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Uvod

Vyziva je dulezitou soucasti zivota kazdého cloveka, at’ uz si to uvédomuje ¢i
nikoliv. Spravna vyziva ve spojeni se zdravym zivotnim stylem a nalezitymi
stravovacimi navyky je v soucasné dob¢ velmi aktudlnim tématem (Kunova, 2004).
Touto problematikou se zabyvaji nejen odbornici, ale i stale vice laické spolec¢nosti.

Hlavnim diivodem k volbé tohoto tématu ,,Konzumace ovoce a zeleniny u zaka
na 2. stupni zékladnich skol“ je studium oboru Vychova ke zdravi, kde jsem v jeho
pribéhu ziskal mnoho cennych informaci, ze kterych jsem déle mohl Cerpat. Dal§im
divodem byl vlastni zdjem o problematiku zdravého Zivotniho stylu a zdsady spravné
vyzivy. Jiz fadu let je pro m¢ velmi dilezité zajimat se o spravné stravovani a také co je
prospésné mému zdravi.

Pravé pro zdravi déti je nezbytné, aby konzumovaly zdravé potraviny.
Piedevs§im ovoce a zelenina s nizkou energetickou vytéZznosti a pestrym slozenim latek
ma vyznamnou roli pro zdravi déti. Vliv rodi¢t ve vychove k spravnému stravovani
a zivotnimu stylu je samoziejmé dilezity, ale pokud nékteti rodi¢e vyzivové navyky
svych déti zanedbali, tak je velmi dulezité, aby se jejich navyky pokusily napravit ve
Skolnich zatizenich, pfedev§im pak ve Skolnich jidelnach (Kopec, 2010; Mandzukova,
2007). U¢it se od raného véku spravnym vyzivovym navykim je nejlepSim zptisobem,
jak zajistit zdravi budoucich generaci.

Bakalaiska prace dale rozebird stravovani na zékladnich Skoldch a vybrané
programy a projekty, které se zamétuji na podporu zdravi a konzumace ovoce
a zeleniny na zakladnich $kolach.

V teoretické ¢asti se pokusim podrobnéji charakterizovat ovoce a zeleninu, jaké
je jeji vyuziti, v ¢em naSe télo obohati a zaroven v jakych ptipadech bychom se méli
konzumaci ovoce a zeleniny vyvarovat.

Ukolem praktické &asti je zjisténi, zda se Zaci na 2. stupni zékladni koly
orientuji v zakladnich pojmech a v dané problematice, a zda zatazuji ovoce, zeleninu
a luSténiny do své stravy. Dale jaké jednotlivé druhy ovoce a zeleniny maji v oblibé
a také jaké jsou jejich preference kulinarnich uprav. Zaroven jsou tato zjisténi
oblibenosti porovnavana s nabidkou ovoce a zeleniny na konkrétnich ZS. Tento tkol
budu realizovat pomoci dotaznikového Setfeni, které bude provedeno na vybranych

zakladnich skolach.



1 Cile prace
Hlavni cil:
e Hlavnim cilem bakaléiské prace je zjisténi stravovacich navykt déti na druhém
stupni zakladni Skoly. Specifikem prace je zaméteni na konzumaci ovoce
a zeleniny u této vekové skupiny déti.
Dil¢i cile:
e Na zdkladé¢ analyzy zjisténych dat urcit frekvenci konzumace ovoce, zeleniny
a lusténin (polozky v dotazniku ¢. 1,2,3).
o Take zjistit, jestli tyto potraviny jsou soucasti jejich Skolni svaciny a jak Casto
konzumuji ovoce ¢i zeleninu ve $kolni jideln€ (polozky v dotazniku €. 4 a 6).
e Zaznamenat, jakym formam upravy ovoce, zeleniny a luSténin davaji Zaci
druhého stupné zakladnich Skol ptednost (polozky v dotazniku €. 7 a 8).
e Zjistit Uroven znalosti respondentli v oblasti programii na Skolach, jez se

soustfed’uji na podporu konzumace ovoce (polozka v dotazniku ¢. 11).



2 Teoreticka vychodiska prace

V teoretické Casti je podrobnéji charakterizovano ovoce, zelenina
a lusténiny, jaké je jejich vyuziti, zdravéjsi varianty téchto potravin, vV ¢em nase télo
obohati a zaroven v jakych ptipadech bychom se méli konzumaci ovoce a zeleniny
vyvarovat. Také jaké programy mohou zakladni Skoly vyuzit pro zvysSeni obliby ovoce

a zeleniny u déti.

2.1 Vyziva

Podle Kopce je vyZziva jednou ze zdkladnich potieb ¢loveka a je nezbytna pro
jeho zivot. Vyzivou ve formé stravy pfijima ¢loveék nezbytné latky, které potiebuje ke
svému zivotu. Tyto latky jsou obsazeny v riznych potravinach. Voda a kyslik ze
vzduchu poskytuji material pro ziskani energie, aby t€lo mohlo stale fungovat, vyvijet
se a celozivotné se obnovovat (Kopec, 2010).

Nevhodna vyziva muze vést k poruSe metabolickych procesti organismu,
postizeni ristu a vyvoje zdravotniho stavu ditéte i dospélého ¢lovéka. Bezprostredné
také ovliviluje momentélni stav organismu a néslednou fyzickou aktivitu (Maradova,
1999).

Slozky vyZzivy se nazyvaji Ziviny neboli nutrienty. Ty se dale déli na
makronutrienty a mikronutrienty. Makronutrienty jsou nositeli energie a stavebnich
latek. Patii mezi né sacharidy, tuky a bilkoviny. Mikronutrienty rozdélujeme na
vitaminy a mineralni latky a plni vétsinou v organismu funkci biokatalyzatort
(Svacina, 2008). Dale do zakladnich slozek vyzivy fadime vodu.

Vhodnym pomocnikem pro sestavovani zdravého jidelnicku je potravinova
pyramida, kterd je urCena jak pro dospélé, tak 1 pro déti. Pyramida Foéra zdravé vyzivy
na obrazku 1. vychdzi ze soucasnych poznatki o vlivu vyZivy na zdravi.

Potraviny umisténé v prvnim patfe jsou doporucovany, jako ty, které bychom
m¢ély jist nejCastéji a v nejveétsim mnozstvi. Smérem k vrcholu pyramidy je vhodné byt
k vybéru potravin stiidméjsi a upIné na vrcholu jsou umistény potraviny, bez kterych se
muzeme obejit a je doporuceny konzumovat je jen vyjimecné (Kunova, 2004).

Lidé mohou potraviny z pyramidy vybirat také podle své hmotnosti. Paklize
potiebuji hmotnost zredukovat, méli by volit jidlo z levé ¢asti pyramidy a jist spiSe
mensi porce (samoziejmé¢ s vyjimkou zeleniny, v jeji konzumaci neni tieba se
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omezovat). Pro lidi s nadvahou by méla byt téméf tabu posledni etdz pyramidy (tedy

uzeniny, sladkosti, slazené napoje, zivocisné tuky atd.). Pokud maji lidé vahu v normé,

rooN~r

vhodnéjsich, vybirat vétsi mnozstvi (www.fzv.cz).

Obrazek 1. Ceska potravinova pyramida (Www.fzv.cz)

\etxe Wllmeé,w Wb 4

Ceska potravinova pyramida

2.1.1 Specifika vyZivy déti na 2. stupni ZS

Déti prechazeji z prvniho stupné zakladni Skoly na stupen druhy od jedenacti let
véku. Celé obdobi, kdy navs§tévuji druhy stupen zakladni Skoly, je siln€ ovlivnéno
pubertou a s ni souvisejicimi zménami. Jde o zmény rastové, morfologické,
fyziologické i psychické. Zacatek puberty je obecné stanoven fyzickymi zménami.
V tomto obdobi dochdzi k urychlenému rtstu, k proméné postavy. Proto je dilezité

spravné stravovani, na které ma vliv rodina, skola a tradice. Zavedené zvyklosti



v roding ohledn& vybéru potravin prechizeji v nasledny vybér potravin détmi. Skola
muze ovlivnit stravovani déti prostfednictvim Skolnich jidelen, kde maji moznost
seznamit se s jidly, které se v rodiné nevaii nebo nepreferuji. Ve stravovani hraje
dualezitou roli pravidelnost a pestrost pokrmt (Statni zdravotni tstav, 2014).

Podle Gregora (2004) se strava ditéte zac¢ind podobat stravé dospélého jiz od
dvou let. V détském veéku zaznamendvame zvlastni potieby pro slozeni stravy, které
jsou dulezité pro intenzivni rist a pro vyvoj détského organismu. Pfijem energie
a nekterych zivin je proto vyssi nez jejich vydej. Rist a zmény v organismu ditéte
podminuji vyssi naroky na doplnéni kvalitnich bilkovin, vapniku a zeleza. A dité by
melo mit také vyssi prijem tekutin.

Strava ditéte by méla byt pestrd, aby obsahovala vyvaZeny pfisun vSech

dalezitych zivin pro organismus (Frithauf a kol., 2003).

2.1.2 SloZeni stravy a zasady spravné vyZivy déti na 2. stupni ZS

Strava déti ve Skolnim a adolescencnim véku by méla byt kazdy den rozdé¢lena
idealné do 5 - 6 jidel. Jidelnicek by mél byt co nejpestiejsi a mél by obsahovat alespoii
5 porci zeleniny a ovoce denné. Doporucuje se konzumovat riznobarevné druhy ovoce
a zeleniny kvuli lepSimu pokryti vSech vitaminli, mineralnich latek a dalSich
protektivnich slozek potravy. Celkovy piijem ovoce a zeleniny by mél byt alespoii 4009
denng, vcetné tepelné upravenych, pomér zeleniny a ovoce ma byt cca 2:1
(www.vyzivadeti.cz).

Prvnim jidlem dne by mé&la byt snidané. Je diilezit4 k nastartovani metabolismu
a ma obsahovat 20% z celkového denniho pfijmu energie. Pravidelné snidané¢ mohou
mit fadu pozitivnich ucinkd: naptiklad zlepSuji traveni, zabranuji piejidani béhem
celého dne, pfedchazi ukladani veSkeré energie, kterou piijmeme po puldennim
hladovéni. Po ranu je vhodné, aby déti konzumovaly hlavné mlécné vyrobky (mléko,
jogurt, syry), cerealie (celozrnné pecivo, vlocky), jako dopln€k ovoce a zeleninu.
Dulezité je také dostatek tekutin. Jejich nedostatek muze vést k unave, bolesti hlavy
a nesoustfedénosti, k vysychani sliznic. Déti jsou tak nachylnéjsi k riznym nemocem
(napf. nachlazeni nebo chfipce). Po snidani nasleduje dopoledni svacina, kterd ma tvofit
10-15% z celkového denniho pfijmu energie. Ke kazdé svacin€é by mély déti

zkonzumovat dostatek ovoce a zeleniny (Statni zdravotni ustav, 2014).
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Obé&d ma obsahovat 30 az 35 % energie z denniho pfijmu zivin, protoze je to po
snidani druhé nejdulezité;si jidlo dne. Obvykle se sklada ze dvou az tii chodt, pficemz
1 toto ma svij vyznam - predkrm (vétSinou polévka) lehce zasyti, takze hlavni jidlo uz
bude stacit v mensi porci. Jako tieti sou¢ast je idealni podavat zeleninovy salat.
(www.vyzivadeti.cz).

Svacdina mé obsahovat 10 az 15 % celkového energetického ptijmu. Mél by se
podavat mlény vyrobek, aby mély déti dostatek vapniku pro sviij rtust. Vecefe ma
obsahovat 20 % z celkového energetického pfijmu. Vecete mize byt leh¢i variantou
obéda. M¢éli bychom omezit ptilohy, vybirat leh¢i masa (ryby, dribez) a zatadit vice
zeleniny. Vzhledem k tomu, Ze syrova zelenina je nékdy hufe stravitelna, je lepsi dat
pfednost vafené zeleniné. Nevhodnym feSenim je sladkd kase, sladké pecivo, sladké
ovoce (napf. banany, hroznové vino), mlécné dezerty (www.vyzivadeti.cz).

Rodice by méli jit détem ptikladem i ve stravovani, protoze stravovaci navyky
rodi¢t ovliviyji stravovaci navyky déti. Pokud se rodice stravuji pravidelné a v jejich
jidelnicku se vyskytuje dostatecné mnozstvi ovoce a zeleniny, je velice pravdépodobné,

ze se 1jejich déti budou takto stravovat (Frithauf a kol., 2003).

2.1.3 Negativni faktory ve vyZivé déti na 2. stupni ZS

Podle Gregory (2006) je nejcastéjsim nedostatkem ve vyzivé skolakd
nepravidelny pfijem potravy. D¢Eti Casto vynechavaji snidané, dopoledni svaciny.
Omezena je u téchto déti také konzumace obéda. Déti Casto ve Skolni jidelné jedi
nedostacujici ¢ast podavané porce, roste 1 pocet déti, které Skolni jidelnu nenavstévuji
a obéd tesi ndkupem obcerstveni dle svého vybéru, ktery mnohdy neni idedlni.

Fast food neboli rychlé obcCerstveni je v dneSni dobé soucasti naSeho nezdravého
stravovani. Jidla z rychlych obcerstveni, jako jsou napi. hamburgery, hranolky, langoSe,
predstavuji pro nase télo vétSinou nadmérny pfisun energie, tuku, soli a cholesterolu.
Pro ptipravu jidel v rychlém obcerstveni se pouzivaji nevhodné technologické tipravy -
smazeni, fritovani na pfepaleném oleji. To muze vést k travicim obtizim a zvySeni
cholesterolu, ktery mtze v pozdéj$im véku zplisobit onemocnéni srdce a cév. Jidla
v rychlém obcerstveni jsou také dost sland, obsahuji nadbytek soli (www.vyzivadeti.cz).

