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1 UVOD

V dne$nim svét€¢ ma cloveék diky technickym vymozenostem zajistén veSkery
komfort a pohodli. Dopravni prostiedky, domadci spotiebice, vykonné pocitace,
dostupny internet, polotovary, zatizeni rychlého obc¢erstveni ndm usnadiiuji zivot a Setii

nas Cas, kterého v dnesni uspéchané dob¢ neni nazbyt.

Je tieba si polozit otazku. Setii také nase zdravi, které je pro kvalitu Zivota
nezbytné? Je nutno si upiimné odpovédét, Ze nikoliv. Samoziejmé negativné se
uplatiuji i dal$i faktory: nedostatek aktivniho odpocinku, znecisténé ovzdusi, stres,
nevhodné stravovaci navyky. To vSe vede k rustu vyskytu civilizacnich chorob, mezi
které¢ patii napiiklad obezita, nadorové onemocnéni, diabetes II. stupné, hypertenze
a kardiovaskularni onemocnéni. Mnoho ztéchto vlivii nedokdze jedinec ovlivnit,
ale zména stravovacich navykt a dodrzovani spravné Zivotospravy je v silach kazdého
znas. Nastésti si dnes stale vice lidi uvédomuje nutnost zdravého zivotniho stylu
a zafina se o své zdravi starat. Tato zména neni jednoduchd, Elovék je zahlcen
mnozstvim informaci z médii, Casto se setkava s klamavou reklamou, coz vede k jeho

nejistote a tapani (Kovar, 1998; Kunova, 2004).

Kromé pravidelného stravovani (5 krat denn¢), neptejidani se a vyvarovani se
nevhodnych potravin, jako jsou uzeniny, sladkosti a podobné, je jist€ na misté¢ zminit
dulezitost konzumace ovoce a zeleniny. Myslim, Ze snad kazdy si ji uvédomuje, ovSem
malokdo uz dodrzuje konzumaci doporuc¢eného denniho mnozstvi. Domnivam se,
ze hlavni pfi¢inou je neznalost moznosti, jak zdravé ovocné a zeleninové pokrmy
ptipravit a jak Sirokou $kalu chuti a vyzivovych hodnot ndm nabizeji. VétSina lidi si
mysli, ze piiprava téchto pokrmii je asové narocna a Ze chutové neuspokoji jejich
pozadavky. Zkracené feceno: ,, Co je zdravé, neni dobré.“ J& sama postupné zjist'uji,
Ze v mnoha nazorech ohledné vyZivy jsem se mylila, a proto jsem si vybrala zrovna toto
téma své bakalaiské prace, jelikoz je neustdle potieba lidi informovat a nabadat je

ke zdravému zplisobu stravovani a nejen to.

Nyni se pokusim o struény exkurz do historie vyzivy cClovéka. Kdyz se

ohlédneme do hodné¢ vzdalené minulosti, samoziejmé zjistime, Ze vyziva Clovéka



vychézi z rostlinné potravy. Konkrétn¢ v obdobi zhruba pied 80 — 30 miliony let, kdy se
objevili prvni primati, pfedchtdci ¢loveka, zivili se listy stromi, pozdéji pfibyly i rizné
plody a hmyz. Jelikoz pievazovala rostlinna strava s nadbytkem vitaminu C, doslo
postupné k vymizeni genu potiebného pro jeho tvorbu. Proto si nase télo nedokaze tento
vitamin vyrobit samo a musime ho tedy pfijimat v potravé. Pfed 7 miliony let se objevili
pfimy pfedci dnesSnich lidi a ¢ast primati se oprostila od pobytu pouze v koruniach
stromd. Mezi jejich obZivu kromé rostlin se zafadilo i maso ulovené zvéte. Pred
1,8 milionu let hovotfime o praclovéku jako o sbérac¢i a lovci. Podle archeologickych
nalezi se védci domnivaji, ze pravéky Clovék konzumoval nad 100 druhii zeleniny,
semen a ovoce. Vyznamnym meznikem ve vyvoji stravy lidi se stal vyndlez ohné
(zhruba pted 1,5 milionu let) a 0 mnoho pozdéji rozvoj zemédélstvi (pied 12 000 lety),
coz znamenalo specializaci na velmi malé mnozstvi rostlin (pfedev§im obilovin)
a omezeni ostatnich zeleninovych a ovocnych zdroju potravy. Postupné vSak dochazelo
ke zkvalitnovani péstovani a rozsifil se 1 vybér ovoce a zeleniny diky vypravam
do celého svéta. Jako nejstarSi zeleninu jmenujme cibuli, ¢esnek, mangold, fedkev,
z lusténin je to hrach, boby (Kopec, 2010). ,Zelenina byla vzdy zZadouci
a nezbytnou slozkou stravy. Az dveé svétové valky, kdy byla zelenina casto nahrazkou
masa a nikoli jeho doplitkem, prispely k poklesu jeji prestize v ocich spotiebitele.
A prece, zadna potravinova skupina se nevyznacuje takovou rozmanitosti, lahodnosti
chuti, viune barvy, tvaru a textury, jako ma prave zelenina®™ (Kopec, 2010, s. 13., 14.).

Tyto informace se samoziejme vztahuji 1 k ovoci a lusténinam.

V této praci bych se tedy chtéla zaméfit na to, pro¢ je vhodné jist ovoce
a zeleninu, poukdzat na jejich vyznamné slozky, které obsahuji a ve strucnosti je
charakterizovat. Rada bych se zminila o programech na zékladnich Skolach, které
podporuji u zaka konzumaci ovoce, poptipadé i zeleniny a obecné dodrzovani zéasad
zdravé vyzivy. Vzhledem k tomu, ze s tématem ovoce a zeleniny izce souvisi pojem bio
potraviny, budu se okrajové vénovat i jim. V pfedkladané préaci se soustiedim na déti,
které navstévuji druhy stupen zakladni Skoly. Jim je také urCen dotaznik tykajici se
konzumace ovoce, zeleniny a lusténin. Tuto skupinu respondentli jsem si vybrala proto,
abych zjistila, jak jsou na tom s informovanosti o tomto druhu potravin a také,
jak vypada soucasna situace u téchto déti. Je totiz dilezité, aby byly seznamovany se
spravnou zivotospravou jiz od utlého veku, nebot’ to se pak projevi nejen v jejich

dospélosti, ale hlavné na jejich détech, tedy na dalsi generaci.



2 CILE PRACE

Hlavnim cilem prace je zjisténi stravovacich ndvykt u déti starSiho Skolniho

véku se zaméfenim na konzumaci ovoce a zeleniny.
Z hlavniho cile vychazeji dil¢i ukoly prace, mezi které patfi:

1. Studium odborné literatury.

2. Vramci studia odborné literatury charakterizovat ovoce, zeleninu i luSténiny,
zdliraznit jejich vyznamné slozky, které obsahuyji.

3. Piiprava a realizace vyzkumného Setfeni, jez se tyka konzumace ovoce, zeleniny
a lusténin u déti starSiho Skolniho véku.

4. Analyza zjiSténych dat a jejich zpracovani.

5. Na zéklad¢ analyzy zjisténych dat urcit frekvenci konzumace urCitych druhii
ovoce, zeleniny a lusténin.

6. Zaznamenat, jakym formdm upravy ovoce, zeleniny a lusténin déavaji Zaci
druhého stupné zékladnich Skol piednost.

7. Zjistit uroven znalosti respondentli v oblasti programi na Skolach, jez se

soustied’uji na podporu konzumace ovoce.



3 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

3.1 Vyziva

Vyziva predstavuje stravu, kterd poskytuje Clovéku zékladni ziviny a latky
potiebné pro zivot. Ty jsou obsazeny v ruznych potravinach. Jidlo pfedstavuje nejen
potfebu nutnou k preziti, ale také urcity kulturni zazitek. Je vSak nutné rozlisit vyzivu

v obecném slova smyslu od zdravé vyzivy.

Zdravd vyziva je =zaloZzena na soucasnych poznatcich o vlivu vyzZivy
na zdravotni stav. Netykd se to pouze piijmu zakladnich Zivin, ale také konzumace
zeleniny a ovoce pro jejich obsah vldkniny, vitamind a latek s antioxida¢nimi
vlastnostmi. Pro na$i orientaci a rozliSeni, co je ze zdravotniho hlediska pro nas
organismus vhodné, méné¢ vhodné, ¢i nevhodné, slouzi potravinovd pyramida
(Obrazek 1.). V jeji zékladn€ jsou potraviny, které bychom méli konzumovat nejcastéji
a ve veétsim mnozstvi, k vrcholu pak potraviny, jejichz pfijem by mél byt stiidméjsi.
A na samé Spic¢ce pyramidy najdeme potraviny, jez by se mély v jidelni¢ku objevovat
sporadicky, ba je upln¢ vynechat. Jsou to potraviny s vysokym obsahem tuk, cukrd,
soli — uzeniny, dorty, maslo apod. Obecné plati, Ze ptijem by nemé¢l byt vyssi nez vydej
energie, co se tykd pyramidy, nejednd se o presné doporuceni davek (Kunova, 2004;

www.vyzivadeti.cz).



‘

Obrazek 1. Potravinova pyramida (www.vyzivadeti.cz, 2011)

3.1.1 Obecné zasady vyzivy déti starSiho Skolniho
véku a dospivajicich

V nasledujicich tabulkach jsou uvedeny doporucené denni davky zivin
pro vékové rozmezi od 10 do 15 let. U mnozstvi dennich davek pro vék 10 — 15 let je

tieba rozliSovat, zda jde o divky ¢i o chlapce (viz Tabulkal, Tabulka 2).



Tabulka 1. Doporucené denni diavky pro chlapce a divky ve véku 10 — 13 let

(www.vyzivadeti.cz)

Chlapci Divky

Energie 9400 kJ Energie 8 500 kJ
Bilkoviny 68 g Bilkoviny 68 g
Sacharidy 250-276 g Sacharidy 250-276 ¢
Tuky 74—-86 g Tuky 67-78¢g
Vlaknina 15-18¢g Vlaknina 15-18¢g
Tekutiny 2,151 Tekutiny 2,151

Z tabulky 1 vyplyva nutnost vyssiho piijmu energie a tukli u chlapcti. Mnozstvi

ostatnich potiebnych Zivin jsou u obou pohlavi stejné.

Tabulka 2. Doporucené denni davky pro chlapce a divky ve véku 13 — 15 let

(www.vyzivadeti.cz)

Chlapi Divky

Energie 11200 kJ Energie 9400 kJ
Bilkoviny 9 g Bilkoviny 9 g
Sacharidy 276 -329 ¢ Sacharidy 276 -329 ¢
Tuky 88—-103 g Tuky 74-86¢
Vldknina 18-20¢g Vlédknina 18-20¢g
Tekutiny 2,51 Tekutiny 2,51

Z uvedeného plyne: u chlapct je opét vyssi piijem energie a tukli nez u divek.

To je zpisobeno rychlejsim metabolismem u muzského pohlavi.
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Potfeba zeleniny, ovoce a luSténin jako soucast zdravého
jidelni¢ku déti a dospivajicich

Zelenina a lusténiny

Déti by mély dostavat nékolik porci zeleniny denné, optimalni je zelenina
v Cerstvém stavu, jako zménu lze pouZit i zeleninu upravenou dusenim, vafenim nebo
orestovanim. Neni nutné se striktné drzet jenom zeleninovych salatl, zeleninu lze
zpracovat 1 ve form¢ Spizu nebo jednohubek. Do zeleninovych salat je vhodné ptidat
olivovy olej, ktery je nutny pro vstfebavani vitaminl rozpustnych v tucich. Vyznam
zeleniny spociva nejen v obsahu vitamini a minerdlnich latek, ale 1 v pfitomnosti

vlakniny, vyhodou je nizké energetickéd hodnota a jeji sytost.

Doporuceny pocet porci za den:

Deéti 2 — 4 roky 1 porce zeleniny
Déti nad 4 roky 3 —4 porce zeleniny
Deéti starsiho Skolniho véku a dospivajici alespon 5 porci zeleniny a ovoce

1 porce znamena:

Kusova zelenina 1 stredni kus

Dusena, varend Y hrnku

Zeleninova stava 200 ml

Varené lusteniny 5 [Zic (mély by se objevovat

ve zdravém jidelnicku alesponi 2 krat tydn€, mohou nahradit maso — 1 porce

masa to je cca 5 1zic vafenych lusténin)
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Ovoce a ofechy

Konzumace ovoce je pro déti vhodna stejn¢ jako zelenina. Rozdil je v tom,
ze energetickd hodnota ovoce je vyssi, proto zejména u starSich déti by mél byt vyssi
podil zeleniny. Ovoce je nejvhodnégjsi pfijimat jako Cerstvé, lze i vatfené, jako nidhrada
sladkosti se hodi suSené ovoce. Ofechy, které fadime mezi ovoce, obsahuji méné
sacharidd a vice nenasycenych mastnych kyselin. Lze je pfidavat i do ovocnych salatt.

U mensich déti je tieba obezietnost, nebot’ miize dojit k vdechnuti.

Doporuceny pocet porci za den:

Deti 2 — 4 roky 2 porce ovoce

Deéti nad 4 roky 2 porce ovoce

Deti starsiho skolniho véku a dospivajici  alespon 5 porci ovoce a zeleniny.

Orechy 2 IZice (pro déti starsiho Skolniho véku

a dospivajici)

1 porce znamena:

Kusové ovoce 1 stredni kus
Drobné ovoce Y Salku
Ovocna Stava nebo dzus 200 ml

Pti zatfazeni zeleninovych a ovocnych pokrmii do détského jidelnicku je tieba
zapojit fantazii, mit dostatek trpélivosti, dit¢ nasilim nenutit ke konzumaci, umoznit
ditéti pomahat pii ptiprave, dospéli by sami méli jit détem piikladem, pridavat zeleninu

a ovoce do oblibenych jidel a mit je vzdy po ruce (www.vyzivadeti.cz).
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3.1.2 Vyznam glykemického indexu

Glykemicky index udava hladinu glukézy v krvi (glykemie). Tyké se potravin,
které obsahuji sacharidy a ukazuje, o kolik a jak rychle se po jejich konzumaci zvedne
hladina cukru v krvi. V okamziku, kdy se glykemie zvySi, zacne slinivka bfi$ni
vyplavovat hormon inzulin. Tedy ¢im vyssi hladina cukru po jidle nastane, tim vice je
zapotiebi produkce inzulinu a tim je organismus vice namahan. Pokud ¢lovék pfijima
pievazné potraviny s vysokym glykemickym index, vede to k nadmérnému ukladani
tukovych zasob, nebot nespotfebovany cukr se pfeménuje v tuk, a to i diky tomu,
ze inzulin je ,tukotvorny“ hormon. OvSem nadmérnd konzumace téchto potravin
nevede pouze k obezité, ale mize zvySovat riziko vzniku onemocnéni diabetes II. typu,
které¢ je v dneSni dobé Cim dal castéjsi, a také vznik kardiovaskularnich chorob
a nékterych typli rakoviny (napf. tlustého stfeva). Pfi prudkém zvySeni glykémie
po jidle dochazi i k poklesu HDL cholesterolu (hodného). V neposledni fadé¢ mtze mit
pravidelné konzumovani potravin s vysokym obsahem sacharidii negativni vliv
na psychiku. Avsak nelze se orientovat jenom pomoci glykemického indexu, protoze
mnoho potravin, které sice sacharidy neobsahuji, mohou ale mit vét§i mnozstvi tukli
a vysokou energetickou hodnotu. Je proto nutné pohlizet na potraviny s nizkym
glykemickym indexem i z tohoto uhlu a v ptipadé redukce vahy brat v uvahu vSechny

vlastnosti danych potravin (Kopec, 2010; Kunova, 2004; Mindell, 2000).

Zelenina vyznamné snizuje riziko zvySeného glykemického indexu. Glykemicky
index se u vétSiny zeleniny pohybuje kolem 10 % a mén¢, ne¢které druhy vSak mohou
mit i kolem 30 % (viz. Tabulka 2.). Zastoupeni ovoce s nizkym glykemickym indexem
je mensi nez u zeleniny, ale stale patii mezi velmi vhodné potraviny, které spise

napomahaji sniZovat GI.

glykemicky index. Cim déle varite ryzi nebo téstoviny, tim hive (index stoupd). Pokud
ke kazdému jidlu pridate zeleninu, glykemicka vyslednice pokrmu se snizi“ (Kunova,

2004, s. 39).
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Tabulka 3. Rozdéleni ovoce, zeleniny, luSténin a napoji podle GI

Nizky GI (pod 30)

Stiedni GI (30-70)

Vysoky GI (nad 70)

Ovoce

Avokado, citrony,

granatova jablka,
grapefruity, jahody, olivy,
ostruziny, rybiz, tfesné,

vi$ng, suSena jablka.

Ananas, angrest, banany,
bortivky, broskve, hrozny,
hrusky, jablka, kiwi,
klementinky, maliny,
mandarinky, nektarinky, mango,

meruiky, papaja,
mirabelky, pomerance, Svestky,

hrozinky, susené meruiky,

susené Svestky, kompoty, dzemy.

Susené datle, susené fiky

Nizky GI (pod 30)

Stiredni GI (30-70)

Vysoky GI (nad 70)

Zelenina, lusténiny, ofechy

ArtyCoky, brokolice, celer,
cuketa, ¢ekanka, Cerny
koten, fazolky, fenykl,

chiest, houby, kapusta, kopr,
kten, kvétak, lilek, mangold,
okurky, papriky, patizony,
pekingské zeli, petrzel,
polnicek, por, rajcata, reven,
tedkev, fedkvicky, feficha,
salat hlavkovy, fimsky a
ledovy, s6jové vyhonky,
Spenat, topinambury, zeli
bilé i cervené. Vsechny
druhy lusténin, vSechny

druhy ofech.

Brambory, cibule, ¢ervena fepa,
¢esnek, kukutice, melouny,

mrkev, tykev.

Zadné.
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Nizky GI (pod 30) Stiedni GI (30-70) Vysoky GI (nad 70)

Napoje

L, . Limonady, energetické
Mineralky, sirupy a Ovocné dzusy, kakao, vino népoje (typu Red Bull)
limonady s nahradnim Servené a bilé (suché). cappuccino 2 automatu

sladidlem, zeleninova §t'ava,

bila kava bez cukru.

pivo, sladké druhy vin,

likéry, Sumivé vino.

,, Potraviny jsou v tabulce rozdéleny do tri skupin. Referencni hodnotou je glukoza,

kterd ma GI = 100“ (Kunova, 2004, s. 37).

