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ABSTRAKT

Cilem této bakalaiské prace bylo zjistit celkovou informovanost zaka 3. — 5. ro¢niku
vybrané zakladni Skoly v Milovicich. Dil¢i cile sledovaly, zda je ovoce a zelenina
kazdodenni soucasti jidelnicki dané cilové skupiny, zaroven, zda zaci skute¢né konzumuji
ovoce a zeleninu obdrZzené v ramci svaciny a obéda. Dalsi vyzkumny cil se zabyval
piinosem projektu Ovoce a zelenina do Skol. Teoreticka ¢ast prace se veénuje zdravé
vyzivé. Jsou v ni popsany funkce hlavnich zivin, diraz je kladen na Ziviny akcesorni,
zvlasté pak na vitaminy, vldkninu a antioxidanty, které jsou divodem nezbytnosti
konzumace ovoce a zeleniny. Soucasti teoretické Casti je i1 problematika vyzivy déti a
kratké pojednani o projektu Ovoce a zelenina do Skol. Zaroven byla zafazena kapitola o
travicim traktu, nebot’ pravé zde dochazi k traveni a vstiebdvani latek z potravy. Vzhledem
k cilové skuping jsou uvedena vyzivova doporudeni pro obéany CR se zaméfenim na déti
Skolniho v€ku. Cilem praktické Casti této bakalarské prace bylo zmapovani konzumace
ovoce a zeleniny ve 3. - 5. ro¢niku v souladu se stanovenymi vyzkumnymi cili. Vyzkum
probihal dotaznikovym Setfenim v pisemné formé. Celkem se vyzkumu zlcastnilo 314
respondentt ze 3. — 5. tfid. Zjistili jsme, Ze informovanost respondentl o piinosu ovoce a
zeleniny pro lidské zdravi je velmi dobré, nedostatky byly zjistény v povédomi o frekvenci
konzumace ovoce a zeleniny. Déle bylo zjiSténo, ze nedostatecné mnozstvi Zzakl
konzumuje ovoce a zeleninu kazdy den. Projekt Ovoce a zelenina do Skol se ukézal jako
pfinosny, nebot' zvySuje pestrost jidelnicku déti. Z vyzkumu vyplyva, ze vétSina
obdrZzen¢ho ovoce a zeleniny v ramci svacin a obéda, je zaky skute¢né konzumovana.
Osvéta by méla pak byt zaméfena zejména na frekvenci konzumace ovoce a zeleniny, déle

na optimalni mnozstvi ovoce a zeleniny v jedné porci.

KLICOVA SLOVA
Ovoce, zelenina, déti Skolniho véku, vyZziva, vyzivova doporuceni, zdrava strava, tuky,

cukry, bilkoviny, vitaminy, vlaknina, antioxidanty.



ABSTRACT

The aim of this bachelor thesis paper was to investigate the overall awareness of pupils
from the 3" — 5 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™ - 5™ 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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Uvod

Nasledujici prace se zabyva konzumaci ovoce a zeleniny u déti z 3. — 5 ro¢nikli vybrané

zakladni Skoly v Milovicich. Je rozdélena na teoretickou a praktickou cast.

Diivodem vybéru tématu byl pfibyvajici pocet déti Skolniho veéku, u kterych se objevuje
obezita. Tato skuteCnost svéd¢i o Spatném zivotnim stylu. Problémem nejsou pouze
nedostatky vyzivového charakteru, ale i nedostatek pohybu v ¢ase traveném mimo Skolu.
Smysluplné traveni volného Casu je nahrazeno komunikaci pfes socidlni sit€¢ a hranim
pocitaCovych her a her v chytrych telefonech ¢i tabletech. Nelze si nevSimnout vysoké
oblibenosti konzumu jidel z fastfoodii u téchto déti, slazenych napoji a energy drinki.
Situace u déti této vekové skupiny odpovidd stavu spolecnosti zaméfené na konzum.
Vzhledem k tomu, ze Skola se snazi détem vstépovat zaklady zdravé vyzivy a zdravého
zivotniho stylu, snazi se rozvijet pohybové aktivity déti a vSemozné je podporuje. Chtéla

jsem zjistit, alesponi v oblasti vyzivy, jak koreluje teorie s praxi.

V teoretické Casti prace se vénujeme zdravé vyzivé, vyzivovym doporufenim se
zaméfenim na déti Skolniho véku. Déle se zabyvame funkcemi hlavnich Zzivin, pficemz
daraz je kladen na ziviny akcesorni, zejména pak na vitaminy, vldkninu a antioxidanty.

V kapitole zpracovani potravy je jeste detailnéji nastinéno, jak télo s latkami operuje.

Praktickd ¢ast pojednava o vyzkumu, ktery byl realizovan na vybrané zékladni Skole
v Milovicich. Dotaznikového Setfeni se zic¢astnilo 314 respondentil z 3. — 5. tfid. Za hlavni
cil vyzkumu povaZzujeme zjisténi informovanosti Zaki o konzumaci ovoce a zeleniny, tj. o
jejich prospé$nosti pro lidské zdravi, ideédlni Cetnosti konzumace ovoce a zeleniny a
zaroven zdroje Zakovské informovanosti. Dil¢i cile pak sleduji realitu konzumace ovoce a
zeleniny u cilové skupiny, tj. zda je ovoce a zelenina kazdodenni soucasti jidelnicku zaka,
potazmo zda skute¢né zaci konzumuji obdrZzené ovoce a zeleninu v rdmci svainy a obéda.
Posledni vyzkumny cil je sméfovan k projektu Ovoce a zelenina do Skol, ktery je na
vybrané Skole realizovan, pticemz zjist'ovali, zda dany projekt inspiruje Zadky k obohaceni

svého jidelnicku. Na zéklad¢ vyzkumu jsme vytvofili doporuceni pro praxi.



1 TEORETICKA CAST

1.1 Vyziva

Pfijem potravy je jednou ze zékladnich fyziologickych potieb ¢lovéka. Otazky vyzivy jsou
z riznych hledisek feseny celou fadou védnich obort. Toto je pochopitelné, nebot” kvalita

vyzivy ma zasadni vliv na zdravi ¢lovéka a jeho vyvoj. Vyziva je odrazem naseho

zivotniho stylu.

Vyznam vyzivy dokumentuje i velky zajem Organizace spojenych narodid o tuto
problematiku. Otazkami vyzivy se zabyvaji jeji agentury - Svétova zdravotnicka
organizace (WHO), Organizace pro vyzivu a zemédélstvi (FAO) ¢i Détsky fond
Organizace spojenych narodi (UNICEF).

Na nasi planeté jsou staty rozvojové, které se potykaji s fatdlnim nedostatkem potravin.
Lid¢é tam denné umiraji na vyhladovéni, mezi nimi i déti. Chronicka podvyziva zplsobuje
rozvoj fady onemocnéni, u déti se rovnéZ neblaze promita v jejich vyvoji. Ve vyspélych
statech se naopak stale Castéji setkavame s problémy, které souvisi se zvySenym piijmem
potravy ¢i jeji nevhodnou skladbou. Stale vétsi ¢ast populace se potyka s obezitou,
alarmujici je narlist poctu obéznich déti. S obezitou je spojen zvySeny vyskyt nékterych
civiliza¢nich chorob (napf. nemoci srdce a obéhového aparatu). (Ministerstvo zdravotnictvi

Ceské republiky, [2014], UNICEEF [b. r.])

1.1.1  Ziviny

Prostfednictvim potravy €lov€k pfijima Ziviny a latky podporujici metabolismus, mezi
nimi vodu.

Rozdéleni Zivin

Ziviny rozdélujeme na hlavni (kalorifery) a piidatné (akcesorni). Mezi kalorifery fadime
bilkoviny (proteiny), tuky (lipidy) a cukry (sacharidy). V potravé musi byt obsazeny ve

vyvazeném mnozstvi. Trojpomér hlavnich zivin je dlleZitym ukazatele vyrovnanosti

vyzivy. Proteiny by mély pfedstavovat 12 - 14%, tuky 20 - 30%, sacharidy vice nez 56%


https://cs.wikipedia.org/wiki/Organizace_pro_v%C3%BD%C5%BEivu_a_zem%C4%9Bd%C4%9Blstv%C3%AD

zivin v denni stravé. Mezi akcesorni Ziviny patfi vitaminy, mineralni latky, stopové prvky a

voda (Maradova 2007).
Hlavni vyznam cukri, tuku a bilkovin z fyziologického hlediska

Kalorifery jsou organismem vyuzivany k tvorbé energie nebo plni funkci zakladnich
stavebnich kameni organismu. Jsou tedy vyuzivany k vyvoji a rlstu organismu a obnove

tkani (Maradova 2007).

V tvorbé energie maji klicovou ulohu cukry a tuky. Sacharidy piedstavuji rychly zdroj
energie, tuky jsou nejvydatnéjSim a také zasobnim zdrojem energie. Jeden gram tuku doda

télu energii 38 kJ, coz je dvakrat vic nez u cukrt ¢i bilkovin (Panek 2012).

Bilkoviny jsou fakultativnim zdrojem energie. Jejich hlavni vyznam piijmu potravou je ve

vytvoteni poolu aminokyselin pro vlastni proteosyntézu.

Degradacni produkty z potravy se setkavaji v Krebsové cyklu (citratovy cyklus neboli
cyklus kyseliny citronové, cyklus trikarboxylovych kyselin). Krebstv cyklus probiha
v mitochondriich a tvofi spolecnou metabolickou drdhu pii aerobni oxidaci sacharidu,
lipidli a proteind. Jejich odbouravanim vznika spole¢ny metabolit acetylkoenzym (acetyl-
CoA), ktery je v citratovém cyklu degradovan na oxid uhli¢ity. KliCovost této drahy
spociva v tvorbé redukénich ekvivalenti (NAD", FAD"), které jsou nasledn& vyuzivany v

dychacim fetézci (pii oxidativni fosforylaci) k syntéze ATP (Ledvina et al. 2009).

Adenosintrifosfat (adenosin-5'-trifosfat, ATP) je makroergicka sloucenina, ktera
predstavuje hlavni zdroj energie pro buiiky. Je to vlastné jakasi energetickd konzerva, do
niz je pfi vzniku molekuly deponovéana energie, kterou lze v piipadé potieby pouzit k

pohonu jinych procest (Kodicek et al. 2018).

Produkty traveni hlavnich Zivin jsou vyuZivany, jak bylo zmifovano, také k syntézam
stavebnich soucasti organismu. Sacharidy se podili na stavbé cukernych Ccasti
glykoproteint ¢i proteoglykanti v extracelularni matrix pojivovych tkéni. V bunéénych
membrandch se vyskytuji glykolipidy (cerebrosidy a gangliosidy) a membranové
glykoproteiny (glykosylované integralni bilkoviny). Ribdza s deoxyribézou se nachazi v
nukleotidech, které tvofi nukleové kyseliny, ATP ¢i kofaktory enzymi (Kodicek et al.
2018).



Dulezité jsou pro nas paradoxné¢ i latky sacharidové povahy, kterd nase télo neni schopno
stravit, tedy balastni polysacharidy — vlaknina, jeji vyznam bychom mohli shrnout jako

detoxikacni (Turek et al. 2013).

Strukturni vyznam lipidii vyplyva z ptedchoziho. Jsou soucasti biologickych membran,
které ohranicuji bunky proti okolnimu prostfedi a zaroven zajiStuji kompartamentaci
bunék eukaryotnich organismil. Izola¢ni, ochrannou a depotni funkci plni tukové tkan.
Regula¢ni funkci maji steroidni hormony, vitaminy rozpustné v tucich nebo tkanové
hormony (napf. prostaglandiny) ze skupiny eikosanoidii, jejichz prekurzorem je kyselina
arachidonova. Lipidy je také tvoifena myelinova pochva axont nervovych bunék (Kodic¢ek

et al. 2018).

vvvvvv

zakladnim strukturnim biopolymerem buné€k 1 mezibunécné hmoty zivocichii. Maji zasadni
vyznam pro prib¢h vSech chemickych reakei v organismu, nebot” bilkovinné povahy jsou i

enzymy, kter¢ tyto reakce katalyzuji (Kodicek et al. 2018).

Regulacni funkce plni v téle proteohormony (napi. inzulin, ristovy hormon atd.). Histony
urcuji prostorové uspofaddni DNA v jadie bunék, represorové proteiny se podileji na

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

Ochrannou funkei zajistuje fibrinogen (hemokoagulace) ¢i protilatky a interferony

imunitniho systému (Kodicek et al. 2018).

Rada bilkovin krevni plasmy ma funkci transportni (napf. albuminy), jiné proteiny vazi

nizkomolekularni latky a skladuji je (napf. ferritin) (Kodicek et al. 2018).

Bilkoviny jsou tvofeny dlouhymi fetézci aminokyselin, které jsou vazany peptidickymi
vazbami. Ty vznikaji reakci karboxylu jedné aminokyseliny s aminoskupinou
aminokyseliny sousedni. U biologicky vyznamnych aminokyselin byvd aminoskupina
vazana na uhlikové kostfe v poloze a. Na stavbé peptidii se podili 20 aminokyselin, se
vzacnym selenocysteinem 21. Nazyvaji se proteinogenni. Pouze tyto aminokyseliny se
mohou v bilkovinach vyskytovat, protoze pouze ony jsou koédovany genetickym kodem.

Bilkoviny vznikaji na zéklad¢ prepisu usekti DNA do struktury mRNA, kterd slouzi jako
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matrice pro fazeni aminokyselin do polypetidového fetézce na ribozomech (Kodicek et al.

2018).

Syntéza nékterych aminokyselin je v organismu moznd de novo, to vSak neplati pro
aminokyseliny esencidlni (leucin, izoleucin, threonin, methionin, tryptofan, valin,
fenylalanin, lysin, histidin a u novorozenct také arginin). Organismus je zavisly na jejich

potravnim piijmu (Kodicek et al. 2018).

Odbouravanim uhlikového fetézce aminokyselin dochazi ke vzniku meziprodukta, které
l1ze rozdélit do dvou skupin. Na zakladé toho rozliSujeme aminokyseliny glukogenni a
ketogenni. Glukogenni aminokyseliny mohou byt vyuzity pii glukoneogenezi k syntéze
glukézy, z ketogennich aminokyselin (pouze leucin a lysin) mohou vznikat ketolatky,
nékteré aminokyseliny mohou poskytovat oba druhy meziprodukti. Glukoneogeneze a
tvorba ketolatek probihd pouze v jatrech, pii dlouhodobém hladovéni mize dochdzet ke

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

1.1.2 Funkce vitaminu v lidském téle

Vitaminy jsou pro organismus nezbytné, potiebujeme je v kazdém veku. T¢€lo je neumi
vyrobit, proto jsme zavisli na jejich pfijmu potravou. Vitaminy jsou pfijimany v malych
mnozstvich, denni davky se uvadi v miligramech aZ tisicindch miligramu. Vitaminy
nepifedstavuji pro organismus zdroj energie, nejsou ani latkami stavebnimi, které by télo
vyuZivalo pro obnovu tkani a rist. V organismu plni funkce regulacni, byvaji soucastmi

enzymt, a jsou také fazeny mezi latky ochranné (Maradova 2007).

Vitaminy rozd€lujeme na rozpustné v tucich (A, D, E, K) a rozpustné ve vodé (B, C).
Nekteré z nich pfijimame potravou ve form¢ provitaminll. Fyziologicky Gi¢inny vitamin se

pak vytvafi az v naSem organismu, piikladem miiZze byt vitamin A (Panek 2012).

Vitamin A

Zatimco tento vitamin nalezneme pouze v zivo€iSnych potravinach (napf. v rybim tuku,

jatrech, vaje¢ném Zloutku, mléce a mlénych vyrobcich, masle), provitaminy ve formé
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karotenoidl se vyskytuji i v potravinach rostlinného ptvodu, v zelenin€¢ a ovoci (Panek

2012).

Karoteny z ovoce a zeleniny se pfeméiuji na vitamin A v jatrech. Jatra slouzi jako

zasobarna vitaminu A. K jeho mobilizaci ze zasob je zapotiebi zinek (Maradova 2007).

Utinnost karotenoidii je sice niz§i, na druhou stranu u nich nedochézi ke kumulaci jako u
vitaminu A, ktery je ve vysokych davkach toxicky. Dilezita je jejich dostupnost. Zluté &
oranzov¢ karoteny nam doda naptiiklad mrkev ¢i listova zelenina. B karoten se naléza v

mrkvi, rajcatech, paprice, piekvapive i ve Spenatu a petrzeli (Panek 2012).

Vitamin A je soucasti epitelovych bunék, zvysuje stabilitu membran. Svou funkei plni také
pii dozravani a diferenciaci epitell, proto je dulezity pro zdravé sliznice, kizi a
regenerujici se tkan€. Vykazuje antioxidaéni efekt a rovnéz se podili na zrakové percepci.
Vitamin A je nezbytny pro fungovéni svétlocivnych elementd, tyCinek a ¢ipka, které se
nachdzi v o¢ni sitnici. Ty¢inky jsou dulezité pro vidéni za Sera, ¢ipky umoziuji barevné
vidéni. TyCinek je asi dvacetkrat vice nez Cipku. Tyto fotoreceptory obsahuji zrakovy
purpur (rodopsin a jodopsin), ktery se skldda z casti bilkovinné, opsinu, a karotenové
sloZky (derivatu vitaminu A), retinalu. Zrakovy purpur je transmembranovy protein, ktery
vykazuje cis-trans izomerii. Pii dopadu fotonu dojde ke zméné jeho prostorového
usporddani. To ma za nasledek aktivaci iontovych kanali a naslednou depolarizace
cytoplasmatické membrany. Vznikd akéni potencial a informace ze sitnice putuje pres

zrakovou drahu do zrakovych center okcipitalni kiiry (Ledvina et al. 2009, Alberts 1998).

Vitamin D

Na fizeni metabolismu véapniku a fosforu se podili vitamin D, je nezbytny pro spravny
vyvoj kosti. Jeho nedostatek mlze zptsobit v détském veku rachitis. Tento vitamin se
nachdzi v zivocisné strave (rybi tuk, jatra, zloutek, maslo atd.), z nezivocisSnych zdrojt je v
kokosovém masle a houbach, proto konzumace ovoce a zeleniny nemé na jeho ptijem vliv

(Maradova 2007).
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Vitamin E

Vitamin E pfedstavuje snad nejvyznamnéjsi antioxidant, ktery chrani lipidy biologickych
membran pred poskozenim kyslikovymi radikdly. Plsobi v prvni linii obrany proti
peroxidaci polyenovych kyselin, které tvoii sou¢ast biologickych membran. Volné radikaly
napadaji dvojné vazby mastnych kyselin a spousti fetézovou reakei, jejimz vysledkem je
defekt membrany, ktery mize znamenat funk¢ni poskozeni az bunécnou smrt. Nejvice jsou
ohrozeny buiiky dychaciho systému a erytrocyty. Dale je vitamin E dtlezity pro udrzovani
iontové rovnovahy a také pomaha snizovat hladinu cholesterolu. Vytvaii se pouze
v rostlinach, pfesto ho lze pfijimat i ze stravy Zivocisné, lze ho nalézt v rybéch, jatrech,

Zloutku, hovézim mase ¢i mléce (Maradova 2007).

Jeho zdrojem jsou rostlinné oleje (olej z pSeni¢nych klickd, aj.) a zelenina (polnicek,
endivie, ¢erny kofen, mrkev, rizickova kapusta), luSténiny jako sdja a hrach a dile mandle

a ofechy (Turek et al. 2013).

Vitamin K

Vitamin K (fylochinon) se uplatiiuje pfi srazeni krve. Aktivuje sedm faktorii koagulacni
kaskady, umoznuje karboxylaci a naslednou vazbu iontll vapniku. Zde se uplatiiuje vitamin
K1, ktery Cerpame z rostlinné stravy, je soucasti chloroplasti. Vitamin K2 syntetizuji
bakterie, které tvoii stfevni mikrofléru (Escherichia coli a rod Bacillus). Vitamin K2 se
uplatiiuje v kostni tkani, je diileZity pro bunéény riist a metabolismus proteinid cévni stény.
V osteoblastech jsou syntetizovany tii K dependentni proteiny, které jsou zodpovédné za
mineralizaci kosti. Syntéza jednoho z nich — osteokalcinu, je fizena vitaminem D. Jeho
schopnost védzat minerdly je podminéna karboxylaci, kterd je zavisla na vitaminu K2.
Organismus si nevytvaii zdsobu vitaminu K, proto je nutny jeho pravidelny ptivod.
Vitamin K1 je obsazen ve Spenatu, zeli, riziCkové kapusté, rajcatech a bramborach.

Vitamin K2 nalezneme 1 ve stravé zivocisné (Maradova 2007, Ledvina et al. 2009).
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Vitamin B1

Vitamin B1 (thiamin, aneurin) se vyskytuje v rostlinné stravé pouze v malych mnozstvich
(klicky, neloupané obiloviny). Nejcennéjsim zdrojem jsou kvasnice, dale vepiové maso,

ofisky a med (Maradova 2007).