Cukr je velmi dobfe stravitelna potravina s vysokym obsahem energie a téméf
zddnymi dalSimi zivinami. Nadmérna spotfeba cukru v sladkych napojich,

cukrovinkach, dzemech, susenkdch nebo bonbdnech piisobi fadu zdravotnich potizi.
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Ptispiva k vyskytu nadvahy, obezity, k tvorbé zubniho kazu. Pro prevenci zdravotnich
potizi v pozd¢jSim veéku je nejlepsi, kdyz si déti na sladkou chut’ pfili§ nezvyknou
(www.magazinzdravi.cz).

Ve zdravém jidelnicku déti se doporucuje slazeni a pfijem sladkosti co nejvice
omezit, a to i t&ch, které jsou slazeny ndhradnimi sladidly. Skodlivy je i vysoky piijem
kuchynské soli, ktery ¢asto s konzumaci vySe uvedenych potravin souvisi. Naopak
v nedostatecném mnozstvi se v détském jidelnicku objevuje Cerstvé ovoce a zelenina
(podle zjisténi konzumuje denné Cerstvé ovoce jen asi 30 % Skolnich déti a jen 15 %
déti ji denné Cerstvou zeleninu). Nedostatecné jedi Ceské déti také ryby, luSténiny,
ofechy a semena, kvalitni rostlinné oleje (www.vyzivadeti.cz).

Ceské déti a dospivajici maji kvili nevhodné skladbé jidelni¢ku velmi asto
deficit vldkniny. Vyjimkou neni ani nedostateCny piijem Zeleza (pfedevSim u divek
starSiho Skolniho veku), vapniku, nenasycenych mastnych kyselin (pfedevsim fady
omega-3), vitaminu C, selenu, kyseliny listové a vitaminu (Statni zdravotni ustav,
2014).

2.1.4 Typy stravovacich zarizeni ve Skolach

Skolni stravovani ma tfi zékladni funkce a to nasytit stravnika, je soudasti
vychovy ke spravnym stravovacim navykiim a v neposledni fad¢ i soucasti spolecenské
vychovy. M4 mimo jiné za cil posilit ve Skolach vychovu déti a zaki ke zdravi
a ke zdravému Zivotnimu stylu (www.zdravaskolnijidelna.cz).

Nejvhodnéjsi variantou stravovani déti ve Skolach jsou Skolni jidelny. Skladba
jidelnicku se zde ftidi dle tzv. spotfebniho koSe, ktery stanovuje, jaké vyZzivové
pozadavky maji spliovat podavana jidla. Podavané pokrmy jsou pfipraveny z Cerstvych
surovin, je dodrZovana také pestrost jidelnicku. Vyhodou je cena pokrmi, kompletni
jidlo pro Zéka prvniho stupné vyjde primérné na 27 K¢&. Soucasti n€kterych jidelen jsou
také kantyny ¢i bufety, které nabizeji Siroky sortiment potravin, od ovoce a zeleniny
pies oblozené bagety az po parky v rohliku a hamburgery. | zde se miizeme setkat
s Cerstve piipravenymi svacinami, na vyber jsou vSak i jidla nezdrava. Kantyna ¢i bufet
muze slouzit také jako alternativa pro Skoly, jejichZz soucasti neni Skolni jidelna
(Niklova, 2015).

Skoly, které jidelnu, bufet ani kantynu nemaji, voli nej¢astéji jako alternativu

Skolni automaty. Pomérné velkou roli v tomto rozhodnuti hraje i ptani rodici, kteti
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argumentuji tim, ze ve Skole neni jina moznost nakupu svaciny, kdyz dité jednou
za Cas zapomene si svacinu s sebou vzit. Z umisténi automatu plyne pro skolu

i finan¢ni benefit, nabidku je vSak mozno ovlivnit jen ¢astecné (www.happysnack.cz).

2.2 Ovoce

Ovoce je potravina, na jejiz prospesnosti se shoduji témet vSichni odbornici
z celého svéta. Stale vice vyzkumil ukazuje, Ze ovoce obsahuje mnoho cennych latek,
které jsou velmi dulezité pro lidské zdravi. Zdrojem informaci o vyznamu ovoce ve
vyziveé je predevsim zékladni a nasledujici vzdélavani, fada diskuzi, ¢lanka
a v neposledni fad¢ velké mnozstvi literatury zabyvajici se touto problematikou. Ovoce
bychom méli zvlasté détem zatazovat do kazdodenniho jidelnicku. Velkou vyhodou je

jeho prevazné sladké a lahodna chut’, kterd je doplnéna pestrobarevnosti.

2.2.1 Obecna charakteristika ovoce

Jelikoz ptesna definice ovoce neexistuje, dalo by se fict, Ze ovoce jsou zpravidla
(sladke) jedlé plody nebo semena viceletych kulturnich nebo planych rostlin, pfevazné
drevin. Mezi zékladni organy ovocnych rostlin patii kofen, stonek, listy a kvéty, které se
méni v plody a semena (Panek, 2002).

Idealni je konzumovat ovoce Cerstvé, ale lze ho konzumovat i ve formé
zavafené¢ho (kompoty, marmelady), suSen¢ho konzervovaného ¢i kandovaného, ale téz
v tekuté formé napftiklad sirupy, dZzusy a podobné. Ovoce je vyznamné tim, Ze se jedna
0 potraviny s ne pfili§ vysokou energetickou hodnotou. Dale v ovoci najdeme vitaminy,
mineralni latky, stopové prvky, vladkninu, enzymy, antioxidanty a vodu. Ovoce vSak
muZze obsahovat 1 sacharidy, pfedev§im ve fikach, datlich a bananech. U téchto plodin
neni Casté zastoupeni tukl, ale u nékterych druhti, jako u ofechli, jsou vysoce
zastoupeny. K nezadoucim ucinklim ovoce patii napiiklad kontaminanty — té¢zké kovy,
agrochemikélie (stejn¢ jako u zeleniny), dale to mohou byt §tavelany, dusi¢nany
a podobné. Tyto negativni soucasti ovoce i1 zeleniny jsou ovlivnény cCistotou ovzdusi,
chemikaliemi, fyzikalnimi jevy a dal$imi (Lanska, 2009).

V Ceské republice se spotieba ovoce véetnd kompotd, $P4v a marmelad
pohybuje kolem 65 — 70 kg na osobu ro¢né. Odbornici vSak stanovuji jako spodni mez

75 kg na osobu za rok. Doporuc¢ené denni mnozstvi se pohybuje v rozmezi 2 — 4 porce
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(1 porce je jedno kiwi, jedno stfedni jablko nebo banan. Lze také nahradit 200 ml
ovocné §tavy). V evropskych statech, zejména v jiznich a stfednich oblastech, jsou

na tom s konzumaci ovoce o poznani Iépe. Jejich primér piekracuje roéné 100 kg

na osobu. Podle statistik se u nas nejvice konzumuji jablka, poté citrusové plody,
bandny a ostatni ovoce (Novak, 2005; Lanska, 2009).

Ovoce ma vysokou biologickou hodnotu a nizsi energetickou hodnotu. Obsahuje
vitaminy C, B1, B2, provitamin A, dale mineralni latky (draslik, fosfor, vapnik, hot¢ik,
zelezo, sodik, mangan), sacharidy (glukézu, fruktézu, celulozu, pektiny), vodu,
organické kyseliny, pfipadné tuky (u skofapkového ovoce). Energetickd hodnota ovoce

je ovlivnéna obsahem sacharidi a tukti (Panek, 2002).

2.2.2 Rozdéleni ovoce

Novak (2005) déli ovoce podle charakteristiky plodu na duznaté plody a suché
plody. Duznaté se dale rozdé€luji na peckovice, malvice a bobule, suché jsou roz¢lenény
na pukavé a nepukavé. Mezi pukavé tadime: lusk, SeSule, tobolka a méchyiek.
Nepukavymi jsou obilka, nazka, ofiSek. Toto déleni se vSak netykd pouze ovoce, ale

plodii obecné, tedy i zeleniny (napft. lusk).
DalSi déleni ovoce:
Jadrové ovoce:

Plody jsou nepravé, zvané malvice. Malvice maji drobn4 semena (asi 5 - 12
mm), ktera jsou ulozena v jadfinci, z néhoz vybiha stopka a ktery je obklopen duzninou
(Kavina 1996).
Slechtitelskou &innosti byla po celém svétd vypéstovana pestra $kala odrid,
které se déli podle doby dozravani, respektive doby sklizné na odrtdy:
o rané (letni), které jsou uréeny k okamzité konzumaci. Jsou tedy nejméné
trvanlivé a nehodi se ke skladovani.
e polorané (podzimni), které jsou urceny ke kratkodobéjsSimu skladovani.
e pozdni (zimni), které jsou urceny ke dlouhodobému skladovani. Pfi dodrzeni

vSech skladovacich podminek vydrzi nejdéle, zpravidla do dalsi sklizné.

Priklady jadrového ovoce: jablka, hrusky, kdoule, mispule, jerabiny.
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Peckové ovoce:

Plod je pravy duznaty, u duznatych plodt se oplodi sklada ze tii ¢asti: exokarp
téz epikarp (neboli pokozka), mezokarp (duznata vrstva) a endokarp (vnitini cast -
pecka) v niz mize byt jedno nebo vice semen (Sus a Richter, 2002).

Nevyhodou peckového ovoce je velmi mald trvanlivost a pomérné kratka
sezonni nabidka, proto je ¢asto konzervovano. Podle slupky se peckové ovoce déli
na ovoce: se slupkou plstnatou, se slupkou ojinénou a se slupkou neojinénou.

Ptiklady peckové ovoce: broskve, merunky, svestky, mirabelky, tresnée, visné,

nektarinky.

Bobulové ovoce

Plody bobulového ovoce maji velmi jemné bunécné stény. Semena jsou volné
ulozena uvnitf nebo vné povrchu duzniny. Toto ovoce se vyznauje vysokou
biologickou hodnotou a dobrou vyuzitelnosti. Bobulové ovoce je velmi bohaté na
fenolické latky, které v téle funguji jako antioxidanty (Kavina, 1996).

Plody obsahuji v jadérkach zna¢né mnozstvi vlakniny (celuldzy). Jelikoz toto
ovoce se vyznaCuje malou trvanlivosti, je vhodné jej konzumovat co nejdfive.
Konzumuje se v syrovém stavu, nebo se zpracovava na kompoty, dZemy, marmelady
a riizné Stavy nebo se kuchyisky upravuje.

Bobule rozliSujeme na:

e pravé - vznikly pfeménou pestiku. Jsou tedy jednotlivé.

e nepravé - vznikly zduznaténim kvétniho lazka.

Ptiklady bobulového ovoce: hrozmy, rybiz, angrest, boruvky, brusinky, Sipky,

maliny, ostruziny, jahody, moruse.

Skorapkové ovoce
Plodem skotapkového ovoce je ofech, jedlou ¢asti plodu je jadro, které je pevné
uloZzeno v zdfevnatélé skotfapce. LiSi se od ostatniho ovoce tim, Ze méa vysokou
vyzivnou hodnotu (obsahuji velké mnozstvi oleji, vitaminl, minerald a bilkovin).
Pojidaji se z nich vétSinou pouze semena, nikoli obal. Zejména cenny je vysoky
obsah nenasycenych mastnych kyselin, které jsou nezbytné pro lidskou vyzivu (Biggs,
2004).
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Ptiklady skotapkového ovoce: liskové orechy, vlasské orechy, jedle kastany
(marony), burské orechy (arasidy), mandle, pisticie, para orechy, kesu orechy,
kokosové orechy, cedrové orechy, pekanové orechy, piniové orechy, makadamové

orechy.

Ovoce tropt a subtropi

Toto ovoce pochdzi ze subtropického a tropického pasma a vyzaduje teplé
klimatické podminky. Z tropickych a subtropickych zemi jsou vyvazeny do celého
svéta desitky druhii tohoto ovoce a to bud’ ¢erstvé, nebo jiz dale upravené.

Obsahuji pomérn¢ velké mnozstvi kyselin a velice specifickych latek, na které
imunitni systém oslabenych jedinctii miZe reagovat piehnané a mize dokonce vyvolat
alergickou reakci (Kavina, 1996).

Pro piehlednost rozdélujeme ovoce podle charakteru do tii skupin:

e citrusové ovoce - maji vysokou biologickd hodnota, zejména vitaminy C a A,
jsou také vynikajicim zdrojem vlakniny, naopak energetickd hodnota je nizka.
Duznina je kysela ¢i sladka, je vSak hodn¢ $tavnata a slozena z dilku.

e ostatni tropické a subtropické ovoce - do této skupiny patii ovoce, které se
v posledni dobé na naSem trhu stidle vice objevuje po cely rok. VéEtSina
zékaznikl ale mnohdy nevi, jak se ovoce nazyva a jesté mén¢ jich vi, jak toto
ovoce jist, spravné je zpracovat nebo jak jej skladovat. Je to Siroké spektrum
nejen tvard, ale i chuti a viini.

o susSené jizni plod - jsou to tedy vyrobky z ovoce. Z botanického hlediska jsou
rozdéleny na susené plody napt. rozinky, fiky, datle a Susenda semena napf.
mandle, pistacie. Stejné jako ovoce Cerstvé je 1 suSené ovoce bohaté na vitaminy

a mineraly, ovSem ne v tak velké mife nebot’ suSenim dochézi k jejich ztraté.

