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Abstrakt

Diplomova prace Zelenina ve vyzivé a moznosti zvySovani jeji spotieby se sklada
z teoretické a praktické casti.

Teoreticka cast popisuje zeleninu z hlediska jejich vlastnosti, moznostech vyuziti
azabyva se rovnéz jeji spotiebou. Spotieba zeleniny je popsana na trovni CR
V porovnani se zahrani¢nimi tdaji, zachycuje mozné vlivy ovliviujici jeji konzumaci
a soucasn¢ popisuje nékteré existujici podplrné programy ke zvySovani jeji konzumace.

Prakticka cast je sloZzena ze dvou casti - dotaznikového Setfeni mezi 150
respondenty a vlastni experimentalni ¢innosti zaméfené na zjisténi ovliviiovani spotieby
zeleniny u déti 1. stupné ZS atraktivni apravou pred konzumaci.

Dotaznikovym Setfenim 150 ndhodné vybranych respondentli rozdélenych do
3 veékovych kategorii (3—11 let, 1219 let, 2050+ let) bylo zjisténo:

Z celkového poctu odpoveédi spravné uvedlo hodnotu doporuceného denniho
mnozstvi zeleniny 28,4 % respondentll. Mezi muZi a Zenami nebyl prokézan rozdil
v preferenci spotieby cCerstvé zeleniny pied upravenou. Pt konzumaci zeleniny
Vv pribéhu dne pouze 12 % respondent konzumuje zeleninu i pfi snidani. Z celkového
poctu 12 % respondenti konzumujicich zeleninu pfi snidani bylo pouze 22 % muzi.

Ve vlastni experimentalni ¢innosti u sledovaného souboru 300 déti ve véku 6-12
let, kterym byla v priibéhu obéda ve Skolni jidelné nabizena moZnost volby konzumace
zeleniny v bézné a atraktivni Gpravé (ve formé vagoénku a zabky), bylo zjisténo, Ze
atraktivni upravu zeleniny v prvnim hodnoceni preferovalo celkem 54,6 % déti. Z toho
nejvetsi preferenci vykazala vékova kategorie 6—7 let a 9-10 let. Atraktivni Gpravou
(vagonek) servirované zeleniny bylo soucasné dosaZeno zvySeni spotieby zeleniny
050 % ve srovnani se standardni porci konzumované zeleniny jako pfilohy k obédu.
V opakovaném hodnoceni byla zménéna forma do tvaru Zabky a ptidan novy druh méné
atraktivni zeleniny — hrasek. Tuto atraktivni upravu zeleniny preferovalo 69,9 % déti,
a to ve vékovych skupinach 6-7 let, 7-8 let a 8-9 let.

Konkrétni zpisob provedeni atraktivni formy (vagonek, zabka) ovliviiuje efekt

preference a soucasné tak dava urcitou moznost zvyseni jeji spotieby.

Klic¢ova slova: zelenina, spotieba zeleniny, Uprava zeleniny



Abstract

The presented diploma thesis entitled ,,VVegetable in nutrition and possibilities of its
consumption increase* takes two parts — theoretical and practical.

The theoretical part describes vegetables in terms of their properties, possibilities of
use and also deals with their consumption. Consumption of vegetables is described at
the level of the Czech Republic compared to foreign data, captures the possible
influences affecting its consumption and at the same time describes some existing
support programs to increase its consumption.

The practical part is composed of two parts - questionnaire survey among 150
respondents and own experimental activities aimed at finding an influence on
consumption of vegetables in children of primary school elementary school with
attractive treatment before consumption. A questionnaire survey of 150 randomly
selected respondents divided into 3 age categories (3—11 years, 12-19 years, 20-50+
years) was found:

Of the total number of responses, 24,8 % of the respondents correctly stated the
value of the recommended daily amount of vegetables. There was no difference
between men and women in the preference of consumption of fresh vegetables before
the modified.When eating vegetables during the day, only 12 % of respondents
consume vegetables even at breakfast. Of the total 12 % of respondents eating breakfast
vegetables, only 22 % were men.

