochranných látek, což ji předurčuje k celé 

řadě pozitivních efektů na lidský organismus. Zvyšuje schopnost koncentrace, ovlivňuje 

kvalitu spánku, ale působí i na trávicí trakt, kde podporuje digesci a činnost jater (Kopec 

2010). 
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Celer naťový (Apium graveolens L. var. secalinum) postrádá bulvu a jeho nutriční hodnota 

je vyšší než u celeru bulvového. Ovlivňuje činnost ledvin a sekretorickou činnost žaludku, 

prostřednictvím flavonoidů cévní systém. Podobný je celer řapíkatý (Apium graveolens L. 

var. dulce Mill.), z kterého však využíváme přednostně různě zbarvené řapíky (zelené 

hlavně ve studené kuchyni, žluté při tepelném zpracování, v Itálii jsou oblíbené i odrůdy s 

fialovými řapíky). Pro čekankové puky se pěstuje v Belgii a Francii čekanka salátová 

(Cichorium intybus L. var. foliosum hegi) za použití pěstební metody rychlení jako u 

chřestu. Z čekanky se dříve vyráběla melta. Puky se kulinářsky využívají k přípravě salátů, 

ale lze je zpracovat i tepelně (Kopec 2010). 

Z Číny, kde se pěstovalo již před šesti tisíci let, pochází čínské zelí (Brassica napus L. var. 

Chinensis), které na trhu bývá zaměňováno za zelí pekingské (Brassica pekinensis). Na 

rozdíl od pekingského zelí, které tvoří hlávky, jsou jeho listy volné (Kopec 2010). 

 Mezi léčivé rostliny bývá pro svůj vysoký obsah vitamínu C, β-karotenu a minerálů 

zařazována petržel naťová nebo také kadeřavá či kudrnka (Petroselinum sativum Hoffm.). 

Suší se a slouží k přípravě urologických čajů, čerstvá nalezne využití při přípravě pokrmů. 

Na přípravu jarních polévek a do salátů bývá používán polníček (Nasturtium officinale L.). 

Jako listový nebo řapíkatý (chřestový) lze zakoupit mangold (Beta vulgaris ssp. cicla L.), 

který díky obsahu flavonoidů má blahodárný vliv na náš cévní systém, bohužel však 

obsahuje také kyselinu šťavelovou. Její dvojnásobné množství je ve špenátu. Jejich 

kuchyňská úprava se neliší, stejně tak obsah zdraví prospěšných látek. Špenát (Spinacia 

oleracea L.) obsahuje hodně vitamínu C a také vitamíny skupiny B, dále železo, hořčík 

apod. Favoritem v obsahu kyseliny šťavelové (5 – 8g/kg) je reveň (Rheum undulaum L.). 

Kyselina šťavelová váže vápník. Různě barevné zdužnatělé řapíky rebarbory jsou chuťově 

zajímavé, využívají se při výrobě marmelád a při pečení, přestože se jedná o zeleninu, 

používá se jako ovoce. Mezi zeleninu patří i potočnice lékařská. Je řazena mezi mokřadní 

až vodní rostliny. Přestože se pěstovala již ve starověku, u nás roste ve volné přírodě, je 

chráněná. Naopak běžně dostupné jsou pro nás různě druhy salátů – salát hlávkový 

(Lactuca sativa L. var. capitata), salát ledový (Lactuca sativa L. var. capitata nidus 

jaggeri Helm.) či salát římský (Lactuca sativa L. var. longifolia). Díky obsahu lactucinu 

mají cytostatické účinky. Nepříliš často se u nás k přípravě salátů se používá také štěrbák 
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endivie, (Cichorium endivia L. var. crispum, Cichorium endivia L. var. latifolium a 

Cichorium intybus L.), tedy čekanka, důvodem je asi nezvyklá chuť. Ke spotřebě se 

využívá buď přízemní růžice listů, nebo hlávka. Do salátu můžeme použít také hořčici 

bílou (Sinapis alba L.) a řeřichu zahradní a širokolistou (Lepidium sativum L.), (Lepidium 

latifolium L.). Stejné použití jako špenát má čtyřboč, novozélandský špenát. K listové a 

naťové zelenině je také řazena majoránka zahradní (Oryganum majorana L.) a kopr 

(Anethum graveolans L.) (Kopec 2010). 

 

LUSKOVÁ ZELENINA 

Lusková zelenina je bohatá sacharidy, vitamíny, flavonoidů, minerálů. Mají flatulentní 

účinky. Patří sem hráškové lusky (Pisum sativum L.),  fazolové lusky (Phaseolus vulgaris 

L.), sójové lusky (Glycine max (L.) Merr.), bob zahradní (Vicia faba L. var. major), který 

se připravuje stejně jako hrášek (Kopec 2010). 

 

PLODOVÁ ZELENINA 

Zástupci plodové zeleniny patří do čeledi lilkovitých a tykvovitých. Je pro ně typická 

vysoká nutriční hodnota a obsah bioaktivních látek, to platí především pro papriky a 

rajčata. Výrazný je obsah vitamínu C, který je nejvyšší u plodů červené barvy (až 4g/kg). 

Zabarvení plodů způsobují karotenoidy, lykopen a flavonoidy (Kopec 2010). 

Oblíbenou zeleninou jsou okurky, samotné či v salátech se podávají okurky salátové 

(Cucumis sativus L.), sterilováním se zpracovávají okurky nakládačky (Cucumis sativus 

L.). Mají nízkou nutriční hodnotu, obzvlášť se slupkou jsou hůře stravitelné. Okurkám se 

podobají tykve (Cucurbita), mají i podobné využití. Je jich mnoho druhů, patří sem i 

cukety a patyzony. Z tykvových semen se vyrábí za studena lisovaný olej, který je velmi 

kvalitní, 70 % mastných kyselin je nenasycených. V semenech jsou cenné minerály (Fe, 

Cu, Zn, Se) a v menších množstvích i vitamíny B1, B2 a PP, dále β-karoten (Kopec 2010). 

Ve velké oblibě jsou papriky (Capsicum annuum L.) s vysokým obsahem vitamínu C, 

který je zde navíc velmi stabilní, v červených a žlutých paprikách je hodně karotenoidů a 
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fytoncidů s antibakteriálním účinkem. V nezralých plodech je i dostatek luteinu, který však 

následně klesá. Kapsaicin se nalézá ve feferonkách, má digestivní účinky (Kopec 2010). 

V rajčatech se nachází cenné antioxidanty (vitamín C, lykopen aj.). Přítomnost lecithinu a 

cholinu, které vykazují též účinky antimikrobiální, podporuje činnost nervové soustavy. 

Rajčata je nutné jíst zralá, protože zráním dochází ke ztrátě látek s nežádoucími účinky 

jako je tomatin či solanin (Kopec 2010).  

Dušením nebo smažením lze upravovat baklažány, tedy lilek jedlý (S. melongena L.), který 

se úspěšně uplatňuje při snižování cholesterolémie. Velké dužnaté bobule vytváří meloun 

cukrový (Cucumis melo L.) a meloun vodní - lubenice obecná, (Citrullus vulgaris Schrad). 

Melouny se vyznačují příjemnou sladkou chutí. Zvyšují diurézu. Do této skupiny patří také 

mochyně (Physalis alkekengi L.) se zvláštní nasládlou chutí a pro balkánskou a orientální 

kuchyni obvyklá okra - ibišek jedlý (Abelmoschus esculentus). V tomto případě se 

konzumují nezralé, zdužnatělé tobolky (Kopec 2010). 

 

CIBULOVÁ ZELENINA 

Cibulová zelenina je charakteristická vysokým obsahem ochranných látek (Se, vitamín E 

aj.), zároveň má efekt baktericidní. Upravuje cholesterolémii zvýšením HDL a snižuje 

hemokoagulaci pomocí thiosulfonátů, uplatňuje se v prevenci srdečně – cévních 

onemocnění. Ovlivňuje resorpci vitamínu B1. Obsahem pektinů, slizů a fytoncidů upravuje 

střevní mikroflóru, fytoncidy prý účinně dokáží ničit bakterie při dysenterii. Zástupci 

tohoto rodu neobsahují zásobní škrob, lze v nich proto najít vysoký podíl jiných sacharidů 

(Kopec 2010). 

Rozeznáváme dva druhy cibule k řezu (Allium fistulosum L.), která se pěstuje pro nať – 

cibuli zimní a cibuli živorodou. Běžně používáme cibuli kuchyňskou (Allium cepa L.). 

Kromě již výše jmenovaných účinků se uvádí, že cibule má také antialergický efekt, neboť 

dokáže snižovat tvorbu histaminu. Prý zvyšuje až o 17% ukládání minerálních látek do 

kostí, podílí se na prevenci osteoporózy. Jemnější chutí se odlišuje cibule šalotka (Allium 

ascalonicum Str. et Msf. L.) (Kopec 2010). 
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Cibule česneku (Allium sativum L.) se skládá z jednotlivých stroužků. Česnek má velmi 

komplexní účinky, patří mezi léčivé rostliny. Zvyšuje odolnost organismu, příznivé účinky 

má na osoby s hypertenzí, hypercholesterolémií (Kopec 2010).  

K dochucování a zdobení pokrmů využíváme pažitku (Allium schoenoprasum L.), která je 

jako kvalitní zdroj vitamínu C k dispozici již brzy na jaře. Složení podobné cibuli, ale 

jemnější chuť má pór (Allium porrum L.), v tomto případě konzumujeme stonek a přisedlé 

listy s listovými pochvami (Kopec 2010). 

Mezi zeleninu jsou zahrnovány i dužnaté výhonky, klasy a poupata, tedy chřest, kukuřice 

cukrová, fenykl sladký, artyčoky, kardy. K nim lze dále přiřadit velmi heterogenní skupinu 

rostlin, které mohou být jako zelenina využívány, i když mezi zeleninu běžně řazeny 

nejsou. Jsou to například lebeda, merlík, šáchor či šťovík a celá řada dalších (Kopec 2010). 

 

1.2.2 Rozdělení ovoce a jeho účinky na lidský organismus 

JÁDROVÉ OVOCE 

Do této skupiny patří rostliny čeledi růžovitých (Rosaceae), jejichž plodem je jedlá 

malvice, která je nepukavá a dužnatá. Na stavbě se podílí zdužnatělá češule (kromě pestíků 

ještě květní lůžko, květní obal a tyčinky). Mezi jádrové ovoce patří dobře dostupná jablka a 

hrušky, plody jabloně (Malus sylvestris) a hrušně (Pyrus communis). (Kyncl 2008, Pánek 

2012). 