Hypovitamonoéza je spojena s vycerpanosti, nechutenstvim, myopatiemi. Dodnes se s ni 1ze
setkat v rozvojovych zemich. Avitamindza se manifestuje jako nemoc zvand beri-beri.
Jedna se o neurodegenerativni onemocnéni, které doprovazi letargie, inava, svalové bolesti
(Iytka), kiece, otoky, komplikace postihujici kardiovaskularni a travici systém. U lidi
zavislych na alkoholu je snizena resorpce vitaminu B1, deficit by mél byt kompenzovan

pouzivanim vitaminovych dopliki (Maradova 2007, Panek 2012).

Vitamin Bl je velmi dulezity pro tvorbu energie v organismu, pro pribéh aerobni
glykolyzy. Je soucésti pyruvatdekarboxylaza, kterd preménuje produkt glykolyzy, pyruvat,
na acetyl-CoA. Ten vstupuje do Krebsova cyklu. Oba d&je probihaji v odlisnych
kompartmentech bunky — glykolyza v cytoplasmé, Krebstv cyklus v mitochondriich.
Aktivni forma vitaminu, thiamindifosfat, se uplatiuje 1 v Krebsové cyklu, a to jako
koenzym a-ketoglutardtdehydrogenazového komplexu. Z vySe uvedeného vyplyva vyznam
vitaminu Bl pro metabolismus cukri a aminokyselin, avSak tento vitamin je rovnéz
nezbytny pro priibéh transketolazové reakce v pentézovém cyklu, a poskytuje NADPH a
ribozu (Alberts 1998).

Vitamin B2

Vitamin B2 (riboflavin) je obsazen pfedevsim v kvasnicich, jatrech a ledvinach, spolu s
thiaminem v droZdi a obilnych kli¢cich, a také v houbach. Rostliny a bakterie si jej dokazi
vyrobit, v ovoci a zeleniné se tedy nachazi, ale v malém mnoZstvi, proto by se m¢li mit na
pozoru piedevsim vegani a vegetariani. Ti ho mohou ziskat napft. z kakaa ¢i ofechii. Lidé
jsou zavisli na dennim pfijmu tohoto vitaminu, protoze na rozdil od thiaminu ho télo neumi

skladovat ani v malém mnozstvi (Maradova 2007, Panek 2012).

Vitamin B2 je opét Gizce spjat s tvorbou energie. Ve formé FMN (flavinmononukleoktidu)

je prosthetickou skupinou NADH dehydrogendzy (komplex 1), kterd je soucasti
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elektrontransportniho fetézce ve vnitini mitochondridlni membrané. Ve formé FAD
(flavinadenindinukleotidu) je prostetickou skupinou sukcinatdehydrogenazy (komplex II).
Tento enzymovy komplex katalyzuje oxidaci sukcinatu na fumarat, coz je jedna z reakci
Krebsova cyklu. Vznika pii ni FADH2, tedy redukovana forma koenzymu, ktera poskytuje
své elektrony dychacimu fetézci. Na tomto misté tak dochazi k propojeni citratového
(Krebsova) cyklu a dychaciho fetézce, na jehoz konci stoji syntéza ATP. Toto propojeni je
také divodem, pro¢ sukcinatdehydrogendza neni lokalizovana jako ostatni enzymy
Krebsova cyklu v mitochondridlni matrix, ale je v pevné vazb¢ na vnitini mitochondrialni
membranu. FAD a FMN jsou prostetickymi skupinami mnoha flavoproteind s
oxireduktazovou aktivitou, namatkou lze jmenovat pyruvatdehydrogenazu (oxidativni
dekarboxylace pyruvatu), FAD je koenzymem acyl-CoA-dehydrogenazy v procesu [-
oxidace (Stépeni mastnych kyselin v mitochondrialni matrix na acetyl-CoA, ktery je vyuzit

v citratovém cyklu) (Alberts 1998).

Riboflavin je také dalezity pro nase vidéni a kazi. ,,Md schopnost prevadet kratkovinné
modré paprsky na zlutozelené, ¢imz umoznuje videni za Sera. Volny je ve velkém mnozstvi
obsazen v sitnici. V rohovce a ocni cocce zprostredkovava oxidacni pochody a

metabolismus aminokyselin, v kuzi metabolismus keratoproteinii a vyzivu koznich adnexii,

udava Maradova (2007, s. 86).

Vitamin B6

Vitamin B6 (pyridoxin) je prostetickou skupinou mnoha dtlezitych enzymu. Zasahuje tak
predev§im do metabolismu aminokyselin, ve form¢& pyridoxal-5-fosfatu se uplatiiuje pii
odbouravani glykogenu. Pyridoxal-5"-fosfat je prostetickou skupinou transferdz, enzymi,
které jsou schopny odebirat aminokyselindm aminoskupinu, kterd se vylouci z téla ve
form¢ mocoviny tak, aby nedochédzelo k poskozeni organismu toxickym amoniakem.
Vzniklé karboxylové kyseliny mohou byt vyuZivany k tvorbé energie. Aminotransferasy
umoziuji vyuZiti uhlikové kostry aminokyselin v citraitovém cyklu a pfi glukoneogenezi

(Ledvina et al. 2009).
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Z hlediska medicinské diagnostiky jsou dulezité dvé transamindzy, jejichz kofaktorem je
pyridoxal-5'-fosfat, aspartataminotransferaza (AST) a alaninaminotransferaza (ALT). Tyto
enzymy katalyzuji pienos aminoskupiny na 2-oxoglutarat. V praxi se vyuziva stanoveni
obou enzymu v séru k diagnostickym ucelim. Zvysené hodnoty ALT jsou spolehlivym
markerem poskozeni hepatocyti (virova hepatitida), hodnoty AST se zvySuji pii poSkozeni
jater, ale 1 kosterniho svalstva a myokardu (infarkt myokardu) ¢i hemolyzy. Dulezity je

jejich pomér (Zima 2013).

Pyridoxal-5-fosfat je soucasti enzymu glykogenfosforylazy, ktery se podili na Stépeni
glykogenu v jatrech, kde se tento zivociSny zdsobni polysacharid deponuje. Vyznam
enzymu glykogenfosforylazy spociva ve stépeni 1,4-glykosidovych vazeb glykogenu za
uvolnéni glukdzy, kterd se dostava do krve a je dana k dispozici jednotlivym buitkam coby

rychly zdroj energie (Voet 1995).

Zdrojem vitaminu B6 jsou kvasnice, obilné klicky, jatra, vepfové maso, ofechy, ale také
banany, avokado, brambory, zeli, Spenat, kapusta ¢i mrkev, 1 kdyz ovoce a zelenina jsou
zdrojem ponékud chuds$im. Hypovitamin6za se dostavuje zfidka, je spojena s poruchami
paméti a zvySenim nervosvalové drazdivosti. Projevem jsou kiece, ndpadné je cukani

o¢nich vi¢ek (Zamboch 1996).
Vitamin B3

Vitamin B3 (nikotinamid, niacin, vitamin PP) m4 uzkou souvislost s vitaminem B6.
,, Nikotinamid nevyhovuje naprosto definici vitaminu, vznika totiz z tryptofanu a jeho
nedostatek se tedy da velice dobre tryptofanem nebo bilkovinami s vysokym obsahem

tryptofanu lécit. *“ (Barnova et al. 1991, s. 482)

K syntéze niacinu z esencidlni aminokyseliny tryptofanu je vSak nutny vitamin B6 a tvorba
niacinu je velmi pomald. Nedostatek tohoto vitaminu zplsobuje pelagru. Toto onemocnéni
bylo svym vyskytem typické pro oblasti, kde se péstovala kukufice, protoze v kukufici
neni obsazen tryptofan. Pelagra (nemoc tii D, tj. dermatitis, diarea - prijem a demence) se
projevovala koznimi zanéty s tvorbou puchyfd a koznimi pigmentacemi (hnédym

zabarvenim kaze), zazivacimi poruchami, hubnutim, neurologickymi zménami, az
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demenci. Jednim ze symptomii byl jazyk ,,vzhledu hovéziho masa®, tedy suchy, s

vyhlazenym povrchem, popisu odpovidajici barvy (Kasper 2015, Zamboch 1996).

Stejné jako vétSina vitamina fady B je 1 vitamin B3 zastoupen v ovoci a zeleniné v
nevelkém mnozstvi, najit ho mizeme v listové zelening, brokolici a mrkvi. VydatnéjSim

zdrojem tohoto vitaminu jsou kvasnice, otruby, jatra, maso a luténiny (Zamboch 1996).

Z niacinu je v organismu syntetizovan NAD+ (nikotinamidadenindinukleotid) a jeho
fosforylovany analog NADP+ (nikotinamidadenindinukleotidfosfat), které slouzi jako
koenzymy v fad¢ oxidoredukcnich déjii. S nikotinamidadenindinukleotidem se setkavame
predevsim v ramci dé&ji katabolickych. Redukované koenzymy vznikaji pti glykolyze,
ktera se odehrava v cytosolu bun¢k, v matrix mitochondrii vznikaji pfi -oxidaci mastnych
kyselin a v Krebsové cyklu. NADH odevzdava své elektrony do dychaciho fetézce, jejich
vysoka energie je vyuzita k transportu protoni H+ do intermembranového prostoru
mitochondrii za vzniku elektrochemického gradientu. ,, Gradient elektrochemického
potencialu protonii pres vnitrni mitochondrialni membranu se vyuziva k pohonu syntézy

ATP pri oxidacni fosforylaci. “ (Alberts 1998, s. 417)

Nikotinamidadenindinukleotidfosfat (NADP+) je vyuzivan pii fad€¢ anabolickych déju, pti
syntéze mastnych kyselin a steroidii, vznikd v pentézovém cyklu. Tento cyklus je
prostiednictvim nékterych metabolitti propojen s glykolyzou a je tak mozné prepindni mezi
obéma metabolickymi drdhami dle potfeb bunky. Pentdézovy cyklus je vedle glykolyzy
alternativni cestou odbouravani gluko6zy. Jednim z jeho produktii je ribdza, sacharid, ktery

je strukturni slozkou nukleovych kyselin (Kodicek et al. 2018).

Nikotinamidadenindinukleotidfosfat (NADP+) se rovnéz podili na ochrané¢ bunék pied
oxidacnim stresem. Je nutny k regeneraci tripeptidu glutathionu, ktery je schopen
likvidovat peroxidy. K opaénému tcelu je nikotinamidadenindinukleotidfosfat vyuZivan
NADPH oxidazou makrofagli, kde je naopak produkce kyslikovych radikalti zadouci
vzhledem k jejich baktericidnim ucinkiim, hovotime o tzv. respiracnim vzplanuti (Turek et

al. 2013).
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Vitamin B9

Jako vitamin B9 je oznacCovan folacin, tedy skupina latek odvozenych od kyseliny listové.
Ta je hojn¢ obsazend v listové zelening, ve Spenatu, kvetdku, brokolici, zeli, kapusté,
rajcatech, ale i v melounu ¢i citrusech (pomerance, grapefruity), bohuzel ztraty tepelnym
zpracovanim mohou dosahnout az 40 %. Nejvyssi obsah vitaminu je v kukufi¢nych
kli¢cich. Kyselinu listovou lze ziskat 1 ze zdroji zivocisSnych, napiiklad z jater, vnitinosti,

vajecny zloutek, mléko (Maradova 2007).

Vyznam folacinu spociva v jeho ucasti na pfenosu jednouhlikatych zbytkli s rGznym
stupném oxidace (methyl, methylen, hydroxymethyl, formyl), je kofaktorem enzymu.
Aktivni forma tetrahydrofolat (THFA) zasahuje do metabolismu aminokyselin a je
nezbytnd pro syntézu bazi nukleovych kyselin, proto je THFA dilezity vSude tam, kde
dochazi k intenzivni replikaci a transkripci DNA, napf. v tkénich proliferujicich ¢i
s rychlou obnovou bunék. V disledku nedostatku THFA dochazi k makrocytarni anémii,
Vyzkumy byl v souvislosti s THFA prokdzan pifimy vztah mezi konzumaci ovoce a
zeleniny a karcinomem délohy, vyvojovych vad (rozs§tép michy), abortl a pfedcasnych

porodi (Ledvina et al. 2009).

THFA vystupuje rovnéz v katabolismu esencialni aminokyseliny methioninu za vzniku
meziproduktu homocysteinu, jehoZ role je diskutovana v souvislosti se vznikem srde¢né —

cévnich onemocnéni, avSak souvislost nebyla prokazana (Kasper 2015).
Vitamin B12

Na rozdil od ptedchoziho folatu nenalezneme vitamin B12 v zeleniné€ ani ovoci. Vitamin
B12 je tvofen korinovym cyklem s komplexn€ vazanym atomem kobaltu. Nedostatek
nedostatkem vitaminu v potrave, ale poruchou jeho vstfebavani, které se neobejde bez
glykoproteinu zvaného vnitini faktor, jenz vznikd ve fundu a antru Zaludku, a je
zodpovédny za prenos vitaminu az k receptorim na enterocytech ilea. Autoimunitni reakce
nebo resekce odpovidajiciho oddilu zaludku ¢i stfeva tak znemoziiuje piijem kobalaminu z
potravy. Nedostatek kobalaminu je vaznym zasahem do folatového cyklu. Pokud chybi

kobalamin, je regenerace THF nedostatecnd, vznikd anémie. Zasahuje rovnéZ do
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metabolismu mastnych kyselin a poruchy nervového systému v disledku nedostate¢né
myelinizace axonli. Denni pfijem vitaminu B12 je nejmensi ze vSech vitaminl a zasoby v

jatrech vystaci i na n¢€kolik let (Ledvina et al. 2009).

., Kobalamin dovedou syntetizovat jen mikroorganismy, Zzivocichové ho ale dovedou
skladovat. Nutricné vyznamnymi zdroji vitaminu B12 jsou jatra, vnitinosti, maso, ryby,
vejce, mléko a mlécné vyrobky. Do rostlinnych potravin se dostava jen pri kontaminaci
(napr. pokud byly zpracovany mikrobialni fermentaci - kysané zeli). “ (Lavrikova et al. [b.

r.]. Na tuto skutecnost musi dbat vegetariani a predevsim vegani.
Vitamin B7

Jako vitamin B7 je oznaCovan biotin (dfive vitamin H). Biotin se v mensich mnozstvich
vyskytuje v mnoha potravinach jak Zivocisného, tak rostlinného piivodu. Zdrojem mohou
byt jatra, houby, ledvinky, kvasnice, hrasek, zelenina (brambory, kvétak). Jeho spotitebu

&astednd pokryva produkce vitaminu vlastni stievni mikroflorou (Zamboch 1996).

Tento vitamin je kofaktorem enzymd, které odpovidaji za ptenos CO2. Je prostetickou
skupinou pyruvat-karboxylasy, ktera katalyzuje syntézu oxalacetatu z pyruvatu. Jedna se o
anaplerotickou reakci, tedy takovou, pfi niZ jsou vytvafeny produkty, které mohou
vstupovat do citratového cyklu. Biotin se dale uplatiiuje se pfi syntéze mastnych kyselin,
ktera probihd, na rozdil od B-oxidace, v cytosolu bunky na enzymovém komplexu acetyl-
Co-A karboxylazy. Biotin je soucasti bilkovinného nosi¢e (BCCP). Za dodani energie ve
form& ATP na sebe navaZze CO2 a aktivni forma CO2 je pak pienesena na acetyl-CoA za
vzniku malonyl- CoA, coz je termodynamicky vyhodnéjsi, nez kdyby substratem byl

acetyl-CoA (Barnova et al. 1991).
Vitamin B5

Na tvorbé mastnych kyselin do 16 C se podili v organismu také vitamin B5 (kyselina
pantothenovd). Je soucasti bilkovinného nosi¢e (ACP) multienzymového komplexu, ktery

zajistuje prodluzovani fetézce opakované vzdy o dva uhliky (Barnova et al. 1991).

Vitaminu B5 je nutny pro syntézu koenzymu A, ktery slouzi k transferu acylovych skupin.
Tento vitamin se tak stava klicovym pro propojeni glykolyzy s citratovym cyklem. Pfi

oxidaci pyruvatu (glykolyza) vznikd Acetyl-CoA, ktery vstupuje do citratového cyklu.
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Acetyl-CoA se Ucastni také B-oxidace mastnych kyselin v mitochondriich i jejich syntézy v
cytoplasmé, tvorby ketolatek a cholesterolu. S nedostatkem tohoto vitaminu se prakticky

nesetkdvame, najdeme ho v tychz potravinach jako biotin (Panek 2012).
Vitamin B13

Néazvem vitamin B13 byva oznaCovéana kyselina lipoova. Je soucasti multienzymového
komplexu pyruvatdehydrogendzy, ucastni se aerobni dekarboxylace pyruvatu. Jejim

zdrojem je zelenina, jatra, ledvinky a kvasnice (Maradova 2007).
Vitamin C

Kyselinu L-askorbovou (vitamin C) si vétSina savel mimo primatd a morcat dokaze
vyrobit z kyseliny D-glukuronové. Je vyznamnym antioxidantem. Tvofii spolu s kyselinou
dehydroaskorbovou oxida¢né-redukéni systém, ktery vytvafi ochranu proti volnym
radikalim. Zabraniuje rozvoji atherogeneze a onkogeneze. Pfed oxidaci chrdni i jiné
antioxidanty (vitaminy A a E). Uplatiiuje se pii hydroxylaci steroidl, je kofaktorem
enzyml hydroxyldz prolinu a lysinu, které umoziuji biosyntézu protokolagenu ve
fibroblastech. Vznik extracelularni sit€¢ kolagennich fibril je zékladem pro vyvoj
pojivovych tkani (vazivo, chrupavka, kost), hojeni ran a vyvoj zubli. Kyseliny askorbova
ovliviiuje vznik DNA v bunééném jadie, erythropoesu, pevnost cévnich stén ¢i Cinnost
ocni ¢oCky. Redukci Fe3+ na Fe2+ se podili na resorpci zeleza v GIT (zminéno tamtéz).
Uplatituje se v katabolismu tyrosinu, pii tvorbé katecholamind z tyrosinu a Zlucovych
kyselin z cholesterolu. Vitamin C zvySuje odolnost organismu proti infekcim. Jeho
zdrojem je pifedevSim ovoce a zelenina, nejvice ho je v Sipcich, v ¢erném rybizu,
paprikach, pomerancich, petrzeli, kopru, razickové kapusté, kveétaku, bramborach, zeli,
mrkvi. Ve stravé ZivociSného plivodu je vitamin C obsazen ptfedevSim v drobech.
Dlouhodoby nedostatek kyseliny askorbové zpiisobuje kurdéje, u nas se nevyskytuje.
Hypovitamindza se projevuje unavou, bolestmi kloubti a svalii, snizenou odolnosti k
infekcim, drobnymi hemoragiemi ze sliznic, zapachem z Gstni dutiny (Maraddova 2007,

Turek et al. 2013).
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1.1.3 Funkce vlikniny v lidském téle

Velmi dulezitou slozkou potravy je vldknina. Jedna se o smés pro Clovéka metabolicky
nevyuzitelnych polysacharidii rostlinného ptivodu. Jsou nestravitelné nebo jen cCastecné
stravitelné. Jedna se o pektiny, hemicelul6zy, lignin a celul6zu, posledni dva polysacharidy

jsou oznacovany jako hruba vlaknina (Maradova 2007).

Podivame-li se na stavbu rostlinné bunky, zjistime, ze zdrojem vlakniny je bunécna sténa.
Maji ji vSechny rostlinné bunky s vyjimkou gamet, zivo¢isné bunky ji zcela postradaji.
Bunécna sténa buiiky chrani, dodava jim pevnost, udrzuje jejich tvar. Jeji zakladni slozkou
je celuldza, v ptirodé se nejhojnéji vyskytujici organicky polymer. Pro vétSinu zivocicht je
zcela nestravitelnd. Celuldzu tvoii molekuly glukézy (cca 500), které jsou spojeny B-1,4
glykosidovou vazbou. Dlouhé, nevétvené fetézce celuldzy vytvari kostru primarni bunééné

stény, kterd je doplnéna hemicelul6zami a pektiny (Kincl 2008, Kodicek 2018).

Hemiceluldzy tvofi kratsi linearni fetézce (100 — 200 jednotek), a na jejich stavbé se kromée
glukozy ucastni i dal$i monosacharidy (napf. arabindza, xyléza, mandza, galaktéza aj.).
Krom¢ stavebni funkce maji ¢asto i funkci zésobni, ve dfevé doprovazi celulozu (Kodic¢ek

2018).

Pektiny jsou linearni kyselé polysacharidy, jejich zaklad tvofi kyselina galakturonova.
Vyskytuji se nejen v primarni bunécné sténé, ale tvori také stfedni lamelu, ktera spojuje
sousedni bunky v rostlinnych pletivech, a jsou obsazeny i v bunééné stave vakuol. Pektiny
se vyskytuji ve form¢ protopektini, které jsou nerozpustné, avSak plsobenim
protopektinaz ¢i kyselin se rozpustnymi stavaji. To 1ze dobfe pozorovat pii zrani ovoce, na
stejném principu je zalozeno i opadavani listd. Pektiny bobtnaji, maji schopnost poutat
vodu, ovliviiuji tak hospodateni rostlinnych bunc¢k s vodou. Hromadi se v duZnatych
plodech, naptiklad v jablcich, citrusovych plodech, rybizu, naopak mezi ovoce s malym
obsahem pektini patii tfesn¢, ananas ¢i kiwi (Kincl 2008).