3.1.3 Stravovani déti v souvislosti se skolnimi
jidelnami

Skolniho  stravovani (ale také stravovani v dal§ich  vychovnych
zafizenich — napftiklad v internatnich Skolach, détskych domovech a podobn¢) se tyka
vyhlagka &. 107/2005 Sb. (viz Piiloha 1) (www.msmt.cz). Skoly se mimo této vyhlagky
tidi také tak zvanym spotfebnim kosem (Tabulka 4) a v Ptiloze 2 (Vyzivové normy pro
Skolni stravovani — Pfiloha ¢. 1 k vyhlaSce ¢. 107/2005 Sb.) je mozné zjistit mnozZstvi

vybranych potravin véetné ovoce, zeleniny a lusténin na stravnika a den.
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Tabulka 4. Spotrebni koS za obdobi: 01.10.2011 — 31.10.2011 (Zakladni $kola, Zlin)

Skupina Skuteénost

MnoZstvi/Jednotka | Norma Skute¢nost | Rozdil
potravin v %
Maso g 567110 539590 -27520 95,15
Ryby g 84410 71730 -12680 84,98
Miéko g 544910 447900 -97010 82,20
Milécné

g 146553 110753 -35800 75,57
vyrobky
Tuky

g 114351 101422 -12929 88,69
volné
Cukry

g 121256 73616 -47640 60,71
volné
Zelenina | g 744370 957028 212658 128,57
Ovoce g 613960 1007776 393816 164,14
Brambory | g 1266240 | 913300 -352940 | 72,13
LuSténiny | g 84410 78180 -6230 92,62
Maso

g 0 0 0 |-
rostlinné
Vejce g 0 0 0 |
Ostatni g 0 0 0o | -——
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Skupiny stravniki a pocty poreci :

26 jen obéd 7-10 let, obéd 4600
27 jen obéd 11-14 let, obéd 3073
28 jen obéd 15-18 let, obéd 768

3.2 Zelenina

3.2.1 Obecna charakteristika zeleniny

Zeleninou se rozumi podle vyhlasky k zakonu o potravinach a tabakovych
vyrobcich 110 / 1997 Sb. rGzné jedlé ¢asti rostlin, to znamend kofeny, cibule, plody,
listy, celé naté, vyhonky, kvéty, bulvy, hlizy, stonky, fapiky a jiné. Jedna se o rostliny
jednoleté, dvouleté 1 vytrvalé a od ostatnich rostlin se také 1i8i tim, Ze z nich nevznikaji

trvalé drevité nadzemni organy.

Jaky druh rostlin patii k zeleniné, se v riznych zemich liSi. Naptiklad v USA se
fazolové, hrachové a sojové lusky. Pokud jsou mladé, jedna se
o zeleninu, avsak jejich sucha semena jsou jiz lusténiny. Urcity problém nastava také
u nati: kopr, celerova a petrzelova nat’ spadaji pod zeleninu, zatimco bazalka a libecek

jsou fazeny mezi kofeninové rostliny. A podobnych rozliSeni je jist¢ mnohem vice.

Zelenina je pro zdravi velmi dualezita, zvlasté syrova. Vynika svou vitaminovou
bohatosti, obsahem minerdlnich latek a vldkniny, kterd je vyznamnd pro dobrou
peristaltiku stfev. Nemélo by se ani zapominat na jeji nizkoenergetické hodnoty

a ochranné latky stejné jako na prevenci proti civiliza¢nim 1 jinym onemocnénim.

Piesto viak je v Ceské republice spotieba zeleniny stale nizka oproti jinym evropskym i
svétovym zemim. Doporucena denni davka by méla byt az 600 g vCetné varené zeleniny
¢1 jinak upravené nebo 3 — 5 porci denné¢ (300 — 500 g). Denni piijem zeleniny

v poméru k ovoci by mél odpovidat 2:1 (www.vyzivaspol.cz). Ro¢né u nés pripada na
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jednoho obyvatele 80,2 kg zeleniny, ve stfedomoiskych oblastech je to
ptes 130kg. ,,Nevyuzité rezervy mdme i v pestrosti zeleninovych druhii a zejména
v kulinarském zpracovani. S nasi spotrebou prumérné 30 druhu jsme daleko za témér 60
druhy, které se konzumuji ve Francii, nebo dokonce 80 druhy, které lze najit na cinském
jidelnim listku“ (Kopec, 2010, s. 13). Jiz v minulosti piedstavovala zelenina zadouci
a nezbytnou slozku stravy, avSak svétové valky byly jakymsi zlomem ve vnimani
zeleniny, nebot’ se pouzivala jako nahrazka masa, a to zpiisobilo pokles jeji prestize.
Nyni se vSak situace zlepSuje, protoze stoupd poptavka po typické i méné typické
zelening, jako je naptiklad: brokolice, chiest, rizi€kova kapusta a dalsi, a také se zvySila
propagace ruznych kulinafskych potfadii a obliba cizi kuchyné, kde se predevsim

vyuziva zeleniny (Kopec, 2010).

3.2.2 Rozdéleni zeleniny

Podle Pekarkové (1997) mlzeme zeleninu rozdélit na cibulovou zeleninu,
korenovou a hliznatou, dale na kostdlovou, listovou zeleninu, luskovou a plodovou
zeleninu. Kopec (2010) zeleninu de€li jesté podrobnéji. Kromé jmenovanych druhti

zv1ast popisuje duznaté vyhonky, klasy, poupata a exotickou zeleninu.
Cibulova zelenina

Tento druh zeleniny patii do Celedi liliovitych. Pekarkova (1997) déli cibulovou
zeleninu na dvé skupiny: prvni se péstuje pro suché cibule, druhé pro cibule se zelenou
nati nebo pouze pro nat. Konzumovat se tyto plodiny mohou syrové, déale se pouzivaji
jako ptisada do pokrmil, susi se, mrazi a konzervuji ve slanych nebo sladkokyselych

nalevech.

Cibulova zelenina vynika vysokym obsahem aromatickych a ochrannych latek
s protimikrobnimi G¢inky. Je také dodavatelem vitaminu C, pfedevs$im v nati a obsahuje
sili¢naté oleje, které podporuji zaZivani. V této zelenin€ najdeme téZ pektiny (vyskytuji
se v ovoci a bunécnych sténach rostlin, vyuzivaji se v potravinaiském primyslu jako
emulgatory), slizovité latky, fytoncidy (,,Udavd se napr., Ze fytoncidy cesneku nici
uplavicové bakterie uz v redeni 1:100 000. ") (Kopec, 2010, s. 80), ale také sacharidy

(sacharoza, fruktany a polysacharidy). Konzumace cibulové zeleniny ma nékolik
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vyhod: zvySuje hladinu ,,dobrého cholesterolu® HDL, snizuje riziko srazlivosti krve,
zmenSuje riziko srdecné — cévnich onemocnéni a zvySeného tlaku (Kopec, 2010;

Pekarkova, 1997).

Priklady cibulové zeleniny: Cibule kuchynska, cesnek, pazitka, por

Korenova a hliznata zelenina

Tuto zeleninu mizeme rozd¢lit do tfi botanickych Celedi: mrkvovité, brukvovité
a hvézdnicovité. Konzumuji se jejich duZznaté koteny, hlizy nebo bulvy. Dobie se
skladuji a jsou tedy k dispozici v Cerstvém stavu i béhem zimniho obdobi, mohou se

1 konzervovat.

Kofenova a hliznatd zelenina je vyZzivna, protoze v ni najdeme vysoky podil
Skrobu a bilkovin. Obsahuje vyznamné mnozstvi cennych vitaminl, mineralnich latek
a antioxidantl. Je typickd svymi éterickymi oleji, pfedev§im rostliny z celedi
mikroblim, jsou tedy dulezité pro zazivani. Tyto rostliny vSak mohou vyvolavat
1 alergické priznaky, jelikoz obsahuji obranné metabolity a pokud se nespravné skladuyji,
mechanicky ¢i mikrobné poskodi, obsah téchto metabolitii se zvysi (mrkev ma nizky
obsah — méné nez 2 mgkg-1, celer a pastindk az 300 mg.kg-1) (Kopec, 2010;
Pekarkova, 1997).

Ptiklady kotenové a hliznaté zeleniny: Celer bulvovy, cervena repa, kien, mrkev

obecnd, petrzel zahradni, redkev, Fedkvicka, turin.

Kost’alova zelenina

Kostélova zelenina patii do celedi brukvovitych a nejlépe se ji dafi v mirném
klimatu, konkrétné¢ v niZinnych oblastech s vysokou vzdu$nou vlhkosti. Z koStalové
zeleniny se konzumuji listy, hlavky, zduznatéla kvétenstvi nebo stonkové hlizy

a pozivaji se syrové, tepelné nebo mléEnym kvaSenim upravené.

Tyto plodiny jsou bohaté predev§im na vitamin C, obsahuji také P—karoten

v jejich zelenych ¢astech a mnoho mineralnich latek, jako je draslik, vapnik a fosfor.
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Z knihy Karla Kopce, Zelenina ve vyzivé ¢lovéka, se docteme, Ze kost'aloviny obsahuji
1 stopové prvky, vlakninu, karotenoidy, flavonoidy a polyfenoly. V brukvovité zeleniné
najdeme nékolik desitek rtiznych glukosinolatl a jejich reakéni zplodiny, jez jsou
vyrazné svou chuti a pachem, hlavné pii vafeni (Kopec, 2010; Pekarkova, 1997; Sapiro,

1988).

Ptiklady kostalové zeleniny: Brokolice, kapusta hlavkova, kedluben, kvétak,

pekingské a cinské zeli, zeli hlavkove.

Listova zelenina

Kopec (2010) ve své knize dé€li zeleninu na listovou a natovou. Z uZitkového
hlediska vSak mizeme listovou zeleninu rozdélit také na salatovou, Spenatovou
a fapikovou (Pekérkova, 1997). Z téchto plodin se konzumuje listovd hmota, pro niz je
dilezity dostatek svétla. Co do jakosti listové zeleniny je nejvyznamnégjsi jejich

cerstvost.

Tento druh zeleniny nejvice vynikd svym obsahem vitaminu C, déle kyselinou
listovou, provitaminem A, vitaminem K, minerdliemi, ochrannymi antioxidanty,
vldkninou a najdeme zde i1 nutricné¢ hodnotné bilkoviny. Listova zelenina povzbuzuje
traveni a Cinnost jater, zlepSuje také ¢innost mozku, schopnost koncentrace i spanek

(Kopec, 2010; Pekarkova, 1997).

Ptiklady listové =zeleniny: Celer rapikaty, cekanka saldtovad, Ccinské zeli,
pekingské zeli, horcice bila, cinskad, kopr, majoran, mangold, petrzel natovd, polnicek,

rericha zahradni, salat hlavkovy, ledovy, spendt.

Luskova zelenina

Tato zelenina se fadi do jediné celedi, a to do bobovitych. Tvoii pocetné¢ malou
skupinu. Bobovité rostliny jsou charakteristické svou stavbou kvétl, plody, které jsou
ve formé lusku, hlizkami na kotfenech a také schopnosti poutat vzdusny dusik, ¢imz tyto

rostliny ziskavaji dusikatou vyzivu. V tomto ohledu jsou ojedin¢lé.
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Z hlediska vyzivy je luskova zelenina diilezita obsahem sacharidii, mineralnich

latek a vitamind, dale také obsahem vldkniny, flavonoidl a oligosacharidi (Kopec,

2010; Pekarkova, 1997).

Priklady luskové zeleniny: Bob zahradni, fazolové lusky (Fazol), hrachové lusky
(Hrach zahradni), sojove lusky (tento druh je sporny, protoze Pekarkova (1997) uvadi
sojove lusky jako luskovou zeleninu, kdezto Kopec (2010) ve své knize tento druh

v luskové zeleniné neuvadi.

Plodova zelenina

Podle Pekarkové (1997) patii do plodové zeleniny celed lilkovitych (rajce,
paprika, lilek), ¢eled’ tykvovitych (tykev, meloun, okurka), ¢eled’ slézovitych (ibisek)
a celed hvézdicovitych (artycok). U tohoto druhu zeleniny se konzumuji, jak jiz
vyplyvd znazvu, plody. Jedi se prevazné syrové, ale nékteré druhy se mohou

1 konzervovat.

Neékteré druhy plodové zeleniny obsahuji vitamin C, hlavné zralé¢ odrudy
Cervené zeleninové papriky a také rajce. U té€chto rostlin ovSem najdeme 1 dalsi
vitaminy, minerdlni a fenolické latky. Hlavni barviva zastupuji karotenoidy

a flavonoidy (Kopec, 2010; Pekarkova, 1997).

Ptiklady plodové zeleniny: Ibisek jedly, meloun cukrovy, vodni, lilek vejcoplody,

okurka, paprika zeleninovd, rajce, tykev obecna.

DuzZnaté vyhonky, klasy a poupata

Do této kategorie urc¢il Kopec (2010) rostliny, které nemaji ptesnou
charakteristiku k zafazeni do ptedchozich skupin, ale patii do zeleniny. Jsou to tyto

plodiny: Chrest, kukurice cukrova, fenykl sladky, artycoky a kardy.
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Déle se Kopec (2010) zminuje také o méné znamych druzich zeleniny,
napt.. Acokca, Batolka, Amarant, Merlik mnoholisty, Portuldk, Roketa seta,
Sachor jedly, Stovik zahradni, popisuje rostliny vyuzivané jako zelenina: Barborka,
Brslice kozi noha hostcova, Cistec hliznaty, Chryzantéma, Jitrocel, Katran primorsky,
Pampeliska hliznata, Pupava dvouletd, Rukevnik vychodni, Iéasy sladkovodni, Zvonek

Fepka.

Neopomind ani exotickou zeleninu: Jutovnik, Kokcinie, Morské chaluhy, rasy,
Psofokarp ctyrkridly, Rapini, Sevidk, Taro. Dale koteninové rostliny: Dobromysl
obecna, Mata peprna, Medunka, Tymian, jedlé kvéty a naklicend semena (Kopec,

2010).

3.3 Ovoce

3.3.1 Obecna charakteristika ovoce

Ptesna definice ovoce neexistuje, stejné jako je tomu u zeleniny, ale dalo by se
fict, Ze ovoce jsou zpravidla (sladké) jedlé plody nebo semena viceletych kulturnich
nebo planych rostlin, pfevazné dfevin. Mezi zdkladni organy ovocnych rostlin patii

koten, stonek, listy a kvéty, které se méni v plody a semena. (Panek, 2002)

Nejlepsi je konzumovat ovoce Cerstvé, ale vyskytuje se 1 ve formé susené¢ho,
zavafeného (kompoty, marmelady), konzervovaného ¢i kandovaného, ale téz v tekuté
formé naptiklad dzusy, sirupy a podobné. V ovoci najdeme vitaminy, mineralni latky,
stopové prvky, vldkninu, enzymy, antioxidanty, vodu a v neposledni fad¢ jsou to
potraviny s ne piili§ vysokou energetickou hodnotou. Ovoce vSak muze obsahovat
1 sacharidy, pfedevSim ve fikach, datlich a banédnech, tuky, jezZ nejsou u téchto plodin
Casté, ale u né€kterych druht, jako u ofechd, jsou vysoce zastoupeny. Dusikaté latky,
glykosidy (viz fenolické slouceniny), fytoncidy, organické kyseliny a dalsi téz najdeme
v ovoci. K nezadoucim uc¢inkim ovoce patii naptiklad kontaminanty — tézké kovy,

agrochemikélie (stejné jako u zeleniny), ddle to mohou byt Stavelany, dusi¢nany

23



a podobné. Tyto negativni soucasti ovoce i zeleniny jsou ovlivnény cCistotou ovzdusi,

chemikaliemi, fyzikalnimi jevy a dal$imi.

V Ceské republice se spotfeba ovoce pohybuje kolem 65 — 70 kg na osobu roéné
véetné kompoti, $t4v a marmelad. Odbornici vSak stanovuji jako spodni mez 75 kg
na osobu za rok. Doporucené denni mnozstvi se pohybuje v rozmezi 2 — 4 porce
(1 porce je jedno stfedni jablko, jedno kiwi nebo banan, 200 ml ovocné Stavy).
V evropskych statech, zejména v jiznich a stfednich oblastech, jsou na tom s konzumaci
ovoce o poznani lépe. Jejich primér piekracuje roéné 100 kg na osobu. Podle statistik
se u nas nejvice konzumuji jablka, poté citrusové plody, banany a ostatni ovoce (Novak,

2005; Lanska, Zemina, 2009).

3.3.2 Rozdéleni ovoce

Novak (2005) déli ovoce podle charakteristiky plodu na: duZnaté plody a suché
plody. Duznaté se dale rozd€luji na peckovice, malvice a bobule, suché jsou roz¢lenény
na pukavé a nepukavé. Mezi pukavé patii lusk, Sesule, tobolka a méchytek. Nepukavymi
jsou obilka, nazka, ofiSek. Toto d€leni se vSak netyka pouze ovoce, ale plodii obecné,

tedy 1 zeleniny (napf. lusk).
Podle CSN (Ceské technické normy) se ovoce déli na:
1. Jadrové: domdaci — jablka, hrusky, jefabiny, kdoule
z dovozu — citrusové
ostatni - granatové jablko
2. Peckové: se slupkou ojinénou — Svestky, slivy, ryngle
se slupkou neojinénou — ttesné, visne
se slupkou plstnatou — merunky, broskve, nektarinky
3. Bobulové: bobule pravé — doméaci — angrest, rybiz, hrozny, bortivky, brusinky

- z dovozu — kiwi
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bobule nepravé — jahody, Sipky
bobule slozené — domaci — maliny, ostruziny
- z dovozu — banéany, ananas
4. Skorapkové: domdci — mandle, vlasské a liskové ofechy
z dovozu — kokosovy ofech, pistaciovy, kesu ofech, para ofech, burdky

5. Méné znamé ovoce (exotické) — acerola, jojoba, langan, kaktusové hrusky, indické

fiky
6. Suché plody — kastany, fiky, datle

Ve starsi literatuie - Sapiro (1988) — je déleni ovoce opét podle charakteru

plodu, a to na jdadroviny, peckoviny, skorapkoviny a subtropické ovoce.

3.3.3 Ovocné a zeleninové napoje

v

Ovoce a zeleninu mizeme podavat i v tekuté formé. Nejznaméjsi jsou dzusy

a zeleninové napoje.

Dzusy — jsou vyznamné obsahem vitaminu C, kyseliny listové, karotend,
vitaminu E, také v nich najdeme obsah vapniku, hot¢iku, drasliku a Zeleza. Nechybi jim
ani antioxidaéni latky, jsou to tedy zdravé napoje. Problém u dZusi je, Ze maji pomérné
vysokou energetickou hodnotu. Z tohoto pohledu jsou nejlepsi stoprocentni dzusy, které
by mély byt bez pridavku fepného cukru, ale i tak obsahuji ptirodni ovocny cukr, ktery
také poskytuje veelku vysokou energetickou hodnotu (Kunova, 2004).