V poslední době u nás roste oblíbenost nashi. Je to orientální druh hrušky, která pochází z 

Číny a Japonska. Roste na hrušni písečné (Pyrus pyrifolia). Její celosvětová produkce je 

vyšší než u „evropských“ hrušek, je také šťavnatější a sladší. Lze ji jíst syrovou nebo 

použít i jako přílohu k masu, do dezertů. Obsahuje velké množství vody, avšak množství 

vitamínů je zanedbatelné, má diuretické účinky (Ovoce a zelenina do škol, 2014 – 2019). 

 

PECKOVÉ OVOCE  

Mezi peckoviny patří višeň obecná (Prunus cerasus), slivoň obecná neboli slivoň slíva 

(Prunus insititia), třešeň ptačí (Prunus avium), švestka domácí (Prunus domestica), 
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meruňka obecná (Prunus armeniaca), broskvoň obecná (Prunus persica) a mandloň 

obecná (Prunus dulcis). Botanicky je peckové ovoce plodem zástupců, které řadíme mezi 

růžovité (Rosaceae). Peckoviny jsou sezonním ovocem, jejich dužnina poskytuje vlákninu, 

obsahují antioxidanty. Meruňky jsou významným zdrojem vitamínu A a karotenu 

(Koblížek 2006). 

 

BOBULOVÉ OVOCE 

Do této skupiny jsou řazeny rybíz (červený, černý, bílý), angrešt a lesní ovoce (borůvky, 

brusinky, klikva, maliny, ostružiny, jahody) (Pánek et al. 2012). 

Rybíz patří mezi meruzalkovité (Grossulariaceae). Rozeznáváme rybíz červený (Ribes 

rubrum) a rybíz černý (Ribes nigrum), bílý rybíz je pouze varietou červeného rybízu. V 

angreštu (Ribes uva-crispa) je stejný obsah vitamínu C jako v citronech (Koblížek 2006). 

Plody brusnice borůvky (Vaccinium myrtillus L.) jsou ceněny pro obsah antioxidantů. 

Brusnice brusinka (Vaccinium vitis-idaea L.) se využívá léčebně pro svůj vliv na 

urogenitální trakt, jí je velmi podobné klikva bahenní (Oxycoccus palustris), se kterou 

bývá často zaměňována (Spohnová et al. 2016). 

Lesní plody jsou zdrojem vitamínu C a řady antioxidantů, nejvíce v ostružinách (Spohnová 

et al. 2016). 

 

SKOŘÁPKOVÉ OVOCE 

Do této kategorie řadíme vlašské ořechy, lískové ořechy a jedlé kaštany. Vlašské ořechy 

rostou na ořešáku královském (Juglans regia), lískové ořechy na lísce obecné (Corylus 

avellana), jedlé kaštany na kaštanovníku setém (Castanea sativa). Botanicky je tato 

skupina nejednotná, ořešák patří do čeledi ořešákovitých (Juglandaceae), líska obecná 

mezi břízovité (Betulaceae) a kaštanovník mezi bukovité (Fagaceae). Jedná se uměle 

vytvořenou skupinu, plodem je peckovice (Spohnová et al. 2016). 

Přes svou vysokou nutriční hodnotu se ořechy podílí na boji proti civilizačním chorobám, 

obsahují nenasycené mastné kyseliny, vitamín E a antioxidanty (Pánek et al. 2012). 
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PLODY TROPŮ A SUBTROPŮ (jižní, exotické ovoce) 

Tato skupina ovoce je opět značně nejednotná. Jsou sem zahrnovány citrusové plody, 

banány, ananas, papája, kiwi, avokádo, mango, granátové jablko, fíky, různé druhy ořechů 

aj. (Pánek et al. 2012). 

Citrusy (pomeranče, mandarinky, grapefruity aj.) jsou dobrým zdrojem vlákniny (pektin), 

vitamínu C, navíc obsahují i bioflavonoidy, které využití kyseliny askorbové zvyšují 

(Turek et al. 2013).  

Banány nám dodávají energii, minerály a rozpustnou vlákninu. Důležitá je celoroční 

dostupnost tohoto ovoce (Ústav zemědělské ekonomiky a informací, 2018). 

Kiwi jsou dalším oblíbeným exotickým ovocem. Konzumace jednoho plodu je schopná 

pokrýt denní spotřebu vitamínu C, navíc kombinace s vitamínem E omezuje jeho ztráty 

(Ústav zemědělské ekonomiky a informací, 2018).  

Zajímavé je avokádo, které patří mezi ovoce, ale sladká chuť mu chybí. Místo vysokého 

obsahu sacharidů obsahuje látky tukové povahy a bílkoviny (Pánek et al. 2012). 

Mango obsahuje vitamín A a C a karoteny (Ústav zemědělské ekonomiky a informací, 

2018).  

 

HROZNY RÉVY VINNÉ 

Plody révy vinné (Vitis vinifera) jsou bobule. Použít ji lze k přímé konzumaci, především 

je však pěstována jako surovina pro výrobu vína. Vyznačuje se vysokým obsahem vody 

(85%) a antioxidantů (Kolouchová 2004). 

  



38 

 

1.3 Výživa dětí ve školním věku 

Zatímco požadavky na hygienickou nezávadnost potravinových výrobků, na jejich značení 

či manipulaci a úpravu v potravinářských provozech a při provozování stravovacích služeb 

jsou upraveny legislativně a lze je vymáhat právní cestou, to, jak se stravuje konkrétní 

občan, záleží pouze na jeho volbě, na jeho svobodné vůli, proto je nutná dobrá 

informovanost (Marádová 2007). 

Stravování v rodinách vychází z životního stylu a zvyklostí dané rodiny, děti přejímají 

stravovací návyky, které jsou v jejich rodině obvyklé. Důležitá je tedy osvěta v celém 

spektru populace. Jedná se o problém, který má nadnárodní charakter, a výživová 

doporučení podléhají permanentní korekci dle vědeckých výzkumů a objevů. Kromě 

nedostatečným stravovacích návyků může být snížené množství ovoce a zeleniny ve stravě 

dětí způsobeno neinformovaností nebo růstem cen těchto potravin (Hnídková 2014). 

Výživová doporučení jsou také mimo jiné shrnuta v tzv. bílé knize, jsou součástí 

pracovního dokumentu komise Evropských společenství z roku 2007, který nese název 

Strategie pro Evropu týkající se zdravotních problémů souvisejících s výživou, nadváhou a 

obezitou (Hrnčířová a Floriánková 2014). 

Již z názvu dokumentu vyplývá, že se západní civilizace potýká s řešením zvýšeného 

výskytu zdravotních problémů, které souvisí právě s výživou a životním stylem. V oblasti 

péče o zdraví občanů je zdůrazňován význam prevence. To, jak budou děti informovány o 

správné výživě, to, jak tyto informace budou uplatňovány v praxi, je rozhodující pro zdraví 

budoucích generací (Hrnčířová a Floriánková 2014, Hnídková 2014). 

Z doporučení pracovního dokumentu komise Evropských společenství z roku 2007 

vycházela Společnost pro výživu při formulaci dokumentu „Výživová doporučení pro 

obyvatele ČR“. Ta byla vydána v roce 2012 a jsou určena především odborníkům 

(Hrnčířová a Floriánková 2014). 

V roce 2014 vznikl strategický dokument Zdraví 2020, který se mimo jiné zabývá 

otázkami výživy. Za cíl si klade vypracování nutričních doporučení pro školy, podporu 

projektů Ovoce a zelenina do škol a Školní mléko, podporou informovanosti o zdravé 
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výživě, podporu edukace ve výživě dětí a mládeže v riziku malnutrice z nesprávné výživy 

aj. (Ministerstvo pro místní rozvoj, 2015) 

Doporučení pro výživu dětí ve školním věku, kterými bychom se měli řídit, vyplývají z 

výše zmiňovaných dokumentů. Příjem potravy by měl být energeticky vyvážený s ohledem 

na pohybové aktivity. K tomu je třeba, aby energetický příjem odpovídal energetickému 

výdeji. Optimální hmotnost dětí by se měla pohybovat v rozmezí mezi 10 – 90 percentilem 

referenčních hodnot BMI nebo poměru hmotnosti k výšce (Hrnčířová a Floriánková 2014). 

Vzhledem k nebezpečí vzniku obezity, která zatěžuje pohybový aparát dětí a v dospělosti 

se značnou měrou podílí na rozvoji dalších civilizačních chorob, je třeba dbát na příjem 

tuků, který by se měl obecně snižovat. Ve školním věku by měl tvořit 30 – 35% 

energetického příjmu. Příjem tuků u dětí je tedy mírně vyšší než u dospělých. S tím souvisí 

nevhodnost používání light potravin v dětské výživě (Hrnčířová a Floriánková 2014). 

Jednoznačně však i u dětí musí převládat příjem nenasycených mastných kyselin nad 

nasycenými. Nutné je tedy zvýšit příjem tuků s obsahem eikosapentaenové a 

dokosahexaenové kyseliny, které se nachází například v rybím mase a tucích rostlinného 

původu. U dětí není za hlavní riziko považován exogenní přívod cholesterolu. Dětský 

organismus roste a cholesterol je běžnou součástí buněčných membrán, přesto by neměla 

být překročena optimální dávka 100 mg na 1000 kcal. Doporučuje se zvýšení použití 

olivového a řepkového oleje, pokud možno bez tepelné úpravy, na úkor tuků živočišného 

původu (Hrnčířová a Floriánková 2014). 

Důležité jsou pro dětský organismus sacharidy, které jim poskytují energii. Jsou 

energetickým zdrojem velmi pohotovým. Děti většinou mají více pohybu než dospělí, 

proto i přísun sacharidů musí být vyšší. Sacharidy by měly pokrýt o něco více než polovinu 

celkové denní energie. Měli bychom se snažit o snížení spotřeby přidaných jednoduchých 

cukrů na maximálně 10 % z celkové energetické dávky a naopak o zvýšení podílu 

polysacharidů, tedy škrobů (např. brambory) (Hrnčířová a Floriánková 2014). 