Ptiklady ovoce ztropli a subtropl: citron, pomeranc, mandarinka, limetka,
grapefruit, pomelo, ananas, avokado, banan, datle, fiky, granatové jablko, chlebovnik,

kaki, karambola, kiwi, li¢i, mango, maracuja, nashi, papaja, mochynée, tamarillo.
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2.3 Zelenina

Zelenina byla vzdy zadouci a nezbytnou slozkou stravy. Je pro zdravi piinosem,
at’ jiz Cerstva, ¢i jinak upravend. Na trhu je po cely rok dostatek zeleniny a Siroka fada
vyrobku zni. Pro spotiebitele je vyznamna pestrost a moznost rozmanitého kulinatského

vyuziti. Také je diilezita jeji dobra a rychlé stravitelnost.

2.3.1 Obecna charakteristika zeleniny

, Zelenina jsou kulturni rostliny nebo jejich casti, které mohou slouzit bez
dalsiho technického zpracovani jako potravina. Jako potravina mohou slouzit
nejruznejsi casti rostlin, koreny (zelenina korenovad), hypokotyl, hlizy, stonky, cibule,
celé listy, Fapiky listi, listové pochvy, zduznatéla kvétenstvi, pravé bobule, lusky
a obilky* (Wolf, 1985, s. 202).

Zelenina obsahuje hojné vody, bilkovin, tukit a cukrii md nepatrné mnozstvi, je
tedy chuda na kalorie, ale naproti tomu ma mnoho nerostnych ldtek, jako je vapnik,
draslik, zelezo a hojnost vitaminii, zejména vitamin C a beta-karoten (provitamin A).

V nékterych druzich zeleniny jsou obsazeny i vitaminy skupiny B (Gregora, 2004, s. 43).
Zelenina obsahuje také hodné vlakniny.

Zelenina muze poskytnout pocit nasyceni 1 pozitek. Zabezpecuje ochranu pred
nadvahou a pted zbyteCnym zaté¢zovanim krevniho ob&hu. Pro sviij ptirodni charakter,
malou energetickou vydatnost, vysokou estetickou hodnotu a zejména pro sviij obsah
bioaktivnich latek chranicich zdravi, zlistane nadéale cennou sloZkou vyzivy lidstva
v budoucnosti. Ptispiva ke zvySeni imunity organismu, snizuje riziko degenerativnich
chorob a ma i dalsi ptiznivé G¢inky na lidsky organismus (Kopec, 2010).

Podle Kopce (2010) zelenina omezuje nezadouci procesy v lidském téle
a uplatiuje se v ochrané pted neptiznivymi disledky zmén zivotniho stylu, stresu
a starnuti. V soucasné dobg¢ je tento vliv zkouman také z hlediska ochrany pied rizikem
nadorovych a kardiovaskularnich onemocnéni. Pfi tom je zdravotni nezivadnost

zeleniny dana pfisn¢ dodrzovanymi limity sloZek zdravi skodlivych.

2.3.2 Rozdéleni zeleniny

Podle Kopce (2010) muzeme zeleninu rozdélit na cibulovou zeleninu,
korenovou, dale na kostdlovou, listovou zeleninu, luskovou a plodovou zeleninu. Kromé

téchto jmenovanych druht zv1ast’ oznacuje exotickou zeleninu, klasy a vyhonky.
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Cibulova zelenina

Patii do celedi liliovitych. Pekarkova (1997) rozdé€luje cibulovou zeleninu na
dvé skupiny. Prvni se péstuje pro suché cibule, druha pro cibule se zelenou nati nebo
pouze pro nat. Konzumovat se mize jak v syrové podob¢, tak se dale pouziva i jako
pfisada do pokrmi, susi se, mrazi a konzervuje ve slanych nebo sladkokyselych
nalevech.

Cibulova zelenina je vyzivna, dodava mineraly, v§eobecné stimuluje, vyvazuje
¢innost zlaz, je antiseptickd, a dokonce i afrodisiakalni. Obsahuje tadu dilezitych
minerdll a jejich soli (siru, fosfor, vapnik, zelezo, zinek, mangan, jod, sodik, draslik,
magnesium, vapnik). Z vitamint jsou v cibuli obsazeny provitamin A, déale vitaminy
B1, B2, B3 a vitamin C (Kopec, 2010).

.,V této zeleniné najdeme téz pektiny (vyskytuji se v ovoCi @ bunécnych sténach
rostlin, vyuzivaji se v potravinarském primyslu jako emulgatory), slizovité latky,

fytoncidy, ale také sacharidy *“ (Kopec, 2010, s. 80).

Piiklady cibulové zeleniny: cibule kuchynskd, jarni cibule, perlovka (na

nakladani), salotka, cesnek (bily a modry tzv. palicak), por, pazitka

Kofenova zelenina

Kofenova zelenina je péstovana pro své podzemni ¢asti - kofeny, hlizy ¢i bulvy.
U nékterych druht se vyuzivaji i listy (nat’). Dobfe se skladuje a muize se tedy
konzumovat Vv erstvém stavu i béhem zimniho obdobi (Pekarkova, 1997). V Ceské
republice patii mezi nejrozsirené;si druh zeleniny.

V této zeleniné najdeme vysoky podil Skrobu a bilkovin. M4 vysokou
dietetickou hodnotu a 1éc¢ivé UCinky na lidsky organismus. Je bohatym zdrojem
vitaminl, mineralnich latek, vlakniny ¢i éterickych oleji. Plsobi proti mikrobtim, je
tedy dtilezita pro zaZivani. Na druhou stranu kofenova zelenina miiZze ¢asto vyvolat také
alergickou reakci, jelikoz obsahuje obranné metabolity, které se zvysuji pfi nespravném
skladovani (Kopec, 2010; Pekarkova, 1997).

Ptiklady kotfenové a hliznaté zeleniny: Celer bulvovy, cervend repa, Fepa
salatova, pastinak sety, kren, mrkev obecna, petrzel zahradni, redkev, redkvicka, turin,

Cerny koren.
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Kost’alova zelenina

Kostalova zelenina patii do ¢eledi brukvovitych a rodu brukev. Uzitkovou ¢asti
je unich hlavka, listova ruzice nebo listy, kvétenstvi ¢i listova hliza (Kopec, 2010).

Tato zelenina je vSeobecné bohata na vlakninu, mineralni latky (fosfor, vapnik,
draslik) a vitaminy B, C, provitamin A a kyselinu listovou. Obsahuje hodn¢ vody, jeji
kaloricky obsah je velmi nizky, proto je také vyuzivana pii riznych redukénich dietach.
U mnoha lidi je konzumace ko$talové zeleniny spojena s plynatosti (Kopec, 2010;
Pekarkova, 1997; Sapiro, 1988).

Priklady kostalové zeleniny: brokolice, kapusta hlavkova, ruzickova kapusta,

kaderavek, kedluben, kvétak, pekingské a cinské zeli, zeli hlavkové, romanesco.

Listova zelenina

Kopec (2010) ve své knize déli zeleninu na listovou a natovou. Z hlediska
uzitku. Podle Pekarkové (1997) miizeme rozd¢lit dale na salatovou, Spenatovou a také
fapikovou zeleninu. Z téchto plodin se konzumuje listova hmota, pro niz je dualezity
dostatek svétla. Nejcastéji se konzumuje syrova, proto je dilezita jeji Cerstvost.

Tento druh zeleniny ma nizkou energetickou hodnotu a je vyznamny predev§im
obsahem vitaminu C, E a kyseliny listové. Listova zelenina povzbuzuje traveni, ¢innost
jater, zlepSuje také Cinnost mozku, schopnost koncentrace 1 spanek (Kopec, 2010;

Pekérkova, 1997).

Ptiklady listové zeleniny: cCeler rapikaty, cekanka salatova, Ccinské zeli,
pekingské zeli, rukola, horcice bila, ¢inska, kopr, mangold, petrzel natovd, polnicek,

rericha zahradni, salat hlavkovy, ledovy, Spendat.

Luskova zelenina

Tato zelenina se ftadi do celedi bobovitych. Bobovité rostliny jsou
charakteristické svou stavbou kvétl, plody, které jsou ve formé lusku, hlizkami na
kofenech (Kopec, 2010).

Z hlediska vyzivy je luskovéa zelenina diilezitd obsahem sacharidl, bilkovin,
minerdlnich latek a vitamint, dale také obsahem vlékniny, proto je vhodnou stravou pro
vegetariany (Kopec, 2010; Pekarkova, 1997).

Ptiklady luskové zeleniny: Bob zahradni, fazolové lusky hrachové lusky, sojové
lusky (tento druh je sporny, protoze Pekarkova (1997) uvadi s6jové lusky jako luskovou

zeleninu, kdezto Kopec (2010) ve své knize tento druh do luskové zeleniny nezatrazuje.
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Plodova zelenina

U tohoto druhu zeleniny se konzumuji, jak jiz vyplyva z nazvu, jedlé plody
(vétsSinou bobule). Nékteré druhy plodové zeleniny obsahuji vitamin C, hlavné zralé
odridy cervené zeleninové papriky a také rajce. U téchto rostlin ovSem najdeme 1 dalsi
vitaminy, mineralni a fenolické latky (Kopec, 2010; Pekarkova, 1997).

Ptiklady plodové zeleniny: Kukurice seta, meloun cukrovy, vodni, lilek jedly,

okurka, paprika zeleninova, rajce, tykev obecnd, mochyné peruanskda, acokca, avokado.
2.4 LuSténiny

S lusténinami je to ponékud slozité¢, zatimco hrach, ktery muizeme ihned
zkonzumovat bez jakékoli ipravy, patii do luskové zeleniny, hrach upraveny naptiklad
jako kase (sucha semena hrachu) jiz fadime mezi lusténiny. Stejny ptipad je
1 u fazolovych lusktl, sojovych luski a bobu. ,, Obecné rFeceno jsou lusténiny zrala suchad
semena nékterych rostlin, luskovin“ (MandZzukova, 2007, s. 69).

Mezi lusténiny fadime hrach, fazole, ¢ocku, s6ju a méné rozsifenou cizrnu.
Illkova, Necasova a Dankova (2009) doporucuji luSténiny zatradit do détského
jidelnicku né¢kolikrat tydné, ale vzdy jen v malych davkach, tj. 2 - 3 IZice. Pred
ptipravou pokrmi nejen pro déti se doporucuje, namodit lusténiny na nékolik hodin do
vody, ¢imz se casteCné predejde plynatosti, kterou luSténiny =zapficinuji. Soju
zatazujeme do jidelnickt opatrné, jelikoz u nékterych lidi muze vyvolat alergickou
reakci

Lusténiny bohuZel patifi v nasi kuchyni mezi nepravem opomijenou potravinu.
Za vétSinou odmitnuti jsou nevalné vzpominky na Skolni jidelnu a tam¢jsi cocku
a hrachovou kasi. LuSténiny ale nejsou jen Cocka, hrach a fazole tak, jak je zname.
Péstovaly je jiz starovéké narody a byly dileZitou soucésti kuchyné naSich predki.
Mely by byt soucasti dnesniho jidelnicku a ve zdravém stravovani by se mély objevit
alespon jednou tydné (www.vyziva-poradna.cz).

Hrdch - v prodeji je hlavné zeleny hrasek nebo zluty hrach. Z mineralnich latek
obsahuje hlavné draslik a fosfor. HraSek navic vitamin B1 a kyselinu listovou. Pomaha
proti stresu, napéti a zazivacim potizim (Mandzukova, 2007).

Cocka - na trhu je nejéastdji k dostani Eervena, zluta, zelena a hnéda. Cervenou
drobnozrnnou ¢ocku neni tfeba pfedem macet, staci jen proplachnout vodou a vafit.

Cocka obsahuje z luSténin nejvice Zeleza. Snizuje hladinu cholesterolu v krvi, zmiriiuje
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ptiznaky stresu. Pro obsah purini se nedoporucuje osobam trpicich dnou (Mandzukova,
2007).

Fazole - je tieba vzdy tepelné upravit. Obsahuji velké mnozstvi vapniku
a drasliku a vys$s$i mnozstvi kyseliny listové. Jsou dobré na srdce, krevni obéh a vysoky
krevni tlak. Diky vysokému obsahu vldkniny pomdhaji regulovat funkci stfev
(Mandzukova, 2007).

Cizrna - je rozsifena hlavné v oblastech kolem Stfedozemniho moie. Ma lehce
ofiskovou chut’, obsahuje nejvic vapniku a fosforu ze vSech lusténin. Je to skvély zdroj
vlakniny, zeleza a zinku (Mandzukova, 2007).

Soja - pochéazi z Asie. Ma vysoky obsah bilkovin, obsahuje i vice tuku nez
ostatni luSténiny. Neni vhodné ji konzumovat syrovou. Nejlépe stravitelna je sdja ve
formé tofu, fermentovaného tempehu, ¢i méné znamého natto. Ma se za to, Ze soja
obsahuje latky tlumici Cinnost $titné zlazy. Pro spoustu lidi je sdja také mozny alergen.
V soucasnosti je sdja jako levny produkt velmi vyuzivana v potravinarském pramyslu
at’ uz v pekarenskych vyrobcich, cukrovinkach, ale i v masnych produktech. Objevuje

se i v nahradni kojenecké stravé (www.vyziva-poradna.cz).

2.5 Biologicka hodnota ovoce a zeleniny
Ovoce a zelenina — tyto suroviny by mé¢ly byt nedilnou soucasti jidelnicku nejen
zivin. Mezi energetické neboli kalorické Ziviny patii tuky, bilkoviny a sacharidy. Mezi

neenergetické tedy nekalorické Ziviny se fadi voda, soli, vitaminy, mineralni latky.