Rostlinné bunky vodivych a mechanickych pletiv po ukonceni rGstu mohou kromé
primarni stény vytvafet jesté sténu sekundarni, kterd je mnohem silnéjsi, nemusi vSak byt
souvisla. Jeji zaklad tvoii opét celuldza, ale jsou v ni obsaZeny i dalsi latky. U vodivych

pletiv (tracheje a tracheidy dievni Casti cévniho svazku) se setkdvame s ligninem, ktery
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podminiuje dfevnaténi stény, kterd tak ziskdva vétsi pevnost. Lignin je chemicky
heterogenni. Zdfevnatélé ¢asti rostlin pochopitelné nekonzumujeme, ale lignin se naléza

také v obilovinach, ptedevsim v otrubach (8 %) (Votrubova 2010).

Ve vnéjsich rostlinnych pletivech se v bunéénych sténach objevuji také doprovodné latky
tukovité povahy — kutin, vosky, suberin. Jsou soucésti epidermis, kterd tvoii povrch
nadzemnich casti rostlin. Najdeme je na listech a plodech, tedy na ovoci i zeleningé. Tyto
latky rostliny chrani pfed ztratami vody a infekcemi. Se suberinem se setkdme naptiklad v

bramborovych slupkach, jedna se o zkorkovatélé bunécné stény (Kincl 2008).

Zatimco ze zeleniny pfijimame hlavné celulézu, v ovoci se nalézd kromé celuldzy i
dostatek pektind. Dal§imi zdroji vldkniny jsou obiloviny, lusténiny. V nékterych dopliicich
stravy mize byt obsazen chitosan, ktery pochazi z bunééné stény hub nebo ho lze nalézt v

pokozce Clenovct (Panek et al. 2012).

Vléknina byva rozd€élovana na rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustnou formou vlakniny
jsou pektiny, nerozpustnou celul6za a hemicelul6zy. Pektiny vazi vodu, bobtnaji. ZvétSeni
objemu trdveniny vyvolava pocit nasyceni, coz je pozitivni vzhledem k prevenci nebo
1écbé obezity, jejiz riziko se 1 u Skolnich déti v disledku nedostatku pohybu zvysuje.
Rozpustna vldknina funguje také jako prebiotikum. Je fermentovana bakteriemi tlustého
stteva, uplatiiuje se tedy v Upravé stievni mikroflory a tim 1 naSeho traveni (prevence
zacpy). Dochazi ke sniZeni rizika infekéniho onemocnéni traviciho traktu podporou
spravné stfevni mikroflory, kterd omezuje moZznost osidleni stfeva patogennimi
mikroorganismy. Pektiny maji také schopnost vazat t€zké kovy, brani tak jejich resorpci a
zérovenl napomahaji jejich odstranéni z organismu. Pektin zpomaluje vstfebavani
sacharidli, to zvySuje stabilitu hladiny krevniho cukru, coz je dilezité pro diabetiky.
Zdrojem rozpustné vldkniny jsou piedev§im jablka, baniny a bobule, ze zeleniny
brokolice, mrkev, brambory (bez slupky), kofenova zelenina a samoziejmé nelze

opomenout obiloviny a luSténiny (Panek et al. 2012).

Nerozpustna vlaknina zvétSuje objem traveniny a urychluje jeji posun aboralnim smérem.
To je pozitivni ve zkraceni ¢asu pusobeni Skodlivych latek, které jsou soucasti potravy
nebo vznikly pfi metabolismu, a jsou odstrafiovany z téla travici soustavou. ,, Vidknina

snizuje mimo to resorpci tukii a cholesterolu a zvysuje vylucovani zZlucovych kyselin, které
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jsou degradacnimi produkty cholesterolu,” uvadi Panek (2012, s. 73). Tento efekt je
dalezity 1 z hlediska snizovani energetického piijmu a prevence aterosklerozy. V
odstranovani cholesterolu hraje velmi diilezitou roli inulin, jehoz obsah je vysoky v

topinamburech, arty¢ocich, ale i v obyc¢ejné cibuli (Panek et al. 2012, Kopec 2010).

Rychlejsi pohyb traveniny stievem vSak také muze zpusobit nedostatecné vyuziti
nekterych zivin, coz pii niz§im energetickém vydeji neni zdvazny problém, ale snizena
vstfebatelnost nékterych vitaminti a minerali problémem mitize byt. Zvlasté se to miize
dotknout resorpce vapniku a Zeleza, které mohou byt navic pevné na vlakninu navazany
prostfednictvim funkénich skupin. To je efekt pro rostouci organismus negativni. Oproti
tomu rozpustné fruktany zvySuji resorpci magnézia o 12 %, zvyseni vyuzitelnosti minerald

(pfedevsim kalcia) bylo zaznamenéno v piitomnosti inulinu (Kopec 2010).

Vzhledem k tomu, ze potraviny obsahujici vldkninu je tfeba v tustech déle mechanicky
zpracovavat, snizuje se tak u déti riziko vzniku zubniho kazu. Nerozpustnou vlakninu
najdeme ve slupkach nékterych druhti ovoce a rajcat, v kvétaku, cuketé, celeru, zelenych

fazolich, bohatym zdrojem jsou dale ofechy, semena a otruby (Maraddova 2007).

1.1.4 Funkce antioxidantu v lidském téle

Antioxidacni mechanismy jsou diilezité pro zachovani integrity bun€k a tkani. Chrani nés
proti reaktivnim formam kysliku (ROS). Jejich plisobeni nas vystavuje nejen vnéjsi
prostiedi, ale vznikaji 1 v naSem organismu pii metabolismu. Mezi reaktivni formy kysliku
neboli volné radikaly patii singletovy kyslik, peroxid vodiku (H,0,), superoxidovy radikal
(O27) ¢ hydroxylovy radikal (OH"). Nebezpeci ROS spociva v jejich vysoké reaktivite.
Dochazi k tetézové reakci, neenzymové oxidaci riznych molekul, na jejimz konci stoji
poskozeni bunéénych membran a DNA. Uéinky volnych radikélii jsou zna¢né riiznorodé,
mohou zplsobit bunéénou smrt, poskodit genetickou informaci s dopadem na funkce
bunck ¢i vyvolat nekontrolované bunétné déleni. Volné radikaly ovliviiuji imunitu a také
se podili na starnuti bun€k. Reakce ROS s bunéénymi komponentami probihaji v fadech

milisekund a nekontrolovang se §ifi jako lavina (Turek et al. 2013).
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Stav, kdy ptevazi ucinek volnych radikali nad ucinkem antioxidanti, se nazyva oxidacni

stress (Kasper 2015).

zdroje volnych radikali antioxidaéni ochranné mechanismy

« cigaretovy kouf «vitamin CaE

+ zanéty + karotenoidy

« fyzicka zéréd + glutation

» ozafeni » superoxiddismutdza

» vysoky pfivod polynena » katalaza glutationperoxidaza
sycenych mastnych kyselin « sekundarni rostlinng latky

« karcinogeny aj (phytochemicals)

.
A

Obrazek 1 Rovnovdha prooxidacnich faktoru a antioxidacnich latek a enzymii (Kasper 2015,
str. 453)

Fyziologicky je superoxidovy radikal tvofen napf. v makrofazich, kde slouzi k likvidaci

bakterii, které byly buiikou fagocytovany (Turek et al. 2013).

Ochranu proti ROS ndm zajist'uji antioxidanty. ,, Déli se na antioxidacni enzymy (napr.
superoxiddismutasa, katalasa, peroxidasa) a antioxidacni (nizkomolekuldrni) substraty,
které jsou bud’ lipofilni (rozpustné v tucich, napr. vitamin E) nebo hydrofilni (rozpustné ve
vode, napr. vitamin C, glutathion, thioly, flavonoidy, kyselina mocova).” (Kodicek et al.

2018, str. 13)

Nezastupitelnou roli v boji s ROS maji antioxidacni enzymy, za piipomenuti stoji
membranovd a plasmatickd superoxidismutaza, které likviduji superoxidové radikaly,
peroxidové a hydroperoxidové radikaly ni¢i enzym glutationperoxiddza a v neposledni
fad¢ kataldza, kterd rozklada peroxid vodiku na kyslik a vodu (Turek et al. 2013, Ledvina

et al. 2009).

V ochrané¢ bunéénych membran mé kli¢ovou ulohu vitamin E (viz vitaminy). K jeho
regeneraci je vyuzivan vitamin C. Antioxidacni G€inky byly shledany 1 u vitaminu A, za
silngj$i antioxidanty jsou vSak povazovany beta-karoten a karotenoidy - napf. lutein ve
Spenatu a listové zelenin€, lykopen v rajcatech, zeaxantin v kukufici, kryptoxantin v
citrusech. Zdrojem vsech téchto latek, kromé vitaminu A, jsou ovoce a zelenina, z nichz

1ze Cerpat 1 rostlinné flavonoidy, mezi n€z patii napf. rutin a kvercetin. Jejich obsah je
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vysoky v ¢erném rybizu, bortivkach, v cerném caji a také v Cerveném vinu (Turek et al.

2013, Ledvina et al. 2009).

Funkeci lapact volnych radikalt maji 1 dalsi polyfenoly, nejvice jich je nashromazdéno ve
slupkach ovocnych ploda. Jako ptiklad l1ze uvést resveratrol, ktery je v rostlinach tvoten
jako odpovéd na stres ¢i bakterialni nebo houbovou infekci. Je diskutovana jeho schopnost
zabranovat predCasnému starnuti bunék. Nejvice je ho v hroznovém viné (vice
v Cerveném). Obecné jsou polyfenoly obsazeny v bobulovinach, granatovém jablku c¢i

zelening, ale také v kave, kakau, ¢aji, pivu ¢i vinu (Kolouchova 2004).

Z vyse uvedeného vyplyva, ze v ovoci a zelenin¢ je obsazeno Siroké spektrum latek
s antioxida¢nim efektem, které mnohdy ptisobi synergicky a vyskytuji se ve vyvazenych
pomérech. Efektu, ktery pfinasi konzumace ovoce a zeleniny, proto nelze dosahnout

pouhou suplementaci potravinovymi doplitkky (Kasper 2015)

1.1.5 Zpracovani potravy
1.1.6 Zpracovani potravy

Ziviny jsou zpracovavany v travicim traktu. Jejich efektivni vyuZiti organismem je
podminéno jejich stravitelnosti. Obecné 1ze fici, Ze pro lidsky organismus je nejvhodné;si
strava smiSend, ktera obsahuje slozky ZivociSného 1 rostlinného ptivodu. Vyuzitelnost
zivin, které jsou obsazeny v potravinach, neni stejnd, nejvyssi je u cukrl, nejnizs$i u
bilkovin. Lépe vyuzitelné jsou bilkoviny, jejichz stavba je blizka bilkovindm lidskym.
Rovnéz vyuziti nékterych mineralnich latek mtze byt obtizné. Prestoze jich je v potravé
dostatek, mohou byt vazany do nerozpustnych komplexli, a tim se stdvaji pro télo

nepouzitelné (Maradova 2007).

Aby mohlo télo Ziviny z potravy vyuzit, musi potravu nejprve zpracovat. Vstupni branou,
kterou se ziviny dostavaji do organismu, je travici trakt. Potrava je zde zpracovavana
mechanicky a chemicky. Mechanicka uprava podminuje efektivni zpracovani chemicke,
usnadiiuje plsobeni enzymdi, bez nichZ by trdveni Zivin vibec neprobihalo. Enzymy
umoziuji Stépeni bilkovin, lipidd a sacharidi na latky jednodussi, které mohou byt

vsttebany. K tomu dochazi v tenkém stieveé. Tyto latky se dostavaji do krve a portalnim
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obéhem do jater k dalSimu zpracovani ¢i redistribuci krevnim obéhem dle potieb

jednotlivych tkéni a organt (Kittnar 2011, Trojan 2003).

Travici trakt

Jiz v dutin¢ Gstni dochazi ke $tépeni Skrobii enzymem ptyalinem, ktery je obsazen ve
slinéch. Jedna se o a-amylazu, kterd stépi 1-4 glykosidické vazby skrobt. Polknuté sousto

je peristaltickymi pohyby svaloviny jicnu dopraveno do Zaludku (Trojan 2003).

V zaludku je potrava dale zpracovavana mechanicky a chemicky. Tubularni Zlazky fundu a
téla zaludku (glandulae gastricae) usti po 2 az 7 do dna hlubokych krypt (foveolae
gastricae), které se otviraji na povrch zaludecni sliznice a jsou vystlany povrchovym
epitelem. Zaludeéni Zlazky jsou tvofeny buikami hlavnimi, které secernuji pepsinogen,
coz je neaktivni forma pepsinu, enzymu, ktery v Zzaludku Sté€pi bilkoviny na vyssi
polypeptidy. Aktivni forma enzymu vznikd v kyselém prostiedi, které vytvaii kyselina
chlorovodikova. Zaludeéni §tava ma pH 1,7. Kyselina vznika v krycich (parietalnich)
buiikach zalude¢nich Zlazek. Kromé& aktivace proenzymu na aktivni formu vytvari i
optimalni prostfedi pro funkci pepsinu, pfi daném pH je jeho aktivita nejvyssi. Kyselina
chlorovodikova rovnéz usnadniuje traveni bilkovin, nebot zplsobuje jejich denaturaci,
dochazi k rozruSeni sekundarni struktury dané bilkoviny. Vysledkem denaturace je
prostorovd zména proteinu, kterd umoziuje enzymu lepsi pfistup k substratu. Neméné
dilezity je 1 antibakterialni efekt nizkého pH, které kyselina chlorovodikova zajist'uje.
Timto mechanismem je zabranéno 1 rozmnozovani kvasinek a plisni (Kittnar 2011, Trojan

2003).

Kyselina chlorovodikova hraje dileZitou roli 1 ve vstfebavani Zeleza a vapniku. Za jeji
pfitomnosti se trojmocné Zelezo vlivem redukujicich latek v potravé (napi. kyseliny
askorbové, SH-skupin, cysteinu apod.) pievadi na dvojmocné. Pouze v této formé je v
hornim useku tenkého stfeva vstiebatelné a nedochazi k jeho ztratam. Zelezo se dostava
dale aktivnim transportem do enterocytu a odtud do krve, kde jeho ptfepravu zajistuje
bilkovina krevni plasmy — transferin. Skladovéani Zeleza zajistuje v jatrech bilkovina

ferritin (Trojan 2003, Kodicek 2018).
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Rovnéz pro vstfebavani vapniku je kyselina chlorovodikovd velmi dilezitd. Malo
rozpustny uhli¢itan vapenaty (CaCOs;) pfevadi na rozpustny a dobie vstiebatelny chlorid
vapenaty (CaCly). Mnozstvi resorbovaného kalcia je dle potieb organismu fizeno
vitaminem D, parathormonem a kalcitoninem. Zajimavé je, ze vapnik inhibuje vstfebavani

zeleza (Kittnar 2011, Trojan 2003).

Dale kyselina chlorovodikova napomaha vstiebavani vitamint. Chrani je pfed inaktivaci
(B1, B2 a C). Pro resorpci vitaminu Bj, je pro zménu nepostradatelny tzv. vnitini faktor
vyluCovany zaludkem. Samotné vstiebavani vitaminu vSak probihd az v tenkém stieve

(Kittnar 2011, Trojan 2003).

Enzym pepsin, ktery je v zaludku produkovan, travi bilkoviny. Aby nedosSlo k
samonatraveni zalude¢ni sliznice, produkuji bunky krckt 714z Zaludku mucin. Jedna se o
alkalicky hlen, ktery pokryva Zaludecni sliznici. K ochrané sliznice téz ptispiva alkalicka
reakce krve, kterou je zaludecni sliznice bohaté zdsobovana. Denné je produkovéano 2 — 31
zalude¢ni $tavy, kterd kromé pepsinu, HCI, chymosinu ¢i zalude¢ni lipazy obsahuje vodu,

elektrolyty a dalsi latky (Kittnar 2011, Trojan 2003).

Sekrece Zalude¢ni $t'avy je fizena nervové pomoci reflexnich mechanismil cestou nervus
vagus a humoraln¢ gastrinem G-bunék pylorického antra, jehoz hlavnim ucéinkem je

stimulace sekrece pepsinu a HCI, a dalsich ptsobki (Trojan 2003).

Ze Zaludku se travenina dostava do duodena (dvanacterniku), kam uasti vétSinou spole€nym
vyvodem na Vaterové papile ductus choledochus (hlavni Zlu¢ovod) a ductus pancreaticus
(vyvod zevné sekretorické Casti slinivky biisni), kterym ptichazi do duodena pankreaticka
Stava. Prave pritomnost chymu svym pH spousti transport Zluce a sekretd slinivky bfisni.
Zlu¢ prostiednictvim soli ZluGovych kyselin (kyseliny cholové a chenodeoxycholové)
zajiStuje emulgaci tukil a zvySuje plochu, na které mohou pusobit pankreatické lipazy. Za
soucinnosti jater a pankreatu dochdzi ke S$tépeni tukii na mastné kyseliny, di- ¢i
monoacylglyceroly a glycerol. Nasledn¢ se Zlucové kyseliny uplatiiuji pii tvorbé micel,
umoziuji tak vsttebani naSt€penych tuki sliznici tenkého stfeva. Bez zajimavosti jisté neni
skutecnost, ze zlucové kyseliny jsou produktem degradace cholesterolu (Kittnar 2011,

Trojan 2003).
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Kromé lipaz slinivka bfiSni produkuje svou zevné sekretorickou c¢asti a-amylazu a
proteolytické enzymy. Pankreatickd o-amylaza je podobna enzymu slinnych zlaz. Stépi
Skroby a glykogen na oligosacharidy. Bilkoviny S§tépi trypsin, chymotrypsin a
karboxypeptiddza. Tyto enzymy jsou produkovany v neaktivni form¢ tak, aby nedoslo k
natraveni vlastnich tkani. Pankreatickd Stava obsahuje také enzymy Stépici nukleové
kyseliny, kolagen ¢i elastin, dale vodu, hydrogenkarbonatové ionty a dalsi mineralni latky
(sodik a draslik, vapnik, zinek, fosforecnany, sirany a chloridy). Jeji sekrece je fizena
nervové a humoraln¢ prostiednictvim lokalnich hormonti (naptf. sekretin a
cholecystokinin), témito mechanismy je zajiSténo nacasovani produkce dostate¢ného
mnozstvi i slozeni pankreatické stavy. V duodenu dochazi ke vstiebavani vitamini B1, B2

a C (Kittnar 2011, Trojan 2003).

Tenké stfevo, jehoz prvnim oddilem je pravé duodenum, se déle ¢leni na jejunum (lacnik)
a ileum (kycelnik). Jak bylo vysvétleno vySe, v tenkém stfevé dochdzi k traveni zivin
prostiednictvim pankreatickych enzymu. Produkty traveni jsou zde nasledné resorbovany
enterocyty, které tvoii epitelidlni vystelka stfeva. Vstfebavani je pfizplisobena stavba
tenkého stfeva. Vnitini povrch stieva vybihd v prsténcité plicae circulares, tzv.
Kerckringovy fasy, které jsou asi 1 cm vysoké. Jsou fixni a abordlnim smérem jich ubyva.
Jejich povrch je dale ¢lenén na drobné klky, villi intestinales, které si lze predstavit jako
prstovité vybézky o vySce cca 1 mm. V jejich centru probihd krevni a lymfaticka céva. U
nich usti Lieberkiithnovy krypty, tubulozni Zlazy. Samotné enterocyty maji na lumindlni
strané mikroklky, které vytvari Zihany lem. Uspofadanim v fasy, klky a mikroklky se
mnohonédsobné zvétSuje plocha stieva, na niz dochazi ke vstfebavani produktl tradveni

zivin, udava se, ze az 1 500krat (Cihak 2013).

V tlustém stfeveé jiz traveni ani resorbce zivin neprobihd, zpétné vstiebavany jsou vSak
nekteré ionty a spolu s nimi voda. Dochdzi tak k zahustovani obsahu. Nestravitelné ¢i
nestravené soucasti chymu jsou spolu s odpadnimi latkami (napf. Zlucova barviva)
vyluCovany z téla ven. Tlusté stfevo je osidleno bakteriemi kvasnymi a hnilobnymi.

Nekteré bakterie vyrabi vitamin K (Kittnar 2011, Trojan 2003).