U školních dětí by obecně měla být snížena spotřeba soli, zvýšen příjem kyseliny 

askorbové (vitamin C), která představuje ochranu před infekcí ve škole. Vyšší přísun 
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vitamínů B-komlexu by u školních dětí a adolescentů měl zajistit zvýšenou reaktivitu při 

učení, vyšší přísun vitamínu D je důležitý pro správný vývoj kostí (Pánek et al. 2012). 

Konzumací ovoce a zeleniny by měl být zajištěn i vyšší příjem vlákniny, minerálů, 

stopových prvků a dalších ochranných látek, tj. antioxidantů. U starších dětí v období 

růstového spurtu i s ohledem na změny hormonální by měla být věnována pozornost 

dostatečnému příjmu železa (Nevoral et al.2003). 

Denní dávka vlákniny ve stravě pro děti by měla činit 5 g u dětí od druhého roku života, u 

starších připočítáváme tolik gramů, kolik je dítěti let (Nevoral et al.2003). 

Výživová doporučení stanovují zásady pravidelnosti, pestrosti a přiměřenosti stravy, 

potažmo potřeby pohybu. Základem stravovacích návyků je pitný režim, jehož základem 

by měla být zejména voda. Strava by měla rozložená alespoň do 5 porcí, které se vyskytují 

v intervalech zhruba po 3 hodinách (Hnídková 2014).  

V každé porci by se měly objevit obiloviny ve formě pečiva, nejlépe celozrnného, nebo 

rýže a těstoviny. Zelenina a ovoce by měly být součástí téměř každého jídla, jejich denní 

spotřeba by měla být rozdělena do 3 až 5 porcí. Ve 2 až 3 porcích by mělo být zastoupeno 

také mléko a mléčné výrobky. V 1 až 2 porcích by se mělo objevit maso (drůbeží maso a 

ryby), rostlinná strava obsahující kvalitní bílkovinu (sója, luštěniny) či vejce. Omezení je 

doporučeno v případě volných tuků a cukrů. Důležitý je rovněž dostatečný přísun tekutin, 

ovocné džusy a slazené nápoje by však měly být ředěny vodou (Hrnčířová a Floriánková 

2014). Pro orientaci slouží odborníkům i laikům tzv. pyramidy výživy pro děti nebo 

výživové talíře, které graficky znázorňují adekvátní množství jednotlivých složek stravy. 

Mimo bílkovin, sacharidů, tuků apod. se v dětské pyramidě vyskytuje i tzv. zákeřná kostka, 

tedy sladkosti, slazené šťávy apod. Jejich množství by nemělo přesáhnout množství jedné 

pěsti. Práce s těmito pomůckami může být cestou, jak dětem názorně ukázat, co všechno 

by měla jejich strava obsahovat, v jakém množství a proč (Košťálová a Mužíková 2018, 

Hnídková 2014).  

Výživová doporučení se vyjadřují i k alternativním způsobům výživy a dětem je 

nedoporučují, konkrétně je zmiňováno veganství, makrobiotika, frutariánství apod. Z 

alternativních směrů ve výživě lze za přípustné považovat laktoovovegetariánství, pokud je 
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správně vedeno, neboť i přes některá omezení je schopno zajistit správný vývoj dítěte 

(Hrnčířová a Floriánková 2014). 

Pro zajištění zdravého vývoje dítěte je nejvhodnější dostatečně pestrá strava, ve výběru 

úměrná věku dítěte, jeho energetickým a nutričním potřebám (Dostálová et al. 2012). 

 

1.3.1 Stravování ve školní jídelně 

Děti na základních školách mají možnost využívat stravování ve školní jídelně. Tím je 

zajištěna kvalita hlavního jídla, které musí splňovat výživové normy, a zároveň zajišťuje 

pravidelnost hlavního jídla. Výživové normy pro školní stravování jsou uvedeny v příloze 

č. 1. k Vyhlášce č.107/2008 Sb., O školním stravování. V Příloze č. 2 k vyhlášce č. 

107/2008 Sb., O školním stravování jsou stanoveny finanční limity. Nároky na senzorickou 

kvalitu podávaného pokrmu a přizpůsobení skladby a množství živin v pokrmu dětem 

školního věku jsou zajištěny ustanovením § 24 odst. 1 písm. c) zákona č. 258/2000 Sb., o 

ochraně veřejného zdraví, který říká, že provozovatel je povinen zajistit, aby podávané 

pokrmy měly odpovídající smyslové vlastnosti a splňovaly výživové požadavky podle 

skupiny spotřebitelů, pro které jsou určeny (Valenta 2017). 

V souladu se zákonem stanovují výživové normy pro školní stravování, jak by měla strava 

ve školní jídelně vypadat po stránce kvantitativní i z hlediska skladby. To je vždy 

stanoveno pro danou věkovou skupinu žáků (Valenta 2017).  

Z výživové normy pro školní stravování vyplývá, že z celkové denní výživové dávky se 

počítá v průměru 18 % na snídani, 15 % na přesnídávku, 35 % na oběd, 10 % na odpolední 

svačinu a 22 % na večeři. To demonstruje důležitost oběda jako hlavního jídla (Valenta 

2017). 

Z hlediska skladby je jasně stanoveno množství volných tuků a cukrů. To je limitní a nelze 

jej překročit. Snížení spotřeby tuků naopak možné je. Je také jasně stanoven poměr 

spotřeby rostlinných a živočišných tuků (1 : 1), zastoupení tuků rostlinného původu by se 

mělo zvyšovat (Valenta 2017). 

Množství zeleniny, ovoce a luštěnin lze zvýšit. Počítá se i se ztrátami nutriční hodnoty, 

které jsou způsobeny úpravou či skladováním, a jsou určeny koeficienty tak, aby byly 
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ztráty kompenzovány. Při propočtu průměrné spotřeby se hmotnost sterilované a mražené 

zeleniny násobí koeficientem 1,42, u sušené zeleniny se hmotnost násobí koeficientem 10 

(Valenta 2017). 

Je také stanoveno, že součástí jídel musí být vždy nápoj. Zároveň se dbá na dodávání 

vitamínu C. Z tohoto důvodu jsou do jídelníčku zařazovány nápoje, kompoty a zeleninové 

saláty s přídavkem vitamínu C. Vyhláškou jsou ošetřeny i případy, ve kterých by si 

strávníci přáli dostávat lakto-ovo-vegetariánskou stravu nebo v případě sportovních tříd 

zvýšit celkovou denní výživovou dávku až o 30 %. Tyto úpravy jsou možné pouze na 

základě písemného souhlasu zákonných zástupců (Valenta 2017). 

Na stravování ve školních jídelnách se vztahuje již zmiňovaný Zákon o ochraně veřejného 

zdraví (č. 258/2000 Sb.) a Nařízení Evropského parlamentu a Rady (ES) č. 852/2004 o 

hygieně potravin. Toto nařízení se vztahuje na provozovatele potravinářských podniků, ale 

i na stravovací provozy, kterým školní jídelna je (Marádová 2007). 

 

1.3.2 Ovoce a zelenina do škol 

Konzumace ovoce a zeleniny u žáků základních škol je podporována i prostřednictvím 

projektu „Ovoce a zelenina do škol“, jež je zajišťován obecně prospěšnou společností 

LAKTEA. Projekt, na kterém se finančně podílí Evropská unie (73%) a Česká republika 

(27%), si klade několik cílů v souladu se stravovacími návyky žáků: „zvýšit oblibu 

produktů z ovoce, zeleniny a banánů, přispět k trvalému zvýšení spotřeby ovoce a zeleniny, 

vytvořit stravovací návyk ve výživě dětí, zlepšit zdravotního stav mladé populace, bojovat 

proti epidemii dětské obezity a zvrátit klesající spotřebu ovoce a zeleniny.“ (Laktea, o.p.s, 

2014 – 2019) 

Škola, která má zájem účastnit se projektu, zasílá žádost o podporu a dále musí uzavřít 

smlouvu se zmíněnou obecně prospěšnou společností. Nárok na dotované ovoce mají 

zdarma úplně všichni žáci navštěvující základní školy v České republice. Závisí tedy pouze 

na škole, zda se do projektu přihlásí.  
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Kromě čerstvého ovoce a zeleniny je do škol dodáváno balené ovoce a zelenina bez 

přidaných cukrů, tuků, soli a sladidel, dále balené ovocné šťávy a protlaky taktéž bez 

přidaných cukrů, tuků, soli, konzervantů (nejvýše 25 % dodávaných produktů). 

Složení jednotlivých druhů ovoce a zeleniny není omezeno pouze na českou produkci, ale 

reprezentuje pestrou paletu možností konzumace těchto produktů. Mimo ovoce a zeleninu 

pěstovanou v našem prostředí je dodáváno i ovoce exotické, avšak produkce mimo 

Evropskou unii smí činit nejvýše 10% dodávaného ovoce a zeleniny do škol. „S 

přihlédnutím k výživovému doporučení Ministerstva zdravotnictví pro obyvatele ČR, se 

upřednostňují: jablka, hrušky, švestky, kedlubny, karotka, okurky salátové, ředkvičky, 

hrachové lusky a listové saláty.“  (Laktea, o.p.s., 2014 – 2019) Dodávky exotického ovoce 

doprovází tipy na přípravu a základní informace o jednotlivých produktech.  

S projektem Ovoce a zelenina do škol úzce souvisí projekt FIT KONTO, který je zaměřen 

na propagaci pohybu a zdravé výživy u dětí. V rámci něho vznikly pracovní tabulky pro 

kontrolu skladby jídelníčku dětí. Děti se zde učí, jak velká je jedna porce i jak často by 

měly být potraviny z různých skupin do jídelníčku zařazovány. Projekt nabízí pomoc také 

pedagogům s edukací ve výše zmiňovaných oblastech či pomoc rodičům s přípravou 

vyvážené a zdravé svačiny (Laktea o.p.s., 2014 – 2019). 
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2 PRAKTICKÁ ČÁST 

Zatímco v teoretické části práce jsem nastínila problematiku výživy dětí, důležitost 

konzumace ovoce a zeleniny a detailně jsem popsala jednotlivé látky obsažené v ovoce a 

zelenině spolu s jejich funkcí v procesu trávení, v praktické části se budu věnovat 

konkrétním stravovacím návykům a informovanosti žáků 3. – 5. ročníku na vybrané 

základní škole v Milovicích se zaměřením na konzumaci ovoce a zeleniny. 