2.5.1 Sacharidy, bilkoviny, tuky

o 24

chut, ty mohou byt nazyvany cukry. Jedna se o glukozu (hroznovy cukr), fruktozu
(ovocny cukr) a okrajovejsi galaktozu. Jen tyto jednoduché cukry mohou byt
organismem vstrebany* (Kunova, 2004, s. 27). Tyto vstfebané cukry jsou pfivadény do
jater. Zde se z nich stava zasobni cukr neboli glykogen. Z jater pak mize zasobni cukr
(glykogen) putovat do rtiznych tkani, kde je ho potieba, ale jiz opét v podobé glukdzy.
Pii nadmérném pfijimani sacharidd, kdy ¢loveék nevyda tolik energie, kolik pfijme, se

zacnou sacharidy ukladat v podob¢ tukt, na které se preméni, do zasob. V tabulce €. 1
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muzeme zjistit, které ovoce ¢i zelenina obsahuje sacharidii nejvice. Doporuc¢eny denni

pfijem sacharidi je 50 — 55 % (Machova, 2008).

Tabulka 1. Obsah sacharidii v ovoci a zelenin¢ (Machova, 2008)

100g potraviny | Sacharidy (gramy) 100g potraviny | Sacharidy (gramy)
Zelenina
Cibule 9,6 Hrasek 13,3
Celer bulva 9,6 Kapusta hlavkova 6,7
Cervena fepa 10,6 Kapusta razickova | 7,6
Cesnek 26,9 Kien 22,4
Dyné 9 Kukuftice 18,8
Fazolky 7,1 Kvétak 4,4
Lilek 8,2 Por 8,6
Mrkev 9,6 Rajcata 4.4
Paprika cervena, 52 Redkev 5
zluta, oranzova
Patizony 10,2 Redkvigky, 3,7
Rapikaty celer
Pazitka 8,1 Séjové vyhonky 4,7
Petrzel kofen 12,2 épenét 4.1
Petrzel nat’ 9 Zeli bilé hlavkové 45
Zeli Cervené 6,1 Zeli bilé kysané 3,9
hlavkové
Lusténiny varené 16 Fazole nevatené 59,8
Cocka nevarena 59,2 Hrach nevatfeny 61,5
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100g potraviny | Sacharidy (gramy) 100g potraviny | Sacharidy (gramy)

Ovoce (duZina bez slupky)

Ananas 10,1 Hrozny 18,2
Angrest, Citrony, 10,6 Hrusky, Mango, 16,2
Mandarinky Svestky, Rybiz

cerny
Banany 23 Jahody, Nektarinky | 8,8
Borivky, Jablka, 14,7 Maliny, Ostruziny, | 11,6
TieSné Pomerance
Broskve, Visné 12,5 Meloun ¢erveny 5
Brusinky, Rybiz 13,7 Meloun Zluty 6,5
cerv., Merunky
Grapefruity, Slivy, | 9,6
Kiwi

Bilkoviny slouzi jako zékladni stavebni kameny pro tvorbu tkani. VSechny nase
tkan¢ jsou tvofeny piedev§im z bilkovin. Kromé toho je mozné pouzit jako zdroj
energie krom¢ sacharidi i bilkoviny, avSak uréité jejich minimalni mnozstvi télo
nezbytné potiebuje. Bilkoviny se skladaji z aminokyselin (Kunova, 2004).

Podle Panka (2002) se bilkoviny také podileji na fizeni chemickych pochodit
v bunkach. Zajistuji to specializované bilkoviny — enzymy. Ty ucinkuji jako
katalyzatory a nesmirn¢ urychluji chemické pochody, na nichz je existence organismu
zavisla. Kromé& podilu na vystavbé tkani koluje urcité mnoZzstvi bilkovin rozpusténo
také v krevnim obéhu. Krevni bilkoviny se déli na dva druhy. Prvnim je albumin, ktery
tvoii mensi bilkovinné molekuly, druhym jsou globuliny — velké molekuly bilkovin.

Lusténiny jsou velmi dobrym zdrojem bilkovin rostlinného ptivodu. Dobrym
zdrojem je zejména sdja, dalsi lusténiny maji primérné stejny obsah bilkovin jako
fazole (Mandzukova, 2007).

Tuky - ,, Vyznam tukii ve vyzivé je v tom, zZe se vyznacuji vysokou kalorickou
hodnotou a jsou tedy ddrcem tepelné energie, maji nejvyssi sytivou hodnotu (tucnd
potrava dlouho setrvava v Zaludku), umoznuji vstrebavani a jsou nositeli vitaminu
rozpustnych v tucich, samy predstavuji zdroj nenasycenych mastnych kyselin a slouzi

Jjako zdsoba vyzivného materidlu pri zvysené potiebé* (Wolf, 1985, s. 32).
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Tuky délime podle piivodu na rostlinné a zivocisné. Hlavni slozkou tukii jsou
mastné kyseliny. VétSinu z nich si organismus vyrobi sam, nckteré ale ne, proto je
musime piijimat z potravy. Mastné kyseliny délime na nasycené a nenasycené.
., Nenasycené kyseliny pochazeji z rostlinnych zdroju (vyjimkou jsou kokosovy

a palmovy olej jako jediné nasycené rostlinné tuky) a z rybich oleji. Nasycené

tuky jsou tuhé a vetsinou pochdzeji z zZivocisnych zdrojii “ (Sharon, 1994, s. 30).

2.5.2 Voda

Voda tvori nejvétsi ¢ast lidského téla, je to 45-70 %. Celkem je ji v organismu
42-45 litrh. S vékem mnozstvi vody v téle klesa. Obecné maji mnozstvi vody v téle vice
muzi nez Zeny. Nedostatek vody v organismu vede rychle k zavaznému poskozeni
zdravi. Béhem 2 az 4 dni uz neni organismus schopen vyloucit latky, které se eliminuji
moci. Pozd&ji dochazi k zahusténi krve a k selhani krevniho ob&hu (Maradova, Stieda,
Zima, 2010).

Voda je nutnd pro Zzivot, tvoii s rozpuSténymi latkami wvnitini prostiedi
organismu a tim jsou umoznény vSechny metabolické pochody. Béhem chemickych
reakci organismus vodu ztréaci, a proto je nutné ji neustale dopliovat. Obsah vody
Vv ovoci je vysoky, kolisa od 70 az do 90 %, tudiz jsou ovocné plody idealni pro
doplnéni tekutin. OvSem skofdpkové ovoce obsahuje maximalné 10 % vody. Mezi dalsi
druhy ovoce s pomérné malym mnozstvim vody patii banany, avokado a plody
rohovniku (Blattna, 2005).

Nékteré druhy zeleniny mohou obsahovat 95 % vody. Nejvétsi podil vody maji

okurky, ledovy salat, vodni meloun, cukety a fedkvicky.

2.5.3 Vitaminy a mineraly

., Vitaminy jsou latky, které si organismus nedokdze vytvorit, ale potrebuje je
K fungovani enzymii, hormonii nebo k likvidaci nebezpecnych volnych radikdli.
Projevem nedostatku vitaminu je avitaminoza, ktera ma pro kazdy jednotlivy vitamin
riizny soubor priznakii“ (Kunova, 2004, s. 41).

Vitaminy jsou zivotné dulezité, jiz podle nazvu, kdy ,, vita “ znamena zivot. Patfi

k esencidlnim stopovym latkdm a vétSina z nich je soucasti koenzymi, dillezitych
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k zabezpeCeni provoznich a energetickych procest latkové vymeény. Vitaminy dale

ovlivituji nervovy systém, krvetvorbu, imunitni systém a vyzivu kosti, n€které ptsobi

také jako antioxidanty (Konopka, 2004).

Vitaminy dé€lime na rozpustné ve vod¢ a rozpustné v tucich. Vitaminy rozpustné

ve vodé jsou vitaminy skupiny B (napt. B1, B2, B6 a B12). Mezi vitaminy rozpustné

V tucich patii napt. vitamin A, D, E a K. V tabulce ¢. 2 mizeme zjistit, které vitaminy

obsahuji rizné druhy ovoce ¢i zeleniny (Sullivanova, 1998).

Tabulka 2. Obsah vitamina v ovoci a zeleniné (Kunova, 2004)

o Doporucena )
Vitamin Zdroj Funkce
denni davka
Proti nachlazeni, chfipkam,
avokado, brokolice, | onemocnéni mocového
broskve, chiest, | Ustroji,  zlepSuje  videéni,
A (retinol) 18-2mg meruiiky, mrkev, | podpora hojeni ran, pomoc
rajcata, $penat, pii tvorbé zubi a obnovy
tykev, zeli bungk.
Preména energie, podporuje
funkci  nervové  soustavy,
B1(thiamin) 14 mg pramt),ory, k\(etak, %lepsuje nfllqdu,’ od§tranu1e
listova zelenina unavu, zlepSuje traveni,
podporuje chut’ k jidlu.
Podporuje latkovou preméenu,
B2 (riboflavin) | 1,6 mg Spenat posiluje  pokozku,  zlepsuje
vidéni, umoznuje vstiebavani
cukri.
Pro spravnou funkci kuaze,
o 5 uvolfiovani energie ze
B3 (niacin) 18 mg datle, Svestky sacharidsi, spravna funkce
travici a nervové soustavy,
svalt a kloubt.
avokédo, banany, Podporuje zdravi oc¢i a pletol,
tvorba a obnova svala,
B6 (pyridoxin) | 2 mg brambory, kapusta, zlepSuje obranyschopnost
mrkev, Spenat, zeli ;
organismu.
Podporuje ¢innost nervové
Brokolice, kedlubna, | soustavy, dalezity  pro
‘BQ‘ 1200 pg kvétak, zelené listy | bunééné déni, podporuje
(kyselinalistova) rostlin krvetvorbu, pomaha pii 16¢bé

bakterialnich infekci.
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ananas, brambory, | Podporuje imunitni systém,
brokolice, cibule, | pevné Slachy a cévy, zdrava
citrusy, cuketa, | kize, dobré vidéni, kvalitni
C cervena fepa, hrasek, | spanek, schopnost
(kyselina L- 60 mg hr(v)zny, h_msky, koncentrace, zdravé dasné.
askorbova) chiest, jablka,
jahody,  kedlubny,
Kiwi, okurek,
ostruziny, paprika,
rajcata, redkev,
fedkvicky, Spenat,
Podpora tvorby kosti a zubti,
] vstiebavani vapniku, posiluje
D (kalciferol) 5mg avokado imunitni systém, potladuje
zanéty.
avokado, brokolice, | Tvorba cervenych krvinek,
broskve, hrozny, svalova vytrvalost a rychlost,
E (tokoferol) 10 mg chiest, listova boj proti volnym radikalim a
zelenina, merunky, civilizaénim chorobam.
rajcata,
Posiluje nervovou soustavu,
pro zdravou Kkuazi, vlasy,
H (biotin) 150 mg pomerance, rajcata nehty 9 podpgrUJe Vtra.wem’
dodava energii, zmensuje
bolest svalu.
brokolice, brambory, | Dilezity pro srazlivost krve,
¢ervena fepa, hrasek, | zpevnuje kosti.
K (fylochinon) | 75 4 kedlubna, mrkev,

rajcata, Spenat,
zelené Casti rostlin,
zeli

Mineralni latky jsou latky anorganického plivodu, které plni v organismu mnoho

dulezitych funkci. Jsou obsazeny v kostech a zubech, udrzuji nervosvalovou drazdivost,

osmolalitu a jsou souc¢asti hormont a enzymt (Mandelova, Hrnéifikova 2007).

Tyto latky jsou nezbytnou soucasti nas$i vyzivy. Na§ organismus je nutné

potiebuje a stejné jako vitaminy si je nedokaZe sam vytvofit. Pfijimame je do tcla

potravou a vodou. Maji vyznamnou roli pfi riistu a pro metabolismus celé¢ho téla.

V dusledku $patné vyzivy dochazi k nedostatku mineralnich latek u mnoha déti, ale

i dospélych. V Tabulce 3 mizeme zjistit, které mineralni latky a v jakém mnozstvi jsou

obsazeny v riznych druzich ovoce a zeleniny (www.celostnimedicina.cz).
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Mineralni latky se podileji na vystavbé télesnych tkani, podmifuji staly

osmoticky tlak v t€lesnych tekutinach a jsou dilezité i pro vedeni nervovych vzruchii.

Mnohé mineralni latky maji dilezitou funkci v prevenci civilizaénich chorob

(www.celostnimedicina.cz).

Tabulka 3. Obsah mineralnich latek v ovoci a zelenin€ (mg). (Richtarova, 2010)

Mineralni latky

Doporucena

denni davka

Zdroj

Funkce

brokolice, datle,

Posiluje imunitni systém,
podporuje rust déti.