In our own experimental activity, 300 children aged 6-12 years who were offered
a choice of eating vegetables in a regular and attractive way (in the form of a wagon and
a frog) during lunch in the school canteen, found that attractive vegetable treatment. The
first rating preferred a total of 54,6 % of children. The most prominent age group was
6—7 years old and 9-10 years of age. An attractive vegetable dressing (wagon) served at
the same time to increase the consumption of vegetables by 50 % compared to
a standard portion of consumed vegetables as a lunch supplement. In the re-evaluation
the shape was changed to the shape of a flip-flop and a new kind of less attractive
vegetable - peas was added. This attractive treatment of vegetables was preferred by

69,9 % of children, in the age groups of 67 years, 7-8 years and 8-9 years.



A particular way of making an attractive form (wagon, frog) influences the effect of

preference, while giving some possibility of increasing its consumption.

Key words: vegetables, vegetables consumption, vegetable treatment
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. UVOD

AC si vétsina lidi zeleninu asociuje se zdravim, spravnym stravovanim, zdrojem
vitamini a mineralnich latek, neustale se hovoii o tom, Ze tato sloZzka je v nasSi vyziveé
zastoupena ve znatelné malém mnozstvi. Podle informaci z riznych prizkumi
a statistik shromazd’'ovanych Statnim zdravotnickym tufadem nardsta pocet osob
postizenych  ateroskler6zou,  metabolickym  syndromem, kardiovaskularnimi
onemocnénimi, riznymi druhy nadorovych onemocnéni, obezitou, travicimi problémy
apod. Je to dano pfedevsim dobou, ktera je uspéchana, zaméfena na podani dobrého
vykonu, uspéchu a celkové k dosazeni dobrého socidlniho statutu. Poctivé vareni
z kvalitnich a Cerstvych surovin ustupuje do pozadi a do popiedi se dostava dodélani
a ohfati zakoupeného polotovaru, u kterého si vlastné nemuzeme byt ani jisti puvodem
surovin. Cerstvou zeleninu a ovoce, ryby, obiloviny a lusténiny, které byly béznou
soucasti jidelnicku naSich predkd, vytlacuje pfemira tucného cerveného masa,
pramyslové zpracovanych tukd, nadbytek vyrobkli zbilé mouky a nadmérnd
konzumace rafinovaného cukru a soli.

Zelenina je pro Clov€ka uzitecnd z divodu tvorby zasadotvornych latek béhem
traviciho procesu, které piiznivé ovliviiuji zdravou mikrofloru ve stievé a predchazi tim
prekyselovani organismu. Zdrava mikroflora ve stfevé se pak promita do spravného
fungovani imunity. Nemluvé o tvorbé enzymdi, organickych kyselin, stravitelné
buni¢in¢ a dal$ich mineralnich latkach prospéSnych pro lidské télo, které chrani bunky
pred volnymi radikaly a stresem. (Kovackova, 2010) V boji proti volnym radikalim,
které se vyskytuji vSude kolem nas i1 vnaSem téle, poskytuji U€innou ochranu
antioxidanty obsaZené zejména v zelenin€ a ovoci, které psobeni radikalii neutralizuji.
V mnohém vdécime antioxidantl za pomalejsi starnuti bunék a ochranu pfed srde¢nimi
onemocnénimi a infarktem. Neexistuje univerzadlni antioxidant, ktery by dokazal
zneskodnit vétSinu volnych radikalt. Proto i v konzumaci zeleniny a ovoce plati
pravidlo pestrosti a stfidani jednotlivych druhd. (Avramopulu, 2017) Z toho divodu
bychom se méli snazit o vyssi spotiebu zeleniny i ovoce ve svém jidelnicku.

Tato diplomova préce si neklade za cil vystihnout vSe, co ovliviiuje nizkou spotiebu
a konzumaci zeleniny, ale snazi se podat zakladni informace o vlastnostech zeleniny,
jejim mozném vyuziti na poli kulindrnim i méné obvyklém, o spotiebé zeleniny
a 0 mozném zpusobu ovlivnéni stravnikd tak, aby se konzumace zeleniny navysila

a stala se tak pfirozenou soucasti kazdodenniho jidelnic¢ku.
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Il. TEORETICKA CAST

1. Zelenina a jeji vlastnosti

Na celém svéte je znamo vice nez 250 000 druhti rostlin. Z tohoto poctu je 30 000
druhii jedlych a 7000 z nich se pouziva jako potravina. Pouze asi jen 120 druht je
péstovano ve velkém ajen 9 druhil rostlin davad populaci vice nez 75 % rostlinné
potravy. (Kopec, 2010)