Zeleninova S§tava — ,je neredeny, nezkvaseny nebo mlécné zkvaseny tekuty
vyrobek ze zeleniny, urceny k bezprostiedni lidské spotiebe. Miize byt také vyrobena
z koncentratu zeleninové stavy nebo dreneé” (Kopec, 2010, s. 106). Nejznaméj$im
zeleninovym napojem je rajatova Stava (,rajéatové dzusy) a mrkvova Stéva,
ve kterych je vysoky obsah B-karotenu. Méné Casté jsou $tavy z jinych druhi zeleniny,

naptiklad brokolicovd S§tava, Stava zcervené fepy a dalsi, zeleninové koktejly
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(z michané zeleniny), napoje z mlécné kvaSené zeleniny (zvysend biologicka hodnota)

a dalsi (Kopec, 2010).

3.3.4 Rozdily mezi Cerstvou zeleninou, ovocem,
lusténinami a jinak upravenymi (tepelné zpracovani,
konzervovani)

Cerstva (syrovéa) zelenina a ovoce je samoziejm& nejlepsi, protoze jsou v nich
zachovany jejich plivodni vlastnosti, které jsou zdravi prospé€sné. Doptavat bychom si je
meéli pfedevSim v zimnich mésicich, kdy potfebujeme vice vitaminl a na trhu je mensi
vybér ovoce a zeleniny. AvSak varend zelenina, pokud je dodrZzovana doporucend doba
vareni, obsahuje také spoustu dulezitych latek (viz. Tabulka 5). Diky opatrnému vateni
zabranime enzymatickému rozkladu nutri¢nich slozek zeleniny, a dokonce 1 vitamin C,
ktery je velmi citlivy na ohfivani, zlistava vice nez z poloviny zachovan (u nékterych
druhli je to vSak mén¢). Vhodné je zeleninu ohfivat v mikrovinné troubé, vafit
v tlakovém hrnci pfi teploté vyssi nez 100 °C (zkracené doba varu) a také vareni v pare.
Zeleninu je také mozno grilovat, zapékat a jinak kulinatsky zpracovavat, vzdy je vSak
dulezita doba tupravy, aby nedochéazelo k vymizeni dulezitych slozek zeleniny.
Upravena chlazend zelenina — ,Jde o primyslove vyrobeny trzni produkt, v némz je
zachovana Cerstvost a jakost zZivé nedenaturované suroviny. Nekdy se oznacuje jako
predzpracovana zelenina nebo zeleninovy salat” (Kopec, 2010, s. 99). Kopec (2010) ji
dale vysvétluje jako potravinu z Cerstvé celé nebo délené zeleniny, ve které milize byt
pfidana sterilovana zelenina, Cerstvé nebo sterilované ovoce, také rtizné ochucujici
ptisady. Ani konzervovana zelenina nepostrada nutricni hodnoty a vitaminy, i kdyz dnes
panuje nazor spiSe opacny. Diky moderni konzervarenské technologii se v zeleninové
konzervé mize uchovat az 85 % celkové antioxidacni aktivity. Pochopitelné
pfi konzervaci zeleniny dochazi ke sniZzeni pivodniho obsahu cennych slozek, a to
v rizném rozmezi: vitaminy a mineraly jsou pramérné zachovany ze 40 — 90 %, zalezi
na zpracovani a druhu vitaminl. Ale i pfesto jsou zeleninové konzervy zdravotné
nezavadné a mnohdy i vice jakostné&jsi nez Cerstvé zakoupena zelenina zpracovana az
po nckolika dnech. DalSimi zpiisoby upravovéani/uchovavani zeleniny je zelenina

sterilovand, suSend, zmrazena, zeleninové protlaky a mlééné kvasena zelenina, kterd
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predstavuje pfirodni zplisob konzervace. Je vSak urCena krychlé spotiebé
anebo k dalSimu konzervovani, jinak se zkazi. Tento druh upravované zeleniny je
vyborny pro zazivaci trakt, jelikoZz jsou pifi tomto procesu cukry preménovany
na kyselinu mlé¢nou. Vznikaji také nékteré vitaminy, naptiklad riboflavin ¢i thiamin.
Mezi mlécné kvaSenou zeleninu patii kvasené okurky a kvaSené zeli, které obsahuje

1 tzv. probiotika.

Mezi nejznaméj§i zpracovani ovoce patii kompoty a dzemy. Sapiro (1988)
ve své knize popisuje, ze pii vyrdbéni dzemu z ovoce mohou byt ztraty kyseliny
askorbové 50% az 70%. OvSem pokud priddvame potravinarské kyseliny (kyselina
citronova, jablecna, octova apod.) spole¢né s kyselym ovocem, nastdva mnohem vétsi
$ance na uchovani vitaminu C, a to i pii vysokych teplotach (do 100 °C). Podle Sapira
(1988) je také rozdil v suSeni ovoce na slunci, kdy dochazi ke ztratdm az dvé tretiny
karotenu (u merunék, jefabin, mrkve) a tfeba v suSeni v troubé ¢i ve specialnich

susickach. Zde jsou ztraty 30 % az 35 %.

Nolfi (2000) ma vSak jiny ndzor a preferuje pouze syrovou stravu, tedy syrovou
zeleninu a ovoce, stejné jako lusténiny a dokonce 1 mléko. Zastava nazor, ze z varen¢ho
jidla vcetné vegetarianské stravy stejn€ jako ze sterilizovéani, suSeni, konzervovani
a dalSich uprav potravin se v nasem organismu ukladaji jedovaté latky, které musi
lidské télo zase vylucovat, a tim je patficné namahano a mtze dochazet, pokud se tyto
latky v téle zdrzuji pfili§ dlouho, k hniti v tlustém stfeveé. Podle Nolfi je syrova strava
ucinnou prevenci proti ur¢itym nemocem, predevsim pak proti rakoviné. Rtzné odlisné
nazory na slozeni lidské stravy zastavaji také alternativni vyZivové sméry

(naptiklad vegetarianstvi, makrobiotika).
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Tabulka S. Racionalni doba vareni zeleniny v minutach (Kopec, 2010)

Doba po
Druh zeleniny Doba vareni Celkem

odstaveni
Spenat, celer fapikaty, tufin, tykev 5 5 10
Por 10 5 15
Kvétdk, mrkev, cerny kofen, zeli,

10 10 20

okurky
Pekingské zeli, fazolka, kedluben 15 15 30
Kadetava kapusta 30 10 40
Cervena fepa 30 20 50

3.4. Lusténiny

S lusténinami je to pon¢kud slozité, zatimco hrach, ktery mizeme ihned
zkonzumovat bez jakékoli upravy, patii do luskové zeleniny, hrach upraveny naptiklad
jako kaSe (sucha semena hrachu) jiz fadime mezi lusténiny. Stejny piipad je
i u fazolovych luski, sojovych luskll a bobti. ,,Obecné receno jsou lusteéniny zrald suchd

semena nékterych rostlin, luskovin* (Mandzukova, 2007, s. 69).

Lusténiny jsou pro cCloveéka dilezité svym obsahem bilkovin, mineralnich
latek — vapnik, fosfor, zelezo a také obsahem vitaminl skupiny B. Mimo to jsou
lusténiny vhodné pro osoby trpici onemocnénim diabetes (pomaly vzestup krevniho
cukru a snizeni cholesterolu v krvi) a pro bezlepkovou dietu. Pfednostmi lusténin je
posileni imunitniho a nervového systému, zmenseni rizik vzniku srde¢nich onemocnéni
a rakoviny tlustého stieva a velky obsah vldkniny. Problém u luSténin je vSak cukr,
ktery na§ organismus nedokdzeme rozstépit, a to zpusobuje nadymani. Nedoporucuji se
tedy lidem, ktefi maji travici potize (Havla, 2003).
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Mezi luSténiny patii: cizrna, ¢oCka, s6ja, vigna Cinska, hrach, fazole a bob zahradni.
Miroslav  Mayer (2000) k IluSténindm tadi jeSt¢ navic dolichos, hrachor
sety — poziva se jako krmivo pro dobytek, lupinu neboli vI¢i bob — opét jako krmivo
nebo okrasna rostlina, peluSku — rolni varianta hrachu setého - picnina, podzemnici
olejnou (burské ofisky - arasSidy) a vikev setou, kterd vSak nema uplatnéni v kuchyni,

slouZzi jako picnina.

Bob zahradni/obecny — u nas neni pfiliS oblibenym pokrmem, nejvice se
vyuziva ve Stfedomoii a arabskych statech. Konzumuje se jak cerstvy (zelenina),

tak i suchy (lusténina).

Cizrna — tento druh lusténiny je znamy také jako fimsky ¢i Spanélsky hrach.
Je drobna a tadi se mezi nejkvalitngjsi luSténiny, jelikoZ obsahuje mnoho hoiciku,
vapniku, zeleza a predev§im mnoho bilkovin. ,,Obsahuje také vysoky podil
nenasycenych mastnych kyselin, které hraji diilezitou ulohu v prevenci a léché
onemocneéni srdecné-cévni soustavy. Je méné nadymava, takze ji mohou konzumovat

deti a tehotné Zeny “ (Mandzukova, 2007, s. 29).

Cocka — ze vSech luSténin se vyznacCuje nejlepsi stravitelnosti. Na trhu je
k dostani cocka cervend neloupand, cervena loupand a nejbézn€jsi je cocka zelena

velkozrnnd nebo drobnozrnnd.

Dolichos — lusténina plvodem z Indie, jeji semena se ptidavaji do salati

a narazit na ni muzeme v orientalnich restauracich.

Fazol obecny — téméf po celém svéteé dobie zndma lusténina, jejiz plivod je
ve Stfedni Americe. Vyuziva se jako zelenina i luSténina. K dostani jsou bilé fazole
(tzv. maslové), cerné fazole, cervené, barevné a strakaté. Fazol ma i dalsi odridy:

fazol mésicni a fazol mnohokvéty. Oba druhy se vSak v kuchyni pfili§ neuplatiiuji.

Hrach sety — opét rozliSujeme, zda jde o zeleninu — hrach zahradni (cukrovy),
nebo zda jde o lusténinu — hrach polni. Na naSem trhu se vyskytuje hrdch Zluty nebo

zeleny a dale podle doby sklizn€ hrdch rany, polorany a pozdni.

Podzemnice olejnd — vyznaCuje se velkym obsahem oleje (kolem 45%)

a obsahem bilkovin (kolem 30%).
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Séja — pochazi z Ciny a péstovala se jiz nékolik tisic let pfed Kristem.
Do Evropy se dostala kolem roku 1700, avSak jako potravina se zacala pouzivat teprve
ve 20. a 30. letech 20. stoleti. S6ja je ze vSech lusténin nejvyznamnéjsi, jelikoz obsahuje
velké mnozstvi (az 40%) bilkovin, jejichZ skladba se podoba zivocisSnym bilkovinam
vcetné vSech potiebnych aminokyselin. Obsahuje také tuk, ale oproti zivo¢iSnému tuku
a bilkovindm neobsahuje cholesterol. Je tedy i prevenci pted civilizaénimi nemocemi.
Dal8im pozitivem s0ji je témét zddny Skrob — vhodna pfi onemocnéni diabetes. S6ja ma
1 negativni vlastnost, a tou je Spatna stravitelnost, proto by se méla dlouho namacet,

vafit a fermentovat. Madme nékolik variant soji: Zluta, zelend, cervena (tzv. azuki) a sdju

muzeme diky Cerstvym bobum, jez se také sbiraji, zatadit i do zeleniny.

Vigna ¢inska - n¢které lusky mohou dosahovat az 1 metru. Pouziva se prevazné
jako picnina, ale né€které drobnozrnné druhy (napt. mungo) maji vyuziti 1 v kuchyni

(Havla, 2003; Mayer, 2000).

3.5 Obsahové slozky ovoce a zeleniny

3.5.1 Zakladni ziviny, jejich obsah v ovoci a zeleniné

Voda

Voda v organismu zastupuje nékolik funkci: plisobi jako rozpoustédlo, je
transportni prostiedek, udrzuje télesnou teplotu, dale je potfebnd pii vstiebavani,
vylucovani a pii celé latkové vymeéné. U dospélého clovéka tvoii voda asi 60% jeho
celkové télesné hmotnosti, v détstvi je to relativné vice kolem 80%. Do organismu se
voda dostava ve form¢ napojli 1 pevné stravy a mensi ¢ast vody si télo vytvaii samo
pfi metabolismu zivin. Dospé€ly jedinec potiebuje denné 2 — 4% své télesné hmotnosti.
Potieba vody se samoziejm¢ meéni behem celého zivota (mnohem vice vody potiebuje
kojenec a dit¢ nez dospély) a také vlivem vnéjsiho prostfedi (vysoké teploty, fyzicka

namaha a dalsi).

Ovoce a zelenina obsahuji hodné vody, diky niz maji pfevazné nizkou
energetickou hodnotu. Voda v ovoci a zelening€ je obzvlasté hodnotna, protoZe vlastni

fadu Zivin ve fyziologicky pfijatelné koncentraci pro organismus. V ovoci ¢ini obsah
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vody kolem 60 — 96%, jsou to pfedevsim jahody, vinné hrozny, broskve, hrusky, drobné
ovoce a jiné. V kilogramu zeleniny je pfiblizn€¢ % litru vody biologického pivodu.
I z tohoto divodu je konzumace ovoce a zeleniny pro zdravi vyznamna (Kopec, 2010;

Lanska, Zemina, 2009; Machova, 2008).

Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) spole¢né s tuky a sacharidy patii mezi zdkladni Ziviny,
které jsou pro lidsky organismus nezbytné. Tvoii stavebni latku organismu — bunék,
enzymtli, hormont a krve. Diky bilkovinam dochézi k obnové tkani, pfedevSim
u dospélych a u déti je potieba bilkovin mnohem vyssi vzhledem k jejich rastu.
Bilkoviny se v travicim ustroji $tépi v nékolika fazich az na aminokyseliny — nejmensi
stavebni prvky. Ty se vstfebavaji do krve, kde cast zlstdva ve stejném mnozstvi
a zbytek jde do jater. Zde slouzi n€které¢ aminokyseliny k pfestavbé na sacharidy a tuky
a dalSi Cast je pfivadéna do tkéani. Zbytek aminokyselin, které neslouzi k prestavbé
na sacharidy a tuky ani k syntéze bilkovin, slouZi jako zdroj energie. Ty aminokyseliny,

jez nejsou ani zdrojem energie, odchazeji z téla jako mocovina.
»~Energetickd hodnota 1 g bilkovin je 17 kJ* (Kunové, 2004, s. 17).
Doporuceny denni piijem bilkovin je 12 — 15 % (Machova, 2008).

Kvalitu bilkovinnych zdroji lze urcit z obsahu nepostradatelnych esenciadlnich
aminokyselin (télo si je neumi samo vytvofit). Nejlepsi je, kdyz clovék piijima
bilkoviny z poloviny z rostlinné a z poloviny z Zivo¢isné stravy. AvSak u zeleniny je
potfebnd cast bilkovin velmi mala. Dle druhu obsahuje zelenina 0,5 — 5% bilkovin.
Hrasek, fazolka, petrzel, Cesnek, kaderava a rizickova kapusta jsou jedny z nejbohatsich
zdroju bilkovin, co se tyka zeleniny. (Kunova, 2004; Machova, 2008). Nejdulezitejsi je

vSak amarant, u néhoz najdeme plnohodnotné slozeni aminokyselin a také soja.

Tuky

Tuky jsou jednou =zdalSich zékladnich zivin lidského organismu. Tuk

predstavuje v téle také stavebni material bunék, ne vSak v takové mife jako bilkoviny,
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a dale slouzi jako zdsoba energie, zastdva i1 funkci ochranou (kolem organt)
a vneposledni fad¢ jsou dulezité pro vstiebavani vitaminll rozpustnych v tucich
(napf. vitamin A, E). Oproti bilkovindm a sacharidim se nejdéle $tépi a tento proces je
ponékud slozity. Lipidy vznikaji jako sloucenina glycerolu a mastnych kyselin. ,,7émér
vSechen pozity tuk se nakomnec objevuje v lymfé jako tukové kapénky obsahujici
triacylglyceroly. Z lymfy se dostavaji do obéhu a do tukové tkané v kiizi a kolem
nékterych orgdnii v biisni dutiné, kde se tuk uklada. Cast tukii prichdzejicich do obéhu
vratnicovou Zilou z travici trubice se uklada prechodné v jatrech. V pripadé potieby se
tuk v tukové tkani a v jatrech Stépi na glycerol a mastné kyseliny, které se dostavaji

do obéhu a v tkanich se oxiduji* (Novotny, Hruska, 2003, s. 92).
w~Energeticka hodnota 1 g tuku je 38 kJ* (Kunova, 2004, s. 22).
Doporucené denni mnozstvi tuku je 30 — 35 % (Machova, 2008).
Déleni mastnych kyselin:

Nasycen¢ (saturovang)
Nenasycené — jednoduse nenasycené (monoenove)
vicendsobné nenasycené (polyenoveé)

LVasycené mastné kyseliny vetsinou puisobl nepriznive — zvysuji hladinu
cholesterolu v krvi (vétsinou jsou obsazeny v Zivocisnych tucich, jako je mdaslo, sadlo,
hovezi tuk). Monoenové mastné kyseliny pusobi priznivé na zdravi. Prestoze hladinu
celkového cholesterolu neméni, snizuji jeho nebezpecnou (LDL) frakci a zvySuji
prospésnou (HDL) soucast. Zdrojem je olivovy olej a olivy, avokdado a orechy.
Polyenové mastné kyseliny musime prijimat stravou, protoZe nase télo si je nedokaze
vyrobit. Hladinu cholesterolu v krvi vetsina z nich sniZuje, nekteré zabranuji vzniku
krevnich srazemin (trombii). Zdrojem jsou rostlinné oleje (Fepkovy, slunecnicovy,
sojovy), margariny z nich vyrobené a tuk obsazeny v rybim mase* (Kunova, 2004,

5. 21).

V zeleniné najdeme minimalni mnozstvi tukl (,,v [ kg zeleniny je jich méné nez
10 g*) (Kopec, 2010, s. 33), mimo kukufice cukrové a semena tykve olejné, a jako zdroj
energie jsou témet bezvyznamné. V ovoci se také nenachézi mnoho tukli az na ofechy:

nejvice tuku je obsazeno v ofechu — pekan az 71%, nejméné v rakytniku — 8%. Tento
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druh tuku je vSak zdravi prospésny stejné jako tuky ve slupkach plodit — napft. slivoni
(Kopec, 2010; Kunové, 2004; Lanska, Zemina, 2009; Machalova, 2008).