Bor (B) 13 mg svestky
brambory, Podporuje funkci srdce, je
brokolice, citrusy, | dulezity pro nervy a svaly,
, hrasek, hrozny, | podporuje vyluc¢ovani vody
Draslik (K) 379 jablka, kapusta, | z téla.
rajcata
Dulezity pro spravny vyvoj
brambory, kapusta, | zubti a kosti, podili se na
Fosfor (P) 800 mg , vzniku  energie,  spravna
zeli .
funkce nervové soustavy.
) _ Ovliviiuje  téméf  vSechny
bandny, brokolice, | gilezit¢ ~ chemické  a
. jablka, listova. fyziologické pochody
Hoi¢ik (MQ) 300 mg zelenina, Spenat, v téle, posiluje imunitni
Svestky, zeli systtm, ma protizanétlivé
ucinky, vhodny proti stresu.
Stabilizuje hladinu cukru v
. krvi, posileni
Chrom (Cr) 50-200u lesni plody obranyschopnosti organismu.
Je soucasti hormonu Stitné
Zlazy, urychluje
. .« « -« | metabolismus, zpeviuje
Jod (1) 150 pg cibule, tfesné, visné zuby, ma Vli\F/) naJ v§voj

pohlavnich organt.
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Podporuje  krvetvorbu a
ovliviuje kvalitu krve.
Kobalt (Co) - kukufice
Podporuje vyvoj a rust kosti.
Kiemik (Si) 10 mg jablka
Podporuje metabolismus,
. . posiluje  imunitni systém,
Mangan (Mn) 2mg avokado, "tV)orquy, dulezity pro spravny rast
jahody, hrasek ]
kosti.
Pomaha pii produkci
datle, listova kozniho pigmentu, podili se
<1 zelenina, ostruziny, | na zrani ¢ervenych krvinek,
Med (Cu) 1 mg rozinky podporuje spravnou funkci
nervove soustavy.
_ Podporuje  krvetvorbu, je
Nikl (Ni) - brokolice, kapusta, | sougasti nakterych enzymi.
Spenat, zelenina
brokolice, cibule Podporuje zasobovani srdce
chiest, kukuftice, kyslikem, zpeviiuje tkané.
Selen (Se) 60 ug rajcata y p !
. : Urychluje 1é¢bu  koznich
?ggrl::ii'ce’ C't;u'ﬁi(a problémd, podporuje tvorbu
Sira (S) 19 Zeli ’ paprika, kolagenu, podili se na
detoxikaci organismu.
Podpora pevnosti kosti a
¢ervena repa, zubt, srazlivost krve,
Vépnik (Ca) 800 mg zelena zelenina chemicka rovnovaha v téle,
regulace srde¢niho rytmu.
. 9 Je soucasti krevniho barviva
Hrasek, merunky, . 1
. , (hemoglobinu), podili se na
y Spenat, listova y .
Zelezo (Fe) 14 mg selenina pienosu kysliku
V organismu.
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2.6 Bio potraviny, bio ovoce a zelenina

Biopotravina je potravina vyrobena z produktii ekologického zemédélstvi za
podminek uréenych zdkonem, ktera spliiuje specifické pozadavky na jakost a zdravotni
nezavadnost (napf. bez pouziti umélych hnojiv, Skodlivych chemickych postiikl ¢i
geneticky modifikovanych organismi (GMO) a vyrobki na jejich bazi
(www.nazeleno.cz).

Sortiment Ceskych biopotravin je pomérné Siroky a zahrnuje predevs$im
nasledujici vyrobky: mléko a mlécné vyrobky (jogurty, syry, tvaroh atd.), pecivo, Caje,
koteni, mouku, téstoviny, détskou vyzivu, vejce, kuteci, vepiové a hovézi maso, ovoce,
zeleninu, susené ovoce, vino atd. (www.nazeleno.cz).

Bio potraviny jsou vyhodné svou Setrnosti k lidskému organismu, ale také
k Zivotnimu prostfedi. Konzumaci biopotravin se do téla nedostava tolik cizorodych
latek jako z potravin konvencnich. Také alergikim mohou nékteré biopotraviny
umoznit vétsi sndSenlivost (toleranci). Nevyhodou biopotravin jsou vSak vys$i ceny
z diivodu naro¢ného na péstovani, poptipadé¢ chovu. Foit (2011) uvadi, Ze ceny
biopotravin jsou 0 25 - 30 % vyssi, ale vdneSni dobé se muzeme v nékterych

supermarketech setkat s cenou srovnatelnou s konvenénimi potravinami.

2.7 Rizika spojena s konzumaci ovoce a zeleniny

Rizik, ktera souvisi s konzumaci ovoce a zeleniny, mize byt pomé&mé mnoho.
V prvni fad€ je nutné rozdélit rizika na ta, kterd vznikla konzumaci hygienicky
a zdravotné¢ nezdvadného ovoce a na ta, kterd vznikaji po konzumaci ovoce
nespliiyjiciho hygienické normy (Vodakova, 2011b).

I kdyZ se to na prvni pohled nezd4, je rozdil mezi zdravotné nezdvadnou
potravinou a hygienicky nezavadnou potravinou.

Pokud je potravina zdravotné nezavadnd, znamena to, Ze neobsahuje patogenni
agensv takovém mnoZstvi, aby zplsobila onemocnéni, takZe neplsobi nepiiznivé na
zdravi clovéka. Hygienicky nezévadnd potravina by méla odpovidat hygienickym
normdm a vyrobnim postupim pii jeji produkci. Bezpecna potravina je takova, kterad

neni zdravotn¢ a zaroven hygienicky zavadna (Ruprich, 2000).
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2.7.1 Zazivaci potize

Zazivaci problémy mohou vzniknout i pfi konzumaci nezédvadného ovoce ¢i
zeleniny. Pri¢inou je nevhodnd kombinace potravin. Kombinaci tekutin a ovoce ¢i
zeleniny, které ma tendenci bobtnat, mize vyvolat rizné zazivaci problémy. Slupky
peckového a bobulového ovoce s vodou bobtnaji, zvlasté s kyselymi napoji. Kombinace
hrusek ¢i jablek s vodou muze zpisobit nadymani. Pro osoby s citlivym zazivanim
muze pusobit potize hlavné kofenova zelenina — petrzel, celer 1 mrkev (Maradova,
2005).

Ovocné druhy, které obsahuji vys$i mnozstvi vlakniny, miize zpisobovat
prijem, jsou to napt. Svestky (Maradova, 2005; Vodakova, 2011b).

Zaludeéni problémy se mohou vyskytovat u lidi, kte¥{ maji nadmémou produkci
zaludecnich $tav. PotiZze se zazivanim mohou nastat i pfi konzumaci vétSiho mnozstvi
ovoce a zeleniny najednou (Vodakova, 2011b).

Jelikoz déti maji zazivaci trakt citlivéjsi, mizeme se témto potizim vyvarovat
tim, Ze na misto syrového ovoce a zeleniny dame détem Stavy z téchto potravin, které

obsahuji také mnoho vitaminti a jinych dilezitych latek, ale vldknina v nich neni.

2.7.2 Alergie

Alergie je netcelné vynaloZena obrana proti jinak neSkodnym latkam, jedna se
tedy 0 nemoc imunitniho systému. Latky, které zdravym lidem neskodi, vyvolavaji
u jedinci s alergii obranné reakce. Tyto latky nazyvame alergeny. Mize jit o pyl,
zviteci srst nebo bézné slozky potravy. Zejména v détské populaci pocet alergikl
neustale nartsta. Nekteré druhy alergii mohou mit dédi¢ny zéklad, jiné se vyvijeji az
béhem zivota (www.alergie.cz).

V Ceské republice je 25 % lidi alergickych, z nichz téméf polovina jsou déti.
Pocet lidi trpicich alergii se stale zvySuje. V roce 2006 bylo zjisténo 32 % alergickych
déti, a potravinova alergie se u nich vyskytuje jiz na ctvrtém misté. Predchézi ji pylova
alergie, atopicky ekzém a astma (Konrad, Siroka, 2008; Petrii, aj., 1994).

Alergie na ovoce ¢i zeleninu fadime mezi potravinové alergie. Potravinova
alergie je nepfimétena reakce imunitniho systému na bilkovinnou slozku potravin, ktera

je vyvolana nej¢astéji po konzumaci a v nékterych ptipadech dokonce i po manipulaci
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s danou potravinou. Hruby odhad naznacuje, Ze celosvétove potravinovou alergii trpi
4 % populace. Potravinové alergie jsou u déti Castéjsi, pravdépodobné v disledku
nezralosti imunitniho systému (www.alergie.cz).

Projev potravinové alergie miize byt riznorody, obvykle se objevuje okamzite,
ptipadné do dvou hodin po konzumaci pokrmu. Castym projevem byva intenzivni
svédéni v dutin€ Ustni, otoky rtd a sliznic, tyto obvykle vymizi spontanné a pouze
patii koptivka a atopicky ekzém na kazi (Konrad, Siroka 2008).

Do ovoce péstovaného u nas, které vyvolava nejéastéji alergické reakce, nalezi
jablka, hrusky, merunky, broskve, tfe$né, jahody, maliny, angrest a rybiz. Mezi exotické
ovoce vyvolavajici nejcastéji alergii patii ananas, avokado, banany, citrusy, datle, fiky,
kiwi, li¢i, mango a papéja. Casta je alergie na vSechny druhy ofechii. Jejich alergické
latky vyvoléavaji velmi zavazné reakce, a proto na obalech potravin musi byt uvedeno,
zda jsou ofechy pritomny (Maradova, 2004).

Mezi nejcastéjsi druhy zeleniny, které vyvolavaji alergickou reakci, patii celer,
mrkev, petrzel, rajéata, papriky a brambory. Pozor bychom si méli dat i na lusténiny.

Pfi alergii na ovoce a zeleninu se muze dostavit svédéni ust, zdufeni rtd,
zazivaci problémy, dychaci obtiZe, vyrazka a bolest hlavy (Kejvalova, 2005; Konrad,
Siroka, 2008).

Lécba potravinové alergie spociva ve vylouceni potraviny a jejich zdroji
z jidelnic¢ku. Ptipadné€ ochrana pfed ndhodnym pozienim nebezpecné potraviny pomoci

antihistaminik (www.alergie.cz).

2.7.3 Plisné a toxiny

Ochranu pfed hnijicim a plesnivéjicim ovocem a zeleninou zajistuji resorty
zemé&déelstvi a zdravi spolu s kontrolnim systémem. Témto nebezpecim se da predchazet
také jiz pfi nalezitém vyb&éru, manipulaci a uchovavani potravin. V obchodech je
zapotiebi vybirat ovoce ¢i zeleninu, které vypadaji Cerstve, nejsou plesnivé ani nahnilé.
Pokud jsou tyto plody zlevnéné, je na mist¢ vSimat si, zda nejsou méné hodnotné
(www.bezpecnostpotravin.cz).

Uskladnéné potraviny je nutné pravidelné kontrolovat a poSkozené plody ihned
odstranit. Plesnivé a nahnilé ovoce ¢i zelenina by se méla vyhodit, mize obsahovat

toxiny i na mén¢ viditelnych mistech, tudiz neni vhodné vykrajovani. Kazdé plody by se
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meély omyt ve vodé, tyka se to i ovoce ¢i zeleniny, u kterych odstraniujeme povrchovou
¢ast. Pokud jsou plody balené, je nezbytné vénovat pozornost pokynim na etiketé. Pti
konzervovani ovoce a zeleniny je také nutné fidit se zdkladnimi hygienickymi pravidly
(Ostry, 2011; Vodakova, 2011Db).

Mykotoxiny, které jsou produktem plisni, maji na organismus ¢lovéka znacné
nepiiznivy vliv. Témét vSechny mykotoxiny poskozuji jatra a ledviny a negativné
pusobi na  imunitni  systém, nékteré jsou  potencialn¢  karcinogenni
(www.bezpecnostpotravin.cz).

Do ovoce, zeleniny nebo jejich vyrobkli se mykotoxiny §ifi pfi nevhodném
zpracovani ¢i uskladnéni. Pokud se konzervované ovoce a zelenina nedostatené
steriluji, mohou v nich mykotoxiny vznikat. VV ovoci lze nalézt napi. aflatoxin
nachazejici se v araSidech a ofeSich, nebo patulin pfitomny v dZzusech a v nahnilych

jablkach (Maradova, 2005).

2.8 Edukaéni programy na podporu zdravi v ZS

V oblasti vychovy ke sprdvnym stravovacim navykim a zdravému zivotnimu
stylu hraje vedle rodiny zasadni roli $kolni prostiedi. Je proto velice dulezité, aby ve
Skolach probihalo kromé formalniho vzdélani také rozsifovani povédomi o dilezitosti
prevence a edukace zaméfené na zdravou vyzivu. K tomu pfispivaji pravé edukacni

programy.

2.8.1 Projekt ,,Ovoce a zelenina do S$kol“

Projekt ,,Ovoce do S$kol" je vymezeny natizenim Rady (ES) ¢.13/2009,
nafizenim Komise (ES) ¢. 288/2009 a nafizeni vlady ¢. 478/2009 Sb. o stanoveni
nékterych podminek pro poskytovani podpory na ovoce a zeleninu a vyrobky z ovoce,
zeleniny a banant détem ve vzdélavacich zafizenich. Projekt byl vladou schvalen 21.
prosince 2009.

Cilem tohoto projektu je snaha o zvySeni obliby produktt z ovoce, zeleniny
a bananu, piispét k trvalému zvySeni spotfeby ovoce a zeleniny, vytvofit stravovaci
navyk ve vyzivé déti, zlepsit zdravotniho stav mladé populace, bojovat proti epidemii
détské obezity a zvratit klesajici spotfebu ovoce (www.ovoceazeleninadoskol.cz).

Skoly by se na zménu stravovacich navyki zaka mély zaméfit predevsim
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v rdmci svych doprovodnych opatieni, a to jak ve vyuce, tak pii realizaci tematicky
zameétenych akci.

Projekt "Ovoce a zelenina do Skol" spadd do kompetence Ministerstva
zemedelstvi a Statniho zemédélského intervencniho fondu. Je financovéan z prostredka
Evropské unie, ktera poskytuje 73 % celkové castky podpory a zbylych 27 % je
dotovano z narodniho rozpoétu Ceské republiky. Na &erstvé ovoce a zeleninu maji
narok zcela zdarma vSichni Zaci 1. az 5. ro¢nikd zakladnich Skol
(www.ovoceazeleninadoskol.cz).