2.1 Cíle a úkoly práce 

V rámci problematiky konzumace ovoce a zeleniny u dětí školního věku jsme určili hlavní 

výzkumný cíl a hlavní výzkumnou otázku, dále pak tři vedlejší výzkumné cíle s třemi 

vedlejšími výzkumnými otázkami. 

Hlavní výzkumný cíl: Zjistit informovanost dětí školního věku o významu ovoce a 

zeleniny ve výživě pro jejich zdraví.  

Hlavní výzkumná otázka: Jaká je informovanost dětí školního věku o významu OZ ve 

výživě?  

Dílčí výzkumný cíl č. 1: Zjistit, zda je ovoce i zelenina každodenní součástí jídelníčků dětí 

dané věkové skupiny.  

Dílčí výzkumná otázka č. 1: Je ovoce i zelenina součástí každodenního jídelníčku dětí 

dané věkové skupiny?  

Dílčí výzkumný cíl č. 2: Zjistit, zda projekt Ovoce a zelenina do škol inspiroval žáky k 

obohacení svého jídelníčku.  

Dílčí výzkumná otázka č. 2: Inspiroval projekt Ovoce a zelenina do škol žáky k 

obohacení svého jídelníčku?  

Dílčí výzkumný cíl č. 3: Zjistit, zda žáci skutečně konzumují ovoce a zeleninu, kterou 

dostanou v rámci svačiny a oběda.  

Dílčí výzkumná otázka č. 3: Konzumují skutečně žáci ovoce a zeleninu, kterou dostanou 

v rámci svačiny a oběda? 
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2.2 Metody výzkumu 

Pro získání potřebných dat jsme zvolili metodu dotazníkového šetření.  

Dotazník 

Samotný dotazník čítá 16 otázek, z toho 4 otázky obsahují doplňující otevřenou podotázku. 

Celý dotazník obsahuje 14 uzavřených výběrových otázek, dále 2 otevřené otázky a 4 

otevřené podotázky. Otevřené otázky se neobejdou bez kódování odpovědí, zvolili jsme 

variantu kódování v ruce (Švaříček a Šeďová 2007). První čtyři otázky zjišťují 

informovanost žáků o důležitosti konzumace ovoce a zeleniny a o doporučené četnosti 

konzumace. Další otázky zjišťují, zda je ovoce a zelenina každodenní součástí jídelníčku 

respondentů. Následující dvě otázky se věnují projektu Ovoce a zelenina do škol, který je 

realizován ve všech zkoumaných třídách.  Kromě postojů k dostávanému ovoci nás 

zajímalo, zda tento projekt motivuje děti k obohacení svého jídelníčku o dodávané 

produkty i mimo školu, tj. zda je napadlo poprosit rodiče o zakoupení některého z produktů 

domů. Zbývající otázky se dotazují na realitu konzumování ovoce a zeleniny v rámci 

svačin a obědů, tedy zda žáci dostávají ovoce a zeleninu jako součást svačin do školy, dále 

jestli je sní, pokud je dostanou a případně, pokud stejně ovoce a zeleninu ze své svačiny 

nesní, co se s nesnědenými potravinami stane. Otázky se zaměřují i na obědvání v jídelně a 

na odpolední svačiny. Celý dotazník je přiložen k práci jako příloha. 

Dotazník byl zadáván v písemné formě vždy na začátku hodiny po domluvě s třídními 

učiteli. Uvedla jsem ho pouze požádáním o vyplnění a nabádáním k zaškrtávání té 

odpovědi, kterou skutečně považují za odpovídající. Zdůraznila jsem anonymitu dotazníku 

i celého šetření. Zároveň je obdobně znějící krátký úvod součástí dotazníku. Součástí 

dotazníku bylo určení pohlaví, veškerá data bychom tedy mohli hodnotit i z tohoto 

hlediska, nicméně pro účely této práce není otázka pohlaví klíčová či určující. Důležitější 

je pro nás ročník, který respondent navštěvuje. 

Zadávání dotazníků předcházel předvýzkum, ve kterém jsem zjišťovala srozumitelnost 

dotazníku a jeho případné nedostatky. Předvýzkumu se zúčastnilo celkem 6 žáků náhodně 

vybraných, vždy 2 z každého zkoumaného ročníku. V rámci reakce na zpětnou vazbu bylo 

poupraveno znění některých otázek tak, aby byly pro žáky srozumitelnější.  
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2.3 Cílová skupina 

Dotazníkového šetření se zúčastnilo celkem 314 žáků z 3. až 5. ročníků, všichni žáci 

navštěvují vybranou základní školu v Milovicích. Jedná se o jednu z největších základních 

škol, byla po letech chátrání znovu otevřena před 5 lety. Jedná se o úplnou základní školu. 

Počty dotazovaných žáků v jednotlivých třídách a ročnících jsou zaznamenány 

v následující tabulce. Ve 4. a 5. ročníku byly dotazovány všechny paralelní třídy, ve 3. 

ročníku jsme vynechali třídu 3. F tak, aby byl vždy počet dotazovaných tříd 5 v ročníku. 

 

  A B C D E 

CELKEM 

DOTAZOVANÝCH 

ŽÁKŮ  

V ROČNÍKU 

3. ROČNÍK 17 18 21 18 23 97 

4. ROČNÍK 25 22 23 23 21 114 

5. ROČNÍK 21 18 24 24 16 103 

CELKEM RESPONDENTŮ 314 

Tabulka 1Počty respondentů v jednotlivých třídách a ročnících 

 

Počet chybějících žáků ve dnech výzkumu je celkem 66, tedy se výzkumu účastnilo 82,6 % 

celkového počtu žáků ze zkoumaných 3. – 5. ročníků ze jmenované školy. Vzorek 

nezahrnuje 1. a 2. ročníky, ačkoli mluvíme o období mladšího školního věku, a to 

z důvodu náročnosti porozumění dotazníku.  

Témata zdravého životního stylu jsou samozřejmě součástí kurikula. Školní vzdělávací 

program se zabývá zdravým životním stylem, zdravou výživou následujícím způsobem.  

Nejčastěji se žáci setkávají se zmiňovanou problematikou v předmětu Prvouka, potažmo 

Přírodověda. Ve třetím ročníku je zařazeno učivo Člověk a jeho zdraví, které se zaměřuje 

mimo jiné na péči o zdraví a zdravou výživu. V pátém ročníku se správné výživě věnujeme 
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právě v rámci předmětu Přírodověda, výstupem by měla být schopnost žáků sestavit si 

jídelníček podle zásad správné výživy. V rámci průřezových témat a s nimi spjatých 

projektů se objevuje problematika zdravého životního stylu a správné vyvážené výživy 

v projektu Barevný podzim, konkrétně v druhém týdnu projektu při tzv. Týdnu zdraví. Žáci 

prvního stupně získávají povědomí o racionální stravě a zdravé výživě přípravou různých 

pokrmů.  

Škola se účastní projektu Ovoce a zelenina do škol, obědy i svačiny prodávané ve škole se 

řídí legislativními opatřeními. Přesto jako třídní učitel sleduji, že postoj k ovoci a zelenině 

je mnohdy negativní. Žáci vyhazují ovoce a zeleninu, jež dostali ke svačině, pokud si ráno 

obstarávají svačinu sami, povětšinou je čeká pečivo, nejlépe zapečené se sýrem, a slazený 

nápoj nebo energy drink. Ani zmiňovaná základní škola není výjimkou v častém výskytu 

obezity u dětí, ačkoli ze strany školy existuje mnoho kroků pro podporu zdravého 

životního stylu a dostatečného pohybu žáků. 
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2.4 Výsledky dotazníkového šetření 

Z celkového počtu 314 respondentů jsme získali data z 314 dotazníků, tudíž návratnost ve 

všech třídách je rovna 100%. Získaná data budou následně prezentována po jednotlivých 

otázkách, případně podotázkách. 

Otázka č. 1: Myslíš si, že je ovoce přínosné pro naše zdraví? 

Tato uzavřená otázka si klade z cíl zjistit povědomí či informovanost žáků o prospěšnosti 

ovoce pro lidské tělo. Z celkového počtu 314 respondentů odpovědělo 305 žáků (97,1 %) 

odpovědí ano, zatímco 9 žáků (2,9 %) odpovědí ne.  

 

Graf 1 Přínos ovoce pro lidské zdraví 
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Doplňující podotázka k otázce č. 1: Pokud jsi zaškrtl ano, napiš, proč je ovoce 

přínosné pro naše zdraví. 

Doplňující otevřená otázka slouží k zjištění důvodů pro tvrzení, že je ovoce přínosné pro 

naše zdraví. Odpovídali na ni pouze ti respondenti, kteří v otázce č.1 zaškrtli odpověď ano. 

Jednotlivé odpovědi byly zaznamenávány a rozloženy na jednotky, kódy, pomocí techniky 

kódování v ruce. Po analýze kódů vznikly tři kategorie odpovědí a to: „Obsahuje 

vitamíny.“, dále „Obsahuje živiny.“ a poslední „Nevím“. Z celkem 314 respondentů 

odpovědělo 233 (76,4 %) odpovědí: “Obsahuje vitamíny.“, dále 13 respondentů (4,3 %) 

odpovědělo: „Obsahuje živiny.“ a celkem 59 respondentů (19,3 %) odpovědělo: „Nevím.“ 

 

Graf 2 Důvody přínosu ovoce pro lidské zdraví 
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Otázka č. 2: Myslíš si, že je zelenina přínosná pro naše zdraví? 

Obdobně znějící otázka jako otázka č. 1) se tentokráte věnuje prospěšnosti konzumace 

zeleniny. Z počtu 314 respondentů odpovědělo odpovědí ano 299 žáků (95,2 %) a 

odpovědí ne celkem 15 žáků (4,8 %). 

 

Graf 3 Přínos zeleniny pro lidské zdraví 
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Doplňující podotázka k otázce č. 2: Pokud jsi zaškrtl ano, napiš, proč je zelenina 

přínosná pro naše zdraví. 