Sacharidy

vvvvvv

energie. ,,Nékteré sacharidy maji sladkou chut, ty mohou byt nazyvany cukry. Jedna se
o glukozu (hroznovy cukr), fruktozu (ovocny cukr) a okrajoveéjsi galaktozu. Jen tyto
jednoduché cukry mohou byt organismem vstrebany™ (Kunova, 2004, s. 27). Tyto
vsttebané cukry jsou pifivadény do jater. Zde se znich stavd zésobni cukr neboli
glykogen. Z jater pak muze zasobni cukr (glykogen) putovat do rtiznych tkani, kde je ho
potieba, ale jiz opét v podob& glukdzy. Pii nadmérmém piijiméani sacharidii (Clovek
nevyda tolik energie, kolik pfijal) se zacnou sacharidy ukladat v podob¢ tukd, na které

se pfeméni, do zasob (Machova, 2008).
wEnergetickd hodnota 1 g sacharidii je 17 kJ* (Kunova, 2004, s. 28).
Doporuceny denni ptijem sacharidi je 50 — 55 % (Machova, 2008).

Sacharidy se d¢li tedy na jednoduché — glukdza, fruktoza, galaktdza, patii sem
1 disacharidy, nejzndmé¢jsi je sacharoza (fepny cukr), dale laktéza (mlécny cukr)
a maltdza (sladovy cukr). Vedle jednoduchych sacharidl existuji i sloZité (komplexni)
sacharidy neboli polysacharidy. Vyskytuji se v obilovindch, ovoci, zeleninég,
v lusténinach a bramborach. ,,Vsechny komplexni sacharidy se Stépi rychleji ¢i pomaleji
na glukozové jednotky, cimz se udrzuje v krvi stala hladina cukru (glykemie)* (Kunova,
2004, s. 28). Mezi jednoduchymi a slozitymi sacharidy se vyskytuji jesté
tzv. oligosacharidy (napiiklad oligofruktéza) a mnohé =z téchto sacharidii patii

do skupiny vldknin (Kunova, 2004).

V zeleniné se prumérny obsah sacharidi pohybuje kolem 5%. Sacharidy
zeleniny jsou tvofeny riznymi druhy cukri, celuldzy, Skrobt a ligninem (dfevovina).
wJednoduché cukry — hroznovy a ovocny cukr jsou pritomné témeér ve vsech druzich
zeleniny. Repny neboli titinovy cukr (sacharéza) je pritomny jen v nékterych zelenindch.

Ojedinéle se vyskytuje mlécny cukr — galaktoza (hrasek, rajce)* (Kopec, 2010, s. 33).
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Velké mnoZstvi sacharidii poskytuji fiky (kolem 25%), datle, banany a podobné ovoce.

Avsak jedna se o jednoduché a dobfe stravitelné cukry (Lanské, Zemina, 2009).

3.5.2 Mineralni latky, vitaminy a vlaknina ve vztahu
k ovoci a zeleniné

Mineralni latky a jejich uc¢inky

Mineralni latky jsou pro lidsky organismus nezbytné, i kdyz jsou v téle
zastoupeny v malém mnozstvi. Slouzi jako stavebni material, z n¢hoz jsou slozeny
tkadn€ (napft. kosti, zuby), dale jako slozky enzymu a v neposledni fad¢ hraji dtlezitou
roli ve funkénich systémech (napf. pfi nervosvalovém pienosu). Jelikoz si nas
organismus nedokaze vytvofit tyto latky sdm, musime mu je dodavat v potravé.
Mineralni latky ziskdvame z rostlinnych potravin, ale také z zivoc¢iSnych tkani (vapnik).
Kopec (2010) uvadi, ze se tyto latky souhrnné¢ oznacuji popeloviny. DéEli je
podle uc¢inku a podle doporuc¢eného mnozstvi. Podle ucinku jsou to prvky prospé$né
(biogenni) a Skodlivé (antibiogenni). Prvky, u kterych nebyl prokdzan pro lidsky
organismus prospé$ny ucinek, se nazyvaji abiogenni (hlinik, stfibro, zlato, vanad, bor
a dalsi). Podle doporu¢eného mnozstvi délime mineralni latky do tii skupin:
makrobiogenni (doporucena potieba se uvadi ve stovkach mg a patii sem vapnik, sodik,
hot¢ik, draslik, fosfor, chlor a sira), oligobiogenni (doporucend potieba je
v miligramech: Zelezo, zinek, méd’, sira, mangan), posledni skupinu pfedstavuji
mikrobiogenni prvky (doporucend potieba se udava ve zlomcich miligramii: selen, nikl,
kobalt, chrom a vanad). ZjednodusSen¢ by se dalo fict, Ze mineraly pfedstavuji prvky
s vétsi doporucenou pottebou (nad 100 mg) a stopové prvky jsou potom ty, které maji
mensi doporucenou potiebu (méné¢ nez 100 mg) (Kopec, 2010; Kunova, 2004;

Machova, 2008).
Ptiklady mineréalnich latek v ovoci a zelening:

Brom — ,, je prvek, ktery se hromadi v hypofyze v mozku a jeho stopova mnozstvi

zlepsuji spanek. Je pritomen napr. v redkvi“ (Kopec, 2010, s. 36).
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Draslik — byva v ovoci nejvice zastoupen, odstranuje nadbyte¢nou vodu z téla,
reguluje pfeménu sacharidii a bunéény tlak, je dulezity az nepostradatelny pro ¢innost
jater. Draslik také zajist'uje dobry stav nervil a srdce, svalim dodava pruznost. Najdeme
ho predevsim v hruskach, merunkach, angrestu, v bramborach, zeli, feficha, pampeliska,
suSené olivy, mandle, kokosové ofechy a dalsi (Kopec, 2010; Lanska, Zemina, 2009;

Nolfi, 2000).

Fluor — poskytuje ptedevsim ochranu pfed vznikem zubniho kazu, posiluje také
kosti a Slachy. Vyskytuje se naptiklad v hruskach, jablkach, cerném rybizu, angrestu,

v kvétaku, Spenatu, rajcatech, v zeli a bramborach (Lanska, Zemina, 2009; Nolfi, 2000).

Fosfor — je pro organismus dutlezity, pfedevSim pro kosti, zuby a také
pro mozkovou a hormonalni ¢innost. Fosforu je v bézné potravé dostatek, v nékterych
potravinach az nadbytek, naptiklad v uzeninach, tavenych syrech a kolovych néapojich.
Je tedy dulezité hlidat si pomér fosforu a vapniku. ,, Optimalni pomeér fosforu k vapniku
je napr. v kvétaku, mrkvi a zeli. Bohatym zdrojem jsou orechy a semena (napr. tykve) “
(Kopec, 2010, s. 35). Fosfor obsahuji i celer, hrasek, fazole, ¢ocka, pastrnék, jahody,
ttesné, hrozny, ostruziny (Kopec, 2010; Kunova, 2004; Lanska, Zemina, 2009; Nolfi,
2000).

Hor¢ik — podporuje ¢innost srdce a krevniho ob&hu, zlepsuje také kvalitu kosti,
ma antistresové U€inky a pisobi preventivné proti infarktu a ateroskler6ze. Bohuzel jeho
pfijem u lidi je nedostacujici, coz vyvolava unavu, vykyvy ndlad, bolesti hlavy
a celkové se dotycny neciti dobie, mohou nastat 1 zazivaci obtize. HoiCik je obsazen
v pomerancich, grapefruitu, fikach, kokosovych ofechach, v angrestu, kiwi, ostruzinach,
hroznech, jablkdch i jahodach, ale hlavn€ v zeleniné, a to konkrétn¢ v listové

a v semenech (Kunova, 2004; Lanska, Zemina, 2009; Nolfi, 2000).

Chlor — ,,je nezbytny pro zakladni Zivotni funkce a pro udrzovani osmotické
rovnovahy v téle” (Kopec, 2010, s. 35). Najdeme ho v cervené fepé, fedkvickach,
rajcatech, kokosovych ofechach, ale pfedev§im v kuchynské soli, které je v dnesni dob&

nadmérné uzivano (Kopec, 2010; Nolfi, 2000).

Chrom - |, stimuluje ucinek inzulinu a uplatiuje se pri vstrebavani sacharidu
a lipidu* (Kopec, 2010, s. 36). Chrom se vyskytuje napt. v chiestu, také ve Svestkach
a ofechach (Lanska, Zemina, 2009).
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Jod - je velmi dulezity pro spravnou funkci Stitné zlazy a pro tvorbu hormont
vni. U déti také rozviji intelektové schopnosti. Jeho nedostatek se muze projevit
zimomfiivosti, apatii, zvySenim hmotnosti ¢i Spatnou pohybovou koordinaci, ale
nedostatek jodu vede predevsim ke vzniku strumy = zvétSeni Stitné zlazy. Nejvice je jod
obsazen v moftskych rybach, obohacuje se jim kuchyiiska sil a z ovoce a zeleniny jej
obsahuji hrusky, jahody, slivoné, angrest, dale rajcata, brambory, Cesnek, mrkev,

feficha, kvétak a zeli (Kunova, 2004; Lanska, Zemina, 2009; Nolfi, 2000).

Kobalt - , je soucasti vitaminu B12 a je nezbytny pro enzymatickou cinnost*
(Lanska, Zemina, 2009, s. 6). Mezi zdroje kobaltu patfi maso, v men$im mnozstvi

také listova zelenina, Cervena fepa, jahody, Cerny rybiz, hrusky, jablka, merunky a dalsi.

Kiemik — podporuje dobry stav nehtl, vlas, pokozky, cév, také kosti
a napomaha pfi kiecovych zilach, ma ptiznivy vliv na pamét. Kfemik obsahuje chiest,
petrzel, listy fefichy, mata, vlasské a liskové ofiSky, angrest (Lanskd, Zemina, 2009;

Nolfi, 2000).

Mangan — jeho dostatek je velmi dilezity pro normalni funkci pohlavnich Zlaz
a Cinnost hypofyzy. Dale se podili na ristu déti a dospivajicich a na vyvoji kosti.
Mangan obsahuje hlavné listova zelenina, jahody, angrest, rybiz, jablka, hrusky, maliny,

vi$né a jiné ovoce (Kopec, 2010; Lanska, Zemina, 2009).

Méd’ — podili se na krvetvorbé a na Cinnosti enzymu (bunééné dychani), jater
a tvorbé kosti. Predstavuje vyznamny antioxidant. Mé&d’ se vyskytuje hlavné
v potravinach zivocisného ptivodu, ale také v zeleniné a ovoci: jablka, hrusky, jahody,
cerny rybiz, slivoné, ostruziny, ofechy, datle, avokado (Kopec, 2010; Lanskd, Zemina,

2009).

Nikl — ,spolu s kobaltem oviliviiuje oxidaci tuku. Je obsazen napriklad

v hruskach* (Lanska, Zemina, 2009, s. 6). Kopec dodava, ze se podili i na tvorbé¢ krve.

Selen — je antioxidant, ma preventivni protirakovinny ucinek. Je piitomen
u metabolismu jako souast enzymil. Selen se vyskytuje v menSim mnoZzstvi v mrkvi,
chiestu, kopru, cesneku a kapusté. ,, Za pritomnosti vitaminu E se jeho ucinek
znasobuje. Pokud se pridava selen do hnojiv, jeho obsah v zelenine se zvysi* (Kopec,
2010, s. 35). Tento prvek obsahuji i nékteré¢ druhy ovoce, naptiklad jablka, hrozny,

pomerance (Lanska, Zemina, 2009).
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Sira — podili se na pieméné aminokyselin a bilkovin. Dtlezitd je také
pro diabetiky. Siru obsahuji hlavné cibulova a kostalova zelenina, tedy kvétak, zeli,
cibule, chrest, kien, kastany, z ovoce jsou to napiiklad jahody (Lanska, Zemina, 2009;

Nolfi, 2000).

Sodik — lidsky organismus tento prvek potfebuje predevsim pti udrzovani vodni
rovnovahy v tkanich a na udrZeni osmotického tlaku. Ve vyspélych zemich se vSak
denni davka sodiku nadmérné piekracuje, z cehoz vznika vysoky krevni tlak,
nadbyteéné¢ zadrzovani vody vtéle a podobné. Je tedy dulezit¢ spiSe jej
snizovat/regulovat hlavné diky zelenin¢ a ovoci. Malé mnozstvi vSak najdeme tieba
v jahodach, celeru, mrkvi, okurce (Kopec, 2010; Kunova, 2004; Lanska, Zemina, 2009;
Nolfi, 2000).

Vapnik — je dulezity pfedevsim pro tvorbu zubt a kosti. M4 vsak 1 dal$i funkce:
snizuje krevni tlak, ovliviiuje srdzlivost krve, brani vzniku osteopordzy, vyznamné
ovliviiuje nervovou (pfenos nervovych impulzil) a svalovou cCinnost a je prevenci
pred ischemickou srde¢ni chorobou. ,, Doporucené mnozstvi vapniku je kolem 1000 mg,
realita ukazuje spise na prijem pouhych 500 mg* (Kunova, 2004, s. 45). Kunova dale
uvadi jako nejlepsi zdroje vapniku mlécné vyrobky, pfedevsim s niz§im obsahem tuku,
a zminuje, ze vapnik z rostlinnych potravin se vyuziva htire. Kopec (2010) vsak pise,
ze vstiebatelnost vapniku zeleniny se pohybuje kolem 50% mimo Spenat a rebarboru
(zhruba 5%). Ze zeleniny a ovoce, které obsahuji vapnik, miZeme uvést: zeli, cibule,
hlavkovy salat, pastrnak, kadefavek, brokolice, kapusta hlavkova, listova a natova
zelenina, merunky, brusinky, Svestky, fiky, tfesn€, visné, rybiz, citrusy (Lanska,

Zemina, 2009; Nolfi, 2000).

Zinek — je dulezity pro rist a vyvoj, ma vliv na ¢ich, zrak, tvorbu inzulinu,
hojeni ran. ,Je nezbytny pro funkci enzymii, ovliviiuje energeticky metabolismus
(Kopec, 2010, s. 35). Nedostatek zinku je u striktnich vegetarianii a miZze mimo jiné
narusit imunitni funkce a u muza nékdy souvisi s neplodnosti. Zinek se nachazi v mase,
celozrnném pecivu, mléénych vyrobcich. V zeleniné je jen ¢ast doporucené davky,
ale zovoce miZeme jmenovat: jablka, hruSky, meruiiky, angrest, jahody, maliny

a ofechy (Kopec, 2010; Kunové, 2004; Lanska, Zemina, 2009).

Zelezo — je dilezité pro tvorbu erveného krevniho barviva, okysli¢uje enzymy

— ovliviluje dychéani. Pfi nedostatku Zeleza vznikaji poruchy imunitnich a mentalnich
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funkci, dostavuje se unava a anémie. Zelezo je vysoce obsazeno v mase, hlavné
v hovézim a rybim, kufecich jatrech a vejcich, avSak najdeme jej i v rostlinnych
potravinach, kde zvySuje vstiebatelnost Zeleza vitamin C. Obsah tohoto mineralu je
v rajCatech, chiestu, Cervené fep¢, Spenatu, bramborach, v brukvi, kapusta hlavkova
a ruzickova, v kifenu, v listové a natové zeleniné, z ovoce obsah zeleza najdeme
v ostruzindch, borivkéch, v rybizu, slivonich, hruskach, mandlich, jahodach, liskovych

ofiscich a dalSich (Kopec, 2010; Kunova, 2004; Lanskd, Zemina, 2009; Nolfi, 2000).

V ovoci a zelenin€ se nachézeji 1 dal$i prvky naptiklad vanad, hlinik, molybden,
cesium, rubidium, titan, stroncium, stiibro, zlato a dalsi. Nékteré vSak mohou byt

lidskému zdravi Skodlivé.

Vitaminy

Vitaminy pfedstavuji organické latky, které lidsky organismus potiebuje
pro zivot. Mizeme je nazyvat také ,,mikrovyziva® a patii zde i minerdly a stopové
prvky. Vitaminy jsou duleZité, protoze se Gcastni metabolismu, tedy latkovych vymén.
K pfeméné jsou nutné takzvané enzymy (zvlastni bilkoviny), aby se tuky, bilkoviny
a sacharidy pfretvarely na energii, kosti a tkané. Vitaminy vSechny tyto procesy
urychluji. Mimo jiné jsou potfebné pro rust a jako prevence pred nemocemi. Télo si,
az na par vyjimek, nedokaze vitaminy vytvofit, proto je nutné, je pfijimat v potravinach,
popiipadé ve vyzivovych dopliicich. Jejich pfijem je témét nepatrny (alespont mi jej
specidlné nevnimame), ovSem pokud by delsi dobu chybél urcity vitamin, mélo by to
nepiijemné nasledky. Ztrata nékterého z vitaminli se zpocatku projevuje nejcasteji
unavou, bolestmi hlavy, nervozitou, Spatnou kvalitou vlasti, nehti a podobné, az velmi
vaznymi ptiznaky, jako jsou nckterda onemocnéni, napiiklad kurdéje u nedostatku
vitaminu C, choroba beri-beri u nedostatku vitaminu B1, poruchy krvetvorby, zanéty

sliznic traviciho tUstroji a dalsi (Sullivanova, 1998).

Uplny nedostatek vitaminli se nazyva avitamindza, CasteCny nedostatek je

hypovitaminéza a naopak nadbytek je hypervitamindza, kterd vSak hrozi spiSe
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u vitaminll rozpustnych v tucich (A, D, E, K), protoze je nase télo schopno vytvaret
v urCitém mnoZzstvi jejich zasobu, oproti vitaminim rozpustnych ve vod¢, jejichz
»prebytky* jsou vylouceny moci, stolici anebo potem. K predavkovani vSak nemtize
dojit zbézné stravy, ale pouze v pfipadé¢ podavani vitaminovych preparati. Vice
vitamini je potieba hlavné v obdobi rustu, také v téhotenstvi, kde by se ale
podle Sullivanové (1998) mél vynechat vitamin A, a dale v dob& kojeni a u nékterych

onemocnéni (napf. horecnatych).

Vybornym zdrojem vitaminli je samoziejm¢ zelenina a ovoce, které jsou
uvedeny nize v Tabulce 6 a v Tabulce 7, ale také jiné potraviny. Ungerova-Go belova
(1999) ve své knize uvadi nekolik typi, jak zachazet s potravinami, aby si zachovaly co
nejvice vitamind: ovoce a zelenina by se nemély omyvat déle, nez je to nezbytné nutné,
nabada, aby si lidé kupovali potraviny v co nejvice pfirodnim stavu, protoZe ¢im vice
jsou zpracovavany, tim vice ztraceji vitaminy, pfipravovanym jidlem v hrnci by se
nemélo zbytecné michat a také je podle autorky lepsi kupovat ovoce a zeleninu
(Cerstvou) z regionalni nabidky, jelikoz dovazené potraviny, zvlasté exotické ovoce,

ale 1 dalsi, byvaji oSetfovany ptipravky proti Sklidciim a podobné.