Podpora je poskytovana na Cerstvé ovoce a zeleninu, dale na balené, poptipade
rizné upravené ovoce a zeleninu a na balené 100 % ovocné a zeleninové Stavy. Balené
ovoce a zelenina, stejné jako S$tavy, nesméji obsahovat pfidany cukr, jina sladidla,

barvy, stl, tuky a konzervanty (www.ovoceazeleninadoskol.cz).

2.8.2 Projekt “Skola podporujici zdravi“

Proces podpory zdravi ve Skolach se realizuje n€kterymi programy, jednim
z nich je evropsky program Skola podporujici zdravi (SPZ). Koordinatorem a garantem
programu SPZ v Ceské republice je Statni zdravotni ustav (SZU) se sidlem v Praze.
Nérodni sit’ programu Skola podporujici zdravi v CR je zaroveh jednim ze 43 ¢&leni
evropské sit€¢ Schools for Health in Europe (SHE), kterda mé4 v Evropé tradici od roku
1992 (www.szu.cz).

Zamérem programu Skola podporujici zdravi (dale jen SPZ) je aplikovat
strategii Svym zaméfenim na podporu zdravi ¢lovéka (ve vSech jeho aspektech, u vSech
aktér a ve vSech slozkach prostfedi) poskytuje program jak eticky, tak védecky
zdivodnény novy rozmér pro planovani, provadéni 1 posuzovani ¢innosti Skoly, ktery ve
svém disledku vypovida o jeji kvalité¢ (Havlinova, 2006).

Podle Havlinové (2006) jsou nejvyznamnéjSimi aktéry procesu podpory zdravi
rodi¢e a pedagogové. Proto je kliCovou instituci prorealizaci podpory zdravi pravé
$kola. Program SPZ byl prvnim programem v CR, ktery po roce 1989 piinesl uceleny
pohled na postupnou zménu pojeti existujici Skoly, vzdélavani a pedagogiky z hlediska
ocekavanych perspektiv a trendd spolecenskopolitického vyvoje, mezi néz patii
strategie podpory zdravi obyvatelstva. Je proto koncipovan jako dlouhodoby program

pro kazdou $kolu v hlavnim proudu vzd¢lavani, ktera se chce v souladu s nimi rozvijet.
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Timto svym zaméfenim program podpory zdravi ve Skole od svého zacatku aktivné
ptispiva k procesu zkvalitiovani ¢eského Skolstvi jako celku.

Program SPZ poméha skolam (MS, ZS a SS), aby si tymovou spolupraci
stanovily dlouhodobou a vyvazenou koncepci, strategii a metody fizeni své kvalitativni
promény v dilnu zdravého zplisobu zivota a vzdélavani. Cilem promény je trvale
umoznovat optimalni vyvoj a rozvoj kazdého jednotlivce, zaka a ucitele v soucinnosti
s rodici a obci, po strance télesné, duSevni, socialni a duchovni (www.szu.cz).

Program je soucasné nastrojem v¢asné primarni prevence civiliza¢nich chorob,
antisocialniho chovani a vSech zavislosti. V podminkach soucasné skoly vSak nejsou

tyto cile splnitelné v plném rozsahu (www.vychovakezdravi.cz).

2.8.3 Projekt ,,Zdrava Pétka“

,Zdrava Pétka“ je celorepublikovy vzdélavaci program pro zakladni i matefské
Skoly, ktery zdarma poskytuje Nadacni fond Albert. Projekt tidi spolecnost Ahold, jez
provozuje supermarkety a hypermarkety Albert v Ceské republice. Nazev projektu je
odvozen od doporu¢eného mnozstvi konzumace ovoce a zeleniny — minimalné pétkrat
denné (www.zdrava5.cz).

Program je zamé&fen na zdravy Zivotni styl, pfedev§im v oblasti zdravého
stravovani. Odborni lektofi Zdravé 5 seznamuji Zdky v rdmci dvouhodinového bloku
zabavnou formou se zasadami zdravého jidelnicku. Upozornuji také na aktudlni
problémy, které se stravovanim souvisi. Cilem je motivovat déti k automatickému
pfijeti zasad zdravé vyzZivy a jejich pfirozené implementaci do Zivotniho stylu. Za rok
proskoli lektofi Zdravé 5 na 60 tisic $kolaki po celé Ceské republice. Nové se zamétuje
i na vzdélavani pedagogi, tato &ast je dokonce akreditovana MSMT CR
(www.kondice.cz).

Zdrava Pétka nabizi tii vyukové programy:

Skolu Zdravé 5 - pro zaky 1. stupné ZS
Pdrty se Zdravou 5 - pro zaky 2. stupné ZS
Zpivanky Zdravé 5 - pro déti v matetskych Skolach.

Od zafi 2015 se vSechny programy jesté vice ptiblizuji praktickému Zivotu

a vénuji se tématim, jako jsou spravna skladba nakupniho kosiku, zasady financ¢ni

gramotnosti pfi vafeni a ptiprave jidla a spravné slozeni svacin (www.zdrava5.cz).
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3 METODIKA PRACE

Ke zjisténi stravovacich navykl déti na druhém stupni zdkladni Skoly a zjisténi
miry konzumace ovoce a zeleniny u této vékové skupiny déti bylo provedeno orienta¢ni
Setfeni mezi zaky osmych ro¢nikt a devatych ro¢nikt na Zakladni $kole v Kostelci na
Hané v okrese Prost&jov v pribéhu bfezna 2016. Nastrojem vyzkumného Setieni byl

dotaznik. Jeho tvorba, ovéteni a realizace jsou uvedeny dale.

3.1 Charakteristika zkoumaného souboru respondentii

Vyzkumnou skupinou byli zaci 8. a 9. ro¢nikti Zakladni $koly v Kostelci na
Hané ve véku 13 - 15 let. Tato skupina byla vybrana z divodu ptedpokladu orientace v
zakladnich znalostech 0 ovoci, zeleniné a lusténinach. Zamérem bylo také zjistit, zda
respondenti, ktefi v tomto véku stale nemaji vyjasnéné stravovaci navyky, nahlizi na
ovoce a zeleninu jako nedilnou soucast svého jidelni¢ku. Celkem se vyzkumu
zucastnilo 56 zakd, z toho 30 divek (53,6 %) a 26 chlapcu (46,4 %) viz Graf 1
a Tabulka 4.

Pohlavi

M chlapci
m divky

Graf 1. Pohlavi respondentt
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Tabulka 4. Pohlavi respondentt
pohlavi pocet procento
chlapci 26 46,4 %
divky 30 53,6 %
celkem 56 100 %

Jelikoz byl dotaznik uréen pro déti starSiho Skolniho véku, tedy zaky 8. a 9.

ro¢nikt zakladni skoly, 13 respondentt (23 %) odpovédélo ve veku 13 let, nejvice déti

star§iho Skolniho véku, ktefi se zucastnili Setfeni, bylo ve véku 14 let a to 25 zaku (44,6

v

%). Dotazovanych ve véku 15 let bylo 18 (32,1 %). Podrobnéjsi informace jsou

k dispozici v Grafu 2 a Tabulce 5.

Vék respondentu

m13let

14 let

m 15 let

Graf 2. VE&k respondentli
Tabulka 5. VEk respondentt

Vék Divky Chlapci Celkem
pocet procento pocet procento celkem
13 let 8 14,3% 5 8,9% 23,2%
14 let 13 23,2% 12 21,4% 44.,6%
15 let 9 16,1% 9 16,1% 32,1%
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3.2 Organizace vyzkumu

Hlavni cil:
* Hlavnim cilem bylo zjistit, zda-li zaci 8. a 9. ro¢nikti na Zakladni skole v Kostelci na
Hané maji zdravé stravovaci navyky a také jestli konzumuji ovoce, zeleninu a luSténiny
V dostateCném mnoZstvi.
Dil¢i cile:
e Na zaklad¢ analyzy zjisténych dat urcit frekvenci konzumace ovoce, zeleniny
a lusténin (polozky v dotazniku ¢. 1,2,3).
e Také zjistit, jestli tyto potraviny jsou soucasti jejich skolni svaciny (polozka
Vv dotazniku ¢. 4).
e Porovnat, jestli jim ¢ast&ji pripravuji svacinu rodice, ¢i Si ji chystaji samostatné
a nebo ji kupuji (polozka v dotazniku €. 5).
e Zjistit, jestli obédvaji ve Skolni jidelné¢ a poptipadé, jestli dostavaji k obédu
ovoce ¢i zeleninu (polozka v dotazniku €. 6).
e Zaznamenat, jakym formam upravy ovoce, zeleniny davaji zaci druhého stupné
zakladnich skol prednost (polozky v dotazniku €. 7 a 8).
e Zjistit, zda-li maji povédomi o dulezitosti konzumace ovoce a zeleniny (polozka
Vv dotazniku €. 10).
e Zjistit Uroven znalosti respondenti v oblasti programi na Skolach, jez se

soustied’uji na podporu konzumace ovoce (polozka v dotazniku ¢. 11).

Dotaznik byl anonymni, obsahoval 11 otazek zamétenych na frekvenci
konzumace ovoce, zeleniny a lusténin zaka 8. a 9. tiid a. 10 otazek bylo uzavienych, 1
otazka polooteviena S moznosti doplnéni (otazka ¢. 9). Dotaznik byl jesté pied
rozdanim Zzakim na zakladni Skole testovan na jednozna¢nost otazek na péti
respondentech stejného veéku. Na zakladé¢ tohoto testovani byly nékteré formulace
vhodnéji upraveny.

Dotaznik urceny Kk vyplnéni byl rozdan ve tfidach osobné nebo prostfednictvim
vybranych vyuéujicich danych t¥id. Cas na vyplnéni dotazniku nebyl striktné stanoven.
Vypliovani respondentim trvalo ptiblizné deset minut.

Pii sestavovani dotazniku bylo postupovano dle zasad a pravidel uvedenych v
nasledujicich publikacich: Uvod do pedagogického vyzkumu (Gavora, 2010); Jak psat
diplomové a zavérecné prace (Holousové, Krobotova a kol., 1999); Uvod do vyzkumu v

pedagogice (Chraska, 2006).
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3.3 Statistické zpracovani dat

Vyzkum probihal formou dotazniku ve vSech osmych a devatych tiidach na
Zakladni skole v Kostelci na Hané. Tato zakladni §kola ma v roce 2015/2016 celkem 2
tiidy 8. ro¢niku, které navstévuje dohromady 28 zakt a 2 tfidy 9. ro¢niku, které
navs§tévuje dohromady 31 zaka. Z celkového poctu 59 zakia se vyzkumu zGcéastnilo 56
zaku. Vsech 56 zaku dotaznik odevzdalo, byla zajisténa 100 % navratnost a vSechny
byly kompletné vyplnény. Z celkového vyhodnocovaného poc¢tu 56 dotaznika pattilo 26
chlapciim a 30 divkam.

Za prvni tiidici znak pro vyhodnoceni dotaznikd byl zvolen soucet danych
odpovédi vramci jedné varianty odpovédi. Vznikla tedy absolutni ¢isla i jejich
procentudlni zastoupeni.

Dalsim tiidicim znakem bylo pohlavi respondenta. Dotazniky tedy byly nejprve
roztiidény na chlapce a divky. Dale byly odpovédi v kazdé skupiné chlapct i divek
zaznamenany a spocitany. Z tohoto pak vznikla samostatné dana absolutni ¢isla

I procentualni zastoupeni odpovédi v ramci jednotlivych pohlavi.

3.4 Pouzita cita¢ni norma

V celé bakalaiské praci byla pouzita citadni norma CSN 1SO 690 (01 0197).
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4 VYSLEDKY

Zde jsou vyhodnoceny jednotlivé otazky z dotazniku. U vybranych zhodnoceni

jsou pro zptehlednéni uvedeny tabulky a grafy.

1. Jak casto jiS ovoce?
O Kazdy den
O 2-3 krat tydné
O lkrat tydné
O

Nejim ovoce

Cilem této otazky bylo zjisténi, jak Casto respondenti konzumuji ovoce.
Z Tabulky 6. vyplyva, Ze z 56 respondent kazdy den pojida ovoce 15 zaku (26,8 %).
34 zaku (60,7 %) konzumuje ovoce 2-3krat tydné. Pouze jedno ovoce tydné konzumuje
5 zaka (8,9 %). Jen 2 Zzaci (3,6 %) uvedli, ze do svého jidelnicku ovoce vibec
nezatfazuji. Procentudlni rozdil v konzumaci ovoce mezi divkami a chlapci byl jen

nepatrny.

Tabulka 6. Frekvence konzumace ovoce

Divky Chlapci Celkem
odpovéd’
n % n % n %
kazdy den 7 12,5 8 14,3 15 26,8
2-3krat tydné 19 33,9 15 26,8 34 60,7
1krat tydné 3 5,36 2 3,6 5 8,9
nejim ovoce 1 1,8 1 1,8 2 3,6

2. Jak casto ji$ zeleninu?
O Kazdy den
O 2-3 krat tydné
O lkrat tydné
O

Nejim ovoce
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Cilem této otazky bylo zjisténi, jak casto respondenti konzumuji zeleninu.
Z Tabulky 7. vyplyva, ze z 56 respondentti kazdy den konzumuje zeleninu 9 zaku
(16,1 %). 25 zaku (44,6 %) konzumuje zeleninu 2-3krat tydné. Pouze jeden kus
zeleniny tydné konzumuje 16 zaka (29 %). Dokonce 6 zaka (10,7 %) uvedlo, ze do
svého jidelni¢ku zeleninu viibec nezatazuji. Procentualni rozdil v konzumaci zeleniny

byl téméf shodny jako v pfedchozi otazce.