§1 odst. b) vyhlasky ¢. 157/2003 Sb., ktery stanovuje pozadavky pro Cerstvé ovoce
a zeleninu, zakona o potravinach a tabakovych wvyrobcich ¢. 110/1997 Sb.,
charakterizuje zeleninu jako rtzné jedlé ¢asti rostlin, zejména bulvy, hlizy, koteny,
plody, cibule, kvéty, listy, fapiky, celé naté, vyhonky, stonky a dalsi. Jde o rostliny,
které se péstuji jako jednoleté, dvouleté i vytrvalé a na rozdil od ostatnich rostlin u nich
nevznikaji dfevité nadzemni ¢asti. (Vancikova, 2012)

Na trhu se Cerstva zelenina objevuje bezprostiedné po jeji sklizni nebo po urcité
dobé skladovani v syrovém stavu. Velmi ¢asto ma spolu s ovocem a dal§imi rostlinnymi
druhy jako jsou kofeny anaklicena semena podobné vyzivové funkce. Jako jedna
Z mala potravin se fadi mezi nizkoenergetické slozky vyznacujici se vysokym obsahem
vody. Je bohatd zejména na vlakninu, vitaminy, mineralni latky a dalsi slozky, které
zajiStuji pii jejim dostatecném piijmu ochranu organismu.

Pro spotiebitele je zelenina lakava piedné rozmanitosti vuni, chuti, Sirokou
nabidkou druht a odrid, které se nechaji vyuzit k rozmanitym dekorativnim
I kulinaiskym Gcelim. Z pohledu dietni hodnoty je pro ¢lovéka vyznamna tim, zZe je
lehce a dobfe stravitelna.

V nasi oblasti mirného pasma nelze zajistit celoro¢ni sklizeni jednotlivych druhi.
Velka cast sklizné pfipadd na obdobi Cervence az zafi. V dalSich mésicich jsme proto
odkéazani na dovoz zeleniny z jinych ¢asti svéta nebo na konzervované produkty, ¢imz
se ale souCasné¢ zvySuje riziko zdravotni zavadnosti, kdy je nutné dbét o jakost. To se

nemalou mérou promita do cen dovazené zeleniny. (Kopec, 2010)

1.1 Druhy zeleniny

Zakladni déleni zeleniny upravuje vyhlaska ¢. 332/1997 Sb. Zakona o potravinach.
Ttidéni jednotlivych druhti zeleniny do skupiny vychazi z toho, ktera ¢ast rostliny je

urena ke konzumaci. Zelenina je rozdélena do nasledujicich skupin: cibulova,
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kofenova, kostalova, listova, luskova, plodova, natd, klasy avyhonky. V Ceské
republice je k dispozici vice nez 50 druht trzni zeleniny.

Vzhledem ktomu, ze zakladni informace o vlastnostech jednotlivych druht
zeleniny uvedenych v teoretické ¢asti popisuje vétSina autoru podobné, byly zde vyuzity
texty autortt Kopce (Kopec, 2010), Michlové (Michlova, 2013) Pelesky (Peleska, 2010)
a Peskové (Peskova, 2012). Upravené tabulky sudaji o nutricni hodnoté a obsahu
mikronutrientd jsou pievzaty z upravenych tabulek nutri¢nich hodnot zeleniny autora
Kopce (Kopec, 2010). Pro ukazku je v textu zafazena tabulka s dalezitymi nutri¢nimi
udaji cibulové zeleniny, zbytek tabulek s nutri¢énimi udaji dalsich skupin je zafazen do
pfiloh.

Cibulova zelenina

ucinkem. Vdeé¢&i za to vysokému obsahu aromatickych a ochrannych latek. Jiz v lidovém
I€katstvi se vyuzivaly ucinky cibule k 1é¢bé anginy a i v dnesni dob¢ se lidé v obdobi
zvySeného vyskytu virovych a respira¢nich onemocnéni k témto osvédéenym piirodnim
»lékim* vraci. Dalsi pfednosti cibulové zeleniny je to, Ze zvySuje hladinu ,,hodného*
cholesterolu HDL, snizuje riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni a zvySeného
krevniho tlaku. Diky obsahu bioaktivnich latek ma cibule na organismus c¢lovéka
ochranny, stimulujici a u nékterych jedinct i afrodiziakalni vliv a celkové se podili na
zdravi veskeré stfevni mikroflory. (Kopec, 2010)

Typické cibulové aroma se vyskytuje v zeleniné diky obsahu sirnatych latek.
Hlavnimi jsou thioly, sulfidy, thiopheny, trithiolany a dalsi, které ¢itaji ptes 90 ur¢enych
vonnych latek.