Stejně jako u předchozí doplňující otevřené podotázky proběhlo kódování odpovědí. Po 

kategorizaci vyšly tři možné odpovědi, tj. „Obsahuje vitamíny.“, „Jiná odpověď.“ a 

„Nevím.“ Možnost „Jiná odpověď.“ v sobě skrývá odpovědi jako „Obsahuje vitamíny.“,  

„Obsahuje stopové prvky.“, „Obsahuje minerály.“ Četnost těchto odpovědí byla příliš 

malá, proto jsme je zařadili pod souhrnnou odpověď „Jiná odpověď.“ U otázky č. 2 

zaškrtlo celkem 299 respondentů odpověď ano, z čehož 179 žáků (59,9 %) odpovědělo 

„Obsahuje vitamíny.“, dále 20 žáků (6,7 %) odpovědělo „Jiná odpověď.“ a 100 žáků (33,4 

%) odpovědělo „Nevím.“ 

 

Graf 4 Důvody přínosu zeleniny pro lidské zdraví 
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Otázka č. 3: Jak často by se podle tebe měla jíst zelenina a ovoce: 

Základní údaj o znalosti četnosti konzumace ovoce a zeleniny nám poskytuje otázka č. 3. 

Z počtu 314 respondentů odpovědělo 249 žáků (79,3 %) každý den, a považují tedy ovoce 

a zeleninu za každodenní součást jídelníčku. Oproti tomu 65 žáků (20,7 %) odpovědělo 

některé dny, tudíž nepovažují ovoce a zeleninu za nutnou součást každodenního 

stravování. 

 

Graf 5 Každodenní konzumace zeleniny a ovoce 
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Otázka č. 4: Napiš, kolikrát v jednom dni bychom měli jíst ovoce? 

Tato otevřená otázka zjišťovala předpoklad četnosti výskytu ovoce v jednom dni. 

Kódováním odpovědí jsme došli k následujícím variantám. Pod odpověď „jiná odpověď“ 

jsme shrnuli všechny další různorodé odpovědi s nižší četností. Z celkového počtu 

respondentů udalo 32 z nich (10,2 %) odpověď 1x, dále 89 respondentů (28,3 %) odpověď 

2x, 71 respondentů (22,6 %) odpovědělo 3x, 16 respondentů (5,1 %) odpovědělo 4x, 38 

respondentů (12,1 %) uvedlo odpověď 5x a 68 respondentů (21,7 %) odpovědělo souhrnně 

odpovědí „Jiná odpověď.“ Jednalo se o odpovědi: „1-2x (18 respondentů), 2-3x (15 

respondentů), 3-4x (19 respondentů), 4-5x (16 respondentů).“ 

 

Graf 6 Ideální četnost konzumace ovoce v jednom dni 
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Otázka č. 5: Napiš, kolikrát v jednom dni bychom měli jíst zeleninu? 

Kódování otázky proběhlo obdobně jako u předchozí otázky, ovšem nyní se zaměřením na 

znalost četnosti konzumace zeleniny. Z celkového počtu 314 respondentů odpovědělo 55 

z nich (17,5 %) 1x, 75 respondentů (23,9 %) odpovědělo 2x, dále 66 respondentů (21,0 %) 

odpovědělo 3x, celkem 19 respondentů (6,1 %) zvolilo odpověď 4x, 31 respondentů (9,9 

%) zvolilo odpověď 5x a odpovědi 68 respondentů (21,7%) byly zahrnuty pod odpověď 

„Jiná odpověď.“ Jednalo se o odpovědi: „1-2x (14 respondentů), 2-3x (21 respondentů), 3-

4x (14 respondentů), 4-5x (17 respondentů), 6x (2 respondenti).“  

 

Graf 7 Ideální četnost konzumace zeleniny v jednom dni 
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Otázka č. 6: Jíš ovoce každý den? 

Otázka zjišťující realitu konzumace ovoce u respondentů. Z počtu 314 dotazovaných 

odpovědělo 206 žáků (65,6 %) ano, a tedy jí ovoce každý den, zatímco 108 respondentů 

(34,4 %) odpovědělo ne, tudíž ovoce není součástí jejich každodenního jídelníčku. 

 

Graf 8 Realita každodenní konzumace ovoce u dotazovaných 
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Otázka č. 7: Jíš zeleninu každý den? 

Na obdobně položenou otázku jako je otázka č. 6, nicméně zaměřující se na konzumaci 

zeleniny, odpovědělo z počtu 314 celkem 157 respondentů (50,0 %) ano, a tedy jí zeleninu 

každý den, a 157 respondentů (50,0 %) odpovědělo ne, tudíž zelenina není každodenní 

součástí jídelníčku dětí. 

 

Graf 9 Realita každodenní konzumace zeleniny u dotazovaných 
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Otázka č. 8: Pochutnáváš si na ovoci a zelenině, která chodí do školy v rámci projektu 

Ovoce a zelenina do škol? 

Z celkového počtu 314 respondentů odpovědělo 242 žáků (77,1 %) možností ano, tedy si 

pochutnává na produktech dodávaných v rámci projektu Ovoce a zelenina do škol, oproti 

tomu 72 respondentů (22,9 %) odpovědělo ne a nepochutnává si na ovoci a zelenině 

dodávané v rámci tohoto projektu. 

 

 

Graf 10 Konzumace ovoce a zeleniny dodávané v rámci projektu Ovoce a zelenina do škol 
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Doplňující podotázka k otázce č. 8: Na čem například? 

Respondenti odpovídali na tuto otevřenou otázku vyjmenováváním konkrétních druhů 

ovoce a zeleniny. Všechny uvedené odpovědi jsou v abecedním pořadí následující: 

„avokádo, banán, bluma, broskev, granátové jablko, hruška, jablko, juice, kaki, kiwi, 

mandarinka, mango, maloun cukrový, meruňka, mochyně, nashi, paprika, pomeranč, rajče, 

rukola, polníček, švestka.“ Součástí odpovědí je i možnost juice, neboť kromě ovoce a 

zeleniny jsou v rámci projektu Ovoce a zelenina do škol dodávány i neslazené ovocné 

šťávy. Po seřazení dle četnosti jsme vybrali 6 nejčetnějších odpovědí, které jsou 

zaznamenány v následujícím grafu. Celkem 131krát byla uvedena odpověď jablko, 67krát 

odpověď meruňka, dále 60krát byla použita možnost hruška, 56krát broskev, dále 42krát 

rajče a 30krát byla uvedena odpověď banán. 

 

Graf 11 Nejchutnější ovoce a zelenina dodávaná v rámci projektu Ovoce a zelenina do škol 
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Otázka č. 9: Chutnal ti někdy některý druh ovoce a zeleniny, který jsi ochutnal v 

rámci projektu Ovoce a zelenina do škol, někdy tak moc, že jsi ho chtěl koupit domů? 

Celkem 171 respondentů (54,5 %) odpovědělo na otázku ano, zatímco 143 respondentů 

(45,5 %) udalo odpověď ne. 

 

Graf 12 Ovlivnění dodávanými produkty v rámci projektu Ovoce a zelenina do škol k zakoupení těchto produktů 
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Doplňující podotázka k otázce č. 9: Pokud jsi zaškrtl ano, napiš, jaký druh ovoce 

nebo zeleniny. 

Stejně jako u předchozí podotázky odpovídali respondenti vyjmenováváním konkrétních 

druhů ovoce a zeleniny. Všechny uvedené odpovědi jsou v abecedním pořadí následující: 

„ananas, avokádo, banán, bílá ředkev, bluma, broskev, granátové jablko, hruška, jablko, 

kiwi, mandarinka, mango, meloun cukrový, meruňka, paprika, pomeranč, rajče, švestka, 

nashi, kaki, kokos, mochyně, polníček, rukola.“ Po seřazení dle četnosti jsme vybrali 6 

nejčetnějších odpovědí, které jsou zaznamenány v následujícím grafu. Celkem 29krát byla 

uvedena odpověď  jablko, 27krát odpověď granátové jablko, 16krát odpověď broskev, 

14krát byla uvedena možnost mango, 11krát odpověď meruňka a 10krát byla shodně 

uvedena odpověď hruška a kaki. 

 

Graf 13 Konkrétní druhy ovoce a zeleniny, které žáci po ochutnání v rámci projektu Ovoce a zelenina do škol chtěli 

zakoupit domů 
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Otázka č. 10: Svačinu do školy… 

U této otázky bylo potřeba přidat oproti původním možnostem a) – d) další možnost e) 

Jiná odpověď, neboť se vyskytovaly odpovědi mnohočetné zaškrtávající možnost a) a 

zároveň b). Z celkového počtu 314 respondentů odpovědělo 290 (92,4 %) možností 

„Nosím z domova.“, pouze 4 respondenti (1,3 %) odpověděli „Kupuji ve školní jídelně.“, 

dále 2 respondenti (0,6 %) zvolili možnost „Kupuji já sám cestou do školy.“, dále 7 

respondentů (2,2 %) zaškrtlo možnost „Nesvačím.“ a odpovědi 11 respondentů (3,5 %) 

jsme zahrnuli pod možnost „Jiná odpověď.“  

 

 

Graf 14 Původ školních svačin 
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Otázka č. 11: Když dostaneš ovoce nebo zeleninu ke svačině, sníš je? 

Z celkového počtu odpovědělo 121 respondentů (38,5 %) vždy, a tedy sní ovoce a zeleninu 

ke svačině pokaždé, dále 167 respondentů (53,2 %) odpovědělo někdy, pouze 10 

respondentů (3,2 %) odpovědělo nikdy a 16 respondentů (5,1 %) udalo odpověď 

„Nedostávám ovoce nebo zeleninu ke svačině.“  

 

Graf 15 Realita konzumace ovoce a zeleniny v rámci svačin 
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Otázka č. 12: Pokud ovoce nebo zeleninu nesníš, co se s ní stane? 

Ze všech dotazovaných uvedlo 43 respondentů (13,7 %) možnost „Vyhodím.“, celkem 70 

respondentů (22,3 %) možnost „Dám někomu.“, dohromady 90 respondentů (28,7 %) 

uvedlo možnost „Sním jindy.“ a 111 respondentů (35,4 %) zaškrtlo možnost „Jiná 

odpověď.“ Předem vepsanou možnost „Jiná odpověď.“ jsme u této otázky nechali, aby 

zastřešila veškeré další pravděpodobně méně početné varianty a taktéž variantu, že 

respondent sní ovoce a zeleninu ke svačině vždy. 

 

 

Graf 16 Realita nesnědeného ovoce a zeleniny ze svačin 
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Otázka č. 13: Když jsem ve škole, obědvám…  

Z celkového počtu 314 respondentů pak odpovědělo 79 z nich (25,2 %) „doma“, celkem 

211 respondentů (67,2 %) zvolilo možnost „ve školní jídelně“, dále 5 respondentů (1,6 %) 

zaškrtlo odpověď „jinde“ a 4 respondenti (1,3 %) zvolili možnost „neobědvám“. 