Tabulka 7. Frekvence konzumace zeleniny

Divky Chlapci Celkem
odpovéd’
n % n % n %
kazdy den 5 8,9 4 7,1 9 16,1
2-3krat tydné 14 25 11 19,6 25 44,6
lkrat tydné 9 16,1 7 12,5 16 29
nejim ovoce 2 3,6 4 7,1 6 10,7

3. Jak casto ji§ luSténiny?
O Kazdy den
O 1krat tydné
O lkrat mési¢ne
O

Nejim lusSténiny

Cilem této otazky bylo zjisténi, jak Casto respondenti konzumuji luSténiny,
popiipadé zda vibec jsou lusténiny soucasti jejich jidelnicku. Z Tabulky 8. vyplyva, ze
z 56 respondentl kazdy den konzumuje lusténiny 5 zaka (8,7 %). 16 zaku (29 %)
konzumuje lusténiny 1krat tydn€. Pouze jednou mési¢né konzumuje lusténiny 25 zaki
(44,4 %). Dokonce 10 zaka (17,9 %) uvedlo, Ze do svého jidelnicku lusténiny vibec
nezarazuji. Jedna se o 6 divek (10,8 %) a 4 chlapce (7,1 %).
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Tabulka 8. Frekvence konzumace lusténin

Divky Chlapci Celkem
odpovéd’
n % n % n %
kazdy den 2 3,6 3 51 5 8,7
Lkrat tydné 9 16,1 7 12,5 16 29
1krat mésic¢né 12 21,3 13 23,1 25 44 4
nejim luSténiny 6 10,8 4 7,1 10 17,9

4. Je ovoce a zelenina soucasti tvé svaciny ve Skole?

O Ano, kazdy den

O 2-3 krat tydné

O Ne

Vzhledem k tomu, ze se doporucuje pojidat ovoce prevazné dopoledne, bylo
zjistovano, zda je ovoce ¢i zelenina soucasti svaciny respondentl. Z grafu 3. vyplyva,
ze polovina dotazovanych, tedy 28 Zzaka (50 %) uvedlo, ze ma ovoce ¢i zeleninu ke
svafiné 2-3krat tydné. Dale 13 zaka (23,2 %) uvedlo, Ze ovoce ¢i zelenina soucasti

jejich svaciny neni. 15 respondentd (26,8 %) vybralo prvni moznost, Ze tyto potraviny

jsou soucasti jejich svaciny ve skole kazdy den.

V Tabulce 9. mizeme zjistit, jaké procentualni rozdily jsou mezi chlapci

a divkami.
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Ovoce jako soucast svaciny ve skole

M ano, kazdy den

M 2-3krat tydné

@ ne
Graf 3. Ovoce jako soucast svaciny ve Skole
Tabulka 9. Ovoce jako soucast svaciny ve $kole
Divky Chlapci Celkem
odpovéd’
n % n % n %
ano, kazdy den 9 16,1 6 10,7 15 26,8
2-3krat tydné 15 26,8 13 23,2 28 50
ne 6 10,7 7 12,5 13 23,2

5. Kdo ti pripravuje svacinu do Skoly?
O Svacinu mi pfipravuji rodice
O Svacinu si pfipravuji sam
O Svacinu si kupuji
O

Ve skole nesvacim

Tato otazka méla za cil zjistit, kdo respondentiim pfipravuje svacinu do Skoly,
popiipadé zda vibec svaci ve Skole. Z Grafu 4. 1ze vycist, ze z 56 dotazovanych si 24

zaku (42,9 %) vybralo prvni moznost, ze jim pfipravuji svacinu rodi¢e. 10 tazanych
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(17,9%) volilo druhou moznost, tedy ze si sva¢inu ptipravuji sami. 15 zaku (26,8 %) si
svac¢inu kupuje, to znamend, ze si ji koupi cestou do skoly ¢i v bufetu ve Skole.
Respondentt, kteti ve Skole viibec nesvaci, je 7 (12,5 %). Oc¢ekaval bych, ze v tomto
veku si budou zZaci pripravovat svafiny sami a piekvapilo mé&, kolik tdzanych oznacdilo
prvni odpovéd’ a kolik 74kt si svacinu kupuje.

V Tabulce 10. mizeme vidét patrny rozdil mezi chlapci a divkami. Divky jsou
samostatnéj$i, svacinu si 7 (12,5 %) z nich nachysta sama. Pfi¢emz 10 chlapct (17,9%)

si rad&ji svacinu koupi nez aby si ji pfipravili sami.

Priprava svaciny do skoly

H rodice
B kupuji si
M sam
H nesvacim
Graf 4. Ptiprava svaciny do skoly
Tabulka 10. Piiprava svaciny do Skoly
Divky Chlapci Celkem
odpovéd’
n % n % n %
rodice 15 26,8 9 16,1 24 42,9
kupuji si 5 8,9 10 17,9 15 26,8
sdm 7 12,5 3 54 10 17,9
nesvacim 3 5,4 4 7,1 7 12,5
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6. Obédvas ve Skolni jidelné?
O Neobédvam
O Ano, obédvam
O Pokud ano, dostavas k obédu ovoce ¢i zeleninu?
O Ano, kazdy den
O 2-3krat tydné
O Ne
Tato otdzka provéfovala, zda respondenti, ktefi obcédvaji ve Skolni jidelné,
dostavaji k hlavnimu chodu ovoce ¢i zeleninu. Z Grafu 5. vyplyva, ze skolni jidelnu
nav§tévuje vétSina tazanych, tedy 48 zaka (85,7 %), z toho 25 divek (52,1 %) a 23
chlapct (47,9 %). Z tabulky 11. je ziejmé, Ze 42 zaku (87,5 %) se domniva, ze
k hlavnimu chodu dostavaji ovoce ¢i zeleninu 2-3krat tydné. 4 dotazovani (8,3 %) maji
za to, ze ovoce a zeleninu k obédu ve skolni jideln¢ dostavaji pravidelné kazdy den a jen

2 respondenti (4,2 %) soudi, Ze k obédu ovoce ¢i zeleninu nedostavaji vibec.

Obédvani ve skolni jidelné

8(14,3 %)

Hano

M ne

Graf 5. Obédvani ve skolni jidelné

Tabulka 11. Ovoce a zelenina jakou soucéast obédu ve $kolni jidelné

Divky Chlapci Celkem
odpovéd’
n % n % n %
ano, kazdy den 2 4.2 2 4,2 4 8,3
2-3krat tydné 23 47,9 19 39,6 42 87,5
ne 0 0,0 2 4,2 2 4,2
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7.V jakém stavu ji§ ovoce nejéastéji?

Cerstvé, syrové ovoce
SuSené ovoce

Ovocné kompoty

Ovocné marmelady, dzemy

Ovocné §tavy

O 0O 0o oo™

Upravené jinym zptisobem

Tato otazka méla za ukol zjistit, zda zaci Castéji konzumuji ovoce Cerstvé nebo
néjak zpracované. V Tabulce 12. je uvedeno, ze z 56 zakl nejcastéji respondenti
pojidaji ovoce Cerstvé syrové, tedy 39 zakia (69,6 %). Témét shodny pocet divek
i chlapcu uvedlo, ze nejastéji konzumuje ovocné kompoty. 6 zakua (10,7 %) uvedlo
ovocné marmelady ¢i dzemy. Jedna divka (1,8 %) vybrala druhou moznost susené
ovoce. Také 2 divky (3,6 %) volily moznost ovocné §tavy. A pouze jeden chlapec

(1,8%) volil posledni odpovéd’, upravené jinym zptisobem.

Tabulka 12. Frekvence formy tpravy ovoce

Divky Chlapci Celkem

odpovéd - % - % - %
cerstve, syroveé 21 37,5 18 32,1 39 69,6
susené 1 1,8 0 0,0 1 1,8
kompoty 4 7,1 3 5,4 7 12,5
marmelady, dzemy 2 3,6 4 7,1 6 10,7
Stavy 2 3,6 0 0,0 2 3,6
upravené jinak 0 0,0 1 1,8 1 1,8

8. V jakém stavu jiS zeleninu nejcastéji?

Cerstva, syrova zelenina
Varena, duSena zelenina
Konzervovana zelenina (sterilizovana)

Zeleninové $tavy

o O O O O

Upravena jinym zptsobem
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Na rozdil od piedchozi otdzky v této miizeme zjistit, jaké upravé zeleniny davaji

respondenti prednost. Z Tabulky 13. vyplyva, Ze nejvice, tedy 31 zaku (69,6 %)

konzumuje zeleninu Cerstvou nijak neupravenou. 11 zaka (19,6 %) zvolilo druhou

moznost, ze nejcastéji konzumuji vafenou ¢i dusenou zeleninu. Stejny pocet divek a

chlapct zvolil konzervovanou zeleninu a to 10 zaka (17,9 %). Zeleninové $tavy

nejCastéji konzumuje jen 1 divka (1,8 %). Zeleninu upravenou jinym zpisobem

konzumuje 1 divka (1,8 %) a 2 chlapci (3,6 %).

Tabulka 13. Frekvence formy tpravy zeleniny

Divky Chlapci Celkem
odpovéd’
n % n % n %
cerstva, syrova 17 30,4 14 25 31 55,4
varena, duSena 6 10,7 5 8,9 11 19,6
konzervovana 5 8,9 5 8,9 10 17,9
stavy 1 1,8 0 0,0 1 1,8
upravena jinak 1 1,8 2 3,6 3 7,1

9. Kde nejcéastéji konzumujes ovoce, zeleninu a lusténiny?

o Ve skole (napt. ve skolni jideln¢)

o Doma

o Ne¢kde jinde (poptipadé uved’ kde)

Z Grafu 6. je patrné, ze nejvice respondentt 36 (64,3 %) konzumuje nejcastéji

ovoce, zeleninu a lusténiny doma. 17 zaka (30,4 %) konzumuje nejcastéji ve skole a jen

3 zaci (5,4 %) uvedli, Ze nejcastéji konzumuji ovoce, zeleninu a lusténiny nékde jinde. 2

chlapci (3,6 %) uvedli, ze potraviny konzumuji nejcastéji u babic¢ky a jedna divka

(1, 8 %) uvedla, ze nejcastéji v restauraci.

V Tabulce 14. mizeme rozlisit procentualni rozdil mezi divkami a chlapci.
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Nejcastéjsi misto konzumace ovoce, zeleniny
a lusténin

m ve Skole
Hdoma
= nékde jinde
Graf 6. Nejcast&jsi misto konzumace ovoce, zeleniny a lusténin
Tabulka 14. Nej¢astéjsi misto konzumace ovoce, zeleniny a lusténin
Divky Chlapci Celkem
odpovéd’
n % n % n %
ve Skole 9 16,1 8 14,3 17 30,4
doma 20 35,7 16 28,6 36 64,3
nékde jinde 1 1,8 2 3,6 3 5,4

10. Vi§, pro¢ je ovoce a zelenina ve vyzivé Clovéka dilezité? (Muzes vybrat vice

moZnosti)

Obsahuji spoustu vitamind a minerali

Jsou prevenci proti onemocnéni

Nejsou dulezité, ¢lovek je nepotiebuje

Jsou prevenci proti civilizaénim chorobam

Ovoce a zelenina jsou dulezité, protoZze maji pestré barvy

Miizeme je nahradit vitaminy v pilulkach

o Ooooogoo

Neobsahuji velké mnozstvi kalorii

47




Ukolem této otdzky bylo provéfit, jak jsou na tom Zaci se znalostmi o vyZzivé
¢lovéka vztahujici se k ovoci a zelening. Nejcastéji byla vybrand prvni moznost, Ze
obsahuji spoustu vitamini a mineralti. Tato odpovéd’ byla zadky vybrana 40krat. Dalsi
nejcastéji vybranou moznosti a to 35krat byla moznost druha, Ze jsou prevenci proti
onemocnéni. Déle Zaci vybirali moznost posledni, Zze neobsahuji velké mnozstvi kalorii
(27krat). Podobné se umistily moznosti, Ze jsou prevenci proti civilizacnim chorobam
a ze neobsahuji velké mnozstvi kalorii. Na poslednich mistech byly vybrany moznosti,
7e je muzeme nahradit vitaminy Vv pilulkach (9krat) a Ze nejsou dulezité pro ¢lovéka

(4krat).

11. Znas program, ktery podle tebe podporuje u déti konzumaci ovoce?

Jezte ovoce

Ovoce do skol

Misto sladkosti Ovoce
Ovoce EU

(I I N R N A

Vzhledem k tomu, Ze na Zakladni Skole v Kostelci na Hané program Ovoce do
kol vyuZzivaji, nebylo piekvapenim, Ze tento program zna 51 zaka (91,1 %). Pouze 2
divky (3,6 %) a 1 chlapec (1,8 %) vybrali moznost prvni ,Jezte ovoce®. ,,Ovoce EU
zvolil 1 chlapec (1,8 %) a 1 divka (1,8 %) a tieti moznost ,,Misto sladkosti Ovoce*
nezvolil Zadny zak. V Tabulce 15. mizeme vidét nepatrné procentudlni rozdily mezi

chlapci a divkami.