Nékteré druhy obsahuji ve své slupce ptirodni barvivo, kterého se dodnes vyuziva
napf. k barveni vajicek na Velikonoce.

Druhy, které fadime do této skupiny, jsou nésledujici:

e Cibule ktfezu — cibule zimni (secka) (Allium fistulosum L.), cibule
zivoroda (poschod’ova) (Allium fistulosum, var. viviparum)

e Cibule kuchynska (Allium cepa L.)

e Cibule salotka (Alium ascalonicum Str. et Msf.)

o Cesnek (Allium sativum L.)

e Pazitka (Allium schoenoprasum L.)

e Por (Allium porrum L.)
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Tabulka 1 Diilezité nutri¢ni hodnoty u vybranych druhii cibulové zeleniny

Slozka/plodina CIbUI,e VC Ibu'? VC tbule Cesnek | Pazitka Por
sucha | cerstva | Salotka

Energie, kJ. kg1 2010 1380 860 4520 2140 1930
Zakladni slozky, g. kg ™!
Voda 879 904 928 695 853 877
Susina 121 96 72 305 147 123
Bilkoviny 17 20 15 66 33 25
Lipidy 3,00 2,00 2,00 2,00 7,00 3,00
Sacharidy 96 58 33 269 81 86
Popeloviny 5,90 12,90 n 13,60 17,00 11,30
Vlaknina 14 13 14 9 20 15
Minerilni latky, mg. kg1
Ca - vapnik 420 890 240 310 850 86
Fe - Zelezo 6,3 21,8 8,00 12,7 89,0 76,1
Na - sodik 118 101 100 84 30 50
Mg - hot¢ik 113 191 40 219 440 134
P - fosfor 350 290 500 1314 750 460
Cl - chlor 200 289 250 334 430 213
K - draslik 1686 2333 1800 4360 4340 2250
Zn - zinek 6,5 4,0 4,0 11,3 4,0 2,2
J-jod 0,033 | 0,004 0,030 0,510 n n
Mn - mangan 1,0 2,0 1,0 50 n 2,0
Se - selen 0,01 n 0,010 0,020 st 0,010
S - sira 740 500 510 n 484 232
Cu - med’ 0,80 0,60 0,50 0,60 n 0,20
Vitaminy, mg. kg1
A - jako karoten 0,17 10,77 n 0,2 27,30 0,70
B1 - thiamin 0,36 0,58 0,40 1,13 1,42 0,74
B2 - riboflavin 0,47 0,72 0,60 0,44 1,92 0,40
B6 - pyridoxin 1,20 1,30 2,00 3,80 2,00 1,80
PP - niacin 4,20 2,20 6,00 6,00 6,00 5,30
B9 - folacin (k. listova) 0,31 54 0,17 0,05 n 0,56
B12 - kobalamin 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
x kyselina pantotenova 0,90 0,70 1,10 n n 1,20
C - kys. askorbova 69 372 130 92 664 189
D - kalciferol 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
E - tokoferol 2,00 n 3,10 0,10 16,00 20,00
H - biotin 0,300 n 0,090 n n 0,014
K - fylochinon n n n n u n
(P-a-bioflavonoidy) n n n n 1315 n
(S-methylmethionin) 11,50 n n n n 65,50
Koef. jedlého podilu 0,91 0,69 0,72 0,79 1,00 0,57

Zdroj: Kopec (2010) Zelenina ve vyzivée cloveéka, s. 150-151



Korenova zelenina

Do kategorie kofenové zeleniny fadime takové druhy, které maji svou jedlou cast
pod zemi. Jde tedy o jejich kotfen nebo bulvu. Hlavni vyhodou kofenové zeleniny je jeji
dobra skladovatelnost. Proto si mizeme tuto zeleninu dovolit konzumovat cerstvou
I v zimnim obdobi. Patii do skupiny cenové dostupné zeleniny. (Kopec, 2010)

Mnoho druhti obsahuje fadu cennych latek, pfedevsim flavonoidd, o kterych bude
detailnéjsi fe¢ v jedné znasledujicich kapitol. U rostlin z ¢eledi mrkvovitych se
vyskytuji rovné€z i cenné éterické oleje.