Kombinaci možností a) a b), tedy doma + ve školní jídelně zvolilo celkem 15 respondentů 

(4,8 %), pro přehlednost tuto variantu odpovědí označujeme e) doma + ve školní jídelně. 

 

 

Graf 17 Realita zajištění oběda 
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Otázka č. 14: Když dostaneš ovoce nebo zeleninu k obědu v jídelně, sníš je? 

Na tuto otázku odpovědělo 51 respondentů (16,2 % dotazovaných) odpovědí „neobědvám 

v jídelně“, proto je oddělíme od procentuálního vyjádření výskytu ostatních možností. 

Z těch žáků, kteří obědvají ve školní jídelně, uvedlo 74 respondentů (28,1 %) odpověď 

„vždy“, dále 160 respondentů (60,8 %) zvolilo možnost „někdy“, celkem 29 respondentů 

(11,1 %) odpovědělo „nikdy“. 

 

Graf 18 Realita konzumace ovoce a zeleniny v rámci oběda 
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Otázka č. 15: Odpolední svačinu… 

Z celkového množství dotazovaných odpovědělo 164 respondentů (52,2 %) možností 

„mně připravuje maminka nebo jiný dospělý, který mě ten den má na starost (tatínek, 

babička, teta apod.)“, dále 100 respondentů (31,8 %) odpovědělo „něco si doma vezmu 

podle toho, na co mám chuť“, dohromady 12 respondentů (3,8 %) zaškrtlo odpověď „něco 

si koupím“ a 25 respondentů (8,0 %) zvolilo odpověď „odpoledne nesvačím.“ Vzhledem 

k výskytu zaškrtnutí možnosti a) a zároveň b) bylo nutné přidat možnost e) Jiná odpověď, 

která je právě kombinací možností a) a b), tuto odpověď zvolilo 13 respondentů (4,1 %). 

 

 

Graf 19 realita zajištění odpoledních svačin 
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Otázka č. 16: Kde jsi získal informace o konzumaci ovoce a zeleniny? 

Na poslední otázku zjišťující zdroje informovanosti u žáků odpovědělo 132 respondentů 

(42,0 %) možností „doma“, 143 respondentů (45,5 %) možností „ve škole“, dále 7 

respondentů (2,2 %) odpovědělo „nic o ovoci a zelenině nevím“ a 14 respondentů (4,5 %) 

uvedlo, že informace získali „jinde“. Celkem 18 respondentů (5,7 %) zaškrtlo odpovědi a) 

a zároveň b), které jsme pro přehlednost uvedli v grafu jako odpověď e) doma + ve škole. 

 

Graf 20 Zdroje informovanosti o ovoci a zelenině 
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2.5 Diskuze, komparace dat a doporučení pro praxi 

V následující kapitole se budeme věnovat porovnávání získaných dat a práci 

s výzkumnými cíli a otázkami. 

2.5.1 Hlavní výzkumný cíl a hlavní výzkumná otázka 

Hlavní výzkumný cíl: Zjistit informovanost dětí školního věku o významu ovoce a 

zeleniny ve výživě pro jejich zdraví.  

Hlavní výzkumná otázka: Jaká je informovanost dětí školního věku o významu ovoce a 

zeleniny ve výživě?  

 

Pro vyhodnocení hlavního výzkumného cíle a zodpovězení hlavní výzkumné otázky nám 

slouží odpovědi z 1. – 5. otázky. Jako doplňující otázku k problematice informovanosti 

považujeme otázku č. 16. 

Z celkového počtu 314 respondentů považuje 305 žáků (97,1%) ovoce za přínosné pro 

naše zdraví, jako důvody tohoto přínosu zmiňují obsah vitamínů (233 respondentů, 76,4 

%) nebo obsah živin (13 respondentů, 4,3 %). Celkem 59 respondentů (19,3 %) uvádí, že 

neví, proč je ovoce přínosné pro naše zdraví. Většina dotazovaných žáků tedy považuje 

konzumaci ovoce za přínosnou pro lidské zdraví. To je pozitivní zjištění. Pro většinu z nich 

představuje ovoce zdroj vitamínů. Vzhledem k věku respondentů lze říci, že jejich 

informovanost o prospěšnosti ovoce je dobrá. Touto problematikou se budou detailně 

zabývat na druhém stupni, lze tedy očekávat, že informovanost se bude nadále zvyšovat.  

Dále 299 respondentů (95,2 %) uvádí, že je zelenina přínosná pro naše zdraví, jako důvody 

tohoto přínosu uvádějí obsah vitamínů (299 respondentů, 95,2 %), jiné odpovědi (100 

respondentů, 33,4 %) a celkem 100 respondentů (33,4 %) odpovědělo, že neví. Většina 

respondentů tedy považuje konzumaci zeleniny za zdraví prospěšnou, avšak jejich 

informovanost o významu zeleniny pro lidské zdraví je nižší než u ovoce (u ovoce uvedlo 

pouze 19,3 % respondentů, že neví důvod prospěšnosti oproti 33,4 % respondentů, kteří 

neví o důvodech prospěšnosti u zeleniny). V rámci výuky by měl být pedagogy kladen 

větší důraz na tuto problematiku.  



69 

 

Z počtu 314 se 249 žáků (79,3%) domnívá, že by mělo být ovoce a zelenina každodenní 

součástí našich jídelníčků, oproti tomu 65 žáků (20,7 %) zahrnuje ovoce a zeleninu jako 

součást jídelníčku pouze některé dny. Více jak ¾ zkoumaného vzorku si uvědomují, že 

ovoce a zelenina mají být nedílnou součástí každodenního jídelníčku. Z dotazníkového 

šetření je patrné, že v tomto případě máme ještě rezervy. Důvodem k nutnosti 

každodenního příjmu ovoce a zeleniny je skutečnost, že ne všechny zdraví prospěšné látky 

(např. vitamíny) dokáže tělo skladovat. Potřebu těchto látek je třeba krýt kontinuálním 

příjmem z potravy.  

Na otázku ideální četnosti výskytu ovoce v rámci pokrmů jednoho dne odpovídali žáci 

různorodě, nicméně nejčastější byla odpověď 2x, kterou uvedlo 89 respondentů (28,3 %). 

Ovoce bychom měli dle doporučení Fitkonta konzumovat ve 2 – 4 dávkách za den. (Laktea 

o.p.s., 2014 – 2019) Správnou odpověď na otázku, kolik dávek ovoce bychom měli 

přijmout během dne, uvedlo tedy celkem 176 respondentů (56,0 %) ze součtu 89 

respondentů (28,3 %) odpovídajícíh odpovědí 2x, 71 respondentů (22,6 %) s odpovědí 3x a 

16 respondentů (5,1 %) s odpovědí 4x.  Z toho vyplývá, že dohromady 56,0 % respondentů 

má představu o tom, že ovoce by během dne mělo být konzumováno ve více dávkách, 

konkrétně ve 2 – 4. To je pozitivní zjištění.   

U obdobné otázky zjišťující ideální četnost výskytu zeleniny v rámci pokrmů v jednom dni 

shledáváme jako nejčastější odpověď taktéž 2x, zvolilo ji 75 respondentů (23,9 %), nejedná 

se však o odpověď správnou. Zelenina by měla být během dne podle Fitkonta součástí 3 – 

5 porcí (Laktea o.p.s., 2014 – 2019). Kromě správné odpovědi 3x, kterou uvedlo 66 

respondentů (21,0 %), považujeme za správné  odpovědi 4x (19 respondentů, 6,1 %) a 5x 

(31 respondentů, 21,7 %). Celkem tedy 48,8 % respondentů vnímá jako vhodnou četnost 

zařazení zeleniny do jídelníčku ve třech a více dávkách. Dalších 41,4 % respondentů by 

konzumaci zeleniny rozložilo do menšího počtu dávek, než je doporučeno (dáno součtem 

17,5 % odpovědí 1x a 23,9 % odpovědí 2x). Slabší výsledky oproti předchozí otázce lze 

přičítat tomu, že u dětí je pro svou sladkou chuť více oblíbené ovoce. Je rovněž možné, že 

si děti neuvědomují, že přijímaná zelenina nemusí být vždy pouze čerstvá, ale může být 

tepelně či jiným způsobem upravená. V otázce nebylo toto bohužel blíže specifikováno. 
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Celkem 

305 respondentů 97,1 % 

si myslí,  

že .. 

ovoce je přínosné pro naše zdraví. 

299 reposndentů 95,2 % zelenina je přínosná pro naše zdraví. 

249 respondentů 79,3 % 
ovoce a zelenina mají být každodenní součástí 

jídelníčku. 

176 respondentů 56,0 % 
by se mělo ovoce konzumovat ve 2 – 4 dávkách  

za den. 

116 respondentů 48,8 % 
by se měla zelenina konzumovat ve 3 - 5 

dávkách za den. 

 

Ze souhrnné tabulky k hlavnímu výzkumnému cíli a otázce vyplývá, že 

informovanost žáků 3. – 5. ročníku vybrané základní školy v Milovicích ohledně 

přínosu konzumace ovoce a zeleniny pro naše zdraví, je velmi dobrá (vždy více než 90 

% četnost těchto odpovědí). Horší je množství respondentů, kteří považují ovoce a 

zeleninu jako každodenní součást jídelníčku (79,3 %). Četnost konzumace ovoce a 

zeleniny během dne je údaj, který vykazuje nejnižší znalost, informovanost o této 

problematice je nedostatečná. 

 

2.5.2 Dílčí výzkumný cíl a dílčí výzkumná otázka č. 1 

Dílčí výzkumný cíl č. 1: Zjistit, zda je ovoce i zelenina každodenní součástí jídelníčků dětí 

dané věkové skupiny.  

Dílčí výzkumná otázka č. 1: Je ovoce i zelenina součástí každodenního jídelníčku dětí 

dané věkové skupiny?  

Pro vyhodnocení dílčího výzkumného cíle č. 1 a zodpovězení dílčí výzkumné otázky č. 1 

nám slouží odpovědi z 6. a 7. otázky.  