Krevni cévy se z tenkého stifeva postupné sbihaji v portalni Zilu, kterd vede vstifebané latky

do jater, ptes lymfatické cévy se dostavaji do ob&hu chylomykra s lipidy (Trojan 2003).
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1.2 Ovoce a zelenina

Kopec (2010, s. 12) definuje: "zeleninu jako riizné jedlé casti rostlin. “ Zelenina je pro nasi
vyzivu velmi cennym zdrojem vitaminil a mineralti, vlakniny a dalSich ochrannych latek.
Obsahuje vétsSinou velké mnozstvi vody a je nizkoenergetickou potravinou. ,, Zeleninu
rozdélujeme na kostalovou, korenovou, listovou a natovou, luskovou, plodovou a
cibulovou, “ uvadi Kopec (2010, s. 12). Mohou to byt listy, celé nati, kofeny, stonky,
cibule, fapiky, kvéty, soukvéti, bulvy, hlizy, vyhony, plody rostlin jednoletych, dvouletych,
nékdy i vytrvalych. Vzdy vsak jde o byliny, tedy o rostliny s duznatym, nikoli dfevnatym
stonkem. V zafazeni nékterych rostlinnych produktlii mezi zeleninu nebo ovoce vSak
nepanuje shoda. Zatimco v USA jsou brambory fazeny mezi zeleninu, u nas se dle
statistickych vykazl pocitaji mezi zeleninu pouze rané brambory. Stejné tak vétSina lidi
povazuji meloun za ovoce, piestoze je fazen mezi za zeleninu. Lusky hrachu, fazoli a sdji
jsou zeleninou, avSak suché plody se fadi mezi luSténiny. Pokud vSak semena naklici,
vykazuji atributy mladé rostliny a nalezi mezi zeleninu. Nejednotnost 1ze zaznamenat i u
rostlin, u nichz je vyuzivana nat. Kopr, petrzel a celer jsou zelenina, avSak libecek ci

bazalka jsou rostliny kofeninové (Kopec 2010).

Ovoce jsou jedlé plody, plodenstvi, souplodi a semena krytosemennych, pievazné
viceletych rostlin, tedy stromd, ket a bylin. Ovoce se vyznacuje vysokym obsahem vody,
v ptipad¢ duznatého ovoce je to 70 — 90 %, a je predev§im vyznamnym zdrojem sacharidi.
Proteinii a tuki obsahuje jen malé mnozZstvi. Témto charakteristikdm nevyhovuji
skotapkoviny, které se naopak vyznacuji nizkym obsahem vody (4 — 9 %) a jsou dulezitym
zdrojem nenasycenych mastnych kyselin a vitaminu E. Pfi{jmem ovoce ziskdvame cenné
mineraly a vitaminy, vldkninu a dal§i ochrann¢ latky. Ovoce délime na jadrové, peckove,

bobulové, skotapkové, plody tropt a subtropti a hrozny révy vinné (Panek 2012).

1.2.1 Rozdéleni zeleniny a jeji u¢inky na lidsky organismus
KOSTALOVA ZELENINA

Mezi kost'dlovou zeleninu zatazujeme druhy z eledi brukvovitych. VSechny néasledujici

druhy zeleniny jsou kultivary dvouletky brukve zelné. Kostalova zelenina se vyznacuje
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vysokym obsahem vitaminu C, B-karotenu (provitamin A), kyseliny listové, proteint,
mineralt (K, Ca, P), flavonoidt, které pozitivné piisobi na cévy, vlakniny a také luteinu,

napt. kadetavek (Kopec 2010).

Patii sem brokolice (Brassica oleracea var. botrytis italica), kterd snizuje riziko vzniku
nadori a podporuje metabolismus, pozitivné puisobi na srdce a nervy, dale kvétak
(Brassica oleracea convar. botrytis L.), hlavkové zeli (Brassica oleracea convar. capitata
L.), kapusta hlavkova (Brassica oleracea L. var. sabauda L.), kapusta kadetava (Brassica
oleracea L. var. sabauda L.) a kapusta rtuzickova (Brassica oleracea convar. gemmifera),
ktera se vyznacuje vysokym obsahem vitaminu C, ten je v tomto piipad¢ pti tepelné tprave
stabilnéj$i nez obvykle. Také je v ni obsazen vitamin E, stejné jako v brokolici (Kopec

2010).

KORENOVA ZELENINA

Jednotlivi zastupci pochézeji botanicky z riznych celedi (merlikovité, hvézdnicovité,
mifikovité). Spolecny znakem této skupiny jsou duznaté kofeny nebo bulvy, pravé pro tyto
podzemni €asti jsou péstovany. Obsahuji vitaminy, minerdly i antioxidanty, pfedevSim
flavonoidy. Kofenova zelenina vytvaii obranné metabolity, které mohou zptsobovat
alergické reakce (psoralen, bergapten), v mrkvi je jich vyrazné méné nez v pastindku ¢i

celeru (Kopec 2010).

Mezi zéastupci najdeme mrkev (Daucus carota L.), pokud je jeji kofen valcovity ¢i
kulovity, hovotime o karotce, nékdy jsou tak oznacovany vSechny jarni odridy, které jsou
dodavany s nati. Zajimavé je, ze jeji Cerstvost 1épe udrzime, pokud ji zbavime kost'alu.
Vysvétleni je jednoduché, vypar vody se totiz omezi na polovinu. Mrkev obsahuje kromé
B-karotenu také vysoky obsah vldkniny a vitagen inositol, ktery je dileZitou soucasti
fosfolipidli. V bunce plni funkci signalni molekuly (tzv. druhy posel). ZlepSuje nas zrak,
snizuje riziko plicniho karcinomu, snizuje cholesterol a podporuje metabolismus (Kopec

2010).
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Do polévek je casto pouzivand petrzel kotenova (Petroselinum sativum Hoff.) s vysokym
obsahem manganu a Zeleza, podporuje Cinnost jater, je moCopudnd, neutralizuje G¢inky

cigaretového koute (Kopec 2010).

Podobné vyuziti ma i pastindk sety (Pastinaca sativa L.), obsahuje silice, které mohou
vyvolavat alergie. Celer bulvovy (Apium graveolens var. rapaceum) posiluje nervovou
soustavu a rovnéz ma mocopudné ucinky. Valcovity kofen o délce 40 cm mé Cerny kotfen
neboli hadi mord Spané€lsky (Scorzonera hispanica L.), ktery pii poranéni roni latex.
PouZivé se vafeny, smazeny, ale i syrovy, obsahuje hodné vlakniny inulinu. Cervena fepa
(Beta vulgaris var. vulgaris) je hojné¢ vyuzivana v ukrajinské kuchyni, brani nas
organismus proti nachlazeni a chfipce, obsahuje barviva betanin a betalain, kterd zvySuji
pruznost cév. Jako pfiloha k tuénym jidlim se nékdy pouziva kien selsky (drmoracia
lapahtifolia Gilib.). M4 vysoky obsah vitaminu C, ktery se vSak nastrouhdnim rychle
znehodnocuje. V kienu je latka sinigrin, jenz se nakrajenim méni na hoi€i¢ny olej a ma
baktericidni ucinky, vyuzivd se v medicin¢. Zasyrova se pouziva v kuchyni fedkev
(Raphanus sativus L. var. major A. Voss). Obsahuje fytoncidy, pfedev§im rafanin, které
funguji jako rostlinnd antibiotika. Rafanin ostatné¢ obsahuji ve svych hypokotylovych
hlizach i tedkvicky (Raphanus sativus L. var. radicula DC.), které se oproti fedkvi
vyznacuji jemnéj$i chuti. Ke kofenové zeleniné ndalezi i1 topinambur (Helianthus
tuberosus), tufin (Brassica napus var. napobrassica) a vodnice (Brassica rapa L. var.

esculenta) (Kopec 2010).

LISTOVA A NATOVA ZELENINA

Listova zelenina obsahuje nutri¢né hodnotné bilkoviny a fadu vitamin (vitamin C, vitamin
K a vitamin B9 - folacin), ddle antioxidanty a lutein, ve Spenatu je ho az 120 mg/kg.
Listova zelenina je zjevné vybavena komplexem ochrannych latek, coz ji predurcuje k celé
fad¢ pozitivnich efektli na lidsky organismus. ZvySuje schopnost koncentrace, ovliviiuje
kvalitu spanku, ale ptsobi i na travici trakt, kde podporuje digesci a Cinnost jater (Kopec

2010).
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Celer natovy (Apium graveolens L. var. secalinum) postrada bulvu a jeho nutri¢ni hodnota
je vyssi nez u celeru bulvového. Ovliviiuje ¢innost ledvin a sekretorickou ¢innost zaludku,
prostiednictvim flavonoida cévni systém. Podobny je celer fapikaty (Apium graveolens L.
var. dulce Mill.), z kterého vSak vyuzivime piednostné rizné zbarvené fapiky (zelené
hlavn¢ ve studené kuchyni, zluté pii tepelném zpracovani, v Italii jsou oblibené i odridy s
fialovymi fapiky). Pro cekankové puky se péstuje v Belgii a Francii ¢ekanka saldtova
(Cichorium intybus L. var. foliosum hegi) za pouziti péstebni metody rychleni jako u
chiestu. Z ¢ekanky se diive vyrabéla melta. Puky se kulinaisky vyuzivaji k piiprave salata,

ale Ize je zpracovat i tepelné (Kopec 2010).

Z Ciny, kde se péstovalo jiz pred Sesti tisici let, pochazi ¢inské zeli (Brassica napus L. var.
Chinensis), které na trhu byva zaménovano za zeli pekingské (Brassica pekinensis). Na

rozdil od pekingského zeli, které tvoii hlavky, jsou jeho listy volné (Kopec 2010).

Mezi 1éCivé rostliny byva pro svlij vysoky obsah vitaminu C, B-karotenu a minerald
zatazovana petrzel nat'ova nebo také kaderava ¢i kudrnka (Petroselinum sativum Hoffm.).
Susi se a slouzi k pfiprave urologickych €aji, Cerstva nalezne vyuziti pfi ptipravé pokrmd.
Na ptipravu jarnich polévek a do salatti byvéa pouzivan polnicek (Nasturtium officinale L.).
Jako listovy nebo fapikaty (chiestovy) lze zakoupit mangold (Beta vulgaris ssp. cicla L.),
ktery diky obsahu flavonoidi ma blahodarny vliv na na$ cévni systém, bohuzel vSak
obsahuje také kyselinu $tavelovou. Jeji dvojnasobné mnozstvi je ve Spenatu. Jejich
kuchyfisk4 uprava se nelidi, stejné tak obsah zdravi prosp&inych latek. Spenat (Spinacia
oleracea L.) obsahuje hodné vitaminu C a také vitaminy skupiny B, dale Zelezo, hoicik
apod. Favoritem v obsahu kyseliny S§tavelové (5 — 8g/kg) je reven (Rheum undulaum L.).
Kyselina stavelova vaze vapnik. Rizn¢ barevné zduznatélé fapiky rebarbory jsou chutové
zajimavé, vyuZzivaji se pfi vyrobé marmeldd a pii peceni, pfestoZe se jednd o zeleninu,
pouziva se jako ovoce. Mezi zeleninu patfi 1 potocnice 1€katska. Je fazena mezi mokiadni
az vodni rostliny. Pfestoze se péstovala jiz ve starovéku, u nas roste ve volné ptirodé, je
chranénd. Naopak béZn€ dostupné jsou pro nds rizn€ druhy salath — salat hlavkovy
(Lactuca sativa L. var. capitata), salat ledovy (Lactuca sativa L. var. capitata nidus
jaggeri Helm.) Ci salat fimsky (Lactuca sativa L. var. longifolia). Diky obsahu lactucinu

maji cytostatické ucinky. Nepfili§ Casto se u nas k ptipraveé salati se pouziva také Stérbak
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endivie, (Cichorium endivia L. var. crispum, Cichorium endivia L. var. latifolium a
Cichorium intybus L.), tedy Cekanka, divodem je asi nezvykla chut. Ke spotieb¢ se
vyuziva bud’ pfizemni ruzice listd, nebo hlavka. Do salatu mizeme pouzit také hoicici
bilou (Sinapis alba L.) a tefichu zahradni a Sirokolistou (Lepidium sativum L.), (Lepidium
latifolium L.). Stejné pouziti jako Spenat ma ctyibo€, novozélandsky Spenat. K listové a
natové zeleniné je také fazena majoranka zahradni (Oryganum majorana L.) a kopr

(Anethum graveolans L.) (Kopec 2010).

LUSKOVA ZELENINA

Luskova zelenina je bohatd sacharidy, vitaminy, flavonoidl, mineralti. Maji flatulentni
ucinky. Patfi sem hraskové lusky (Pisum sativum L.), fazolové lusky (Phaseolus vulgaris
L.), s6jové lusky (Glycine max (L.) Merr.), bob zahradni (Vicia faba L. var. major), ktery
se pripravuje stejné jako hrasek (Kopec 2010).

PLODOVA ZELENINA

Zastupci plodové zeleniny patii do celedi lilkovitych a tykvovitych. Je pro né typicka
vysoka nutriéni hodnota a obsah bioaktivnich latek, to plati pfedevSim pro papriky a
rajcata. Vyrazny je obsah vitaminu C, ktery je nejvyssi u plodu ¢ervené barvy (az 4g/kg).

Zabarveni plodl zptsobuji karotenoidy, lykopen a flavonoidy (Kopec 2010).

Oblibenou zeleninou jsou okurky, samotné ¢i v salatech se podavaji okurky salatové
(Cucumis sativus L.), sterilovanim se zpracovavaji okurky nakladacky (Cucumis sativus
L.). Maji nizkou nutri€ni hodnotu, obzvlast’ se slupkou jsou hiife stravitelné. Okurkam se
podobaji tykve (Cucurbita), maji i podobné vyuziti. Je jich mnoho druht, patii sem i
cukety a patyzony. Z tykvovych semen se vyrabi za studena lisovany olej, ktery je velmi
kvalitni, 70 % mastnych kyselin je nenasycenych. V semenech jsou cenné mineraly (Fe,

Cu, Zn, Se) a v menSich mnozstvich 1 vitaminy B1, B2 a PP, dale B-karoten (Kopec 2010).

Ve velké oblibé jsou papriky (Capsicum annuum L.) s vysokym obsahem vitaminu C,

ktery je zde navic velmi stabilni, v ¢ervenych a zlutych paprikach je hodné karotenoidil a

33



fytoncidl s antibakteridlnim G¢inkem. V nezralych plodech je i dostatek luteinu, ktery vSak

nasledné klesa. Kapsaicin se naléza ve feferonkach, ma digestivni G¢inky (Kopec 2010).

V rajCatech se nachéazi cenné antioxidanty (vitamin C, lykopen aj.). Pfitomnost lecithinu a
cholinu, které¢ vykazuji téz GCinky antimikrobidlni, podporuje Cinnost nervové soustavy.
Rajcata je nutné jist zrala, protoze zranim dochdzi ke ztrat¢ latek s nezaddoucimi ucinky

jako je tomatin ¢i solanin (Kopec 2010).

Dusenim nebo smazenim lze upravovat baklazany, tedy lilek jedly (S. melongena L.), ktery
se uspesné uplatiiuje pii snizovani cholesterolémie. Velké duznaté bobule vytvari meloun
cukrovy (Cucumis melo L.) a meloun vodni - lubenice obecnad, (Citrullus vulgaris Schrad).
Melouny se vyznacuji piijemnou sladkou chuti. ZvySuji diurézu. Do této skupiny patii také
mochyné (Physalis alkekengi L.) se zvlastni nasladlou chuti a pro balkanskou a orientdlni
kuchyni obvykla okra - ibiSek jedly (Abelmoschus esculentus). V tomto ptipadé se

konzumuji nezral€, zduznat¢lé tobolky (Kopec 2010).

CIBULOVA ZELENINA

Cibulova zelenina je charakteristickd vysokym obsahem ochrannych latek (Se, vitamin E
aj.), zaroven ma efekt baktericidni. Upravuje cholesterolémii zvySenim HDL a snizuje
hemokoagulaci pomoci thiosulfonatdi, uplatiiuje se v prevenci srdecné — cévnich
onemocnéni. Ovliviiuje resorpei vitaminu B1. Obsahem pektint, slizi a fytoncidl upravuje
sttevni mikrofloru, fytoncidy pry G¢inné dokaZzi nicit bakterie pifi dysenterii. Zastupci
tohoto rodu neobsahuji zasobni Skrob, 1ze v nich proto najit vysoky podil jinych sacharidi

(Kopec 2010).

Rozeznavame dva druhy cibule k tezu (Allium fistulosum L.), kterd se péstuje pro nat —
cibuli zimni a cibuli zivorodou. BéZné pouzivame cibuli kuchyiskou (A/lium cepa L.).
Kromé jiz vySe jmenovanych ucinkt se uvadi, ze cibule ma také antialergicky efekt, nebot’
dokaze sniZzovat tvorbu histaminu. Pry zvySuje az o 17% ukladani mineralnich latek do
kosti, podili se na prevenci osteopordzy. Jemné;jsi chuti se odliSuje cibule Salotka (4//ium

ascalonicum Str. et Msf. L.) (Kopec 2010).
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Cibule esneku (Allium sativum L.) se sklada z jednotlivych strouzki. Cesnek méa velmi
komplexni Gc¢inky, patii mezi 1éCivé rostliny. Zvysuje odolnost organismu, ptiznivé ucinky

ma na osoby s hypertenzi, hypercholesterolémii (Kopec 2010).

K dochucovani a zdobeni pokrmil vyuzivame pazitku (4/lium schoenoprasum L.), ktera je
jako kvalitni zdroj vitaminu C k dispozici jiz brzy na jate. Slozeni podobné cibuli, ale
jemnéjsi chut’ ma por (Allium porrum L.), v tomto piipadé konzumujeme stonek a ptisedlé

listy s listovymi pochvami (Kopec 2010).

Mezi zeleninu jsou zahrnovany i duznaté vyhonky, klasy a poupata, tedy chiest, kukufice
cukrova, fenykl sladky, artyCoky, kardy. K nim Ize dale pfifadit velmi heterogenni skupinu
rostlin, které mohou byt jako zelenina vyuzivany, i kdyz mezi zeleninu bézné fazeny

nejsou. Jsou to napiiklad lebeda, merlik, Sachor ¢i Stovik a celd fada dalSich (Kopec 2010).

1.2.2 Rozdéleni ovoce a jeho tcinky na lidsky organismus
JADROVE OVOCE

Do této skupiny patii rostliny Celedi rtzovitych (Rosaceae), jejichz plodem je jedla
malvice, které je nepukava a duznata. Na stavbé se podili zduznatéla cesule (kromé pestikil
jeste kvétni 10zko, kvétni obal a tyCinky). Mezi jadrové ovoce patii dobie dostupna jablka a
hrusky, plody jabloné¢ (Malus sylvestris) a hrusné (Pyrus communis). (Kyncl 2008, Panek
2012).

V posledni dobé u nés roste oblibenost nashi. Je to orientalni druh hrusky, kterd pochéazi z
Ciny a Japonska. Roste na hrusni pise¢né (Pyrus pyrifolia). Jeji celosvétova produkce je
vys8i nez u ,,evropskych® hrusek, je také Stavnatéj$i a sladSi. Lze ji jist syrovou nebo
pouzit i1 jako pfilohu k masu, do dezerti. Obsahuje velké mnozZstvi vody, avSak mnoZzstvi

vitamind je zanedbatelné, ma diuretické ti€inky (Ovoce a zelenina do $kol, 2014 —2019).

PECKOVE OVOCE

Mezi peckoviny patii viSeni obecnd (Prunus cerasus), slivoil obecnd neboli slivon sliva

(Prunus insititia), tteSen ptaci (Prunus avium), Svestka domaci (Prunus domestica),
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merunka obecnd (Prunus armeniaca), broskvon obecnd (Prunus persica) a mandlon
obecna (Prunus dulcis). Botanicky je peckové ovoce plodem zastupcii, které fadime mezi
ruzovité (Rosaceae). Peckoviny jsou sezonnim ovocem, jejich duznina poskytuje vlakninu,
obsahuji antioxidanty. Meruiiky jsou vyznamnym zdrojem vitaminu A a karotenu

(Koblizek 2006).

BOBULOVE OVOCE

Do této skupiny jsou fazeny rybiz (Cerveny, Cerny, bily), angrest a lesni ovoce (bortvky,

brusinky, klikva, maliny, ostruziny, jahody) (Panek et al. 2012).

Rybiz patii mezi meruzalkovité (Grossulariaceae). Rozezndvame rybiz Cerveny (Ribes
rubrum) a rybiz Cerny (Ribes nigrum), bily rybiz je pouze varietou ¢ervené¢ho rybizu. V

angrestu (Ribes uva-crispa) je stejny obsah vitaminu C jako v citronech (Koblizek 2006).

Plody brusnice bortvky (Vaccinium myrtillus L.) jsou cenény pro obsah antioxidanta.
Brusnice brusinka (Vaccinium vitis-idaea 1.) se vyuziva 1ééebné pro svij vliv na
urogenitalni trakt, ji je velmi podobné klikva bahenni (Oxycoccus palustris), se kterou

byva ¢asto zaménovana (Spohnova et al. 2016).

Lesni plody jsou zdrojem vitaminu C a fady antioxidanttl, nejvice v ostruzinach (Spohnova

et al. 2016).