Druhy zarazené do skupiny:

e Celer bulvovy (mifik, apich, opich) (Apium graveolens L. var. rapaceum)
e Cerny kofen (hadi mord $panélsky) (Scorzonera hispanica L.)

e Cervena fepa (fepa salatova) (Beta vulgarit L. var. Crassa)

e Daikon (Raphanus sativus subsp. longipinnatus)

e Kien (Armoracea lapahtifolia Gilib., A. rusticana)

e Mrkev (Daucus carota L.)

e Pastinak (Pastinaxa sativa L.)

e Petrzel kofenova (Petroselinum sativum Hoffm., var. radicosum)

e Redkev (Raphanus sativus L. var. major A. Voss)

e Redkvicka (Raphanus sativus L. var. radicula DC.)

¢ Vodnice (okrouhlice) (Brassica napus L. em. Mtzg. Var.napobrassica)

Dilezité vyzivové hodnoty jsou uvedeny Vv ptiloze (Pfiloha I).

Kost'alova zelenina

V této skupiné¢ najdeme druhy celedi brukvovitych. Ty se vyznacuji vysokym
obsahem kyseliny askorbové, - karotenu, stopovych prvki, minerald, zejména fosforu,
vapniku a drasliku, a bilkovin. Nemén¢é dulezitym je i obsah vlakniny a bioaktivnich
latek, které maji ochrannou funkci. Jedna se predné o polyfenoly, karotenoidy
a flavonoidy, které budou popsany dale.

Pro jednotlivé druhy této skupiny je charakteristické, ze pii tepelné upravé dochazi
k uvolnovani typickych vyraznych pachu a chuti. Tato vlastnost je dana pfitomnosti tzv.
glukosinolata a jejich reakénich zplodin. Osoby s citlivym nebo poskozenym zazivanim

proto mohou mit s touto kategorii zdravotni problém v podobé zvySené flatulence. Na
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pam¢ti by tuto kategorii mély mit i t¢hotné a kojici matky, kdy se tyto latky dostavaji
pres matefské mléko do téla jejich ditéte, které miize mit stejné problémy jako osoby
citlivé, protozZe jesté nema dostate¢né vyvinuty travici trakt. (Michlova, 2013)

Druhy zarazené do skupiny:

e Brokolice (Brassica oleracea L. var. Asparagoides DC)

e Brukev, kedluben (Brassica oleracea L. var.sabauda L.)

e Kapusta hlavkova (Brassica oleracea L. var.sabauda L.)

e Kapusta kadefava (Brassica oleracea L. var. acephalla DC.)
e Kapusta ruzickova (Brassica oleracea L. var. gemmifera DC.)
e Kvétak (Brassica oleracea L. var. botrytis L.)

e Zeli hlavkové (Cervené, bilé) (Brassica oleracea L. var. capitata L.)

Vyzivové vlastnosti k nahlédnuti v ptiloze (Pfiloha II).

Listova a nat'ova zelenina

Podivame-li se napfti¢ skupinou listové zeleniny, shledame u ni jeden spole¢ny rys.
A tim je vysoky obsah zelnych barviv a vitaminu B5, kyseliny askorbové, fylochinonu,
mineralnich latek a vyzivové cennych bilkovin. Obzvlasté hodnotna je tato zelenina
Z hlediska vysokého obsahu antioxidantdl, vlakniny a bioaktivnich latek, které maji
ochrannou funkci na lidské zdravi. Jako hlavni zdravotni benefity mizeme shledat
zésadotvornost latek, pozitivni vliv na mozkovou ¢innost, podporu koncentrace,
povzbudivé GCinky na traveni a cinnost jater, ale izvySené ucinky na podporu
vylucovani mo¢i. (Kopec, 2010)

Natovd zelenina

e Celer natovy (Appium graveolens L. var. Secalinum)

e Kopr (Anethum graveolens L.)

e Majoran (majoranka zahradni, dobromysl majoranka, von¢kras)(Majorana
hortensis Moench, syn. Origanum majorana L., Amaracus majorana L.)