Z celkového počtu 314 dotazovaných uvedlo 206 respondentů (65,6 %), že jí ovoce každý 

den. Dohromady 157 respondentů (50,0 %) uvedlo, že jí zeleninu každý den. Průměr 

těchto dvou procentuálních údajů je 57,8 % respondentů, kteří konzumují každý den ovoce 

a zeleninu současně. Tento výsledek je však ve srovnání s výsledky otázky č. 3 nižší – 79,3 

Tabulka 2 Souhrnná tabulka k vyhodnocení hlavního výzkumného cíle a otázky 
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% respondentů ve třetí otázce uvedlo, že by měla být zelenina a ovoce součástí 

každodenního jídelníčku. Znamená to, že by měl být kladen větší důraz na uvádění 

poznatků žáků do praxe, tedy v tomto případě je nutné apelovat na jejich rodiče. Zeleninu 

má zařazenu ve svém každodenním jídelníčku pouze polovina respondentů (50,0 %). Je 

však možné, že zde došlo ke zkreslení, neboť si žáci neuvědomili, že nemusí jíst vždy 

pouze čerstvou zeleninu. Výsledky opět svědčí o větší oblibě ovoce než zeleniny u dětí. 

Význam zeleniny pro lidské zdraví by měl být ve výuce více zdůrazňován.   

Celkem 

206 respondentů  65,6 % 

konzumuje 

ovoce každý den. 

157 respondentů  50,0 % zeleninu každý den. 

Tabulka 3 Souhrnná tabulka k vyhodnocení dílčího výzkumného cíle a otázky č. 1 

Ze souhrnné tabulky k dílčímu výzkumnému cíli a otázce č. 1 vyplývá, že ovoce a 

zelenina jsou součástí konzumovány každý den nedostatečným počtem žáků 3. – 5. 

ročníků vybrané základní školy v Milovicích. Zároveň je ovoce častěji každodenní 

součástí jídelníčku než zelenina. Osvěta by měla být zaměřena především na tento 

problém.  

2.5.3 Dílčí výzkumný cíl a dílčí výzkumná otázka č. 2 

Dílčí výzkumný cíl č. 2: Zjistit, zda projekt Ovoce a zelenina do škol inspiroval žáky  

k obohacení svého jídelníčku.  

Dílčí výzkumná otázka č. 2: Inspiroval projekt Ovoce a zelenina do škol žáky k 

obohacení svého jídelníčku?  

Pro vyhodnocení dílčího výzkumného cíle č. 2 a zodpovězení dílčí výzkumné otázky č. 2 

nám slouží odpovědi z 8. a 9. otázky a jejich podotázky.  

Celkem 242 respondentů (77,1 %) uvedlo, že si pochutnávají na ovoci a zelenině, která je 

do tříd dodávána v rámci projektu Ovoce a zelenina do škol.  Z počtu 314 dotazovaných 

uvedlo 171 respondentů (54,5 %), že jim někdy některé ovoce či zelenina dodávané 

v rámci projektu Ovoce a zelenina do škol chutnalo tak moc, že ho chtěli koupit domů. 

Více než ¾ respondentů (77,1 %) považuje tedy projekt Ovoce a zelenina do škol za 

přínosný. Produkty, které v rámci projektu konzumují, jim chutnají. Více než polovina 

dotazovaných žáků (54,5 %) požádala rodiče o zakoupení ovoce či zeleniny, se kterými se 
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setkali v rámci zmiňovaného projektu ve škole. Projekt lze tedy považovat za inspirativní a 

pro praxi přínosný, neboť napomáhá zvýšení konzumace ovoce a zeleniny u dětí a zvýšení 

pestrosti jejich stravy.  Nejčetnější příklady ovoce či zeleniny, kterou žáci chtěli koupit 

domů byly: jablko (29 respondentů), granátové jablko (27 respondentů), mango (14 

respondentů), meruňka (11 respondentů), hruška a kaki (shodně 10 respondentů). 

Celkem 

242 respondentů  77,1 % 

uvedlo, 

že… 

si pochutnávají na ovoci a zelenině dodávané 

 v rámci projektu Ovoce a zelenina do škol. 

171 respondentů  54,5 % 
jim někdy některý druh ovoce nebo zeleniny 

chutnal tak moc, že si ho chtěli koupit domů. 

Tabulka 4 Souhrnná tabulka k vyhodnocení dílčího výzkumného cíle a otázky č. 2 

Ze souhrnné tabulky k dílčímu výzkumnému cíli a otázce č. 2 je vidno, že dodávané 

ovoce a zelenina v rámci projektu Ovoce a zelenina do škol obohacuje jídelníček žáků 

3. – 5. ročníků vybrané základní školy v Milovicích, neboť 77,1 % si na těchto 

produktech pochutnává a 54,5 % dotazovaných se dokonce projektem nechalo 

inspirovat k zakoupení některé z potravin domů. 

 

2.5.4 Dílčí výzkumný cíl a dílčí výzkumná otázka č. 3 

Dílčí výzkumný cíl č. 3: Zjistit, zda žáci skutečně konzumují ovoce a zeleninu, kterou 

dostanou v rámci svačiny a oběda.  

Dílčí výzkumná otázka č. 3: Konzumují skutečně žáci ovoce a zeleninu, kterou dostanou 

v rámci svačiny a oběda? 

Pro vyhodnocení dílčího výzkumného cíle č. 3 a zodpovězení dílčí výzkumné otázky č. 3 

nám slouží odpovědi z 11., 12. a 14. otázky.  

Z celkového počtu 314 žáků odpovědělo 167 respondentů (53,2 %), že sní ovoce či 

zeleninu ke svačině někdy, dále 121 respondentů (38,5 %), že sní ovoce či zeleninu ke 

svačině vždy, 10 respondentů (3,2 %) uvedlo, že nesní nikdy ovoce či zeleninu ke svačině, 

a 16 respondentů (5,1 %) uvedlo, že ovoce nebo zeleninu nedostávají ke svačině. Celkem 

8,3 % dotazovaných, dáno součtem odpovědí nikdy (3,2 %) a odpovědi „Nedostávám 

ovoce nebo zeleninu ke svačině.“ (5,1 %), k svačině ovoce nebo zeleninu tedy nejí, resp. 
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buď nedostává, nebo stejně nesní, i když je ke svačině dostane. Dohromady 94,9 % 

dotazovaných má ke svačině k dispozici ovoce nebo zeleninu (pouze 5,1 % nedostává 

ovoce nebo zeleninu e svačině). Toto pozitivní zjištění svědčí o dobré informovanosti 

rodičů, kteří se snaží svým dětem poskytnout svačinu, která je v souladu se zásadami 

zdravé výživy.  Pokud ovoce a zeleninu respondenti nesní, tak 90 respondentů (28,7%) ji 

sní jindy, 70 respondentů (22,3 %) dá svoji svačinu někomu jinému a 43 respondentů (13,7 

%) nesnědené ovoce a zeleninu vyhodí.  

Ohledně ovoce a zeleniny jako přílohy v rámci oběda ve školní jídelně uvedlo 160 

respondentů (60,8 % dotazovaných, kteří obědvají ve školní jídelně), že je sní někdy, dále 

74 respondentů (28,1 % dotazovaných, kteří obědvají ve školní jídelně) sní ovoce a 

zeleninu v rámci oběda ve školní jídelně vždy a 29 respondentů (11,1 % dotazovaných, 

kteří obědvají ve školní jídelně) nesní ovoce a zeleninu v rámci oběda v jídelně nikdy. 

Obědy ve školní jídelně odpovídají striktně normám, které jsou vytvořeny dle zásad 

správné výživy a jsou zakotveny v legislativě. Ovoce či zeleninu nesní při obědě 11,1 % 

dotazovaných. Zjištěná hodnota je vyšší o 7,9 % než u otázky č. 11, která zjišťovala totéž u 

svačiny, kde uvedlo 3,2 % respondentů, že ovoce a zeleninu ke svačině nesní nikdy. Lze 

z toho usuzovat, že by se pracovníci školní jídelny měli zaměřit na zvýšení atraktivity 

pokrmů, jejichž součástí je právě ovoce či zelenina. 

K dílčímu výzkumnému cíli č. 3 jsme zjišťovali ještě doplňující informace ohledně 

zajištění obědů a svačin žáků. Zajímalo nás množství žáků, kteří navštěvují školní jídelnu, 

a tak je garantována existence oběda a jeho skladba, zároveň původ svačin žáků. 

Z výsledků otázky č. 10 vyplývá, že u většiny respondentů je zajištěna pravidelná strava 

skrze svačiny nošené z domova (290 respondentů, 92,4 %), což lze považovat za základ. 

Přesto je alarmující, že existují žáci, kteří ve škole nesvačí (7 respondentů, 2,2 %). Tato 

skutečnost se neodráží pouze ve špatných stravovacích návycích, které se mohou projevit 

na zdravotním stavu později. Absence svačiny ovlivňuje i schopnost koncentrace dítěte při 

výuce a jeho aktuální výkon. V těchto případech se zcela zjevně jedná o selhání péče 

rodičů.  

Z výsledků otázky č. 13 vyplývá, že u 67,2 % respondentů je zajištěn oběd skrze školní 

jídelnu, který splňuje všechna kritéria zdravé výživy. Alarmující je skutečnost, že 1,3 % 
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dotazovaných, tedy 4 žáci, vůbec neobědvá, přestože by měl být oběd nejdůležitějším 

jídlem z celého dne. Svědčí to o špatných stravovacích návycích, které si žák přináší 

z rodinného prostředí.  

Více než polovině respondentů (52,2 %) připravuje odpolední svačinu maminka nebo jiná 

dospělá osoba. U těchto dětí mají rodiče pod kontrolou, co dítě ke svačině jí. Kvalita 

svačiny je podmíněna informovaností rodičů a jejich přístupem ke zdravému stravování. U 

35,6 % dětí je kontrola kvality odpolední svačiny sporná (dáno součtem odpovědi něco si 

doma vezmu podle toho, na co mám chuť (31,8 %) a něco si koupím (3,8 %)). Zde přísun 

kvalitních potravin v rámci svačiny závisí na stravovacích zvyklostech rodiny, na 

informovanosti a především momentální chuti dítěte samotného. Alarmující zjištění je, že 

8,0 % respondentů odpoledne vůbec nesvačí, což se neslučuje s nároky na pravidelnost 

stravy. U takto velkých dětí by jídlo mělo být rozhodně rozděleno alespoň do 5 dávek 

během jednoho dne. 

Celkem 

10 respondentů  3,2 % 

uvedlo, že… 

nesní ovoce či zeleninu v rámci svačiny nikdy. 