Vitaminy se tedy déli na rozpustné v tucich (A, D, E, K) a rozpustné ve vodé

(vSechny vitaminy skupiny B, vitamin C, viz tabulka 7).
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Tabulka 6. Doporucené denni diavky a zdroje (pouze ovoce, zelenina a lusSténiny)

vitamini rozpustnych v tucich (Machové, 2008; Novotny, HruSka, 2003)

Yitamin, nazev

Doporucena denni davka

Zdroje

B-karoten (provitamin A): ovoce

- merunky, kiwi, citrusi, jahody,

A 2-3 mg vit. A, nebo 3-5 mg )
. ostruziny, rakytnik
Antixeroftalmicky | provitaminu )
a zelenina —
napt. mrkev.
D Déti a tehotné zeny 0,02 | Kalciferol: malé mnozstvi je
Antirachiticky mg; dospéli 0,01 mg v petrzelové a celerové nati.
E Déti 20-30 mg; dospéli 10- | Listova zelenina, semena tykve,
Tokoferol 15 mg avokado, rostlinné oleje, ofechy.
K Zelené casti rostlin: Spenat, salat,
1 mg kapusta, brokolice, zeli, rajcata
Antihemoragicky

a rostlinné oleje, jahody.
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Tabulka 7. Doporucené denni davky a zdroje (pouze ovoce, zelenina a lusSténiny)

vitamini rozpustnych ve vodé (Machové, 2008; Novotny, Hruska, 2003)

Vitamin, nazev Doporucena denni davka Zdroje
B1
1-2 mg Lusténiny, brambory.
Thiamin, Aneurin
B2 5 Zelenina:  kapusta,  Spenat,
mg .
Riboflavin mandle (?), banany a jablka.
PP 10.20 Kofenova zelenina, brokolice,
-2l mg . e s w1
Niacin (Kyselina nikotinova) rajcata, ici, jadra ofechd. (7)
B6 Cervena paprika, avokado,
1,5-2,5 mg ) )
Pyridoxin banany, citrusy, jahody, tfesn¢.
H
0,2 mg Boravky, jahody, bezinky.
Biotin
B12 1216 V zivociSnych potravinach, ale
s~ 1y mg
Kobalamin ovoce zlepsuje jeho plisobeni.
Kojenci: 30 mg Brokolice, brukev, kaderavek,
kapusta, kten, fapikaty celer,
C Déti 50-70 mg Spenat, celerova nat’, petrzelova
Kyselina askorbova Dospéli 70-75 nat, paprika, paZitka, kopr,
fenykl, pomerance, citrony,
Téhotné a kojici zeny 100 mg kiwi, jahody, rakytnik.
Kyselina listova (Kyselina 0.2.0.5 Listovad zelenina, pomerance,
94"V mg .
folova) hrusky, jablka.
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Vlaknina

Vléknina je pro ¢loveéka velmi dulezita, predevsim pro jeho zazivani. Podporuje
tedy peristaltiku stfev, zamezuje vzniku zubniho kazu, chrani tenké stievo
pted poskozenim, zptsobuje rychlejsi priichod traveniny stfevnim traktem. VIdknina ma
také schopnost vazat na sebe Skodliviny a odvadeét je z téla (naptiklad cholesterol, tézké
kovy) a v neposledni fad¢ dodava (prodluzuje) pocit nasyceni a udrzuje hladinu cukru

v krvi.

Denni spotieba vlakniny u dospélého ¢lovéka by se méla pohybovat kolem 30 g,
avSak dnesni pfijem cini sotva polovinu. Je to dano pfedevS§im oblibou bilého peciva,
které nahradilo diivéjsi zitny chléb a samoziejmé mensi konzumaci ovoce, zeleniny
a luSténin. Vldkninu totiz Clov€k ziskava pouze z rostlinnych potravin (obiloviny,

zelenina, ovoce, lusténiny, ryZe natural, celozrnné té€stoviny a podobn¢).

VlIdkninu mizeme rozdélit na rozpustnou (pektiny) a nerozpustnou (celuloza
a lignin). Rozpustnou vldkninu ziskavame z ovoce a zeleniny a ¢astecné€ 1 z obilovin,
nerozpustnou pak v celozrnném pecivu, misli, v luSténinach. ,,Zelenina se podili
na celkové spotrebé viakniny asi z 11%. Jednu tretinu viakniny zeleniny tvori celuloza,
tretinu hemicelulozy a vice nez pétinu pektiny* (Kopec, 2010, s. 41). Lnéné seminko
¢i pSenicné klicky maji vysoky obsah vlakniny, také razickova kapusta. I vSechny druhy
ovoce obsahuji vlakninu ve formé pektinu, vySSi obsah maji jablka, Svestky, angrest,

rybiz, maliny (Kopec, 2010; Kunova, 2004; Lansk4, Zemina, 2009).

3.5.3 Fytoprotektivni latky v ovoci a zeleniné

Antioxidanty

Antioxidanty jsou jakymisi ochrannymi latkami pfed volnymi radikaly. Ty
ve své vazbé (chemické struktuie) obsahuji tak zvany volny elektron, a proto maji
tendence napadat jiné molekuly, z nichZ si odejmou elektron a vytvoii z nich dalsi volny
radikal (tzv. oxidace). Tim vznikaji fetézové reakce. Volné radikaly pak poskozuji zivé

buiiky a mohou zptisobit az chronicka onemocnéni. Do jisté miry jsou v nasem téle tyto
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radikaly potiebné (napfiklad imunitni systém je vyuzivd k zneSkodnéni
mikroorganismi, ¢i hraji urcitou roli pfi metabolickych pochodech). Volné radikély se
do naseho téla dostavaji z vnéjSiho prostfedi — znecisténé ovzdusi, potraviny bohaté
na karcinogeny a podobné), ale vznikaji 1 v téle v prib&hu metabolismu. Organismus se
proti tomu brani pravé antioxidanty, popiipadé pokud se spoji dva volné radikaly.
Diky antioxidantim muizeme ptfedchazet riziku vzniku nadort, aterosklerdzy, infarktu
a mozkovych piihod, tyto latky také zpomaluji starnuti, snizuji hladinu cholesterolu
v krvi, vznik Alzheimerovy choroby. Do jist¢ miry nas chrani pfed zneciSténym
ovzdu$im — pted koufenim, prachem a pyly (Dittrich, Leitzmann, 1999; Mindell, 2000).
Nerovnovaha mezi volnymi radikaly a antioxidanty se nazyva oxidacni stres (Kunova,

2004).

V potravé, kterou piijimame, se vyskytuji pfirodni antioxidanty, a to vitamin C,
vitamin E (viz kapitola Vitaminy) a B-karoten, jejichz antioxida¢ni G€inky jsou zndmé

jiz delsi dobu.

Karotenoidy — jsou vyznamné svym piisobenim proti vzniku rakoviny (karcinom
plic, prostaty) Jejich vyskyt je nejcastéji v Cerveném, oranzovém a zeleném ovoci
a zelening. Mezi nejznaméjsi karotenoidy patfi: a-karoten, B-karoten, B-kryptoxantin
(jsou provitaminy A), lykopen, lutein a zeaxantin. OvSem 1 u téchto zdravi prospésnych
latek je potfeba opatrnosti. Studie prokazaly, ze lidé (kufaci), jimz bylo podavano
20 — 30 mg B-karotenu denné, byli vystaveni vétSimu riziku vyskytu karcinomu plic
a nasledného umrti, nez lidem (také kutfaktim), ktefi uzivali placebo. Podobné studie
probihaly 1 na zvitatech, z ¢ehoz védci usuzuji, ze ptijem ovoce a zeleniny (i B-karotenu
vnich obsazeném) ma pfiznivy vliv proti karcinomu plic, kdezto uzivani
farmakologickych davek B-karotenu u kutdki ma opacny efekt. (www.vyzivaspol.cz).
Karotenoidy nejcastéji najdeme ve varené mrkvi a dyni (vice nez v syrové — a-karoten),
dale ve Spenatu, mangu, dyni (B-karoten), v olivovém oleji (lykopen), v listové zelening

(lutein), v fefiSe, listech ¢ekanky a ibiSku a ve Spenatu (zeaxantin) (Mindell, 2000).

Dale mezi antioxidanty patii velka skupina latek, tzv. polyfenoly, o kterych se
v souvislosti s jejich pfiznivymi u€inky zacalo mluvit az v poslednich letech. Spolecné
pro polyfenoly je, Ze obsahuji jedno nebo vice aromatickych jader nahrazenych
hydroxylovymi skupinami. Najdeme je hlavné v zelening, ovoci a obili, tedy

v rostlinach, v jejich okrajovych vrstvach. Polyfenoly tak chrani rostliny pted zkazenim,
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které je zplisobeno kyslikem. Bylo rozpoznano nékolik tisic téchto latek. Denni piijem
je odhadem 1 g, coz je vyssi nez pfijem antioxidacnich vitaminl. Experimentalné bylo
dokézano, Ze rostlinné fenolické latky maji vys$i antioxidacni ucinky nez vitaminy

(www.med.muni.cz).
Mezi fenolické latky patii A. Fenolické kyseliny
B. Flavonoidy

A. Fenolické kyseliny ptedstavuji 1/3 polyfenolt v potrave, ve stravé jsou to

hlavn¢ hydroxyskoticové kyseliny ve formé estera.
Kyselina nerulova (asociace s vlakninou), nachazi se v pSeni¢nych otrubach.

Kyselina kavova — kava, brambory, jablka, hrusky, merunky, broskve a

artyCoky.

Kondenzované taniny — ¢ervené vino, kyselina galova v galotaninech — mango,

ellagotaniny — bortvky, maliny, rybiz.

B. Flavonoidy — vyskytuji se vna$i vyzivé nejCastéji. Pfijem u Cloveka je
nckolik desitek grami za den. Velké ¢ast flavonoidi je glykosylovana (= maji navazany

cukr — nejcastéji glukdza a thamnosa). Mezi flavonoidy se fadi:

Flavonoly — kvercetin — je dominantni ve vyzivé ¢lov€ka. Obsahuje ho cibule,

kapusta, jablka, ¢ervené vino, zeleny a ¢erny caj.
- rutin — pohanka (zvysuje pevnost cévnich stén)
Flavanoly — katechiny — zeleny ¢aj, Cerny ¢aj

Proantokyanidiny — obvykle jsou asociovany s flavanolovymi Kkatechiny.

Vyskytuji se v jablcich, hruskach, hroznech, v ¢erveném ving, caji.

Antokyanidiny — jsou to ¢ervend barviva a jsou v tfeSnich, Svestkach, v rybizu a

boravkach.

Flavanony — naringenin, hesperetin — oba jsou obsazeny v citrusech, konkrétné

v pomerancich a grapefruitech.
Izoflavonoidy — izoflavony — lusténiny (hlavni zdroj soja)
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Stilbeny — nejsou pftili§ rozsiteny, patii sem resveratrol — slupky hroznového

vina.
Lignany — Inéné seminko, jahody, ¢aj.

Izoflavony, Stilbeny a Lignany patii do skupiny fytoestrogenti

(www.med.muni.cz).

Prebiotika, synbiotika, fytoestrogeny, fytoncidy, organické
kyseliny

Prebiotika

Prebiotika slouzi jako Zivna plida pro probiotika, je to jakasi ,,potrava‘“ probiotik
a napomaha tedy jejich rlstu. Jedna se o nestravitelnou soucast potravy. ,,V soucasnosti
se vyzkum prebiotik venuje zejména moznostem ovlivnéni ristu mikroorganismu
produkujicich kyselinu mlécnou. Priznivy vliv na zdravi hostitele u tohoto typu bakterii
Jje jiz léta uznavan. Mezi takto pusobici prebiotika patii napr. laktuloza, ktera byla jako
suplement kojenecké mlécné vyzivy pouzita jiz pred 40 lety, a to prave kvili svéemu
pozitivnimu vlivu na pocet laktobacilit osidlujicich stievo kojence (Nagy, Vinklerova,
LukesSova, 2011, s. 86). V potravinafstvi se hodné vyuzivaji pro rast 1 funkci
mikrobidlnich kment i takzvané oligosacharidy (inulin nebo oligofrukt6za ziskavané

z ¢ekanky) (Kunova, 2004).

Probiotika jsou bakterie (Zivy organismus), které maji pfiznivy vliv na na§ organismus,
anebo mizeme také fict, Ze se jedna o zivy doplnék stravy. Probiotika
do lidského téla vstupuji v potraveé a prizniveé ovliviiuji sttevni mikrofloru, a tim zlepSuji

zazivani (Nagy, Vinklerova, LukesSova, 2011).

Synbiotika

Synbiotika jsou jakymsi ¢lankem mezi probiotiky a prebiotiky. Znamena to vlastné, ze
zivé organismy (probiotika) do téla doddme spolu s prebiotiky, a tim se vlastné

prodlouzi doba pieziti probiotik v organismu. Jsou to tfeba fruktooligosacharid
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s kmenem bifidobakterie, laktikol spolu s laktobacilem (Nagy, Vinklerova, LukeSova,

2011).

Fytoestrogeny

Jsou to latky, které se vyskytuji v nékterych rostlindch, a tim padem 1 ve
vybranych potravinach rostlinného plivodu. Tyto latky nahrazuji do jisté miry ucinek
zenskych pohlavnich hormonil — estrogentl. Funkce fytoestrogenii spo¢iva ve snizovani
rizika vzniku osteoporozy (fidnuti kosti). U muzl pak jejich vyssi pfisun snizuje riziko
vzniku rakoviny prostaty (Kopec, 2010). Do skupiny fytoestrogent patii izoflavony,

stilbeny a lignany.

Fytoncidy

Jsou rostlinnd antibiotika, vyskytuji se v rajcatech, cibuli, Cesneku, kienu,

citronech, cerném rybizu.

Organické kyseliny

Dodavaji ovoci kyselou chut'. ,,V ovoci se organické kyseliny vyskytuji ve formé
sloucenin (soli) se zasaditymi prvky (draslik, vapnik). Maji pak zasaditou reakci
a neutralizuji v téle kyselé produkty z masa, tuki a moucnych vyrobki* (Lanska,
Zemina, 2009, s. 10). Mezi organické kyseliny patii naptiklad kyselina jable¢na,

citronova, vinna a dalsi.

3.6 Bio potraviny, bio ovoce a zelenina

S ovocem a zeleninou velmi Uzce souvisi tak zvané bio potraviny, které jsou
mimo jiné ¢im dal vice popularni. VSude se o nich mluvi a ve velkych supermarketech
jsou jiz k dostani. Jedna se vlastné o potraviny, které jsou, v ptipadé rostlin, péstovany

bez zasahu jakychkoli umélych cinitelt, tedy hnojiv, posttikli, prostfedkl pro rychlejsi
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rust a podobné. Tyka se to 1 zvitat, jez jsou pro uzitek ¢loveéka. Ta se chovaji na farmach

s moznosti vybéhu a kvalitni pfirodni stravou.

Foit (2011) definuje biopotraviny takto: ,Jsou to potraviny produkované
bez pomoci chemickych latek za prispéni tzv. tradicniho zemédélstvi, které je Setrné
k Zivotnimu prostredi a také ke svym produktiim. Ke hnojeni pudy se nepouzivaji hnojiva
s dusicnany, v boji proti plevelu nebo hmyzim Skiidcum se nepouzivaji pesticidy.
Do bio potravin se nepridavaji aditiva, bio potraviny neobsahuji emulgatory, kypridla,
konzervacni latky, tedy vétsinu z ,,écek* (s vyjimkou seznamu aditiv povolenych v bio
produkci). Krmeni zvirat v chovech neobsahuje antibiotika, zejména preventivni. Je-li
uz nutné lécit zvire antibiotiky, vyradi se takové zvire z bio chovu. Zviratum nejsou

podavany rustove hormony* (Fott, 2011, s. 58).

V nékolika zemich Evropské unie a v dalSich ma ndzev bioprodukt
¢i biopotravina své uzdkonéni a je také chranén (nafizeni EU ¢. 2092/91).
»Biopotravina je primy zemédeélsky produkt ze systému hospodareni podléhajicimu
zvlastnimu predpisu a reZimu kontroly pro ekologické zemédelstvi (vyhlaska MZe
k ekologickéemu zemédeélstvi). Biopotravina je potravinarsky vyrobek ziskany
z bioproduktit a omezeného mnozstvi povolenych prisad vymezenym technologickym
postupem dle zvlastniho predpisu a pod kontrolnim rezimem® (Moudry a kolektiv, 1994,
s. 23).

Bio potraviny jsou vyhodné svou Setrnosti k lidskému organismu, ale také
k Zivotnimu prostfedi. Konzumaci biopotravin se do organismu nedostava tolik
cizorodych latek jako =z potravin konvencnich. Také alergikim mohou nékteré
biopotraviny umoznit vétsi snasenlivost (toleranci). Nevyhodou biopotravin jsou vSak
vysoké ceny a jsou narocné na péstovani, popt. chov. Forst (2011) uvadi, Zze ceny

biopotravin jsou o 25 - 30% vysSsi.
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3.7 Alergie na potraviny

Urcita ¢ast populace ma alergii nebo tzv. intoleranci - nesnasenlivost po poziti
nékterych druhti potravin. Bohuzel v dnes$ni dobg stale stoupa pocet déti, ale 1 dospélych
s alergiemi na urcité potraviny. Alergie se vétSinou projevuje nadmérné intenzivni
a rychlou fyziologickou reakci organismu, popfipadé¢ nastavaji chronické zmény
(za 24 — 48 hodin) a vétSinou jde o alergii na néjaky druh bilkovin. U potravinové
intolerance jde o n&jakou chybéjici latku, jeZ je nutna ke straveni dané potraviny.
»K potravnim intolerancim se zarazuji alergie (zpiisobené imunitni reakci organismu)
a intolerance v uzsim smyslu slova (zpusobené neimunologickymi reakcemi
organismu). (Panek, 2002, s. 204). Projevy alergie, popt. intolerance jsou rtizné, jsou
to napiiklad prijmy, respiracni potiZe, Zaludecni nevolnosti, koZni problémy a dalsi.
Mezi nejcastéjSi (potencialni) alergeny patii: kravské 1 kozi mléko, ovoce, zelenina,
ofechy, sdja, arasidy, pSenice, Ustfice, drozdi. Intoleranci mohou zptsobovat i néktera
potravinova aditiva (E¢ka), néktera umé&la barviva, oxid sifi¢ity, soli kyseliny glutamové

(Forit, 2011; Panek, 2002).