SKORAPKOVE OVOCE

Do této kategorie fadime vlaSské ofechy, liskové ofechy a jedlé kaStany. Vlasské ofechy
rostou na ofeSdku kralovském (Juglans regia), liskové ofechy na lisce obecné (Corylus
avellana), jedlé kaStany na kaStanovniku setém (Castanea sativa). Botanicky je tato
skupina nejednotnd, ofesak patii do Celedi ofesakovitych (Juglandaceae), liska obecna
mezi biizovité (Betulaceae) a kaStanovnik mezi bukovité¢ (Fagaceae). Jedna se uméle

vytvotenou skupinu, plodem je peckovice (Spohnova et al. 2016).

Ptes svou vysokou nutriéni hodnotu se ofechy podili na boji proti civilizacnim chorobam,

obsahuji nenasycené mastné kyseliny, vitamin E a antioxidanty (Panek et al. 2012).

36



PLODY TROPU A SUBTROPU (jizni, exotické ovoce)

Tato skupina ovoce je opét znacné nejednotna. Jsou sem zahrnovany citrusové plody,
banany, ananas, papaja, kiwi, avokado, mango, granatové jablko, fiky, rizné druhy ofechti

aj. (Panek et al. 2012).

Citrusy (pomerance, mandarinky, grapefruity aj.) jsou dobrym zdrojem vlakniny (pektin),
vitaminu C, navic obsahuji i bioflavonoidy, které vyuziti kyseliny askorbové zvysSuji

(Turek et al. 2013).

Bandny ndm dodavaji energii, mineraly a rozpustnou vlakninu. Dulezitd je celorocni
dostupnost tohoto ovoce (Ustav zemédélské ekonomiky a informaci, 2018).
Kiwi jsou dal$im oblibenym exotickym ovocem. Konzumace jednoho plodu je schopna

pokryt denni spotfebu vitaminu C, navic kombinace s vitaminem E omezuje jeho ztraty

(Ustav zemédélské ekonomiky a informaci, 2018).

Zajimavé je avokado, které patii mezi ovoce, ale sladka chut mu chybi. Misto vysokého

obsahu sacharidti obsahuje latky tukové povahy a bilkoviny (Panek et al. 2012).

Mango obsahuje vitamin A a C a karoteny (Ustav zemédé&lské ekonomiky a informaci,

2018).

HROZNY REVY VINNE

Plody révy vinné (Vitis vinifera) jsou bobule. Pouzit ji lze k pfimé konzumaci, predev§im
je vsak péstovana jako surovina pro vyrobu vina. Vyznacuje se vysokym obsahem vody

(85%) a antioxidantl (Kolouchové 2004).
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1.3 Vyziva déti ve Skolnim véku

Zatimco pozadavky na hygienickou nezavadnost potravinovych vyrobku, na jejich znaceni
¢i manipulaci a upravu v potravinaiskych provozech a pti provozovani stravovacich sluzeb
jsou upraveny legislativné a lze je vymahat pravni cestou, to, jak se stravuje konkrétni
obCan, zélezi pouze na jeho volbé, na jeho svobodné wvuli, proto je nutnd dobra

informovanost (Maradova 2007).

Stravovani v rodinach vychdzi z zivotniho stylu a zvyklosti dané rodiny, déti pfejimaji
stravovaci navyky, které jsou v jejich rodin¢ obvyklé. Dulezita je tedy osvéta v celém
spektru populace. Jednd se o problém, ktery ma nadnarodni charakter, a vyzivova
doporuceni podléhaji permanentni korekci dle védeckych vyzkuml a objevii. Kromé
nedostate¢nym stravovacich navykli mize byt snizené mnozstvi ovoce a zeleniny ve strave

déti zptisobeno neinformovanosti nebo ristem cen téchto potravin (Hnidkova 2014).

Vyzivova doporuceni jsou také mimo jiné shrnuta v tzv. bilé knize, jsou soucasti
pracovniho dokumentu komise Evropskych spolecenstvi z roku 2007, ktery nese nazev
Strategie pro Evropu tykajici se zdravotnich problému souvisejicich s vyzivou, nadvahou a

obezitou (Hrn¢ifova a Floriankova 2014).

Jiz z nazvu dokumentu vyplyva, Ze se zapadni civilizace potykd s feSenim zvySeného
vyskytu zdravotnich problémi, které souvisi pravé s vyzivou a Zivotnim stylem. V oblasti
péce o zdravi obcant je zdlUraznovan vyznam prevence. To, jak budou déti informovany o
spravné vyzivé, to, jak tyto informace budou uplatiiovany v praxi, je rozhodujici pro zdravi

budoucich generaci (Hrn¢ifova a Floridnkova 2014, Hnidkova 2014).

Z doporuceni pracovniho dokumentu komise Evropskych spolecenstvi z roku 2007
vychézela Spolecnost pro vyzivu pii formulaci dokumentu ,,Vyzivova doporuceni pro
obyvatele CR“. Ta byla vydana v roce 2012 a jsou uréena piedev§im odbornikiim

(Hrncifova a Floriankova 2014).

Vroce 2014 vznikl strategicky dokument Zdravi 2020, ktery se mimo jiné zabyva
otazkami vyzivy. Za cil si klade vypracovani nutricnich doporuceni pro skoly, podporu

projektii Ovoce a zelenina do $kol a Skolni mléko, podporou informovanosti o zdravé
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vyzive, podporu edukace ve vyziveé déti a mladeze v riziku malnutrice z nespravné vyzivy

aj. (Ministerstvo pro mistni rozvoj, 2015)

Doporuceni pro vyzivu déti ve Skolnim veku, kterymi bychom se méli fidit, vyplyvaji z
vySe zmiflovanych dokumentt. Pi{jem potravy by mél byt energeticky vyvazeny s ohledem
na pohybové aktivity. K tomu je tfeba, aby energeticky pfijem odpovidal energetickému
vydeji. Optimalni hmotnost déti by se méla pohybovat v rozmezi mezi 10 — 90 percentilem

referen¢nich hodnot BMI nebo poméru hmotnosti k vySce (Hrn¢ifova a Floriankova 2014).

Vzhledem k nebezpeci vzniku obezity, kterd zatézuje pohybovy aparat déti a v dospélosti
se znacnou mérou podili na rozvoji dalSich civilizacnich chorob, je tfeba dbat na piijem
tukl, ktery by se mél obecné¢ snizovat. Ve Skolnim veku by mél tvofit 30 — 35%
energetického piijmu. Pfijem tuki u déti je tedy mirn€ vyssi nez u dospélych. S tim souvisi

nevhodnost pouzivani light potravin v détské vyzive (Hrn¢ifova a Floridnkova 2014).

Jednoznacné vsak i u déti musi pievladat pfijem nenasycenych mastnych kyselin nad
nasycenymi. Nutné je tedy zvysit piijem tukli s obsahem eikosapentaenové a
dokosahexaenové kyseliny, které se nachéazi naptiklad v rybim mase a tucich rostlinného
ptvodu. U déti neni za hlavni riziko povazovan exogenni ptivod cholesterolu. Détsky
organismus roste a cholesterol je béznou soucasti bunéénych membran, ptesto by neméla
byt piekro¢ena optimalni davka 100 mg na 1000 kcal. Doporucuje se zvySeni pouZiti
olivového a fepkového oleje, pokud moZno bez tepelné upravy, na tkor tukl zivo¢isného

puvodu (Hrnéifova a Floridnkové 2014).

Dulezité jsou pro détsky organismus sacharidy, které jim poskytuji energii. Jsou
energetickym zdrojem velmi pohotovym. Déti vétSinou maji vice pohybu nez dospéli,
proto i pfisun sacharidii musi byt vyssi. Sacharidy by mély pokryt o néco vice neZ polovinu
celkové denni energie. M¢li bychom se snazit o snizeni spotieby ptfidanych jednoduchych
cukri na maximalné¢ 10 % z celkové energetick¢é davky a naopak o zvySeni podilu

polysacharidu, tedy Skrobt (napt. brambory) (Hrn¢itfova a Floriankova 2014).

U skolnich déti by obecné méla byt snizena spotieba soli, zvySen piijem kyseliny

askorbové (vitamin C), kterd piedstavuje ochranu pied infekci ve Skole. Vyssi piisun
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vitamini B-komlexu by u Skolnich déti a adolescentli mél zajistit zvySenou reaktivitu pfi

uceni, vyssi piisun vitaminu D je diilezity pro spravny vyvoj kosti (Panek et al. 2012).

Konzumaci ovoce a zeleniny by mél byt zajisStén 1 vysSi pfijem vlakniny, minerald,
stopovych prvkl a dalSich ochrannych latek, tj. antioxidantd. U starSich déti v obdobi
ristového spurtu i s ohledem na zmény hormondlni by méla byt vénovana pozornost

dostate¢nému piijmu zeleza (Nevoral et al.2003).

Denni davka vlakniny ve stravé pro déti by méla ¢init 5 g u déti od druhého roku Zivota, u

starSich ptipocitavame tolik gramii, kolik je ditéti let (Nevoral et al.2003).

Vyzivova doporuceni stanovuji zdsady pravidelnosti, pestrosti a piiméfenosti stravy,
potazmo potieby pohybu. Zékladem stravovacich navykul je pitny rezim, jehoz zakladem
by méla byt zejména voda. Strava by méla rozloZena alesponl do 5 porci, které se vyskytuji

v intervalech zhruba po 3 hodinach (Hnidkova 2014).

V kazdé porci by se mély objevit obiloviny ve form¢ peciva, nejlépe celozrnného, nebo
ryze a téstoviny. Zelenina a ovoce by mély byt soucasti témét kazdého jidla, jejich denni
spotieba by méla byt rozdélena do 3 az 5 porci. Ve 2 az 3 porcich by mélo byt zastoupeno
také mléko a mlécné vyrobky. V 1 aZ 2 porcich by se mélo objevit maso (dribezi maso a
ryby), rostlinna strava obsahujici kvalitni bilkovinu (s6ja, lusténiny) ¢i vejce. Omezeni je
doporuceno v ptipadé volnych tukl a cukrti. Dulezity je rovnéz dostateny piisun tekutin,
ovocné dzusy a slazené napoje by vSak mély byt fedény vodou (Hrncifova a Floriankova
2014). Pro orientaci slouzi odbornikiim i laikim tzv. pyramidy vyzivy pro déti nebo
vyzivove talite, které graficky znézoriuji adekvatni mnoZzstvi jednotlivych slozek stravy.
Mimo bilkovin, sacharidi, tukti apod. se v détské pyramidé vyskytuje i tzv. zakeina kostka,
tedy sladkosti, slazené §tavy apod. Jejich mnoZstvi by nemélo presdhnout mnozstvi jedné
pésti. Prace s témito pomickami mize byt cestou, jak détem ndzorné ukézat, co vSechno
by méla jejich strava obsahovat, v jakém mnozZstvi a pro¢ (Kost'alova a Muzikova 2018,

Hnidkova 2014).

Vyzivova doporuceni se vyjadiuji 1 k alternativnim zplsoblim vyzivy a détem je
nedoporucuji, konkrétné je zminovano veganstvi, makrobiotika, frutaridnstvi apod. Z

alternativnich smért ve vyzive lze za ptipustné povazovat laktoovovegetarianstvi, pokud je

40



spravné vedeno, nebot’ i pres nékterd omezeni je schopno zajistit spravny vyvoj ditéte

(Hrncitova a Floridankova 2014).

Pro zajisténi zdravého vyvoje ditéte je nejvhodnéjsi dostateCné pestra strava, ve vybéru

umérna veéku ditéte, jeho energetickym a nutri¢nim potiebam (Dostalova et al. 2012).

1.3.1 Stravovani ve Skolni jidelné

Déti na zakladnich Skoldch maji moznost vyuzivat stravovani ve Skolni jidelné. Tim je
zajisténa kvalita hlavniho jidla, které musi spliovat vyzivové normy, a zaroven zajistuje
pravidelnost hlavniho jidla. Vyzivové normy pro $kolni stravovani jsou uvedeny v piiloze
¢. 1. k Vyhlasce ¢.107/2008 Sb., O Skolnim stravovani. V Piiloze ¢. 2 k vyhlasce ¢.
107/2008 Sb., O skolnim stravovani jsou stanoveny finan¢ni limity. Naroky na senzorickou
kvalitu poddavaného pokrmu a piizpisobeni skladby a mnozstvi Zivin v pokrmu détem
Skolniho véku jsou zajiStény ustanovenim § 24 odst. 1 pism. c) zdkona ¢. 258/2000 Sb., o
ochrané vefejného zdravi, ktery fikd, ze provozovatel je povinen zajistit, aby podavané
pokrmy mély odpovidajici smyslové vlastnosti a spliiovaly vyzivové pozadavky podle

skupiny spotiebiteld, pro které jsou urceny (Valenta 2017).

V souladu se zdkonem stanovuji vyzivové normy pro Skolni stravovani, jak by méla strava
ve Skolni jidelné vypadat po strance kvantitativni 1 z hlediska skladby. To je vzdy

stanoveno pro danou vékovou skupinu zaka (Valenta 2017).

Z vyzivové normy pro Skolni stravovani vyplyva, Ze z celkové denni vyZivové davky se
pocitd v priméru 18 % na snidani, 15 % na piesnidavku, 35 % na obed, 10 % na odpoledni
svacinu a 22 % na vecefi. To demonstruje duilezitost obéda jako hlavniho jidla (Valenta

2017).

Z hlediska skladby je jasné€ stanoveno mnoZstvi volnych tukl a cukri. To je limitni a nelze
jej prekrocit. Snizeni spotfeby tukli naopak mozné je. Je také jasné stanoven pomeér
spotieby rostlinnych a zivocisnych tukt (1 : 1), zastoupeni tukii rostlinného ptivodu by se
mélo zvySovat (Valenta 2017).

MnozZstvi zeleniny, ovoce a lusténin Ize zvysit. Pocita se 1 se ztratami nutri¢ni hodnoty,

které jsou zplisobeny Upravou ¢i skladovanim, a jsou urCeny koeficienty tak, aby byly
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ztraty kompenzovany. Pfi propoctu primérné spotieby se hmotnost sterilované a mrazené
zeleniny nasobi koeficientem 1,42, u susené zeleniny se hmotnost nasobi koeficientem 10

(Valenta 2017).

Je také stanoveno, Ze soucasti jidel musi byt vzdy ndpoj. Zarovenn se dba na dodavani
vitaminu C. Z tohoto diivodu jsou do jidelnicku zatazovany napoje, kompoty a zeleninové
salaty s pfidavkem vitaminu C. VyhlaSkou jsou oSetfeny i piipady, ve kterych by si
stravnici prali dostavat lakto-ovo-vegetaridnskou stravu nebo v piipad¢ sportovnich tfid
zvysit celkovou denni vyZzivovou davku az o 30 %. Tyto Upravy jsou mozné pouze na

zakladé¢ pisemného souhlasu zdkonnych zastupci (Valenta 2017).

Na stravovani ve Skolnich jidelnach se vztahuje jiz zminovany Zakon o ochrané vefejného
zdravi (€. 258/2000 Sb.) a Natizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 852/2004 o
hygiené potravin. Toto nafizeni se vztahuje na provozovatele potravinaiskych podniki, ale

1 na stravovaci provozy, kterym skolni jidelna je (Maradova 2007).

1.3.2 Ovoce a zelenina do §kol

Konzumace ovoce a zeleniny u zakl zdkladnich Skol je podporovana i prostfednictvim
projektu ,,Ovoce a zelenina do Skol“, jez je zajisStovan obecné prospésnou spolecnosti
LAKTEA. Projekt, na kterém se finanéné podili Evropska unie (73%) a Ceska republika
(27%), si klade nékolik cili v souladu se stravovacimi navyky zaki: , zvysit oblibu
produktii z ovoce, zeleniny a bandnii, prispét k trvalému zvySeni spotieby ovoce a zeleniny,
Vitvorit stravovaci navyk ve vyzive deti, zlepsit zdravotniho stav mladé populace, bojovat
proti epidemii détské obezity a zvratit klesajici spotirebu ovoce a zeleniny. “ (Laktea, o0.p.s,

2014 -2019)

Skola, kterd ma zajem Ucastnit se projektu, zasild zadost o podporu a dale musi uzaviit
smlouvu se zminénou obecné prospéSnou spolecnosti. Narok na dotované ovoce maji
zdarma uplné vSichni Zaci navstévujici zakladni Skoly v Ceské republice. Zavisi tedy pouze

na skole, zda se do projektu ptihlasi.
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Kromé cerstvého ovoce a zeleniny je do Skol dodévano balené ovoce a zelenina bez
pridanych cukra, tukd, soli a sladidel, dale balené ovocné §tavy a protlaky taktéz bez

pfidanych cukri, tuki, soli, konzervanti (nejvyse 25 % dodavanych produktit).

Slozeni jednotlivych druhii ovoce a zeleniny neni omezeno pouze na ¢eskou produkei, ale
reprezentuje pestrou paletu moznosti konzumace téchto produktii. Mimo ovoce a zeleninu
pestovanou v naSem prostiedi je dodavano i ovoce exotické, avSak produkce mimo
Evropskou unii smi ¢init nejvySe 10% doddvaného ovoce a zeleniny do Skol. ,,S
prihlédnutim k vyzivovému doporuceni Ministerstva zdravotnictvi pro obyvatele CR, se
uprednostiuji: jablka, hrusky, Svestky, kedlubny, karotka, okurky salatove, redkvicky,
hrachové lusky a listove salaty.* (Laktea, o.p.s., 2014 — 2019) Dodavky exotického ovoce

doprovazi tipy na piipravu a zakladni informace o jednotlivych produktech.

S projektem Ovoce a zelenina do $kol tzce souvisi projekt FIT KONTO, ktery je zaméfen
na propagaci pohybu a zdravé vyzivy u déti. V ramci ného vznikly pracovni tabulky pro
kontrolu skladby jidelnicku déti. Déti se zde udi, jak velka je jedna porce i jak Casto by
m¢ély byt potraviny z rtiznych skupin do jidelnicku zatfazovany. Projekt nabizi pomoc také
pedagogiim s edukaci ve vySe zminovanych oblastech ¢i pomoc rodi¢im s piipravou

vyvazené a zdravé svaciny (Laktea o.p.s., 2014 — 2019).
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2 PRAKTICKA CAST

Zatimco v teoretické Casti prace jsem nastinila problematiku vyzivy déti, dilezitost
konzumace ovoce a zeleniny a detailn¢ jsem popsala jednotlivé latky obsazené v ovoce a
zelenin€ spolu s jejich funkei v procesu trdveni, v praktické c¢asti se budu vénovat
konkrétnim stravovacim ndvykiim a informovanosti zakti 3. — 5. ro¢niku na vybrané

zékladni skole v Milovicich se zaméfenim na konzumaci ovoce a zeleniny.
2.1 Cile a ukoly prace

V ramci problematiky konzumace ovoce a zeleniny u déti Skolniho véku jsme urcili hlavni
vyzkumny cil a hlavni vyzkumnou otazku, dale pak tii vedlejsi vyzkumné cile s tfemi

vedlej$imi vyzkumnymi otdzkami.

Hlavni vyzkumny cil: Zjistit informovanost déti Skolniho véku o vyznamu ovoce a
zeleniny ve vyZziveé pro jejich zdravi.

Hlavni vyzkumna otazka: Jaka je informovanost déti Skolniho v€ku o vyznamu OZ ve
Vyzive?

Diléi vyzkumny cil €. 1: Zjistit, zda je ovoce i zelenina kazdodenni soucasti jidelnicki déti
dané v€kové skupiny.

Diléi vyzkumna otazka €. 1: Je ovoce 1 zelenina souc¢asti kazdodenniho jidelnicku déti

dané vékové skupiny?

Diléi vyzkumny cil €. 2: Zjistit, zda projekt Ovoce a zelenina do $kol inspiroval zaky k
obohaceni svého jidelnicku.
Diléi vyzkumna otazka €. 2: Inspiroval projekt Ovoce a zelenina do Skol Zaky k

obohaceni svého jidelnicku?

Diléi vyzkumny cil €. 3: Zjistit, zda zaci skute¢né konzumuji ovoce a zeleninu, kterou
dostanou v ramci svaciny a ob&da.
Dil¢i vyzkumna otazka €. 3: Konzumuji skute¢né Zaci ovoce a zeleninu, kterou dostanou

v ramci svaciny a obéda?
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2.2 Metody vyzkumu

Pro ziskani potiebnych dat jsme zvolili metodu dotaznikového Setteni.
Dotaznik

Samotny dotaznik ¢itd 16 otazek, z toho 4 otazky obsahuji doplnujici otevienou podotazku.
Cely dotaznik obsahuje 14 uzavienych vybérovych otdzek, dale 2 oteviené otazky a 4
oteviené podotazky. Oteviené otazky se neobejdou bez kodovani odpovédi, zvolili jsme
variantu kodovani vruce (Svaiicek a Sedova 2007). Prvni &tyii otazky zjistuji
informovanost zaki o dulezitosti konzumace ovoce a zeleniny a o doporucené cetnosti
konzumace. Dalsi otazky zjist'uji, zda je ovoce a zelenina kazdodenni soucasti jidelnicku
respondentl. Nasledujici dvé otazky se vénuji projektu Ovoce a zelenina do Skol, ktery je
realizovan ve vSech zkoumanych tfidich. Kromé postoji k dostavanému ovoci nas
zajimalo, zda tento projekt motivuje déti k obohaceni svého jidelnicku o dodavané
produkty 1 mimo Skolu, tj. zda je napadlo poprosit rodic¢e o zakoupeni nekterého z produkti
domt. Zbyvajici otdzky se dotazuji na realitu konzumovani ovoce a zeleniny v rdmci
svacin a ob&du, tedy zda Zzaci dostavaji ovoce a zeleninu jako soucast svacin do Skoly, dale
jestli je sni, pokud je dostanou a ptipadné, pokud stejné ovoce a zeleninu ze své svaciny
nesni, co se s nesnédenymi potravinami stane. Otazky se zamé&fuji 1 na obédvani v jidelné a

na odpoledni svaciny. Cely dotaznik je pfilozen k praci jako pfiiloha.