29 respondentů  11,1 % nesní ovoce či zeleninu v rámci oběda nikdy. 

Tabulka 5 Souhrnná tabulka k vyhodnocení dílčího výzkumného cíle a otázky č. 3 

Ze souhrnné tabulky pro vyhodnocení dílčího výzkumného cíle a otázky č. 3 je 

patrné, že pouze většina obdrženého ovoce a zeleniny ke svačině nebo k obědu ve 

školní jídelně je žáky 3. – 5. ročníků skutečné konzumována. 
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2.5.5 Doporučení pro praxi 

Žáci slýchávají velice často, že je ovoce a zelenina přínosná pro jejich zdraví, měli by se 

však více zabývat důvody pro nezbytnou konzumaci ovoce a zeleniny. Zejména bychom se 

měli zaměřit na dostatečnou informovanost nejen žáků, ale i jejich rodičů. Nezbytná by 

pak měla být souvislá práce na zlepšování stravovacích návyků dětí, tedy na uvádění 

poznatků do praxe.  

Na základě výsledků výzkumu bude doporučeno pedagogům ze 3. – 5. tříd, aby kladli větší 

důraz na téma výživy ve výuce, a to za co největší vlastní aktivity žáků. Poznatky získané 

pouhou frontální výukou se ukazují v této oblasti jako nedostatečné. Vhodná by byla 

beseda s výživovým poradcem, které by se mohli zúčastnit i rodiče.  

Vzhledem k absenci problematiky zdravé výživy v učebních plánech 4. ročníku by mělo 

být téma zařazeno alespoň formou průřezových témat. Vedení školy navrhnu tuto změnu 

v ŠVP a zpracování pracovních listů, které by měly vyučujícím sloužit jako opora při 

výuce o zdravé výživě a životním stylu.  Osvěta by měla být zaměřena zejména na 

frekvenci konzumace ovoce a zeleniny, dále na optimální množství ovoce a zeleniny 

v jedné porci.  

Jako nejefektivnější nástroje ke zvýšení povědomí o konzumaci ovoce a zeleniny považuji 

rozšíření tzv. Týdne zdraví, nebo jeho opakování v průběhu roku. Žáci by měli být nejen 

zábavnou aktivní formou seznamování s prospěšností ovoce a zeleniny, ale měli by být 

vedeni ke správným stravovacím návykům. Nabízí se taktéž různé soutěže, návštěvy farem 

či didaktické hry. 
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Závěr 

V teoretické části práce jsme se zaměřili na látky obsažené v ovoci a zelenině a zdůvodnili 

jsme nezbytnost každodenní konzumace ovoce a zeleniny. Rovněž jsme se věnovali 

procesu trávení, kde se tyto látky štěpí a vstřebávají. Zaměřili jsme se na otázku výživy a 

zejména pak na výživu dětí školního věku. Oporou nám byla mimo jiné výživová 

doporučení pro občany ČR.  

V praktické části jsme navázali na teorii a zabývali se realitou konzumace ovoce a zeleniny 

u dětí z 3. - 5. tříd vybrané základní školy v Milovicích. Jako hlavní výzkumný cíl jsme 

stanovili zjištění informovanosti žáků o konzumaci zeleniny, zejména, zda mají povědomí 

o přínosu těchto potravin pro lidské zdraví, dále zda si jsou vědomi vhodnosti každodenní 

konzumace ovoce a zeleniny a v neposlední řadě jsme se dotazovali na četnost konzumace 

těchto potravin v jednom dni, tj. v kolika dávkách by se měly objevit na denním jídelníčku. 

Jako vedlejší cíl jsme stanovili zjištění, zda žáci skutečně konzumují ovoce a zeleninu 

každý den. Dále jsme se zajímali o zpětnou vazbu k projektu Ovoce a zelenina do škol, 

konkrétně zda projekt inspiroval zúčastněné žáky k obohacení svého jídelníčku. Poslední 

výzkumný cíl sledoval, co se děje s ovocem a zeleninou obdrženými v rámci svačiny a 

oběda, respektive zda je žáci skutečně konzumují, nebo se jich zbavují. Výzkumu se 

zúčastnilo celkem 314 respondentů. Zjistili jsme, že informovanost o přínosu ovoce a 

zeleniny pro lidské zdraví je velmi dobrá, stejně tak i v oblasti každodenní konzumace a 

četnosti konzumace ovoce a zeleniny. Nedostatečné jsou pak výsledky ohledně četnosti 

konzumace ovoce a zeleniny v jednom dni, tj. v kolika dávkách bychom měli ovoce a 

zeleninu jíst. Alarmující jsou zjištění ohledně každodenní konzumace ovoce a zeleniny. 

Pouze 50,0 % respondentů konzumuje zeleninu každý den a 65,6 % respondentů 

konzumuje ovoce každý den. Projekt Ovoce a zelenina do škol je dle provedeného 

výzkumu přínosný, neboť obohacuje jídelníček žáků. Zároveň bylo zjištěno, že je ovoce a 

zelenina obdržená v rámci svačiny nebo oběda skutečně konzumována. 

Na základě zjištění jsme vypracovali doporučení pro praxi. Je zřejmé, že zkoumaná 

problematika je natolik široká, že by bylo možné pokračovat v dalších výzkumech, např. 

porovnávat výsledky se staršími ročníky, s žáky z jiného města či státu, či udělat stejný 

výzkum za 3 roky a porovnat vývoj odpovědí žáků. Mohli bychom tak porovnávat data 
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s tvrzením: „Mladší děti po ovoci sáhnou častěji než starší: zatímco u jedenáctiletých jí 

každý den ovoce nadpoloviční většina, v patnácti je to už jen 37 %, tedy o něco víc než 

třetina.“ (Kalman 2019) Jedenáctiletí jsou zpravidla žáci 5. ročníku. Na otázku, zda 

konzumují žáci ovoce každý den, odpovědělo celkem 65 respondentů (63,1 %) z celkových 

103 žáků pátých tříd odpovědí ano. Výsledky našeho výzkumu tedy korelují s citovaným 

výzkumem, který hodnotil rok 2018.  
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Příloha 1 

 

DOTAZNÍK O OVOCI A ZELENINĚ  

 

Milí žáci, 

ráda bych vás požádala o vyplnění následujícího dotazníku, kterým je zjišťováno, zda máte 

vy i vaše okolí dostatek informací o zdravém stravování a zda jsou tyto informace 

uplatňovány ve skutečném životě. Dotazník samozřejmě není klasifikován a je anonymní, 

lze zaškrtnout i více odpovědí. Slouží ke sběru informací, které budou použity v bakalářské 

práci, která se tímto problémem zabývá. 

Děkuji za váš čas a zodpovědný přístup. 

 

Ročník: 3. – 4. – 5. (Zaškrtni.) 

Jsem dívka – chlapec. (Zaškrtni.) 

 

 

 

1. Myslíš si, že je ovoce přínosné pro naše zdraví? 

a) ano 

b) ne 

 

Pokud jsi zaškrtl ano, napiš, proč je ovoce přínosné pro naše zdraví:  

……………………………………..…………………………………………………………………

……….……………………………………………………………………………………………… 

 

2. Myslíš si, že je zelenina přínosná pro naše zdraví? 

a) ano 

b) ne 
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Pokud jsi zaškrtl ano, napiš, proč je zelenina přínosná pro naše zdraví:  

……………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………… 

 

3. Jak často by se podle tebe měla jíst zelenina a ovoce?  

a) každý den 

b) jen některé dny 

 

4. Napiš, kolikrát v jednom dni bychom měli jíst ovoce? ………………….. 

 

5. Napiš, kolikrát v jednom dni bychom měli jíst zeleninu? ………………….. 

 

6. Jíš ovoce každý den? 

a) ano 

b) ne 

 

7. Jíš zeleninu každý den? 

a) ano 

b) ne 

 

8. Pochutnáváš si na ovoci a zelenině, která chodí do školy v rámci projektu Ovoce a zelenina  

do škol? ANO - NE 

Na čem například?……………………………………………………………………… …….. 

…………………………………………………………………………………………………… 

 

9. Chutnal ti některý druh ovoce a zeleniny, který jsi ochutnal v rámci projektu Ovoce a 

zelenina do škol, někdy tak moc, že jsi ho chtěl koupit domů? 

a) ano 

b) ne 
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Pokud jsi zaškrtl ano, napiš, jaký druh ovoce nebo zeleniny:…………………………… 

………………………………………………………………………………………………. 

 

10. Svačinu do školy… 

a) nosím z domova 

b) kupuji ve školní jídelně 

c) kupuji já sám cestou do školy  

d) nesvačím 

 

11. Když dostaneš ovoce nebo zeleninu ke svačině, sníš je?  

Podtrhni nejvhodnější možnost: VŽDY – NĚKDY – NIKDY – NEDOSTÁVÁM OVOCE 

NEBO ZELENINU KE SVAČINĚ. 

 

12. Pokud ovoce nebo zeleninu nesníš, co se s ní stane? 

Podtrhni nejvhodnější možnost: VYHODÍM – DÁM NĚKOMU – SNÍM JINDY – JINÁ 

ODPOVĚĎ. 

 

13. Když jsem ve škole, obědvám… 

a) doma 

b) ve školní jídelně 

c) jinde 

d) neobědvám 

 

14. Když dostaneš ovoce nebo zeleninu k obědu v jídelně, sníš je?  

Podtrhni nejvhodnější možnost: VŽDY – NĚKDY – NIKDY – NEOBĚDVÁM V JÍDELNĚ.  

 

15. Odpolední svačinu… 

a) mně připravuje maminka nebo jiný dospělý, který mě ten den má na starost (tatínek, babička, 

teta apod.) 

b) něco si doma vezmu podle toho, na co mám chuť 

c) něco si koupím 
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d) odpoledne nesvačím 

 

16. Kde jsi získal informace o konzumaci ovoce a zeleniny? 

a. doma 

b. ve škole 

c. nic o ovoci a zelenině nevím 

  



88 

 

Příloha 2 

OBSAH ŽIVIN V OVOCI 

(dostupné z: http://www.ovoceazeleninadoskol.cz/index.php?page=zdrava-

vyziva&article=ovoce-nutrin-hodnotyx) 
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Příloha 3 

OBSAH ŽIVIN V ZELENINĚ 

(dostupné z: http://www.ovoceazeleninadoskol.cz/index.php?page=zdrava-

vyziva&article=zelenina-nutrin-hodnotyx) 
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