3.8 Programy na podporu zdravi ve skolach

3.8.1 Projekt ,,Ovoce do Skol“

Projekt ,, Ovoce do Skol" je vymezeny narizenim Rady (ES) ¢.13/2009, narizenim
Komise (ES) ¢. 288/2009 a narizeni viady ¢. 478/2009 Sb. o stanoveni nékterych
podminek pro poskytovani podpory na ovoce a zeleninu a vyrobky z ovoce, zeleniny
a bananii détem ve vzdélavacich zarizenich (http://www.msmt.cz/pro-novinare/vlada-
schvalila-projekt-ovoce-do-skol?highlight Words=ovoce+%C5%Alkol). Vlada tento
projekt schvalila dne 21. Prosince 2009.

Ovoce do skol je tedy projekt, jehoz cilem je zvysit spotiebu ovoce a zeleniny,
naucit déti zdravému stravovani, a tim piedejit mnoha nemocem, zvlasté obezité, ktera
je vdnes$ni dobé velkym problémem. Projekt je uren détem od 1. do 5. ro¢nikil

zakladnich Skol. K tomuto projektu je zapotiebi spoluprace mezi ministerstvem Skolstvi,
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zdravotnictvi a zemédélstvi. Do projektu Ovoce do Skol se muze ptihlésit jakékoli
zdkladni $kola v Ceské republice tim, Ze uzavie smlouvu s dodavatelem, kterého

schvaluje Statni zemédélsky intervencni fond (SZIF).

Cinnost projektu spo¢iva v dodavani ovoce, zeleniny, ovocnych a zeleninovych
stav bez ptidanych cukrii, tuktl, soli a sladidel nad rdmec Skolniho stravovani. Dodéavka
téchto produktl tedy nenahrazuje napliiovani vyzivovych norem stanovenych vyhlaskou
¢. 107/2005 Sb., o skolnim stravovani. Ovoce, zelenina a ovocné a zeleninové stavy

jsou dodavany zdarma.
Uc¢innost projektu zavisi i na tzv. doprovodnych opatfeni, mezi které patii:

1. Seznamit déti v rdmci vyuky s ovocem, zeleninou a jejich pfiznivymi G¢inky na
zdravi.

2. Vytvoftit funkéni vztah skola — rodina.

3. Informovat o projektu Ovoce do Skol formou propagacniho plakatu v prostorach
Skoly, coz je zaroven povinnost Skoly, ktera se do projektu piihlasi.

4. Provadét pravidelné Setfeni, jehoz cilem je zjistit, zda doSlo ke zvySeni
konzumace ovoce a zeleniny, z ¢ehoz potom vyplyne, zda je projekt Gspesny
nebo nikoli. Tento prizkum se provadi za pomoci zakli, rodich
a u¢iteli. Dotaznik je moZno najit na webovych strankich MSMT spole¢né

s dal$imi informacemi o povinnostech $koly a dodavateld.

3.8.2 Projekt “Skola podporujici zdravi“

K dal§imu projektu na podporu zdravi ve $kolnim prostiedi patii také ,,Skola
podporujici zdravi“ (Health Promoting School) neboli ,,Zdrava skola* (The Health
School). Myslenka tohoto projektu vznikla ve Skotsku a ve spolupraci se Svétovou
zdravotnickou organizaci byla realizovana jiz vroce 1989. , Projekt je zalozen
na holistickém modelu zdravi ve smyslu definice Svétové zdravotnické organizace, ma

svou filozofii a orientuje se na systematické vclenéni podpory zdravi do vSech aktivit,

vvvvv

5. 266).
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Mezi cile projektu patii:

»Orientace na zdravi zivotni styl u vsech clenu komunity (prikladna role rodicii,
ucitelského sboru, jinych dospélych autorit); kultivace vztahii uvniti Skoly (vytvareni
pozitivni atmosfeéry, pozitivnich socialnich vazeb); neformalni spoluprdace s rodici
a obci; zavadeni a uzivani takovych metod vyucovani, které podporuji zdravy rozvoj
ditéte po vsech strankach (télesnd, duSevni, spolecenska, kognitivni, emotivni,

dovednostni)* (Machova, Kubatova, 2009, s. 267).

Ceska republika se k tomuto projektu pfipojila vroce 1992. V letech 1992
a 1993 bylo do sité Zdravych skol pfijato jednordzové 94 zakladnich Skol. Z nich bylo
11 8kol zatazeno do Evropskeé sité, 24 do Nérodni sité a 54 skol se sdruzilo v regionalni
siti Zdravych Skol. V roce 1996 vytvortily také Matetské Skoly svou samostatnou sit’.
Zpocatku tento projekt podporovalo Ministerstvo zdravotnictvi CR, nyni ma podporu
i od Ministerstva $kolstvi, mladeZe a télovychovy CR. V soudasné dobé je Narodni sit’

oteviena a matefské i zakladni Skoly se k projektu mohou ptihlésit.
Program podpory zdravi ve §kole se opira o tfi pilife:

1. Pohoda prostiedi
2. Zdravé uceni

3. Oteviené partnerstvi

3.8.3 Projekt , Zdrava Pétka*“

,Zdrava Pétka je bezplatny vzdélavaci projekt pro zakladni a materské skoly
v Ceské  republice. Je plné  hrazen  Nadacnim  fondem — Albert*
(http://www.zdrava5.cz/jnp/cz/pro_skoly/jak projekt probiha.html). Projekt fidi
spole¢nost Ahold, jez provozuje supermarkety a hypermarkety Albert v Ceské
republice. Nazev projektu je odvozen od doporuc¢eného mnozstvi konzumace ovoce
a zeleniny — minimalné pétkrat denné. Zdrava Pétka se snazi nabadat déti
k n€kolikadenni konzumaci ovoce a zeleniny zdbavnou formou a chce u déti vybudovat

dobry vztah k témto potravinam. Déti navstivi tzv. ,,Skolu ovoce a zeleniny“, ktera se
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nachazi piimo v supermarketech v sekci prodeje ovoce a zeleniny a zde je ¢eka hodina

plné her zaméfena na tematické okruhy:

1. ,,Pro¢ mame jist ovoce a zeleninu aspon Skrat denne?

2. Jak se dostanou az na nas stul?

3. Jak chutna exotické ovoce?

4. Co vSechno miizeme délat s ovocem a zeleninou?

5. Hravé misani — ndpady pro zajimave, ale zaroven zdravé mlsani*

(http://www.zdrava5.cz/jnp/cz/pro_skoly/jak projekt probiha.html).

Zdrava Pétka také poskytuje bezplatné poradenstvi v oblasti zdravé vyzivy, a to

bud’ na lince 800 402 402 anebo na e-mailu: zdravaS@ahold.cz.

Projekt byl poprvé realizovan v roce 2004 v Bratislavé. Do Ceské republiky se
dostal v inoru 2005. ,,V bieznu 2012 se Skola Zdravé Pétky opét rozjizdi za Ziky
1. stupné zdkladnich §kol, tentokrat do vsech regionii Ceské republiky

(http://www.zdrava5.cz/jnp/cz/pro_skoly/historie projektu.html).
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4 MATERIAL A METODIKA

Soucasti této bakaldiské prace je vyzkumné Setfeni, jez ma zjistit, jak jsou

na tom s konzumaci ovoce, zeleniny a luSténin déti starSiho Skolniho véku.

4.1 Charakteristika souboru

Vyzkumné Setfeni se tykalo, jak uz bylo feCeno vySe, pouze déti starSiho
Skolniho véku, bylo tedy ur€eno pro Zzéky zakladnich Skol 6. — 9. ro€nikli. Celkem se

vyzkumu zucastnilo 147 74k, z toho 74 divek a 73 chlapcii, viz Tabulka 1 a Graf 1.

Tabulka 1. Pohlavi respondenti

Pohlavi respondentii n %
Chlapci 73 50
Divky 74 50
Celkem 147 100

Graf 1. Pohlavi respondenti

Pohlavi respondenti

%o

® Chlapci

B Divky
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Vzhledem k tomu, ze dotaznik byl urcen pro zdky druhého stupné zékladnich

Skol, odpovédélo 9 respondentii ve véku 11 let, nejvice déti starSiho Skolniho véku, kteti

se zUcastnili Setfeni, bylo ve v€ku 12 let. Pocet dotazovanych v rozmezi let 13 - 15 byl

4

témeér stejny. Podrobnéjsi informace jsou k dispozici v Tabulce 2 a Grafu 2

Tabulka 2. Vék respondentii

Vék respondenti | Chlapci Divky Celkem
n % n % n %
11 let 0 0 9 12 9 6
12 let 25 34 18 25 43 29
13 let 16 22 15 20 31 21
14 let 16 22 15 20 31 21
15 let 16 22 17 23 33 23
Graf 2. VEK respondenti
VéKk respondentt
%

11 let

12 et

m13 let

B 14 et

15 let
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4.2 Metodika vyzkumu

Pro vyzkumné Setfeni byla zvolena metoda dotazniku.

,» Dotaznik je vilastné zpiisob psaného rizeného rozhovoru. Na dotazy, které jsou
na rozdil od rozhovoru psané, se vyzaduji pisemné odpovedi (Kohoutek,
http://www.ped.muni.cz/wpsy/old/stud_materialy/koh dotaznik.htm). Dotaznik byva
zpravidla méné ¢asove narocny oproti rozhovoru. Pii jeho sestavovani je vSak dulezité
vymezit si presné hlavni cil dotaznikového prizkumu. Dotaznik byva fazen
mezi tzv. subjektivni metody, to znamena, ze zkoumana osoba mtize své vypovédi Casto
pfizplsobovat tak, aby plsobila spole¢ensky lépe ¢i naopak hife. Dotaznik miize
obsahovat otazky uzaviené, oteviené a skalové a byva prevazné anonymni (Kohoutek,

www.ped.muni.cz).

Celkem bylo rozdano 170 dotaznikl do tfi zakladnich Skol ve Zlinském regionu.
Z toho se jich vratilo 147 vyplnénych. Odpovédi jsou uzaviené a respondenti méli
vybrat vzdy jen jednu moznost, mimo otazky ¢. 9, kde mohli zvolit vice odpovédi (viz
Ptiloha 2). Celkové ma dotaznik 10 otdzek. Prvni 4 otdzky jsou ve formé tabulek,

zbytek nabizi vétSinou tfi (ale neni to pravidlem) mozZnosti.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

Prvni otazka méla zjistovat frekvenci konzumace ovoce, zeleniny a lusténin.
Vysledky jsou k dispozici v nasledujicich tabulkach a grafech: Tabulka 3, Tabulka 4,
Tabulka 5, Graf 3, Graf 4, Graf 5.

Tabulka 3. Frekvence konzumace ovoce

Frekvence

Chlapci Divky Celkem
konzumace ovoce

n % n % n )
Nékolikrat denné 22 30 15 20 37 26
1 x denné 24 33 35 47 59 41
2 — 3 x tydné 15 21 19 26 34 23
1 x tydné 6 8 2 3 8 5
1 — 2 x za mésic 1 1 1 1 2 1
Obcas (dle sezény) | 3 4 2 3 5 3
Nikdy 2 3 0 0 2 1

Z tabulky 3 vyplyva, Ze 30 % chlapcii konzumuje ovoce nékolikrat za den Castéji
nez divky (20 %). Ze 147 Zak konzumuje ovoce nékolikrat denné pouze 26 % déti, coz
nekoresponduje s doporu¢enym dennim mnozstvim, jak ho uvadi Spole¢nost pro vyzivu
nebo, jak se mizeme docist, na internetovych strankach www.vyzivadeti.cz.
V konzumaci ovoce jedenkrat denné je 33 % chlapci a 47 % divek. Kdyz se vSak
podivame, kolik chlapcii a divek konzumuje ovoce alespon jedenkrat denn€, vyjde 66 %
chlapcii a 67 % divek (n€kolikrat denné + jedenkrat denné€). Z toho vyplyva, Ze obé
pohlavi jsou v konzumaci ovoce alespon jednou denné vyrovnané. Celkem si ovoce

nékolikrat denné a jedenkrat denné¢ doptava 67 % zakl, tedy vice nez polovina.
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Ze vsech dotazovanych divek jedi vSechny ovoce na rozdil od chlapct, kde vysledky

poukazuji na 3 %, ktefi ovoce nekonzumuji viibec.

Graf 3. Frekvence konzumace ovoce

Frekvence konzumace ovoce
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Z grafu 3 pak plyne, Ze nejvice respondentt (41 %) konzumuje ovoce alespon jedenkrat

denné, coz je vcelku pozitivni, 1 kdyZ doporu¢ené denni mnozstvi konzumace ovoce

splituje pouze 26 %.
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Tabulka 4. Frekvence konzumace zeleniny

Frekvence
konzumace Chlapci Divky Celkem
zeleniny

n % n Y% n Y%
Nékolikrat denné 9 12 11 15 20 14
1 x denné 15 21 27 37 42 29
2 -3 x tydné 20 27 25 34 45 31
1 x tydné 17 23 7 9 24 16
1 —2 x za mésic 3 4 2 3 5 3
Obcas (dle sezony) | 7 10 1 1 8 5
Nikdy 2 3 1 1 3 2

Vysledky v Tabulce 4 poukazuji na to, jak ¢asto Zaci druhého stupné zakladnich
Skol konzumuji zeleninu. Lépe jsou na tom divky nez chlapci vzhledem k tomu,
ze soucet chlapct, jez konzumuji zeleninu nékolikrat denné a jedenkrat denné je 33 %
a soucet divek se stejnymi frekvencemi konzumace je 52 %, o 19 % vice.
I pfesto v porovnani s doporu¢enym mnozstvim konzumace zeleniny, jak jej uvadi
naptiklad Kunova (2004) nebo www.vyzivaspol.cz, nejsou vysledky pftilis uspokojivé.
Piijem zeleniny by mél dosahovat téméf 600 g/den, pficemz ze 147 déti ji zeleninu
nékolikrat denné pouze 14 %, z toho 12 % chlapct a 15 % divek. Chlapci nejcastéji
zeleninu konzumuji 2 — 3 krat tydné (27 %), divky zase jedenkrat denné (37 %).

Z porovnani Tabulky 3 a Tabulky 4 lze zjistit, Ze ovoce je mezi détmi oblibené;si

nez zelenina.
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Graf 4. Frekvence konzumace zeleniny
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Z grafu 4 je mozné zjistit, ze nejvice dotazovanych déti (31%) konzumuje
zeleninu 2 — 3 krat tydné, o 2% méné pak jedenkrat denné. Z grafu 4 je patrné, ze divky

maji zeleninu radéji nez chlapci. Z celkového poctu déti nemaji zeleninu rady 2%.
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Tabulka 5. Frekvence konzumace lu§ténin

Frekvence
konzumace Chlapci Divky Celkem
lus§ténin

n % n % n %
Neékolikrat denné 0 0 1 1 1 1
1 x denné 5 7 1 1 6 4
2 -3 x tydné 14 19 14 20 28 19
1 x tydné 18 25 24 32 42 28
1 — 2 x za mésic 17 23 21 28 38 26
Obcas (v prubchu

16 22 10 14 26 18
roku)
Nikdy 3 4 3 4 6 4

Lusténiny by se v jidelnicku mély objevovat alespon 2 krat za tyden
(www.vyzivadeti.cz; Kunova, 2004). Tomu vSak vysledky znazornéné v Tabulce 5
neodpovidaji. Pouze 19 % chlapct a 20 % divek konzumuje lusténiny 2 — 3 krat tydné.
Celkovy pocet zakt druhého stupné, ktefi dodrzuji konzumaci lusténin dle vyzivovych
doporuceni (www.vyzivaspol.cz) je pouze 19 %. Jednou tydné se tento druh potravin
v jidelnicku vyskytuje u 25 % chlapcti a 32 % divek. Z celkového poctu 147 zakua
lusténiny nekonzumuji 4 % z4kl. Zajimavé vysledky jsou i v konzumaci né€kolikrat

denné (1 % divek) a jedenkrat denn€ (7 % chlapct a 1 % divek).
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Graf 5. Frekvence konzumace lu§ténin
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Graf 5 znazoriiuje, jak Castd je konzumace luSténin u respondenti. Nejvice
dotazovanych (28%) konzumuje lusténiny jedenkrat tydné, pouze o 2% méné si

luSténiny doprava 1 — 2 krat za mésic. 4% zakl vSak lusténiny nekonzumuje nikdy.

Druhd otazka v dotazniku se zabyvala frekvenci konzumace urcitych druhii
ovoce. Vysledky jsou zpracovany v Tabulkdch 6, 7 a 8. Témto tabulkdm odpovidaji
Graf 6, 7 a Graf 8. Jednotlivé druhy ovoce jsou rozdéleny podle hodnot glykemického

indexu.
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Tabulka 6. Frekvence konzumace konkrétnich druhd ovoce s hodnotami

nizkého glykemického indexu

Frekvence konzumace

Druh Nékolik
ovoce ) o . _ | Obgas (dle )
s nizkym X 1x denné | 2-3x tydné | 1x tydné | 1-2x/mésic sezény) Nikdy
GI denné
n % n % n % n % n % n % n %

Jablko 27 18 41 28 35 24 21 14 11 8 5 3 7 5

Jahody 4 3 2 1 12 8 11 8 17 12 93 63 8 5

Ofr'echy 2 1 2 1 12 8 16 11 40 27 61 42 14 10

OstruZiny 2 1 1 1 6 4 4 3 15 10 | 107 | 73 12 8

TreSné 2 1 4 3 5 3 4 3 21 14 | 101 | 69 10 7

VétSina uvedenych druhli ovoce je sezénnich, tomu by také mély odpovidat
vysledky. Ztabulky 6 vyplyvd, Ze nejCastéji déti druhého stupné konzumuji
jablka — nékolikrat denné¢ 18 % déti, jedenkrat denné 28 % a 24 % déti konzumuje
jablka 2 — 3 krat tydné. Vysoké konzumace tohoto druhu ovoce je dana jednak celoro¢ni
nabidkou na trhu, jednak podle statistik velkou oblibou jablek v Ceské republice
a v neposledni fad¢ také cenovou dostupnosti (Lanska, Zemina, 2009). Naproti tomu
5 % respondentti jablka nekonzumuje nikdy. Ostatni druhy ovoce se nejvice konzumuji
obcas (dle sezony), coz odpovida i jejich dostupnosti. Zajimavé je, ze 3 % dotazovanych
konzumuje jahody nékolikrat denng, stejné jako je tomu u ostruzin a tfesni, kde si tyto
druhy doptava 1 % respondentti. Pravdou je, ze ve velkych supermarketech jsou jahody
k dispozici celorocné. Otazkou vSak zlstavd, zda z4ci neméli na mysli ostruZiny

v dzemech a tfeSn¢ v kompotech, pak by tyto vysledky byly adekvatni.