Dotaznik byl zadavan v pisemné formé vZdy na zacatku hodiny po domluvé s tfidnimi
uciteli. Uvedla jsem ho pouze pozaddnim o vyplnéni a nabadanim k zaSkrtavani té
odpovédi, kterou skute¢né povazuji za odpovidajici. Zdiraznila jsem anonymitu dotazniku
1 celého Setfeni. Zaroven je obdobné znégjici kratky uvod soucésti dotazniku. Soucésti
dotazniku bylo ur€eni pohlavi, veskerd data bychom tedy mohli hodnotit 1 z tohoto

je pro nas ro¢nik, ktery respondent navstévuje.

Zadavéani dotaznikd pfedchazel predvyzkum, ve kterém jsem zjiStovala srozumitelnost
dotazniku a jeho pfipadné nedostatky. Pfedvyzkumu se zucastnilo celkem 6 Zak ndhodné
vybranych, vZdy 2 z kazdého zkoumaného ro¢niku. V ramci reakce na zpétnou vazbu bylo

poupraveno znéni nékterych otazek tak, aby byly pro Zaky srozumitelné;si.
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2.3 Cilova skupina

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo celkem 314 Zakt z 3. az 5. roCnikd, vSichni Zaci
navstévuji vybranou zékladni Skolu v Milovicich. Jedna se o jednu z nejvétSich zékladnich
skol, byla po letech chatrani znovu oteviena pred 5 lety. Jedna se o Gplnou zakladni skolu.
Pocty dotazovanych zakd v jednotlivych tfidach a roc¢nicich jsou zaznamenany
v nasledujici tabulce. Ve 4. a 5. ro¢niku byly dotazovany vSechny paralelni tiidy, ve 3.

ro¢niku jsme vynechali tfidu 3. F tak, aby byl vzdy pocet dotazovanych tiid 5 v ro¢niku.

CELKEM
DOTAZOVANYCH
A B C D E T
V ROCNIKU

3. ROCNIK 17 18 21 18 23 97
4. ROCNIK 25 22 23 23 21 114
5. ROCNIK 21 18 24 24 16 103
CELKEM RESPONDENTU 314

Tabulka 1Pocty respondentii v jednotlivych tiiddach a rocnicich

Pocet chybégjicich zakl ve dnech vyzkumu je celkem 66, tedy se vyzkumu tcastnilo 82,6 %
celkového poctu zakt ze zkoumanych 3. — 5. rocnikii ze jmenované Skoly. Vzorek
nezahrnuje 1. a 2. ro¢niky, ackoli mluvime o obdobi mlads§iho Skolniho véku, a to

z dlivodu néaroc¢nosti porozuméni dotazniku.

Témata zdravého Zivotniho stylu jsou samoziejmé soudasti kurikula. Skolni vzdé&lavaci
program se zabyva zdravym Zivotnim stylem, zdravou vyZivou ndsledujicim zplsobem.
Nejcasteji se zaci setkavaji se zminovanou problematikou v pfedmétu Prvouka, potazmo
Piirodovéda. Ve tietim roéniku je zatazeno u¢ivo Clovék a jeho zdravi, které se zaméiuje

mimo jiné na péci o zdravi a zdravou vyzivu. V patém ro¢niku se spravné vyziveé vénujeme
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pravé v ramci predmétu Prirodovéda, vystupem by méla byt schopnost zakl sestavit si
jidelni¢ek podle zasad spravné vyzivy. V ramci prufezovych témat a s nimi spjatych
projektii se objevuje problematika zdravého Zivotniho stylu a spravné vyvazené vyzivy
v projektu Barevny podzim, konkrétng v druhém tydnu projektu pii tzv. Tydnu zdravi. Zaci
prvniho stupné ziskdvaji povédomi o racionalni stravé a zdravé vyzivé piipravou riznych

pokrmd.

Skola se tiastni projektu Ovoce a zelenina do §kol, obédy i svadiny prodavané ve kole se
fidi legislativnimi opatfenimi. Pfesto jako tfidni ucitel sleduji, ze postoj k ovoci a zeleniné
je mnohdy negativni. Zaci vyhazuji ovoce a zeleninu, jez dostali ke svaging, pokud si rano
obstaravaji svacinu sami, povétSinou je ¢eka pecivo, nejlépe zapeCené se syrem, a slazeny
napoj nebo energy drink. Ani zmiflovand zdkladni Skola neni vyjimkou v Castém vyskytu
obezity u déti, ackoli ze strany Skoly existuje mnoho krokii pro podporu zdravého

zivotniho stylu a dostate¢ného pohybu zak.
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2.4 Vysledky dotaznikového Setieni

Z celkového poctu 314 respondentl jsme ziskali data z 314 dotaznikd, tudiZ navratnost ve

vSech tfidach je rovna 100%. Ziskana data budou nésledné prezentovana po jednotlivych

otazkach, ptipadné podotazkach.

Otazka €. 1: MysliS si, Ze je ovoce prinosné pro nase zdravi?

Tato uzaviena otdzka si klade z cil zjistit povédomi ¢i informovanost Z4kli o prospéSnosti

ovoce pro lidské télo. Z celkového poctu 314 respondent odpovédelo 305 zaka (97,1 %)

odpovédi ano, zatimco 9 zakt (2,9 %) odpovédi ne.
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1. Myslis si, Ze je ovoce pFinosné pro nase zdravi?

1 5. rocnik
W 4. rocnik

H 3. rocnik

a) ano b) ne

Graf 1 Prinos ovoce pro lidské zdravi
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Dopliiujici podotazka k otiazce ¢. 1: Pokud jsi zasSkrtl ano, napi§, pro¢ je ovoce

prinosné pro nase zdravi.

Doplitujici oteviena otdzka slouzi k zjisténi divoda pro tvrzeni, Ze je ovoce pfinosné pro
nase zdravi. Odpovidali na ni pouze ti respondenti, kteti v otazce ¢.1 zaskrtli odpoveéd’ ano.
Jednotlivé odpovédi byly zaznamenavany a rozlozeny na jednotky, kody, pomoci techniky
kédovani v ruce. Po analyze kodid vznikly tfi kategorie odpovédi a to: ,,Obsahuje
vitaminy. “, dale ,,Obsahuje ziviny.“ a posledni ,, Nevim*“. Z celkem 314 respondentii
odpovédélo 233 (76,4 %) odpovédi: “Obsahuje vitaminy., dale 13 respondenti (4,3 %)
odpovédélo: ,, Obsahuje Ziviny. “ a celkem 59 respondentti (19,3 %) odpovéedélo: ,, Nevim. “

Pokud jsi zaskrtl ano, napis, proc je ovoce pfinosné pro nase zdravi
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M 4. rocnik
200 — v s
e M 3. rocnik
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Obsahuje vitaminy. Obsahuje Ziviny. Nevim.

Graf 2 Divody prinosu ovoce pro lidské zdravi
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Otazka ¢. 2: MysliS si, Ze je zelenina pFinosna pro nase zdravi?

Obdobné znéjici otazka jako otazka €. 1) se tentokrate vénuje prospé&Snosti konzumace
zeleniny. Z poctu 314 respondentli odpovédélo odpovédi ano 299 zaka (95,2 %) a
odpovédi ne celkem 15 zaka (4,8 %).

2. Myslis si, Ze je zelenina pfinosna pro nase zdravi?
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a) ano b) ne

Graf'3 Prinos zeleniny pro lidské zdravi
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Dopliiujici podotazka k otdazce ¢. 2: Pokud jsi zaskrtl ano, napi$, proc je zelenina

prinosna pro nase zdravi.

Stejné jako u predchozi doplitujici oteviené podotazky probéhlo kdédovani odpovédi. Po
kategorizaci vysly tfti mozné odpovédi, tj. , Obsahuje vitaminy.*, , Jina odpoved.* a
,,»Nevim.“ Moznost ,,Jina odpoved’ “ v sobé skryva odpovédi jako ,, Obsahuje vitaminy. *,
,,Obsahuje stopové prvky.*, , Obsahuje minerdly.* Cetnost téchto odpovédi byla piilis
mald, proto jsme je zafadili pod souhrnnou odpovéd ,,Jind odpovéd.*“ U otazky €. 2
zaSkrtlo celkem 299 respondentti odpovéd’ ano, z ¢ehoz 179 zakh (59,9 %) odpovédelo
,, Obsahuje vitaminy. “, dale 20 zaku (6,7 %) odpovédélo ,,Jina odpoved. “ a 100 zaka (33,4

I3

%) odpovédelo ,, Nevim. *

Pokud jsi zaskrtl ano, napis, proc je zelenina pfinosna pro nase zdravi
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Graf 4 Ditvody prinosu zeleniny pro lidské zdravi
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Otazka ¢. 3: Jak ¢asto by se podle tebe méla jist zelenina a ovoce:

Zakladni udaj o znalosti Cetnosti konzumace ovoce a zeleniny nam poskytuje otazka €. 3.
Z poctu 314 respondentit odpovédélo 249 zakh (79,3 %) kazdy den, a povazuji tedy ovoce
a zeleninu za kazdodenni soucést jidelniCku. Oproti tomu 65 zakid (20,7 %) odpovédélo

nekteré dny, tudiz nepovazuji ovoce a zeleninu za nutnou soucdst kazdodenniho

stravovani.
3. Jak casto by se podle tebe méla jist zelenina a ovoce:
300 m 5. ro¢nik
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Graf'5 Kazdodenni konzumace zeleniny a ovoce

52



Otazka ¢. 4: Napis, kolikrat v jednom dni bychom méli jist ovoce?

Tato oteviend otazka zjiStovala predpoklad Cetnosti vyskytu ovoce v jednom dni.
Kodovanim odpovédi jsme dosli k nasledujicim variantdm. Pod odpovéd’ ,,jina odpoved’™
respondentti udalo 32 z nich (10,2 %) odpovéd’ Ix, dale 89 respondentt (28,3 %) odpoved’
2x, 71 respondentt (22,6 %) odpovédélo 3x, 16 respondenti (5,1 %) odpovédélo 4x, 38
respondentl (12,1 %) uvedlo odpoved 5x a 68 respondent (21,7 %) odpovédélo souhrnné
odpovédi ,,Jina odpoved.“ Jednalo se o odpovédi: ,, /-2x (18 respondentt), 2-3x (15
respondenttl), 3-4x (19 respondentt), 4-5x (16 respondentit).

4. Napis, kolikrat v jednom dni bychom méli jist ovoce?
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Graf 6 Idedlni cetnost konzumace ovoce v jednom dni
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Otazka ¢. 5: Napis, kolikrat v jednom dni bychom méli jist zeleninu?

Kodovani otazky prob&hlo obdobné jako u predchozi otdzky, ovSem nyni se zamétfenim na
znalost ¢etnosti konzumace zeleniny. Z celkového poctu 314 respondentli odpovédélo 55
znich (17,5 %) Ix, 75 respondentt (23,9 %) odpovédelo 2x, dale 66 respondentt (21,0 %)
odpovédélo 3x, celkem 19 respondenti (6,1 %) zvolilo odpoveéd” 4x, 31 respondentt (9,9
%) zvolilo odpoveéd’ 5x a odpovédi 68 respondentii (21,7%) byly zahrnuty pod odpovéd
,,Jind odpoveéd. “ Jednalo se o odpovédi: ,, /-2x (14 respondentl), 2-3x (21 respondenttt), 3-
4x (14 respondentlt), 4-5x (17 respondentit), 6x (2 respondenti).

%0 5. Napis, kolikrat v jednom dni bychom méli jist zeleninu?
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Graf'7 ldealni cetnost konzumace zeleniny v jednom dni
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Otazka €. 6: JiS ovoce kazdy den?

Otazka zjiStujici realitu konzumace ovoce u respondenti. Z po¢tu 314 dotazovanych
odpovédélo 206 zaki (65,6 %) ano, a tedy ji ovoce kazdy den, zatimco 108 respondentt

(34,4 %) odpovédelo ne, tudiz ovoce neni soucasti jejich kazdodenniho jidelnicku.

6. Jis ovoce kazdy den?
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Graf'8 Realita kazdodenni konzumace ovoce u dotazovanych
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Otazka €. 7: Ji§ zeleninu kazdy den?

Na obdobné¢ poloZenou otdzku jako je otazka €. 6, nicméné zamétujici se na konzumaci
zeleniny, odpovédélo z poctu 314 celkem 157 respondentt (50,0 %) ano, a tedy ji zeleninu
kazdy den, a 157 respondentti (50,0 %) odpovédélo ne, tudiz zelenina neni kazdodenni

soucasti jidelnicku déti.

7. Jis zeleninu kazdy den?
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Graf' 9 Realita kazdodenni konzumace zeleniny u dotazovanych
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Otazka €. 8: Pochutnavas si na ovoci a zeleniné, ktera chodi do Skoly v ramci projektu

Ovoce a zelenina do $kol?

Z celkového poctu 314 respondentii odpovédélo 242 zakh (77,1 %) moznosti ano, tedy si
pochutnava na produktech dodavanych v ramci projektu Ovoce a zelenina do $kol, oproti
tomu 72 respondentd (22,9 %) odpoveédélo ne a nepochutnavad si na ovoci a zelening

dodavané v ramci tohoto projektu.

8. Pochutnavas si na ovoci a zeleniné, ktera chodi do Skoly

v ramci projektu Ovoce a zelenina do skol?
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Graf 10 Konzumace ovoce a zeleniny doddvané v ramci projektu Ovoce a zelenina do $kol
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Doplitujici podotizka k otazce €. 8: Na ¢em napriklad?

Respondenti odpovidali na tuto otevienou otazku vyjmenovavanim konkrétnich druhi
ovoce a zeleniny. VSechny uvedené odpovédi jsou v abecednim potadi nasledujici:
,,avokado, banan, bluma, broskev, granatové jablko, hruska, jablko, juice, kaki, kiwi,
mandarinka, mango, maloun cukrovy, meruitka, mochyné, nashi, paprika, pomeranc, rajce,
rukola, polnicek, Svestka.* Soucasti odpovedi je 1 moznost juice, nebot’ kromé ovoce a
zeleniny jsou v ramci projektu Ovoce a zelenina do Skol dodavany i neslazené ovocné
Stavy. Po sefazeni dle cCetnosti jsme vybrali 6 nejcetnéjSich odpovédi, které jsou
zaznamenany v nasledujicim grafu. Celkem 131krat byla uvedena odpovéd jablko, 67krat
odpoveéd’ merunika, dale 60krat byla pouzita moznost Aruska, S6krat broskev, dale 42krat

rajce a 30krat byla uvedena odpoveéd’ banan.

Na kterém ovoci a zeleniné z projektu
Ovoce a zelenina do skol si pochutnavaji Zaci

120 +—

100 +—

80 +—

67
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60 56

Hlasy vSech zaka ze 3., 4. a 5.
42 ro¢niku
40 T 30

O T T T T T 1
jablko  merunka hruska  broskev rajce banan

Graf 11 Nejchutnéjsi ovoce a zelenina dodavana v ramci projektu Ovoce a zelenina do Skol
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Otazka ¢. 9: Chutnal ti nékdy néktery druh ovoce a zeleniny, ktery jsi ochutnal v

ramci projektu Ovoce a zelenina do $kol, nékdy tak moc, Ze jsi ho chtél koupit domu?

Celkem 171 respondentt (54,5 %) odpovédélo na otazku ano, zatimco 143 respondentl

(45,5 %) udalo odpovéd ne.

9. Chutnal ti nékdy néktery druh ovoce a zeleniny, ktery jsi ochutnal
v ramci projektu Ovoce a zelenina do skol, nékdy tak moc, Ze jsi ho chtél

koupitdomu? v s
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Graf 12 Ovlivnéni dodavanymi produkty v ramci projektu Ovoce a zelenina do Skol k zakoupeni téchto produktii
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Doplitujici podotizka k otazce €. 9: Pokud jsi zaSkrtl ano, napis, jaky druh ovoce

nebo zeleniny.

Stejné jako u predchozi podotazky odpovidali respondenti vyjmenovavanim konkrétnich

druhil ovoce a zeleniny. Vsechny uvedené odpovédi jsou v abecednim potadi nasledujici:

»ananas, avokado, banan, bila redkev, bluma, broskev, granatové jablko, hruska, jablko,

kiwi, mandarinka, mango, meloun cukrovy, merunka, paprika, pomeranc, rajce, Svestka,

nashi, kaki, kokos, mochyné, polnicek, rukola.” Po sefazeni dle Cetnosti jsme vybrali 6

nejcetnéjSich odpovedi, které jsou zaznamenany v nasledujicim grafu. Celkem 29krat byla

uvedena odpoveéd’ jablko, 27krat odpoveéd grandatove jablko, 16krat odpovéd broskev,

14krat byla uvedena moznost mango, 11krat odpovéd meruiitka a 10krat byla shodné

uvedena odpovéd’ hruska a kaki.
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Graf 13 Konkrétni druhy ovoce a zeleniny, které Zdaci po ochutnani v ramci projektu Ovoce a zelenina do Skol chtéli

zakoupit domii
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Otazka ¢. 10: Svacinu do Skoly...

U této otazky bylo potieba piidat oproti plivodnim moznostem a) — d) dalSi moznost e)
Jind odpoved, nebot’ se vyskytovaly odpovédi mnohocetné zasSkrtdvajici moznost a) a
zéroven b). Z celkového poctu 314 respondentii odpovédélo 290 (92,4 %) moznosti
., Nosim z domova. “, pouze 4 respondenti (1,3 %) odpovedéli ,, Kupuji ve skolni jidelne. “,
dale 2 respondenti (0,6 %) zvolili moznost ,, Kupuji ja sam cestou do Skoly.*, dale 7

respondentl (2,2 %) zaskrtlo moznost ,, Nesvacim.“ a odpovédi 11 respondentl (3,5 %)

jsme zahrnuli pod moznost ,,Jina odpoved.
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Graf 14 Puvod skolnich svacin
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Otazka ¢. 11: KdyZ dostanes ovoce nebo zeleninu ke svacing, snis je?

Z celkového poctu odpovedélo 121 respondentit (38,5 %) vzdy, a tedy sni ovoce a zeleninu
ke svaciné pokazdé, dale 167 respondenti (53,2 %) odpoveédélo nekdy, pouze 10
respondenti (3,2 %) odpovédélo nikdy a 16 respondenti (5,1 %) udalo odpoved

,, Nedostavam ovoce nebo zeleninu ke svaciné. “

11. Kdyz dostanes ovoce nebo zeleninu ke svaciné, snis je?
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Graf'15 Realita konzumace ovoce a zeleniny v ramci svacin
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Otazka €. 12: Pokud ovoce nebo zeleninu nesnis, co se s ni stane?

Ze vSech dotazovanych uvedlo 43 respondentil (13,7 %) moznost ,, Vyhodim. “, celkem 70
respondentl (22,3 %) moznost ,, Dam nékomu.“, dohromady 90 respondentl (28,7 %)

3

uvedlo moznost ,,Snim jindy.” a 111 respondenti (35,4 %) zaskrtlo moznost ,,Jind
odpoved. “ Ptredem vepsanou moznost ,,Jind odpoved.* jsme u této otdzky nechali, aby
zastreSila veskeré dal$i pravdépodobné mén€ pocetné varianty a taktéZ variantu, Ze

respondent sni ovoce a zeleninu ke svaciné€ vzdy.

12. Pokud ovoce nebo zeleninu nesnis, co se s ni stane?
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Graf 16 Realita nesnédeného ovoce a zeleniny ze svacin
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Otazka ¢. 13: KdyZ jsem ve §kole, obédvam...

Z celkového poctu 314 respondentl pak odpoveédélo 79 z nich (25,2 %) ,,doma“, celkem
211 respondentil (67,2 %) zvolilo moznost ,, ve skolni jidelné*, dale 5 respondentil (1,6 %)
zaskrtlo odpovéd’ ,,jinde“ a 4 respondenti (1,3 %) zvolili moznost ,, neobédvam “.
Kombinaci moznosti a) a b), tedy doma + ve Skolni jidelné zvolilo celkem 15 respondentii

(4,8 %), pro ptehlednost tuto variantu odpovédi oznacujeme e) doma + ve Skolni jidelné.