Tabulka 15. Program, ktery podporuje konzumaci ovoce u zakli ZS

Divky Chlapci Celkem
odpovéd’
n % n % n %

Jezte ovoce 2 3,6 1 1,8 3 54
Ovoce do $kol 27 48,2 24 429 51 911
Misto sladkosti

Ovoce 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Ovoce EU 1 1.8 1 1.8 2 3,6
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5 DISKUZE

Ptestoze jednoznacné nelze stanovit presné mnozstvi ovoce a zeleniny, které by
74ci na 2. stupni ZS méli denné piijmout, vétsina autorti odborné literatury zabyvajicich
se vyzivou déti a konzumaci ovoce a zeleniny, napi. Kopec (2010), Frithauf (2013),
Kunova (2004) se priklani alespon k 5 porcim ovoce a zeleniny denné. Jak vyplyva
z vyzkumu, pouze 26,8 % zaki konzumuje kazdy den alespoii 1 porci ovoce a dokonce
jen 16,1 % zakd konzumuje kazdy den alespont 1 porci zeleniny. Zde je ale nutné
namitnout, Ze nebylo provedeno piesné méteni, pouze dotaznikové Setfeni, které je ale
velmi zavislé na subjektivnim sebehodnoceni kazdého zdka. Zejména dotaz na skute¢né
pfijaté mnozstvi ovoce a zeleniny je zavisly pouze na hrubém odhadu kazdého
dotazovaného jednotlivce. Mohlo se tedy snadno stat, ze skutecné mnozstvi piijatych
potravin bylo v dotazniku podhodnoceno, nebo naopak u nékterych nadhodnoceno.

Za povsimnuti stoji, Ze vice nez polovina dotazovanych si bere svacinu do Skoly
z domu, ale jen 26,8 % uvedlo, Ze je ovoce a zelenina soucasti jejich svaciny. Vzhledem
k tomu, Ze napt. Kunova (2004) doporucuje pojidat ovoce pievazné dopoledne, je toto
procento zaku nizké. Bylo piekvapenim, ze jen 15 zaku (26,8 %) si pfipravuje svacinu
samostatné. Vzhledem K jejich véku, bych jiz o¢ekaval vétsi miru samostatnosti.

Jak jiz uvadi Niklova (2015) nejvhodnéjsi variantou stravovani ve Skole je Skolni
jidelna. Tento typ stravovaciho zafizeni navstévuje 85,7 % zakl. Rodice tedy mayji
povédomi o tom, Ze podavané jidlo ve Skolni jideln€, které se tidi dle tzv. spotiebniho
koSe, by mélo spliiovat vyZzivové pozadavky dileZité pro spravnou vyzivu jejich déti.
Dale 87,5 % zéaku, ktefi se stravuji ve Skolni jidelné, uvedlo, Ze k obédu dostavaji
pravidelné ovoce ¢i zeleninu jen 2-3krat tydné. Jelikoz by déti méli zkonzumovat
minimalné 5 porci ovoce a zeleniny denné, mély by byt tyto potraviny soucasti jejich
obéda kazdy den.

Podle Lanské (2009) je nejvhodnéjsi konzumovat ovoce a zeleninu cerstvé.
Touto radou se tidi 69,6 % dotazovanych zakid. Mensi procento zaki (55,4 %) dava také
pfednost Cerstvé zelenin€ pied vafenou, dusenou ¢i konzervovanou.

Ptestoze se na Zéakladni Skole v Kostelci na Hané zavedl program ,,Ovoce do
skol“, ktery zna vysoké procento dotazovanych (91,1 %) a v ramci néj si mohou déti za
rozumnou cenu koupit zdravou svacdinu ve specidlnich automatech, nebudou tak Cinit,

pokud na to nebudou z domu zvyklé. Zvlasté kdyz se ve Skole provozuje bufet, kde si
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déti mohou koupit rizné nezdravé pochutiny, nic je nedonuti, aby pfi vybéru svaciny
volili zdravou verzi. V této oblasti hlavni roli hraji stravovaci zvyklosti zakl a jejich
rodin. Role rodiny je tedy nezastupitelna, piestoze ucitelé a zaméstnanci Skolni jidelny
zde také mohou plisobit a motivovat zaky ke zdraveéjSimu stravovani. Sami by méli jit

ptikladem.
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Cilem této bakalaiské prace bylo zjistit, jestli zaci 8. a 9. tifid Zakladni Skoly
v Kostelci na Hané konzumuji dostatecné mnozstvi ovoce, zeleniny a lusténin. Tento cil
byl ovéten dotaznikovym Setienim, ve kterém byl hlavni cil dale rozd€len na cile dil¢i.
Pti vyhodnocovani odpovédi byl kladen diraz na rozdily mezi chlapci a divkami.
Dotaznikového Setieni se zucastnilo 56 zaku, z toho 30 divek (53,6 %) a 26 chlapct

(46,4 %).

Vysledkem bakalatské prace jsou nésledujici zjisténi:

e Zaci davaji pfednost ovoci pfed zeleninou a lu$téninami. Ovoce si dopiava
kazdy den 26,8 % dotazovanych, oproti zelening€ 16,1 % a lusténinam 8,7 %.

e Také 26,8 % zakl uvedlo, Ze ovoce a zelenina je kazdy den soucasti jejich
svaciny ve Skole.

e Témét poloving zaku stale svacinu chystaji rodice, dalsi Zaci (26,8 %) si radsi
svacinu koupi ve Skolnim bufetu ¢i obchodé€ nezZ by si ji nachystali sami. Takto
samostatnych je jen 17,9 %. Dokonce jedna pétina zakl ve Skole vitbec nesvaci.

e V¢tSina respondentit obédva ve Skolni jidelné. 87,5% z nich uvedlo, ze k obédu
ve Skolni jideln€ dostavaji ovoce ¢i zeleninu minimalné 2-3krat do tydne.

e Nejvetsi pocet zaku (69,6 %) dava prednost Cerstvému, syrovému ovoci. Dalsi
nejcastéjsi preferenci Upravy ovoce byly ovocné kompoty (12,5 %) a ovocné
marmelady, dzemy (10,7 %).

e Vice nez polovina dotazovanych voli radéji Cerstvou zeleninu pied tepelné ¢i
jinak upravenou. Na dal§ich mistech oblibenosti v upravé zeleniny se umistila
vaiena ¢i dusena zelenina (19,6 %) a konzervovana zelenina (17,9 %).

e Nejcastéji zaci konzumuji ovoce, zeleninu a lusténiny doma, 30,4 % zaki
konzumuje nejcastéji tyto potraviny ve Skole.

e Dotazovani zaci maji povédomi o dualezitosti konzumace ovoce a zeleniny
VvV ramci vyzivy ¢lovéka. Vétsina z nich vi, Ze ovoce a zelenina obsahuje spoustu
vitamin a mineralii a Ze konzumace téchto potravin je prevenci proti riiznym

onemocnénim.
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e Kromé 2 zaka (3,6 %) znaji vSichni program Ovoce do §kol, ktery ve $kolach
podporuje konzumaci ovoce ve Skolach.

e Krom¢ veEtsi samostatnosti divek pii pifipravé svaciny do Skoly nebyl
zaznamenan vyznamnéjsi rozdil mezi chlapci a divkami. V ostatnich ¢astech

vyzkumu byly tedy rozdily mezi pohlavimi minimalni.

Vysledky této bakalafské prace budou sSkole poskytnuty, aby mohly byt
podnétem pro ucitele, ktefi by si méli vice uvédomit vyznam pravidelné konzumace
a dostatecného mnozstvi ovoce, zeleniny a luSténin u zaka a vice se tak na spravnou
vyzivu svych zakd zaméfili. Informace z této prdce mohou slouzit ucitelim na
zakladnich Skolach v rdmci propagace zdravého Zivotniho stylu ve vyuce predmétu

Vychova ke zdravi, Vychova k obcanstvi nebo v pfedmétu Télesna vychova.
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Souhrn

Tato bakalafska prace je zamétena na zdravou vyzivu, specifikem této prace je
konzumace ovoce a zeleniny predevSim u zaki navstévujicich 2. stupeni zakladni Skoly.
Zdrava vyziva spole¢né s dodrzovanim pitného rezimu je diskutovanym tématem
poslednich let. Pfestoze jsou lidé o této problematice dostate¢né informovani, mnoho
znich méa problémy zasady zdravé vyzivy dodrzovat. To je ovSem zéasadni pro
rozvijejici se détsky organismus, na jejichz vyzivu je tato prace zaméfena. Teoreticka
Cast je zaméfena na vyzivu zakl 2. stupné ZS, charakteristiku ovoce a zeleniny, jaké
dulezité latky tyto potraviny obsahuji a naopak jaka mohou byt rizika v souvislosti s
jejich konzumaci. Tak se ¢tenalf mize dozveédét, jaké jsou edukaéni programy
podporujici zdravou vyzivu u déti na ZS. V praktické Gasti je uvedena analyza
dotaznikové Setieni provedena v 8. a 9. ro¢nicich na Zakladni skole v Kostelci na Hané.
Cilem prace bylo zjistit, jestli dotazovani Zaci konzumuji ovoce a zeleninu
V dostate¢ném mnozstvi a jestli vi o dilezitosti konzumace téchto potravin. Bylo
potvrzeno, ze zaci maji dobré povédomi o ovoci a zelening, ale vétSina z nich
doporuc¢ované mnozstvi nekonzumuje. Vysledky této prace by mély byt podnétem
predevsim pro rodiCe a také pedagogy, aby vice dbali na zésady zdravé vyZzivy u svych

déti ¢1 zaka.

kli¢ova slova: vyZiva, ovoce, zelenina, luténiny
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Summary

The present bachelor’s thesis deals with a healthy diet. The main specific of the
study is consumption of fruit and vegetables by upper primary school pupils
particularly.Healthy eating habits together with a drinking regime have presented
a widely discussed topic in the recent years.In spite of being well informed about the
problematics, many people meet with difficulties while attempting to maintain the
healthy diet principles. However, doing so is necessary for the development of a child’s
organism, on whose nutrition the study concentrates. The theoretical part focuses on
nutrition of the upper primary school pupils. Furthermore it provides the characteristic
of fruit and vegetables as well as the important substances which they include and
potential risks connected with their consumption. A reader is acquainted with the
educational programmes supporting healthy eating of elementary school pupils. The
practical part presents an analysis of a questionnaire survey carried out among pupils of
the 8th and 9th class of the Kostelec na Hané elementary school.The main objective of
the thesis was to ascertain if the researched pupils eat fruit and vegetables in a sufficient
amount, and whether or not are they aware of their importance.It has been confirmed
that the pupils” awareness of fruit and vegetables is good, however, the majority of them
do not consume the recommended amount.The results of this study should provide an
impulse for parents and educators to pay closer attention to the healthy eating principles

of their children and pupils.

keywords: nutrition, fruit, vegetable, pulses
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Priloha 1

Dotaznik - Konzumace ovoce a zeleniny u Zaku na 2. stupni

ZS

Milé zakyné, mili Zéci,

chtél bych Vas pozadat o vyplnéni dotazniku, ktery zjistuje, jak jste na tom
s konzumaci ovoce, zeleniny a lusténin. Vysledky tohoto dotazniku budou vyuzity v mé
bakalarské praci na téma: ,, Konzumace ovoce a zeleniny u zZakit na 2. stupni zakladnich

Skol. ““ Dotaznik je anonymni (v souladu se zdkonem o ochran€ osobnich udaji).

Vybrané odpovédi, prosim, zakrouzkuj nebo napi$ vlastnimi slovy. Neni-li

stanoveno jinak, ozna¢ pouze jednu z nabizenych moznosti.

Dé&kuji za spolupraci, Pavel Vyhlidal, student Pedagogické fakulty Univerzity

Palackého v Olomouci.

1. Jak casto jisS ovoce?
O Kazdy den
O 2-3 krat tydné
O 1krat tydné
0 Nejim ovoce
2. Jak casto jiS zeleninu?
O Kazdy den
O 2-3 krat tydné
O 1krat tydné
0 Nejim ovoce
3. Jak ¢asto ji§ luSténiny?
O Kazdy den
O 1krat tydné

O 1krat mésiéné



OO0 Nejim lusténiny
4. Je ovoce a zelenina soucasti tvé svacliny ve Skole?
O Ano
O 2-3 krat tydné
O Ne
5. Kdo ti pFipravuje sva¢inu do Skoly?
[0 Svacinu mi piipravuji rodice
[0 Svacinu si pfipravuji sam
0 Svacinu si kupuji
O Ve skole nesvacim
6. Obédvas ve Skolni jidelné?
[0 Neobédvam
O Ano, obédvam
O Pokud ano, dostavate k obédu ovoce ¢i zeleninu?
[0 Ano, pravidelné
O 2-3krat tydné
O Ne

7.V jakém stavu ji§ ovoce nejcastéji?

Cerstvé, syrové ovoce
Susené ovoce

Ovocné kompoty

Ovocné marmelady, dZzemy

Ovocné stavy

o 0O o oo o

Upravené jinym zplisobem
8. V jakém stavu jiS zeleninu nejcastéji?

Cerstva, syrova zelenina
Varena, duSena zelenina
Konzervovana zelenina (sterilizovana)

Zeleninové Stavy

o 0o o0 o O

Upravena jinym zplisobem



9. Kde nejcéastéji konzumujes ovoce, zeleninu a lu§téniny?

[0 Ve skole (napf. ve Skolni jideIng)
O Doma
O Nekde jinde (popiipade uved kde)

10. Vis, pro¢ jsou ovoce a zelenina ve vyZivé ¢lovéka dilezité? (Muzes vybrat vice

moZznosti)

Obsahuji spoustu vitaminil a mineralt

Jsou prevenci proti onemocnéni

Nejsou dulezité, ¢lovek je nepotiebuje

Jsou prevenci proti civilizaénim chorobam

Ovoce a zelenina jsou dileZité, protoze maji pestré barvy

MiuzZeme je nahradit vitaminy v pilulkéch

O 0o o oo oo

Neobsahuji velké mnozstvi kalorii
11. Znas program, ktery podle tebe podporuje u déti konzumaci ovoce?

Jezte ovoce

Ovoce do skol

Misto sladkosti Ovoce
Ovoce EU

O 0o 0o 0O

Jsi: Chlapec (.
Divka 1
Tvij vék: . ... .. let

Trida: . .......
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