61




Graf 6. Frekvence konzumace konkrétnich druhi ovoce s nizkym glykemickym

indexem

Frekvence konzumace konkrétnich druhu ovoce s
nizkym glykemickym indexem

® Jablko

;82/& B Jahody

0

v Ll e IL mily Ol
-oysmmmmmmmmmmmmme

0% ,
. % % . 5 3 4 B Ostruziny
S S
t@*& &»"\Q S & & J@@ & ® Tiednd
Y 4 s F @ £
) N , 2
& v o &
& ) S

Z grafu 6 lze vycist, ze vSechny druhy ovoce jsou nejcastéji konzumovany
jenom obcas — dle sezony, mimo jablka, jez obCas konzumuji pouze 3% respondentd.
Nejvice dle sezony konzumuje 73% Zzakl ostruziny. Ofechy, které by se podle
vyzivovych doporuceni (www.vyzivadeti.cz) mély konzumovat v malém mnoZstvi
jedenkrat denné, konzumuje pouze 1 % dotazovanych. Jejich konzumace je vice
zastoupena 1 — 2 krat za mésic (27 %) a obcas (42 %). Ze vSech uvadénych druhli ovoce
s nizkym glykemickym index jsou ofechy nejméné oblibené. Nekonzumuje je 10 %

zaka.
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Tabulka 7. Frekvence konzumace konkrétnich druhu ovoce s hodnotami stfedniho

glykemického indexu

Frekvence konzumace

Druh ovoce Nékolik

2-3x Ob¢as (dle
se X 1x denné o 1x tydné | 1-2x/mésic ] Nikdy
stfednim tydné sezony)
GI denné
n|( % |n| % |n| % n % n % n % n %

Angrest 0 0 0 0 1 1 4 3 3 2 104 | 71 35 23

Banan 9 6 11 7 139 27 50 34 24 16 7 5 7 5

Hrozny 5 3 5 3 |33] 23 24 16 41 29 34 23 5 3

Kiwi 2 1 6 4 9 6 20 14 49 33 40 27 21 15

Maliny 5 3 3 2 6 4 5 3 22 15 | 100 | 69 6 4

Mandarinky |24 | 16 |33 | 23 | 31| 21 17 12 23 16 11 7 8 5

Merunky 2 1 2 1 4 3 9 6 26 18 88 60 16 11

Pomerance | 10 7 25 17 |43 | 29 24 16 23 16 13 9 9 6

Svestky 2 1 2 1 9 6 4 3 22 15 94 64 14 10

Tabulka 7 udéava frekvenci konzumace urcitych druhii ovoce se stfednim
glykemickym indexem. Nejvice respondentli (16 %) konzumuje né¢kolikrat denné
mandarinky a 7 % dotazovanych si doptava nékolikrat denné pomerance. Jesté vice déti
tyto plody konzumuje jedenkrat denné¢ — mandarinky 23 % 74k, pomerance 17 % zaka.
2 — 3 krat tydné ji mandarinky 21 % dé&ti, pomerance 29 % déti. Angrest, maliny,
merunky a Svestky respondenti nejCasteji konzumuji obcas (dle sezdny): angrest 104
(71 %) zakt, maliny 100 (69 %) zaki, merunky 88 (60 %) zakl a Svestky 94 (64 %)

respondentli. Nejméné oblibené ovoce u déti druhého stupné zakladnich skol je angrest.
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Graf 7. Frekvence konzumace konkrétnich druhii ovoce se stfednim glykemickym

indexem
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Z grafu 7 je mozné vycist, Ze nejCastéji konzumovanym ovocem jedenkrat tydné
je banan (34 % respondentil). Nejvice si dotazovani doptavaji 1 — 2 krat za mésic kiwi
(33 %) a hrozny (29 %). Ty déti relativné hodné konzumuyi také 2 — 3 krat tydné (23 %

respondentll).
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Tabulka 8. Frekvence konzumace konkrétnich druhii ovoce s hodnotami vysokého

glykemického indexu

Frekvence konzumace

Druh

Nékoli Obcéas
ovoce S 1x 2-3x 1-

krat 1x tydné (dle Nikdy
vysoky denné tydné 2x/mésic

denné sezony)
m GI

n| % |n| % n % n % n % n % n %
Fiky 0] 0 |JO| O 2 1 2 1 14 | 10 | 48 | 33 | 81 | 55

Tabulka 8 ukazuje na frekvenci konzumace fikli, tedy ovoce s vysokym
glykemickym indexem. 2 — 3 krat tydné fiky konzumuji 2 respondenti (1 %), 48 (33 %)
dotazovanych si je doptava obcas (dle sezony) a nejvice respondentl 55 % fiky vibec

nekonzumuje.
Graf 8 (k tabulce 6, 7 a 8). Frekvence konzumace ovoce s nizkym, stfednim a

vysokym glykemickym indexem
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Z grafu 8 je patrné, Ze nejvétsi procento respondentil (50 %) dava prednost ovoci
s nizkym glykemickym indexem obcas (dle sezony). Jesté¢ vétsi pocet (55 %)
nekonzumuje ovoce svysokym glykemickym indexem (konkrétn¢ fiky) nikdy.
Nékolikrat denné (5 %) 1 jedenkrat denné (7 %) Zaci konzumuji vice ovoce s nizkym
glykemickym indexem, ve frekvenci 2 — 3x tydné (13 %), jedenkrat tydné (11 %)
a 1 — 2x za mésic (17 %) prevlada u déti starSiho Skolniho véku konzumace ovoce se

sttednim glykemickym indexem.

Otazka tfeti v dotazniku zkoumala, jak Casto Zaci konzumuji konkrétni druhy
zeleniny. Odpovédi respondentl jsou rozdéleny do dvou tabulek (tabulka 9, 10) a tii
grafii (graf 9, 10 a 11) podle hodnot glykemického indexu. Uvedeny jsou pouze tabulky
s nizkym a stfednim glykemickym indexem, protoze zadny z uvedenych druhti zeleniny

(Kunova, 2004) neobsahuje hodnoty s vysokym glykemickym indexem.
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Tabulka 9. Frekvence konzumace Kkonkrétnich druhii zeleniny s nizkym

glykemickym indexem

Frekvence konzumace

Druh Nekolik
zeleniny 9-3x Obdas
b ¢ 1x denné 1x tydné | 1-2x/mésic (dle Nikdy
P tydné
s nizkym sezény)
GI denné
n|( % |n| % |n| % n % n % | N| % n %

Brokolice 0 0 1 1 11 7 11 7 56 38 |23 | 16 45 31

Chrest 0 0 0 0 1 1 4 3 10 7 11 7 121 | 82

Kedluben 2 1 9 6 131 9 19 13 36 24 |48 | 33 20 14

OKkurka

(salatova)

Paprika 10 7 J20| 13 [37| 25 26 18 25 17 | 16 | 11 13 9

Petrzel 0 0 9 6 16 | 11 20 13 36 24 131 | 22 35 24

Rajce 11 7 181 12 |39 | 27 24 17 18 12 | 18| 12 19 13

Redkvi¢ka | 2 1 9 6 17| 12 18 12 31 21 46| 32 24 16

Salat 7 5 10| 7 27| 18 26 18 39 26 128 | 19 10 7

Spenat 2 1 2] 1 |10] 7 15 | 11 | 57 | 39 [37| 25 | 24 | 16

Zeli (napf.
hlavkové)

Z tabulky 9 plyne, Ze nejméné oblibenou zeleninou u déti je na prvnim misté
chiest - nekonzumuje ho 82 % respondenti a na druhém misté je to brokolice
- nekonzumuje ji 31 % respondentil. Naopak nejobliben¢jsi zeleninou se jevi salat. Ten
nekonzumuje pouze 7 % z celkového poctu 147 zakt, druhé misto oblibené zeleniny
zastupuje okurka (nekonzumuje ji 9 % respondentil) a paprika (nekonzumuje ji také 9 %

déti druhého stupné zakladnich Skol). Rajce konzumuje nékolikrat denné 7 % Zzakh
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druhého stupné zakladnich §kol. Spenét si doptavé nejvice dotazovanych (39 %) 1 — 2

krat za mésic, podobné jako brokolici (38 % zaki).
Graf 9. Frekvence konzumace konkrétnich druhii zeleniny s nizkym glykemickym

indexem
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Graf 9 ukazuje, ze vysledky ziskané z tohoto Setfeni neodpovidaji doporuc¢ené
denni konzumaci zeleniny (Kopec, 2010; Kunova, 2004; www.vyzivadeti.cz), protoZe
zddny z uvedeného druhu zeleniny nekonzumuje vice nez 10 % dotazovanych
nckolikrat denné. Obdobny piipad je 1 u konzumace jedenkrat denné. Nejvic procent

zakt konzumuje zeleninu 1 — 2 krat za mésic.
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Tabulka 10. Frekvence konzumace Kkonkrétnich druhii zeleniny se stfednim

glykemickym indexem

Frekvence konzumace

Druh

zeleniny Neékolik

se Ob¢as (dle

X 1x denné | 2-3x tydné | 1x tydné | 1-2x/mésic ) Nikdy
stirednim sezény)
denné
GI
n % n % n % n % n % n % n %

Cibule 2 1 13 9 36 25 26 18 34 23 18 12 18 12

Cesnek 2 1 9 6 35 24 30 | 20 36 25 20 14 15 10

Meloun 5 3 7 5 6 4 7 5 24 16 92 63 6 4

Mrkev 5 3 21| 14 42 29 36 25 26 18 12 8 5 3

Z uvedenych druht zeleniny se stfednim glykemickym indexem jsou nékolikrat
denné¢ nejvice konzumovany meloun (3 % respondenti) a mrkev (také 3 %
respondentll). Mrkev ma také nejvétsi zastoupeni v konzumaci 2 — 3 krat tydné (29 %
dotazovanych), nasleduje cibule (25 % konzumentil) a cesnek spoctem 24 %
respondentli. Meloun nejvice zakli (63 %) konzumuje obcas (dle sezony). Nejméné
oblibena u déti je cibule (12 % respondentt ji nekonzumuje), poté cesnek (10 % zaka
ho neji) a prekvapivé je mrkev, podle poctu dotazovanych (3 %), jez ji nekonzumuji,

nejoblibengjsi zeleninou se sttednim glykemickym indexem.
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Graf 10. Frekvence konzumace konkrétnich druhi zeleniny se stfednim

glykemickym indexem
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Z grafu 10 vyplyva, ze uvedené druhy zeleniny se stfednim glykemickym
indexem jsou v konzumaci respondentll t¢émét vyrovnany v obdobi 1 — 2 krat za mésic:
cibuli tedy konzumuje 23 % respondentt, Cesnek 25 %, meloun 16 % a mrkev 18 %
dotazovanych. Déti konzumuji cibuli, ¢esnek 1 mrkev téméf vyrovnané 2 — 3 krat tydné

krom¢ melounu, jez konzumuji 4 % respondentt.
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Graf 11 (graf ktabulce 9 a 10). Frekvence konzumace zeleniny s nizkym

a stfednim glykemickym indexem

Frekvence konzumace zeleninys nizkym a stfednim
glykemickym indexem

25%
20%
15%
10%
5% ‘ = Nizky GI
0, D = Stredni GI
JQ) \
@’»\Q @*& 4560 ‘%&\ & 0@ \&
& & S & %
> N Ny ¥ o
X v v &
S N S
Je\)&v 3 orb.%
< &

Graf 11 znazoriiuje, zda respondenti davaji prednost vice zelenin¢ s nizkym
glykemickym indexem, anebo spiSe zelenin€ se stfednim glykemickym indexem. V¢Etsi
spotfeba zeleniny s nizkym glykemickym indexem je patrna u frekvence nékolikrat
denné (3 %), poté u frekvence 1 — 2 krat za meésic (24 % respondentti) a bohuzel celkem
velké procento (21 %) z4akli druhého stupné zdkladnich Skol zeleninu s nizkym
glykemickym indexem neji nikdy (viz tabulka 9). Dotazovani konzumuji zeleninu se
sttednim glykemickym indexem castéji nez zeleninu s nizkym GI v téchto frekvencich:
jeden krat denné (9 %), 2 — 3 krat tydné (20 %), jedenkrat tydné (17 %) a obcas
(dle sezony — 24 % respondentll). Z grafu 11 je také Citelné, Ze déti starSiho Skolniho
véku konzumuji zeleninu (s nizkym 1 se stfednim glykemickym indexem) nejcastéji
1 — 2 krat za mésic, pti¢emz dle doporucenych vyzivovych norem (www.vyzivaspol.cz)
by nejveétsi konzumace méla byt n€kolikrat denn€. Podle programu Zdrava Pétka by se

zelenina méla v jidelnicku objevovat az pétkrat denné.
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Frekvenci konzumace konkrétnich druhti luSténin zjistovala 4. otazka. Vysledky

jsou zaznamenany v Tabulce 11 a Grafu 12.

Tabulka 11. Frekvence konzumace jednotlivych druhii lu$ténin

Frekvence
Hrach Fazole Cotka Séja Cizrna
konzumace
n % n % n % n % n %
Neékolikrat
3 2 0 0 0 0 2 1 0 0
denné
1x denné 2 1 3 2 4 3 1 2 0 0
2-3x tydné 19 13 13 9 4 3 6 4 2 1
1x tydné 22 15 19 13 19 13 5 3 2 1
1-2x/mésic 48 33 45 31 64 43 19 13 13 9
Obcas (v
pribéhu 47 32 43 29 42 29 33 22 20 14
roku)
Nikdy 6 4 24 16 14 9 81 55 110 75

Z tabulky 11 plyne, Ze nejvice oblibend luSténina je hrach, protoze z celkového
poctu 147 dotazovanych jej nikdy nekonzumuji pouze 4 % respondentd a 2 %
respondentli maji hrach v jidelni¢ku i n€kolikrat denné. Nejvice zakli — 33 % — hrach
konzumuje 1 — 2 krat za mésic. Mezi dalSi oblibené lusténiny patii také Cocka,
nekonzumuje ji 9 % déti. NejCasteji si ji respondenti dopiavaji stejné jako hrach
1 — 2 kréat za mésic (43 % respondentit). Tteti oblibenou lusténinu predstavuji fazole. Ty
nekonzumuje 16 % déti, avSak 2 — 3 krat tydné si ji dopiava 9 % konzumentii. Nejméné

oblibenou, nebo mozna neznamou, lusténinou je cizrna. Nekonzumuje ji 75 % zak.
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Graf 12. Frekvence konzumace jednotlivych druhi lusténin
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Z grafu 12 lze vycist, Ze nejCastéji zaci druhého stupné zékladnich Skol
konzumuji lusténiny 1 — 2 krat za mésic, a to nejvice cocku (43 % respondentlt). O néco
mensi pocet dotazovanych konzumuje lusténiny obcCas v pribeéhu celého roku, nejvice
davaji prednost hrachu (32 % respondentli). Vzhledem k tomu, Ze by se lust€niny mély
konzumovat alespoii dvakrat tydné, nejsou vysledky uspokojivé. Kdyz se¢teme procenta
respondenttl, kteti vybrali moznost konzumace urcitych druhti lusténin 2 — 3 krat tydné,
vyjde celkovy pocet 30 % respondentli, z ¢ehoz plyne, ze ani polovina déti starSiho
Skolniho v€ku nekonzumuje lusténiny dle doporucenych vyzivovych norem. V této
frekvenci (2 — 3 krat tydn€) nejvice zaci konzumuji hrach (13 %), poté fazole (9 %),

soju (4 %), cocku (3 %) a cizrnu (1 %). S6ju ve svém jidelnicku nema 55 % zaku.
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5. otazka v dotazniku méla informovat o tom, jakému stavu ovoce davaji zaci
druhého stupné zakladnich kol pfednost. Zjisténé hodnoty jsou v Tabulce 12 a Grafu
13.

Tabulka 12. Upfednostiiovany stav ovoce

Chlapci Divky Celkem
Stav ovoce

n % n % n %
Cerstvé 61 84 64 86 125 85
Susené 3 4 3 4 6 4
Kompotované 9 12 7 10 16 11

Z tabulky 12 je citelné, Ze 85 % respondenti dava piednost Cerstvému ovoci
pfed susenym a kompotovanym, z toho 84 % chlapct a 86 % divek. Na druhém misté

mayji radSi kompotované ovoce nez susené (11 % respondenttt).

Graf 13. Uprednostiiovany stav ovoce
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85 % respondentl upfednostituje Cerstvé ovoce pied susenym a kompotovanym.

Tyto vysledky jsou celkem uspokojivé, protoze v literatufe (Lanské; Zemina, 2009;
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Péanek, 2002) se uvadi, Ze nejlepsi je ovoce konzumovat Cerstvé, protoze tak si zachova
nejvice latek zdravi prospéSnych. Z grafu 13 je viditelné, Zze stejné procento
(4 %) chlapcti i divek davé prednost susenému ovoci a 0 2 % vice chlapcli ma radéji

kompotované ovoce.

Jaky stav pro konzumaci zeleniny uptfednostituji respondenti, Setiila otazka 6.

Jeji vysledky shrnuji Tabulka 13 a Graf 14.

Tabulka 13. UpFednostiiovany stav zeleniny

Chlapci Divky Celkem
Stav zeleniny

n % n % n Y%
Syrova 44 60 60 81 104 71
Varena 27 37 12 16 39 26
Konzervovana 2 3 2 3 4 3

Prevazna vétsina zaka (71 %) dava prednost syrové zelening. Z tabulky vyplyva,
ze syrovou zeleninu konzumuji vice divky (81 %) nez chlapci (60 %). Vatené zelening
potom holduje vice chlapci — 37 %. Konzervovanou zeleninu konzumuji chlapci

a divky stejné.
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Graf 14. Uprednostiiovany stav zeleniny
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Z grafu 14 plyne, ze 71 % déti konzumuje zeleninu v syrovém stavu. Vice si ji
doptavaji divky (81 %) nez chlapci. Vafenou zeleninu ma radsi 26 % zakt. Zbyla 3 %

respondentli dava ptednost zelenin€ konzervované.

7. otazka zkoumala, jaké Gpravé lusténin dévaji dotazovani prednost. Vysledky

nabizi Tabulka 14 a Graf 15.

Tabulka 14. Upfednostiiovana tiprava lusténin

Chlapci Divky Celkem
Uprava lu§ténin

n % n % n %
Kase 17 23 16 22 33 22
Polévky 46 63 41 55 87 60
Salaty 10 14 17 23 27 18
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Tabulka 14 informuje o tom, jaké upravé lusténin davaji dotazovani prednost.
Nejradsi déti (60 %) konzumuji luSténiny v polévkach, a to 63 % chlapct a 55 % divek.
Na druhém misté jsou kase — 22 % respondentti a 18 % dotazovanych uptednostiiuje

salaty, zde prevazuji divky — 23 % divek nad chlapci — 14 %.
Graf 15. Uprednostiiovana dprava lusténin
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Vysledky v grafu znazornuji, Zze 60 % respondentd dava v upravé lusténin

prednost polévkam, 22 % kaSim a 18 % salattim.
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Tabulka 15 a Graf 16 poskytuji informace, kde déti star§iho Skolniho véku

nejcastéji konzumuji ovoce, zeleninu a lusténiny. V dotazniku Setfila tuto problematiku

otazka 8.