13. Kdyz jsem ve skole, obédvam...
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Graf'17 Realita zajisteni obéda
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Otazka ¢. 14: KdyZ dostanes ovoce nebo zeleninu k obédu v jidelné, sniS je?

Na tuto otazku odpovédélo 51 respondentt (16,2 % dotazovanych) odpovédi ,, neobédvam
v jidelne“, proto je oddélime od procentudlniho vyjadifeni vyskytu ostatnich mozZnosti.
Z téch zaku, kteti obédvaji ve Skolni jideln€, uvedlo 74 respondentt (28,1 %) odpoved
»vzdy“, dale 160 respondentt (60,8 %) zvolilo moznost ,,nekdy “, celkem 29 respondentti
(11,1 %) odpovédelo ,,nikdy .

14. KdyZ dostanes ovoce nebo zeleninu k obédu, snis je?
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Graf 18 Realita konzumace ovoce a zeleniny v ramci obéda
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Otazka ¢. 15: Odpoledni svadinu...

Z celkového mnozstvi dotazovanych odpovédélo 164 respondentl (52,2 %) mozZnosti
,,mné pripravuje maminka nebo jiny dospeély, ktery mé ten den ma na starost (tatinek,
babicka, teta apod.)”, dale 100 respondentti (31,8 %) odpovedélo ,,néco si doma vezmu
podle toho, na co mam chut’*, dohromady 12 respondentti (3,8 %) zaskrtlo odpovéd’ ,, néco
si koupim*“ a 25 respondentl (8,0 %) zvolilo odpovéd’ ,, odpoledne nesvacim.“ Vzhledem
k vyskytu zaSkrtnuti moznosti a) a zaroven b) bylo nutné pfidat moznost e) Jind odpovéd,

ktera je pravé kombinaci moznosti a) a b), tuto odpoveéd’ zvolilo 13 respondentti (4,1 %).
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Graf'19 realita zajisténi odpolednich svacin
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Otazka ¢. 16: Kde jsi ziskal informace o konzumaci ovoce a zeleniny?

Na posledni otazku zjistujici zdroje informovanosti u zaki odpovédélo 132 respondentit
(42,0 %) moznosti ,,doma*“, 143 respondentii (45,5 %) moznosti ,,ve Skole“, déale 7
respondentl (2,2 %) odpovédélo ,, nic o ovoci a zeleniné nevim* a 14 respondentt (4,5 %)
uvedlo, ze informace ziskali ,,jinde “. Celkem 18 respondentii (5,7 %) zaskrtlo odpovédi a)

a zaroven b), které jsme pro prehlednost uvedli v grafu jako odpovéd’ e) doma + ve Skole.

16. Kde jsi ziskal informace o konzumaci ovoce a zeleniny?
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Graf 20 Zdroje informovanosti o ovoci a zeleniné
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2.5 Diskuze, komparace dat a doporuceni pro praxi

V nasledujici kapitole se budeme vénovat porovnavani ziskanych dat a préci

s vyzkumnymi cili a otazkami.
2.5.1 Hlavni vyzkumny cil a hlavni vyzkumna otazka

Hlavni vyzkumny cil: Zjistit informovanost déti Skolniho véku o vyznamu ovoce a
zeleniny ve vyzive pro jejich zdravi.
Hlavni vyzkumna otazka: Jaka je informovanost déti skolniho v€ku o vyznamu ovoce a

zeleniny ve vyzive?

Pro vyhodnoceni hlavniho vyzkumného cile a zodpovézeni hlavni vyzkumné otazky nam
slouzi odpovédi z 1. — 5. otazky. Jako dopliujici otazku k problematice informovanosti

povazujeme otazku €. 16.

Z celkového poctu 314 respondenti povazuje 305 zaka (97,1%) ovoce za piinosné pro
naSe zdravi, jako divody tohoto pifinosu zmifuji obsah vitaminl (233 respondentti, 76,4
%) nebo obsah zivin (13 respondentd, 4,3 %). Celkem 59 respondentd (19,3 %) uvadi, ze
nevi, pro¢ je ovoce piinosné pro nase zdravi. VétSina dotazovanych zaka tedy povazuje
konzumaci ovoce za ptinosnou pro lidské zdravi. To je pozitivni zji§téni. Pro vétSinu z nich
pfedstavuje ovoce zdroj vitamind. Vzhledem k véku respondentli lze fici, Ze jejich
informovanost o prospésnosti ovoce je dobra. Touto problematikou se budou detailné

zabyvat na druhém stupni, lze tedy ocekavat, Ze informovanost se bude nadale zvySovat.

Dale 299 respondenti (95,2 %) uvadi, Ze je zelenina pfinosna pro nase zdravi, jako divody
tohoto pfinosu uvadéji obsah vitamin (299 respondentd, 95,2 %), jiné odpovédi (100
respondentti, 33,4 %) a celkem 100 respondentd (33,4 %) odpovédé€lo, Ze nevi. Vétsina
respondentli tedy povazuje konzumaci zeleniny za zdravi prospéSnou, avsak jejich
informovanost o vyznamu zeleniny pro lidské zdravi je nizsi nez u ovoce (u ovoce uvedlo
pouze 19,3 % respondentil, Ze nevi diivod prospésnosti oproti 33,4 % respondenttl, ktefi
nevi o divodech prospéSnosti u zeleniny). V rdmci vyuky by mél byt pedagogy kladen

vetsi diiraz na tuto problematiku.
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Z poctu 314 se 249 zaku (79,3%) domniva, Zze by mélo byt ovoce a zelenina kazdodenni
soucasti naSich jidelni¢kl, oproti tomu 65 zakl (20,7 %) zahrnuje ovoce a zeleninu jako
soucast jidelni¢ku pouze nékteré dny. Vice jak % zkoumaného vzorku si uvédomuji, Ze
ovoce a zelenina maji byt nedilnou soucasti kazdodenniho jidelnicku. Z dotaznikového
Setieni je patrné, Ze vtomto piipadé mame jeSt¢ rezervy. Divodem k nutnosti
kazdodenniho pfijmu ovoce a zeleniny je skutecnost, ze ne vSechny zdravi prospésné latky
(napt. vitaminy) dokéze télo skladovat. Potfebu téchto latek je tieba kryt kontinudlnim

pfijmem z potravy.

Na otazku idedlni Cetnosti vyskytu ovoce v rdmci pokrmil jednoho dne odpovidali Zéci
ruznorodé, nicméné nejcastéjsi byla odpoveéd’ 2x, kterou uvedlo 89 respondentti (28,3 %).
Ovoce bychom méli dle doporuceni Fitkonta konzumovat ve 2 — 4 davkach za den. (Laktea
0.p.s., 2014 — 2019) Spravnou odpovéd’ na otazku, kolik dédvek ovoce bychom méli
pfijmout béhem dne, uvedlo tedy celkem 176 respondentd (56,0 %) ze souctu 89
respondentti (28,3 %) odpovidajicih odpovédi 2x, 71 respondentd (22,6 %) s odpovédi 3x a
16 respondentt (5,1 %) s odpovédi 4x. Z toho vyplyva, Ze dohromady 56,0 % respondentl
ma pifedstavu o tom, Ze ovoce by béhem dne mélo byt konzumovano ve vice davkach,

konkrétn€ ve 2 — 4. To je pozitivni zjisténi.

U obdobné otazky zjist'ujici idedlni cetnost vyskytu zeleniny v ramci pokrmt v jednom dni
shleddvame jako nejcastéjsi odpoved’ taktéz 2x, zvolilo ji 75 respondentti (23,9 %), nejedna
se vSak o odpoveéd’ spravnou. Zelenina by méla byt béhem dne podle Fitkonta soucasti 3 —
5 porci (Laktea o.p.s., 2014 — 2019). Kromé spravné odpovédi 3x, kterou uvedlo 66
respondentt (21,0 %), povazujeme za spravné odpovedi 4x (19 respondentt, 6,1 %) a 5x
(31 respondentt, 21,7 %). Celkem tedy 48,8 % respondentli vnimé jako vhodnou cetnost
zatazeni zeleniny do jidelnicku ve tfech a vice davkach. DalSich 41,4 % respondentl by
konzumaci zeleniny rozloZilo do mensiho poctu davek, nez je doporuceno (dano souctem
17,5 % odpoveédi Ix a 23,9 % odpoveédi 2x). Slabsi vysledky oproti piedchozi otdzce lze
pficitat tomu, Ze u déti je pro svou sladkou chut’ vice oblibené ovoce. Je rovnéZ mozné, Ze
si déti neuvédomuyji, Ze pfijimand zelenina nemusi byt vzdy pouze Cerstva, ale mize byt

tepelné €i jinym zptsobem upravend. V otazce nebylo toto bohuzel blize specifikovano.
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305 respondentd | 97,1 % ovoce je pfinosné pro nase zdravi.

299 reposndentti | 95,2 % zelenina je pfinosnd pro nase zdravi.

ovoce a zelenina maji byt kazdodenni soucasti
249 respondentti | 79,3 % :
si mysli, |jidelnicku.
Celkem

v

Ze .. < T
by se mélo ovoce konzumovat ve 2 — 4 davkach

176 respondenttt | 56,0 %
za den.

e FEE P by se méla zelenina konzumovat ve 3 - 5
respondentu 5
P ’ davkach za den.

Tabulka 2 Souhrnna tabulka k vyhodnoceni hlavniho vyzkumného cile a otazky

Ze souhrnné tabulky k hlavnimu vyzkumnému cili a otazce vyplyva, Ze
informovanost Ziku 3. — 5. ro¢niku vybrané zikladni Skoly v Milovicich ohledné
prinosu konzumace ovoce a zeleniny pro nase zdravi, je velmi dobra (vZdy vice nez 90
% cetnost téchto odpovédi). HorSi je mnoZstvi respondentii, ktefi povazuji ovoce a
zeleninu jako kaZdodenni souast jidelni¢ku (79,3 %). Cetnost konzumace ovoce a
zeleniny béhem dne je udaj, ktery vykazuje nejnizsi znalost, informovanost o této

problematice je nedostate¢na.

2.5.2 Dil¢i vyzkumny cil a diléi vyzkumna otazka €. 1

Diléi vyzkumny cil €. 1: Zjistit, zda je ovoce i zelenina kazdodenni soucasti jidelnicki déti
dané v€kové skupiny.

Diléi vyzkumna otazka €. 1: Je ovoce 1 zelenina souc¢asti kazdodenniho jidelnicku déti
dané vékové skupiny?

Pro vyhodnoceni dil¢iho vyzkumného cile €. 1 a zodpovézeni dil¢i vyzkumné otazky €. 1

nam slouzi odpovédi z 6. a 7. otazky.

Z celkového poctu 314 dotazovanych uvedlo 206 respondentd (65,6 %), Ze ji ovoce kazdy
den. Dohromady 157 respondentti (50,0 %) uvedlo, ze ji zeleninu kazdy den. Pramér
téchto dvou procentudlnich tidaji je 57,8 % respondentti, kteti konzumuji kazdy den ovoce

a zeleninu soucasné. Tento vysledek je vSak ve srovnani s vysledky otazky €. 3 nizsi — 79,3
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% respondentli ve tfeti otdzce uvedlo, Ze by meéla byt zelenina a ovoce soucasti
kazdodenniho jidelnicku. Znamena to, ze by mél byt kladen vétsi diraz na uvadéni
poznatkli zakti do praxe, tedy v tomto pfipad¢ je nutné apelovat na jejich rodice. Zeleninu
ma zafazenu ve svém kazdodennim jidelnicku pouze polovina respondentti (50,0 %). Je
vSak mozné, ze zde doslo ke zkresleni, nebot’ si zaci neuvédomili, Ze nemusi jist vzdy
pouze cCerstvou zeleninu. Vysledky opét svéd¢i o vétsi oblibé ovoce nez zeleniny u déti.

Vyznam zeleniny pro lidské zdravi by mél byt ve vyuce vice zdiraziovan.

206 respondentil 65,6 % ovoce kazdy den.
Celkem konzumuje

157 respondentii 50,0 % zeleninu kazdy den.

Tabulka 3 Souhrnna tabulka k vvhodnoceni dil¢iho vyzkumného cile a otazky ¢. 1

Ze souhrnné tabulky k dil¢imu vyzkumnému cili a otizce ¢. 1 vyplyva, Ze ovoce a
zelenina jsou soucasti konzumovany kazdy den nedostateénym poctem zaka 3. — 5.
rocniki vybrané zakladni Skoly v Milovicich. Zaroven je ovoce ¢astéji kaZzdodenni
soucasti jidelnicku neZ zelenina. Osvéta by méla byt zamérena piedevSim na tento

problém.
2.5.3 Dil¢i vyzkumny cil a diléi vyzkumna otazka ¢. 2

Diléi vyzkumny cil €. 2: Zjistit, zda projekt Ovoce a zelenina do kol inspiroval zaky
k obohaceni svého jidelnicku.
Dil¢i vyzkumna otazka €. 2: Inspiroval projekt Ovoce a zelenina do $kol zaky k

obohaceni svého jidelnicku?

Pro vyhodnoceni dil¢iho vyzkumného cile €. 2 a zodpovézeni dil¢i vyzkumné otazky ¢. 2

nam slouzi odpovédi z 8. a 9. otazky a jejich podotazky.

Celkem 242 respondentt (77,1 %) uvedlo, Ze si pochutnavaji na ovoci a zelening, ktera je
do tfid dodavana v ramci projektu Ovoce a zelenina do Skol. Z poctu 314 dotazovanych
uvedlo 171 respondentli (54,5 %), Ze jim nékdy nckteré ovoce ¢i zelenina dodavané
v ramci projektu Ovoce a zelenina do Skol chutnalo tak moc, Ze ho chtéli koupit domd.
Vice nez % respondenti (77,1 %) povazuje tedy projekt Ovoce a zelenina do Skol za
pfinosny. Produkty, které v ramci projektu konzumuji, jim chutnaji. Vice nez polovina

dotazovanych zakl (54,5 %) pozadala rodice o zakoupeni ovoce ¢i zeleniny, se kterymi se
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setkali v rdmci zmiflovaného projektu ve Skole. Projekt 1ze tedy povazovat za inspirativni a
pro praxi pfinosny, nebot’ napomaha zvyseni konzumace ovoce a zeleniny u déti a zvyseni
pestrosti jejich stravy. Nejcetnéjsi priklady ovoce ¢i zeleniny, kterou zéaci chtéli koupit
domu byly: jablko (29 respondentll), grandatové jablko (27 respondentidl), mango (14

respondentl), meruska (11 respondentt), hruska a kaki (shodn€ 10 respondenttt).

" sttt | 1 01 si pochutnavaji na ovoci a zeleniné dodavané
respondentu ,1 70

uvedlo, | Vramciproj ektu Ovoce a zelenina do skol.

Celkem

1 ettt | 50607 Hoce jim neékdy néktery druh ovoce nebo zeleniny
respondentu ,»D 70 . . .
chutnal tak moc, Ze si ho chtéli koupit domd.

Tabulka 4 Souhrnna tabulka k vyhodnoceni dil¢iho vyzkumného cile a otazky ¢. 2

Ze souhrnné tabulky k dil¢éimu vyzkumnému cili a otazce €. 2 je vidno, Ze dodavané
ovoce a zelenina v ramci projektu Ovoce a zelenina do $kol obohacuje jidelni¢ek Zaki
3. — 5. ro¢niki vybrané zakladni Skoly v Milovicich, nebot’ 77,1 % si na téchto
produktech pochutnava a 54,5 % dotazovanych se dokonce projektem nechalo

inspirovat k zakoupeni nékteré z potravin domu.

2.5.4 Dil¢i vyzkumny cil a diléi vyzkumna otazka €. 3

Diléi vyzkumny cil €. 3: Zjistit, zda zaci skute¢né konzumuji ovoce a zeleninu, kterou
dostanou v ramci svaciny a ob&da.
Diléi vyzkumna otdzka €. 3: Konzumuji skute¢né zaci ovoce a zeleninu, kterou dostanou

v ramci svaciny a obéda?

Pro vyhodnoceni dil¢iho vyzkumného cile €. 3 a zodpovézeni dil¢i vyzkumné otazky €. 3

nam slouZzi odpovédi z 11., 12. a 14. otazky.

Z celkového pocétu 314 zakli odpovédélo 167 respondentt (53,2 %), ze sni ovoce ¢i
zeleninu ke svaciné nékdy, dale 121 respondentd (38,5 %), ze sni ovoce ¢i zeleninu ke
svacing vzdy, 10 respondentt (3,2 %) uvedlo, Ze nesni nikdy ovoce ¢i zeleninu ke svacing,
a 16 respondentt (5,1 %) uvedlo, ze ovoce nebo zeleninu nedostavaji ke svacine. Celkem
8,3 % dotazovanych, ddno souctem odpovédi nikdy (3,2 %) a odpovédi ,, Nedostavam

ovoce nebo zeleninu ke svaciné.* (5,1 %), k sva€in€¢ ovoce nebo zeleninu tedy neji, resp.
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bud’ nedostava, nebo stejné¢ nesni, i kdyz je ke svadin¢ dostane. Dohromady 94,9 %
dotazovanych mé ke svaciné k dispozici ovoce nebo zeleninu (pouze 5,1 % nedostava
ovoce nebo zeleninu e svaciné). Toto pozitivni zjisténi svéd¢i o dobré informovanosti
rodi¢l, ktefi se snazi svym détem poskytnout svacinu, kterda je v souladu se zdsadami
zdravé vyzivy. Pokud ovoce a zeleninu respondenti nesni, tak 90 respondentti (28,7%) ji
sni jindy, 70 respondentti (22,3 %) da svoji svacinu nékomu jinému a 43 respondentt (13,7

%) nesnédené ovoce a zeleninu vyhodi.

Ohledné ovoce a zeleniny jako piilohy v ramci obéda ve Skolni jidelné uvedlo 160
respondentti (60,8 % dotazovanych, kteti obédvaji ve skolni jideln¢), ze je sni nekdy, dale
74 respondentti (28,1 % dotazovanych, kteti obédvaji ve Skolni jideln€¢) sni ovoce a
zeleninu v ramci obéda ve Skolni jidelné vZdy a 29 respondentd (11,1 % dotazovanych,
ktefi obédvaji ve Skolni jideln&) nesni ovoce a zeleninu v rdmci obéda v jidelné nikdy.
Obédy ve Skolni jidelné odpovidaji striktné normam, které jsou vytvofeny dle zasad
spravné vyzivy a jsou zakotveny v legislativé. Ovoce ¢i zeleninu nesni pii obédé 11,1 %
dotazovanych. ZjiSténa hodnota je vyssi o 7,9 % neZ u otazky €. 11, ktera zjiStovala totéz u
svaciny, kde uvedlo 3,2 % respondentl, Ze ovoce a zeleninu ke svacin¢€ nesni nikdy. Lze
z toho usuzovat, Zze by se pracovnici $kolni jidelny méli zaméfit na zvySeni atraktivity

pokrmi, jejichz soucésti je praveé ovoce ¢i zelenina.

K dil¢imu vyzkumnému cili ¢. 3 jsme zjiStovali jest€¢ dopliujici informace ohledné
zajiSténi obédl a svacin zakd. Zajimalo nas mnoZstvi Zakd, kteti navstévuji Skolni jidelnu,
a tak je garantovana existence obéda a jeho skladba, zaroven pavod svacdin zaki.
Z vysledkt otazky €. 10 vyplyva, Ze u vétsSiny respondentl je zajiSténa pravidelnd strava
skrze svaciny noSené z domova (290 respondentli, 92,4 %), coz lze povazovat za zaklad.
Piesto je alarmujici, Ze existuji Zaci, ktefi ve Skole nesvaci (7 respondentt, 2,2 %). Tato
skutecnost se neodrdzi pouze ve Spatnych stravovacich navycich, které se mohou projevit
na zdravotnim stavu pozd¢ji. Absence svaciny ovliviiuje 1 schopnost koncentrace ditéte pii
vyuce a jeho aktudlni vykon. V téchto pfipadech se zcela zjevné jednd o selhdni péce
rodict.

Z vysledkl otazky €. 13 vyplyva, ze u 67,2 % respondentil je zajistén obéd skrze Skolni

jidelnu, ktery spliiuje vSechna kritéria zdravé vyzivy. Alarmujici je skuteCnost, ze 1,3 %
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dotazovanych, tedy 4 zaci, viibec neobédva, prestoze by mél byt obéd nejdilezitéjsim
jidlem z celého dne. Svédc¢i to o Spatnych stravovacich navycich, které si zak piinasi

z rodinného prostiedi.

Vice nez poloviné respondentii (52,2 %) ptipravuje odpoledni svacinu maminka nebo jina
dospéla osoba. U téchto déti maji rodice pod kontrolou, co dit€¢ ke svaciné ji. Kvalita
svaciny je podminéna informovanosti rodict a jejich pfistupem ke zdravému stravovani. U
35,6 % d¢éti je kontrola kvality odpoledni svaciny sporna (dano souctem odpovédi néco si
doma vezmu podle toho, na co mam chut’ (31,8 %) a néco si koupim (3,8 %)). Zde ptisun
kvalitnich potravin vradmci svaciny zavisi na stravovacich zvyklostech rodiny, na
informovanosti a pfedev§sim momentalni chuti ditéte samotného. Alarmujici zjisténi je, ze
8,0 % respondentil odpoledne viibec nesvaci, coz se neslucuje s naroky na pravidelnost
stravy. U takto velkych déti by jidlo mélo byt rozhodné rozdéleno alespoit do 5 davek

béhem jednoho dne.