Tabulka 15. Nejcastéjsi misto konzumace ovoce, zeleniny a lu$ténin

Chlapci Divky Celkem
Misto konzumace

n % n % n %
Ve skole 7 11 4 5 11 7
Doma 66 89 70 95 136 93

Nejvice déti konzumuje ovoce, zeleninu a lusténiny doma — 93 %. Pouze 11 %

chlapcti a 5 % divek konzumuji tyto potraviny ve skole.

Graf 16. Nejcastéjsi misto konzumace ovoce, zeleniny a luSténin
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Graf znazoruje 93 % respondenti, ktefi konzumuji ovoce, zeleninu a luSténiny
doma, pouze 7 % zakl je konzumuje ve Skole. Pfitom podle vyZzivovych norem pro
Skolni stravovani (viz Pfiloha 2) je primérna mésicni spotieba (pouze pro obéd)

zeleniny na stravnika a den v gramech 90 pro déti ve véku 11 — 14 let a 100 g pro déti
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od 15 — 18 let, u ovoce jsou tyto hodnoty 80 g pro déti od 11 — 14 let a 90 g pro déti ve

veéku 15 — 18 let a v ptipad¢ lusténin je to 10 g pro obé vékové skupiny déti.

V otazce 9 mohli dotazovani zvolit vice moznosti, nez tomu bylo v pfedchozich
otazkach. Zjistovala povédomi Zzakt druhého stupné zékladnich kol o prospé&Snosti
ovoce a zeleniny na zdravi Clovéka. Jejich odpovédi jsou shrnuty v Tabulce 16

a Grafu 17.

Tabulka 16. DuleZitost ovoce a zeleniny s ohledem na zdravi ¢lovéka

Moznosti Chlapci Divky Celkem
n % n % n %
Obsahuji spoustu
71 97 72 97 143 97
vitamind a minerald
Jsou prevenci proti
46 63 55 74 101 69
onemocnéni
Nejsou dulezité,
4 6 0 0 4 3
¢lovék je nepotiebuje
Jsou prevenci proti
civiliza¢nim 18 25 17 23 35 24
chorobam
Jsou dilezité, protoze
5 7 2 3 7 5
maji pestré barvy
MiiZeme je nahradit
23 32 25 34 48 33
vitaminy v pilulkach
Neobsahuji velké
38 52 42 57 80 54
mnoZstvi kalorii

Z tabulky 16 plyne, ze z celkového poctu respondentit (147) odpoveédélo 97 %

zakl spravné vybérem moznosti — Ovoce a zelenina jsou dilezité, protoze obsahuji
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spoustu vitaminii a mineralii. 69 % dotazovanych odpovédélo také spravné, Ze jsou
prevenci proti onemocnéni, ovsem jiz mnohem méné zakl (24 %) odpovédélo, Ze ovoce
a zelenina jsou také prevenci proti civilizacnim chorobam. Moznost, Ze ovoce
a zelenina nejsou pro clovéka diilezité, vybrali 3 % respondenti. Chybnou odpoved’,
Ze ovoce a zelenina Ize nahradit vitaminy v pilulkach zvolilo celkem 33 % déti a 54 %

déti spravné odpovédelo, ze ovoce a zelenina neobsahuji velké mnozstvi kalorii.

Graf 17. DiileZitost ovoce a zeleniny s ohledem na zdravi ¢lovéka

DiilezZitost ovoce a zeleniny s ohledem na zdravi ¢lovéka
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Z grafu 17 je citelné, Ze na prvni moznost odpoveédélo nejvice dotazovanych
97%. Mnoho respondentti také odpovédelo na druhou moznost — 69 %, zajimavosti ale
je, ze pouze 24 % odpovédelo, ze ovoce a zelenina jsou prevenci proti civilizacnim
chorobam. Muze to byt tfeba nevédomosti, co civiliza¢ni choroby znamenaji. Vysledky
jsou vceelku pozitivni, i kdyz vice respondentli odpovédélo chybné (33 %),

na predposledni moznost nez respondenti, odpovidajici na cCtvrtou moznost.
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Kromé tohoto piipadu vSak vzdy odpovidalo vice procent zaku spravné. Odpovédi

divek a chlapcti byly témét vyrovnané.

Posledni 10. otazka dava odpovéd’ na znalost programli podporujicich

konzumaci ovoce ve Skolach. Vysledky jsou zaznamenédny v Tabulce 17 a Grafu 18.

Tabulka 17. Programy podporujici konzumaci ovoce ve Skoliach

Programy Chlapci Divky Celkem
n % n % n %
Jezte ovoce 4 5 3 4 7 5
Ovoce do skol 62 85 68 92 130 88
Misto sladkosti
5 7 2 3 7 5
ovoce
Ovoce EU 2 3 1 1 3 2

Tabulka 17 ukazuje odpovédi respondentii ohledné programi na skolach, které
podporuji konzumaci ovoce. Spravna odpovéd’ byla pouze Ovoce do skol a vysledky
jsou velmi uspokojivé. Na tuto moznost odpoveédélo 88 % respondentti, z toho 85 %
chlapcti a 92 % divek. 5 % zaki zvolilo za svou odpoveéd’ neexistujici program Jezte

ovoce a stejny pocet dotazovanych vybralo moznost Misto sladkosti ovoce.
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Graf 18. Programy podporujici konzumaci ovoce ve Skoliach
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Z grafu 18 vyplyvaji tyto vysledky: Ovoce do skol vybralo 88 %. Nejméné (2 %
respondentll) odpovédelo, ze programem na podporu konzumace ovoce na Skolach je
neexistujici program Ovoce EU. Graf 18 ukazuje, ze odpovédi chlapcii a divek jsou

témet vyrovnané.
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6 ZAVER

Tato bakalaiska prace predklada informace o ovoci, zeleniné a luSténinach.
Struéné charakterizuje dané potraviny, jejich rozdéleni a snazi se zachytit souvislosti
s timto tématem. V teoretické Casti prace jsou vysvétleny pojmy vyziva, vyzivové
normy pro déti od 10 let véetné denni doporucené konzumace ovoce a zeleniny. V dalsi
Casti jsou také nastinény biopotraviny a alergie na potraviny. Vzhledem k tomu,
ze ovoce a zelenina jsou dilezité pro své vitaminy a cenné latky, jsou v této praci
popisovany prave vitaminy a mineralni latky, stejné jako antioxidanty a jiné. Toto téma
také zce souvisi s programy podporujicimi konzumaci ovoce a zeleniny ve Skolach,
proto je jim také vénovana kapitola. Teoretickou ¢asti byl splnén cil - studium odborné

literatury.

StéZejni pro tuto praci byl dotaznik, ktery byl ur€en zakiim druhého stupné
zakladnich skol. Mél zjistovat, jak je na tom tato cilové skupina s konzumaci ovoce,
zeleniny a luSténin. Na dotaznik odpovédélo celkem 147 zakd, ztoho 73 chlapct
a 74 divek. Obecné se da fict, ze tyto déti davaji ptfednost ovoci pred zeleninou.
To dokladaji vysledky z prvni otdzky v dotazniku, ktera se ptala, jak €asto respondenti
konzumuji ovoce, zeleninu a luSténiny. Ovoce konzumuje nekolikrat denné 37 zakh
(26 %), kdezto zeleninu pouze 20 zakl (14 %). Pfitom by denni pfijem zeleniny mél byt
vysSi nez denni piijem ovoce. Totéz plati o lusténinach, jeZ by mély byt konzumovany
alespoii dvakrat do tydne, ovSem respondenti, ktefi odpovédéli, ze luSténiny konzumuji

2 — 3 krat tydné, bylo pouze 28 (19%).

Z dotazniku je také Citelné, Ze nejcastéjSim konzumovanym ovocem u nas je
jablko: ngkolikrat denné si ho doptava 27 respondenti (18 %), jedenkrat denné
41 respondentt (28 %), 2 — 3 tydné 35 dotazovanych (24 %) a jedenkrat tydné jablko
konzumuje 21 respondentii (14 %). Velké oblibé se u zkoumanych déti t&€si také
mandarinky a pomerance. Mandarinky né¢kolikrat denné konzumuje 24 respondentli
(16 %) a pomerance 10 déti (7 %). Divodem takto Casté konzumace mize byt i to,
ze pruzkum byl provadén v zimnich mésicich, kdy jsou tyto druhy ovoce k dostani
ve velkém mnozZstvi. K oblibenému ovoci patii také banan, 9 zakh (6 %) si ho doptava

nekolikrat denné, 39 déti (27 %) 2 — 3 krat tydn€ a 50 respondentii (34 %) konzumuje
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banan jedenkrat tydné. Naopak nejméné oblibenym ovocem jsou fiky, jez nikdy

nekonzumuje 81 déti (55 %).

Naproti tomu se zadny druh zeleniny uvedeny v dotazniku netési takové oblibé
a Casté konzumaci u respondenti jako jablko. Nejcastéji konzumovanou zeleninou
(n€kolikrat denné) je rajée - 11 tadzanych (7 %), tésné =za nim je
paprika — 10 respondentl (7 %) a na tfetim misté je to salatovd okurka — 9 respondent

(6 %). Naopak nejméné oblibenou zeleninou je chfest a brokolice.

Mezi nejoblibenéjsi lusténiny se podle odpovédi fadi hrach a ¢ocka. Nejméné
oblibenou je potom cizrna. Nekonzumuje ji 110 respondentti (75 %). Divodem muze

byt malé povédomi zakl o této lusténing.

Pozitivni vysledky vySly v otdzkach, jakému ovoci / zelenin€ davaji Zaci
pfednost. 125 respondentti (85 %) odpovédélo, ze upiednostnuji cerstvé ovoce
a 104 déti (71 %) ma nejradsi syrovou zeleninu. V pfipad¢é Upravy lusténin nejvice
dotazovanych (87; 60 %) zvolilo moznost polévky. Zajimavé vysledky vysly v otazce,
kterd se ptala Zzakh, kde nejcastéji konzumuji ovoce, zeleninu a luSténiny.
136 respondentt (93 %) odpovédelo, Ze nejcastéji tyto potraviny konzumuji doma, coz
piili§ neodpovidd vyZzivovym normam pro Skolni stravovani. Lze pfedpokladat, Ze ne
vSechny dotazované déti vyuzivaji obédy ve Skolnich jidelnach. Dal$i moznosti mize
byt i fakt, Ze Skolni jidelny nejsou schopny poskytovat komfort v podobé méné castych
druhii ovoce a zeleniny, jakymi jsou napiiklad jahody, fiky, meloun, chfest, cizrna
a dalsi. Divodem jisté je 1 finan¢ni rozpocet udélovany Skolnim jidelnam. Popiipadé si
déti neuvédomuji, ze zelenina nebo ovoce se jim v jidelndch dostavaji i ve vafené

form¢, kompotech a podobné.

Povédomi o prospésnosti ovoce a zeleniny na zdravi Cloveka u zakd druhého
stupn¢ zakladnich skol je docela pozitivni. Problém vSak nastal u moznosti Jsou
prevenci proti civilizacnim chorobam. Zde odpovédélo pouze 35 déti (24 %). DalSim
nedostatkem je tvrzeni 48 respondenti (33 %), Ze ovoce a zeleninu lze nahradit
vitaminy v pilulkdch. Proto by bylo vhodné déti vice obeznamit o pozitivnich
vlastnostech ovoce a zeleniny. V posledni otazce se zjiStovalo, zda déti znaji programy
podporujici konzumaci ovoce ve Skoldch. Zde zéaci odpovidali témér bezchybné:

130 respondentt (88 %) vybralo spravny program Ovoce do skol. Divodem spravnosti

84



muze byt i to, ze vetsi Cast zakh navstévuje Skolu, na niz tento program probiha.

Analyzou zjisténych dat byly splnény dil¢i cile.

Vyse vytyCeny hlavni cil byl splnén: stravovaci navyky déti starSiho Skolniho
véku s ohledem na konzumaci ovoce a zeleniny zcela neodpovidaji doporu¢enym
dennim mnozstvim, jak vyplyva zvyzkumného Setfeni. V konzumaci ovoce jsou
vysledky, jak jiz bylo fe€eno vySe, lepsi neZ v konzumaci zeleniny a lusténin. Zhruba %
respondentl splituje doporuc¢ené mnozstvi ovoce. U zeleniny je to méné nez polovina a
u lusténin sotva 5. Proto je neustale potieba informovat déti jiz od utlého véku o
prospesnosti téchto potravin a zavadét do kol obdobné programy jako je Ovoce do $kol

¢1 Zdrava Pétka.
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7 SOUHRN

Tato bakalafskd prace pojednava o ovoci, zelenin€ a lusténinach v souvislosti
s détmi starSiho Skolniho véku. Mimo to, Ze se Ctenaf dozvi o dulezitych latkach, jez
tyto potraviny obsahuji a o jejich charakteristice, ziska informace také o programech
podporujicich konzumaci ovoce a zeleniny ve Skolach a o soucasné situaci konzumace
ovoce, zeleniny a lusténin u déti navstévujicich 6. — 9. tidy zékladnich skol, pro néz byl
uréen dotaznik. Odpovidalo 147 zaki, 73 chlapci a 74 divek. Dotaznik zjistoval
1 frekvenci konzumace konkrétnich druhti ovoce, zeleniny a luSténin. Stredem zajmu byl
1 stav ovoce a zeleniny, jez déti nejradsi konzumuji. Vysledky prizkumu jsou zajimavé:
zhruba % respondentl splitiuje doporucené mnozstvi ovoce. U zeleniny je to vSak méné
nez polovina. Oblibenym ovocem je u dotazovanych jablko. Nejméné oblibenou
luSténinou je cizrna. 71 % zakd dava prednost syrové zeleniné pied vatfenou
a konzervovanou a nejmén¢ oblibené je u déti susené ovoce. Z vyzkumu je patrné,

ze déti by v této oblasti a viibec ve zdravé vyzivé mély byt vice informované.
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8§ SUMMARY

This bachelor thesis deals with fruit, vegetable and pulses in context of
secondary school aged children. Apart from that, the reader learns about significant
substances this food contains and about their characteristics, he also gains information
on programs supporting fruit and vegetable consumption in schools. The reader finds
out the current situation with fruit, vegetable and pulses consumption of children
attending 6™ - 9" grade of secondary schools, who have been questioned in a survey.
There is a response of 147 pupils; 73 boys and 74 girls. The questionnaire tried to find
out how often certain kinds of fruit, vegetable and pulses are eaten. It also focused on
the condition of fruit and vegetable that children like the best. The results are
interesting: approximately % of respondents meet the recommended quantity of fruit. It
is less than a half for vegetable. The favorite fruit is apple; the least favorite pulse is
chickpea. 71% of pupils prefer raw vegetable to boiled or tinned vegetable and the
children do not fancy dried fruit. The survey shows that children should be more

informed in this area and in healthy nutrition in general.
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10 PRILOHY

Seznam priloh
Ptiloha 1. Vyhlaska o Skolnim stravovani 107/2005 Sb.
Ptiloha 2. Ptiloha ¢. 1 k vyhlasce ¢. 107/2005 Sb.

Pfiloha 3. Dotaznik
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Priloha 3. Dotaznik
Dotaznik
Milé zakyné, mili Zaci.

Chtéla bych vés pozddat 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 Ovoce a zelenina ve stravovani starsich skolnich deéti.

Zaskrtnéte prosim vzdy jen jednu odpovéd’, pokud nebude uvedeno jinak. Dotaznik je

anonymni.
Velmi vam dékuji za vas Cas a ochotu.

S pozdravem Tereza Vancikova, studentka Pedagogické fakulty Univerzity Palackého

v Olomouci.

Jsi: Chlapec (-

Divka ™



1. Jak casto ji$ tyto typy potraviny?

Druhy Nékolikrat | 1 x|2-3 x|1 x|1-2 x| Obc¢as (v|Nikdy
potravin | denné denné | tydné | tydné |za pribéhu
mésic | celého

roku)

Ovoce

Zelenina

Lusténiny




2. Jak Casto jiS tyto druhy ovoce?

Druh

ovoce

Nékolikrat

denné

denné

2-3
tydné

X

tydné

1-2
za

mésic

Obc¢as
(dle

sezony)

Nikdy

Angrest

Banan

Fiky

Hrozny

Jablko

Jahody

Kiwi

Maliny

Mandarinky

Merunky

Ofechy

Ostruziny

Pomeranc

Svestky

Tresné

Jiny  druh

ovoce




3. Jak Casto ji$ tyto druhy zeleniny?

Druh

Zeleniny

Nékolikrat

denné

1 X

denné

2-3 x
tydné

tydné

1-2 x
za

mésic

Obcas
(dle

sezony)

Nikdy

Brokolice

Cibule

Cesnek

Chfrest

Kedluben

Meloun

Mrkev

Okurka

(salatova)

Paprika

Petrzel

Rajce

Redkvicka

Salat

Spenat

Zeli (napf.

hlavkoveé)

Jiny druh

zeleniny




4. Jak Casto jis tyto druhy lusténin?

Druh

luSténiny

Nékolikrat

denné

denné

2-3
tydné

X

tydné

1-2 x za

mésic

Ob¢as (v
pribéhu
celého

roku)

Nikdy

Hrach

Fazole

Soja

Cocka

Cizrna

Jiny druh

[usténin

5. Jakému ovoci davas prednost?

o Cerstvému

o SuSenému

o Kompotovanému

6. Jaké zelenin€ davas prednost?

o Syrové

o Varené

o Konzervované (sterilizované)




7. Jaké uprave lusténin davas prednost?

o KaSe (napft. hrachova)
o Polévky
o Salaty

8. Kde nejcastéji konzumujes ovoce, zeleninu a lusténiny?

o Ve skole (napft. ve skolni jideln¢)

o Doma

9. Vi§, pro¢ jsou ovoce a zelenina ve vyzivé Clovéka dualezité? (Muzes vybrat vice

moznosti)

o Obsahuji spoustu vitaminl a minerala

o Jsou prevenci proti onemocnéni

o Nejsou dtilezité, clovek je nepotiebuje

o Jsou prevenci proti civilizaénim chorobam

o Ovoce a zelenina jsou dllezité, protoZe maji pestré barvy
o Mizeme je nahradit vitaminy v pilulkach

o Neobsahuji velké mnozstvi kalorii

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

o Jezte ovoce
o Ovoce do skol
o Misto sladkosti Ovoce

o Ovoce EU
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