10 respondenttt | 3,2 % nesni ovoce ¢i zeleninu v rdmci svaciny nikdy.
Celkem uvedlo, Ze...

29 respondentit | 11,1 % nesni ovoce ¢i zeleninu v ramci obéda nikdy.

Tabulka 5 Souhrnna tabulka k vyhodnoceni dil¢iho vyzkumného cile a otazky ¢. 3

Ze souhrnné tabulky pro vyhodnoceni diléiho vyzkumného cile a otazky ¢. 3 je

patrné, Ze pouze vétSina obdrZeného ovoce a zeleniny ke svaciné nebo k obédu ve
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ky 3. —5. ro¢nika skuteéné konzumovana.
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2.5.5 Doporuceni pro praxi

Z4ci slychavaji velice &asto, Ze je ovoce a zelenina piinosna pro jejich zdravi, méli by se
vSak vice zabyvat ditvody pro nezbytnou konzumaci ovoce a zeleniny. Zejména bychom se
meli zaméfit na dostateCnou informovanost nejen zaki, ale i jejich rodic¢ti. Nezbytna by
pak méla byt souvisld prace na zlepSovani stravovacich navykt déti, tedy na uvadéni

poznatkt do praxe.

Na zakladé vysledkt vyzkumu bude doporuceno pedagogiim ze 3. — 5. tfid, aby kladli vétsi
diraz na téma vyZivy ve vyuce, a to za co nejvetsi vlastni aktivity zakl. Poznatky ziskané
pouhou frontdlni vyukou se ukazuji v této oblasti jako nedostate¢né. Vhodnd by byla

beseda s vyzivovym poradcem, které by se mohli zic¢astnit i rodice.

Vzhledem k absenci problematiky zdravé vyzivy v ucebnich planech 4. ro¢niku by mélo
byt téma zatazeno alespoii formou prafezovych témat. Vedeni Skoly navrhnu tuto zménu
v SVP a zpracovani pracovnich listd, které by mély vyuéujicim slouZit jako opora pfi
vyuce o zdravé vyzivé a zivotnim stylu. Osvéta by méla byt zaméfena zejména na
frekvenci konzumace ovoce a zeleniny, dale na optimalni mnoZzstvi ovoce a zeleniny

v jedné porci.

Jako nejefektivnéjsi nastroje ke zvyseni povédomi o konzumaci ovoce a zeleniny povazuji
rozsifeni tzv. Tydne zdravi, nebo jeho opakovani v priibéhu roku. Zaci by méli byt nejen
zabavnou aktivni formou seznamovani s prosp&Snosti ovoce a zeleniny, ale méli by byt
vedeni ke spravnym stravovacim navykim. Nabizi se taktéz rizné soutézZe, navstévy farem

¢1 didaktické hry.
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Zavér

V teoretické Casti prace jsme se zamétili na latky obsazené v ovoci a zelenin€ a zdtvodnili
jsme nezbytnost kazdodenni konzumace ovoce a zeleniny. Rovnéz jsme se vénovali
procesu traveni, kde se tyto latky $tépi a vstiebavaji. Zaméfili jsme se na otazku vyzivy a
zejména pak na vyzivu déti Skolniho véku. Oporou nam byla mimo jiné vyzivova

doporuéeni pro ob&any CR.

V praktické Casti jsme navazali na teorii a zabyvali se realitou konzumace ovoce a zeleniny
u déti z 3. - 5. tfid vybrané zékladni skoly v Milovicich. Jako hlavni vyzkumny cil jsme
stanovili zjiSténi informovanosti zakd o konzumaci zeleniny, zejména, zda maji povédomi
o pfinosu téchto potravin pro lidské zdravi, dale zda si jsou védomi vhodnosti kazdodenni
konzumace ovoce a zeleniny a v neposledni fadé jsme se dotazovali na ¢etnost konzumace
téchto potravin v jednom dni, tj. v kolika davkach by se mély objevit na dennim jidelnicku.
Jako vedlejsi cil jsme stanovili zjiSténi, zda Zaci skutecné konzumuji ovoce a zeleninu
kazdy den. Déle jsme se zajimali o zpétnou vazbu k projektu Ovoce a zelenina do §kol,
konkrétn¢ zda projekt inspiroval zucastnéné zaky k obohaceni svého jidelnicku. Posledni
vyzkumny cil sledoval, co se déje s ovocem a zeleninou obdrzenymi v ramci svacdiny a
obéda, respektive zda je zaci skutecné konzumuji, nebo se jich zbavuji. Vyzkumu se
zucastnilo celkem 314 respondentli. Zjistili jsme, Ze informovanost o pfinosu ovoce a
zeleniny pro lidské zdravi je velmi dobra, stejné tak i1 v oblasti kazdodenni konzumace a
Cetnosti konzumace ovoce a zeleniny. Nedostate¢né jsou pak vysledky ohledné Cetnosti
konzumace ovoce a zeleniny v jednom dni, tj. v kolika davkach bychom méli ovoce a
zeleninu jist. Alarmujici jsou zjisténi ohledné kazdodenni konzumace ovoce a zeleniny.
Pouze 50,0 % respondenti konzumuje zeleninu kazdy den a 65,6 % respondentl
konzumuje ovoce kazdy den. Projekt Ovoce a zelenina do $kol je dle provedeného
vyzkumu ptinosny, nebot’ obohacuje jidelni¢ek zakt. Zaroven bylo zjisténo, ze je ovoce a
zelenina obdrZend v ramci svaciny nebo obé&da skute¢né konzumovana.

Na zaklad¢ zjisténi jsme vypracovali doporu€eni pro praxi. Je zfejmé, ze zkoumana
problematika je natolik Sirokd, ze by bylo mozné pokracovat v dalSich vyzkumech, napf.
porovnavat vysledky se star§imi ro¢niky, s zdky z jiného meésta ¢i statu, ¢i udé€lat stejny

vyzkum za 3 roky a porovnat vyvoj odpoveédi zakii. Mohli bychom tak porovnavat data
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s tvrzenim: ,, Mladsi déti po ovoci sahnou castéji nez starsi: zatimco u jedendctiletych ji

kazdy den ovoce nadpolovicni vétsina, v patnacti je to uz jen 37 %, tedy o néco vic nez
tretina." (Kalman 2019) Jedenactileti jsou zpravidla Zaci 5. ro¢niku. Na otazku, zda

konzumuji Zaci ovoce kazdy den, odpovédélo celkem 65 respondenti (63,1 %) z celkovych
103 zakt patych tifid odpovédi ano. Vysledky naseho vyzkumu tedy koreluji s citovanym
vyzkumem, ktery hodnotil rok 2018.
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Priloha 1

DOTAZNIK O OVOCI A ZELENINE

Mili zaci,

rada bych vas pozadala o vyplnéni nasledujiciho dotazniku, kterym je zjistovano, zda mate
vy 1 vaSe okoli dostatek informaci o zdravém stravovani a zda jsou tyto informace
uplatnovany ve skute¢ném zivoté. Dotaznik samoziejmé neni klasifikovan a je anonymni,

1ze zaSkrtnout 1 vice odpovédi. Slouzi ke sbéru informaci, které budou pouzity v bakalaiské

praci, ktera se timto problémem zabyva.

Dékuji za vas €as a zodpovédny piistup.

Ro¢nik: 3. — 4. — 5. (Zaskrtni.)

Jsem divka — chlapec. (Zaskrtni.)

MysliS si, Ze je ovoce prinosné pro nase zdravi?
a) ano

b) ne

Pokud jsi zaSkrtl ano, napis, proc€ je ovoce prinosné pro nase zdravi:

MysliS si, Ze je zelenina pFinosna pro naSe zdravi?
a) ano

b) ne
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Pokud jsi zaskrtl ano, napis, proc je zelenina piinosna pro nase zdravi:

. Jak Casto by se podle tebe méla jist zelenina a ovoce?

a) kazdy den
b) jen nékteré dny

. Napis, kolikrat v jednom dni bychom méli jist ovoce? .......................

. Napis, kolikrat v jednom dni bychom méli jist zeleninu? .......................

. JiS ovoce kazdy den?
a) ano

b) ne

. JiS zeleninu kazdy den?
a) ano

b) ne

Pochutnavas si na ovoci a zeleniné, ktera chodi do Skoly v ramci projektu Ovoce a zelenina
do $kol? ANO - NE

Na Cem napriklad? . ... .o

Chutnal ti néktery druh ovoce a zeleniny, ktery jsi ochutnal v ramci projektu Ovoce a
zelenina do Skol, nékdy tak moc, Ze jsi ho chtél koupit domu?
a) ano

b) ne
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12

. Svacinu do Skoly...

nosim z domova
kupuji ve skolni jidelné
kupuji ja sam cestou do Skoly

nesvacéim

. KdyZ dostane$ ovoce nebo zeleninu ke svaciné, sni§ je?

Podtrhni nejvhodnéjsi moznost: VZDY — NEKDY — NIKDY — NEDOSTAVAM OVOCE
NEBO ZELENINU KE SVACINE.

. Pokud ovoce nebo zeleninu nesnis, co se s ni stane?

Podtrhni nejvhodnéjsi moznost: VYHODIM — DAM NEKOMU — SNIiM JINDY — JINA
ODPOVED.

. KdyZ jsem ve $kole, obédvam...

doma
ve Skolni jidelné
jinde

neobédvam

. KdyZ dostane$ ovoce nebo zeleninu k obédu v jidelné, sniS je?

Podtrhni nejvhodnéjsi moznost: VZDY — NEKDY — NIKDY — NEOBEDVAM V JIDELNE.

. Odpoledni svacinu...

mné piipravuje maminka nebo jiny dospély, ktery mé ten den ma na starost (tatinek, babicka,
teta apod.)
néco si doma vezmu podle toho, na co mam chut’

néco si koupim
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d) odpoledne nesvacim

16. Kde jsi ziskal informace o konzumaci ovoce a zeleniny?
a. doma
b. ve skole

¢. nic o ovoci a zelenin€ nevim
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Priloha 2

OBSAH ZIVIN V OVOCI

(dostupné z: http://www.ovoceazeleninadoskol.cz/index.php?page=zdrava-

vyziva&article=ovoce-nutrin-hodnotyx)

Energle Energle |  haridy |Bilkoviny| Tuky | Visknina |Vapnik |[Fosfor | Zelezo| Drasiik | Horéik |zinek
Ovoce ve 100g | ve 100g
) | (keal) (g) (8) (g (8) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg)
Ananas 204 49 10,9 04 0,4 1,5 7 7 0,4 113 14 0,08
Avokado 671 161 5,3 2 15,3 2,1 11 41 1 599 39 0,42
Banan 384 92 20,4 1 0,5 3 6 20 0,3 396 29 0,16
Broskev 179 43 9,9 0,7 0,1 1,2 35 12 0,1 197 7 0,14
Citrén 121 29 89 1,1 0,3 0,4 26 16 0,6 138 9 0,06
Cervené ovoce® 217 52 8,7 0,8 0,4 41 20 14 04 146 14 | 0,28
Grapefruit 133 32 7.5 0,6 0,1 0,6 12 8 0,1 139 8 0,07
Hroznové vino 296 71 16,1 0,7 0,6 1,7 11 13 0,3 185 6 0,05
Hrusky 246 59 12,6 0,4 0,4 2,5 11 11 0,3 125 6 0,12
Jablka 246 59 12,2 0,2 0,4 3,1 7 7 0,2 115 5 0,04
Jahody 125 30 51 0,6 0,4 1,9 14 19 04 166 10 0,13
Kiwi 279 67 14,2 1 0,6 2,8 29 34 04 370 19 0,17
Meloun 146 35 7,6 0,5 0,1 1,6 6 10 0,1 271 11 0,18
Meloun (vodni) [ 133 32 6,9 0,6 0,4 0,3 8 9 0,2 116 11 0,07
Meruniky 200 48 9 1.4 0,4 2,1 14 19 0,5 296 8 0,26
Mango 271 65 15,4 0,5 0,3 1,6 10 11 0,1 156 9 0,04
Pomerante 196 47 9,8 0,9 0,1 2 40 14 0,1 181 10 0,07
§vestky 229 55 11 0,8 0,6 2 4 10 0,1 172 7 0,1
Treiné 300 72 21,8 1,2 1 1,5 15 19 0,4 224 11 0,06
* primérmé hodnoty pro borlvky, maliny a ostruZiny
o m :"" mlnlnmlw vit.A | vit. 81 vie. 82 vie. 83 v o5 Jvie. oe} ::' vit.¢
w0 | oeay| ® | @ |@ |00 ] me|me) | (e | (me) | (me) | o | (me)
Ananas 204 49 10,9 0,4 04 23 0,09 | 0,04 0,4 0,14 | 0,087 | 11 15
Avokado 671 161 5,3 2 15,3 | 612 0,11 | 0,12 19 0,97 | 0,28 62 8
Banan 384 2 20,4 1 0,5 81 0,05 0,1 0,5 0,26 | 0,587 | 19 9
Broskev 179 43 9,9 0,7 0,1 | 535 0,02 | 0,04 3 0,17 | 0,018 3 [
Citrén 121 29 8,9 1,1 0,3 29 0,04 | 0,02 0,1 0,19 | 0,08 11 53
Cervené ovoce®| 217 52 8,7 0,8 04 132 0,04 | 0,06 0,6 0,19 0,05 6 20
Grapefruit 133 32 7.5 0,6 0,1 124 0,04 | 0,02 0,3 0,28 | 0,042 | 10 34
Hroznové vino 296 71 16,1 0,7 0,6 73 0,09 | 0,06 0,3 0,02 | 0,11 7 11
Hrusky 246 59 12,6 0.4 0,4 20 0,02 0,04 0,1 0,07 | 0,018 T 4
Jablka 246 59 12,2 0,2 0.4 53 0,01 0,01 0,1 0,06 | 0,048 3 6
Jahody 125 30 5,1 0,6 0,4 27 0,02 0,07 0,2 0,34 | 0,059 | 18 57
Kiwi 279 67 14,2 o | 0,6 - 0,02 | 0,01 0,2 - - - 118
Meloun 146 35 7.6 0,5 0,1 40 0,08 | 0,02 0,6 0,21 | 0,059 | 53 25
|Me|0un (vodni) 133 32 6,9 0,6 04 366 0,08 | 0,02 0,2 0,21 | 0,144 2 10
Merunky 200 48 9 1.4 04 | 2612 | 0,03 0,04 0,6 0,24 | 0,054 9 6
Mango F iy 65 15,4 0,5 0,3 | 3894 | 0,06 | 0,06 0,6 0,16 | 0,134 - 28
Pomerance 196 47 9,8 0,9 0,1 205 0,09 | 0,04 0,3 0,25 0,06 30 53
§vestky 229 55 11 0,8 0,6 232 0,04 0,1 0,5 0,18 | 0,081 y | 10
Tresné 300 72 21,8 L2 ;| 214 0,05 | 0,06 0,4 0,13 | 0,036 4 i 4
* primé&mé hodnoty pro borlivky, maliny a ostruiiny
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Priloha 3

OBSAH ZIVIN V ZELENINE

(dostupné z: http.//www.ovoceazeleninadoskol.cz/index.php?page=zdrava-

vyziva&article=zelenina-nutrin-hodnotyx)

e zﬁ: i’;elﬂz Sacharidy |Bilkoviny| Tuky [ Vidknina |vapnik|Fosfor | Zelezo | Draslik | Hoéik | zinek
() | (keal) (g) (g) (g) (g) (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg)

Brambory vareng| 363 87 18,9 1,9 0,1 1,2 S 44 0,3 379 22 0,3
Brokolice 121 29 15 3 Q.3 4,1 114 438 1.2 163 60 0,15
Celer 67 16 21 0,7 01 1.5 36 26 0,5 284 12 0,17
Cibule 142 34 5,6 12 Q0,3 1,7 25 29 04 155 10 0,18
Cervend fepa 546 131 54 11 01 1.3 11 31 0,6 312 37 0,25
Cesnek 621 149 31,6 6,4 Q.5 15 131 153 1.7 401 25 -
D\;’[‘Ié 163 39 7,6 0,9 0,6 12 14 20 0,3 437 8 0,26
Hlévkovi' salat 54 13 0,6 1 0,2 e Fe 19 20 0,5 158 9 0,22
Houby 104 25 22 21 04 25 5 104 1.2 370 10 0,73
Hrasek zelen\? 350 84 2.9 54 0,2 5,7 27 117 1.5 271 39 119
Kapusta 133 32 48 1.9 04 0,8 72 28 0,9 228 18 0,24
Kvétak 100 24 2,1 1,9 0,2 2,5 27 35 04 323 11 0,24
Mrkev 179 | a3 7,6 1 |02 25 | 27 | a4 | 05 | 323 | 15 | 02
Okurka sa | 13 24 05 |o01| o5 | 14 | 17 | 03 | 149 | 11 | 023
petriel 138 | 33 1,9 22 |03| s 130 | 41 | 62 | 536 | 44 |02
Porek 254 | 61 104 1,5 |03| 38 | 59 | 35 | 21 | 180 | 28 |01
Rajce 79 | 19 2.8 09 |02 15 7 | 23 | 05 | 207 | 11 | 03
Redkvicky T ET 2,8 06 |os| o8 | 21 | 18 | 03 | 232 | 9 | -
Reficha % | 1 0 23 |o01| 18 | 120 | 60 | 02 | 330 | 21 | -
Spenat % | 23 11 3 |o3a| 27 | 135 | 5 | 3,6 | 46 | 87 |07
Zelenéfazolky | 146 | 35 3,9 19 |o03| 39 | 46 | 39 | 13 | 299 | 25 | 036
Zeli erstvé 100 | 24 3,2 12 |02 22 | a7 | 23 | 06 | 246 | 15 | 0,18

e 5“3::: i:ﬁ: Sacharidy |Bilkoviny| Tuky | Vit. A | vit. B1 [vit. B2| vit. B3 | vit. BS |Vit. B6 ﬁ:: Vit. C |Vit. E

k) | (keal) (8) (g) | (g) | (W) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) (ug) (mg) | (mg)

Bramboryvarené| 363 | 87 | 189 | 19 |01] o [ o011 ]002] 14 | 052 [0299] 10 | 13 [o04
Brokolice 121 | 29 15 3 |03 |1409] 008 | 021 08 | 029 [0198] 68 | 63 | 1,1
Celer 6 | 16 21 07 |o01| 127|003 003] 03 017|003 9 | 6 |035
Cibule 2 | 5,6 12 |o3| o | 006|001 01 | 013 |0157] 20 | 8 031
Cervena epa 546 | 131 | 54 11 |o1| 13 | 003|001 03 | 01 |0031] 53| 6 | 02
Cesnek 621 | 149 | 316 | 64 |05 0 | 02 |on]| 07 | - - |3 | a1 [om
Dyné 163 | 39 7,6 09 | o06]3557] 009 [002] 07 | 035 [0072] 28 | 10 |02
Hlavkovy salét 54 | 13 0,6 1 02330005003 02 005 00a]356]| a o4
Houby 104 | 25 22 21 Jo4a| o | o1 [oas| 41| 22 [oo97[ 21| a [ 0
Hrasek zeleny 350 | 84 9,9 54 | 02597026015 2 | 0150216] 63 14 | 0
Kapusta 133 | 32 43 19 |04 |7400] 005 | 007] 05 | 005 [0138] 13 [ a1 | -
Kvétak 100 | 24 21 19 |02 14 | 006 | 005| 06 | 012 [0202] 51 [ 55 |04
Mrkev 179 | 43 7,6 1 |02 [28129] 01 |006| 09 | 02 |014] 14 | 9 |04
Okurka 4 | 13 24 05 | 01| 45 | 003 | 002] 03 | 025 |0052] 14 | 5 |05
Petriel 138 | 33 1,9 22 |03 |5200] 008 |011| 07 | 03 |0164] 183 ] 90 |17
Porek 254 | 61 | 104 | 15 |03 95 | 006 | 003] 04 | 015 |0304| 64 | 12 | 092
Rajée 79 | 19 28 09 |02 |1133] 006 | 006| 06 | 0,25 [0,048] 9 | 18 [03a
Redkvicky A | a1z 28 06 |05| 8 | 001 ]005] 03 009 00m]27] 23] o
Reficha % | 1 0 23 |01 [4700] 009 [ 012 02 [ 031 [0129] - [ a3 | 1
Spenit % | 23 1,1 3 Jo3[s19%] 01 [o02a]| 05 015 [0242] 146] 10 [1,18
Zelené fazolky | 146 | 35 3,9 19 |03 [ 666 007 01 06 | 007 [0056] 33 | 10 [0,23
Zeli Eerstvé 100 | 24 3.2 12 |02 126 005 | 003 03 | 014 [0095] 57 [ 47 [0,13
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