e Petrzel natova (petrzel kadefava, kudrnka)(Petroselinum sativum Hoffm.)
Listova zelenina

e Celer rapikaty (Apium graveolens L. var. dulce Mill.)

e Cekanka salatova (Cichorium intybus L. var. foliosum Hegi)
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e Cinské zeli (pak choi)(Brassica chinensis, syn. Brassica napus L.)
e Mangold (cvikla)(Beta vulgarit ssp.cicla L.)

o Pekingské zeli, pe-tsai (Brassica pekinensis)

e Polnicek (kozli¢ek polni)(Valerianella olitoria)

e Reven (rebarbora)(Rheum undulaum L.)

e Salat hlavkovy (Lactuca sativa L. var. capitata L.)

e Salat ledovy (Lactuca sativa L. var. capitata nidus jaggeri Helm.)
e Salat fimsky (Lactuca sativa L. var. longifolia)

e Spenat (Spinacia oleracea L.)

V piiloze jsou shrnuty dilezité nutri¢ni hodnoty listové zeleniny (Ptiloha III).

Luskova zelenina
Pro luskovou zeleninu je typické, ze obsahuje vysoky podil sacharidt, vitamint
a minerald, flavonoid, mnohdy zelené barvivo, vlakninu a oligosacharidy, které u osob

s citlivym zazivanim vyvolavaji travici obtize. (Kopec, 2010)Do této skupiny fadime:

e Fazolové lusky (Phaselous vulgarit)
e Hrachové lusky (Pisum sativum)
e Sojové lusky (Glycine max (L.) Merr.)

e Bob zahradni (Vicia faba L. var. major/Harz.)

Klasy a vyhonky

Druhy zeleniny zahrnuté v této skupiné se vyznacuji vysokym obsahem vitamin,
mineralnich latek a nékterych flavonoidu. Maji diuretické ucinky, podili se na ochrané
srdce a cév, potlacuji kieCe, podporuji trdveni, plsobi antistresové a participuji na

produkci hormonu $tésti serotoninu.(Kopec, 2010) Ve skupiné nalezneme:

e Chfest (Asparagus officinalis L.)
e Kukuftice cukrova (Zea mays L. invar. saccharata Korn.)
e Fenykl sladky (Foeniculum vulgare var. azoricum /Mill./ Thell.)

e Artycoky (Cynara scolymus)

V priloze je shrnut obsah dulezitych latek v obou piedchazejicich skupinach
(Ptiloha IV).
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Plodova zelenina

Plodova zelenina je z vyzivového hlediska nepostradatelnou skupinou. V nékterych
druzich je nadprimérny obsah zdravi chranicich latek. Cervené druhy se vyznaluji
vysokym obsahem kyseliny askorbové, kdy hlavnim barvivem jsou karotenoidy
a flavonoidy. Nejcastéji do této skupiny zatazujeme druhy lilkovitych a tykvovitych.
(Kopec, 2010)

Ptiznivé zdravotni ucinky plodové zeleniny byly pozorovany ve snizovani
cholesterolu v krvi, podpoie fungovani ledvin a diuretickém u¢inku. Mohou snizovat
riziko vzniku nddorovych onemocnéni, podporuji traveni a chut' k jidlu, mozkovou
¢innost a dobrou naladu. V dobfe vyzralych plodech je obzvlast€ vysoky obsah
antioxidantu a plodova zelenina se hojné vyuziva v redukénich dietach. (Peskova, 2012)

Tato skupina zahrunje:

e Baklazan (lilek jedly, lilek vejcoplody, patlazan) (Solanum melongena L.)
e Meloun cukrovy a meloun vodni (Cucumis melo) (Citrullus vulgaris Scharad)
L.)
e Okra (ibisek jedly, bamie) (Abelmoschus esculentus)
e Okurky salatové a nakladacky (Cucumis sativus L.)
e Paprika zeleninova (Capsicum annuum L.)
e Pfeferony (feferonky) (Capsicum annuum L.)
e Rajcata (Lycopersicon esculentum P Miller)
e Tykve (dyn€) (Cucurbita)
o obecna (Cucurbita pepo, var. pepo L.)
o muskatova, pizmova (C. maschata)
o velkoploda, obrovska (C. maxima L. var. fastigata)
o zimni (C. ficifolia L.)

o cuketa (C. pepo var. cylindrica L.)

Vyzivové hodnoty nékterych druhi plodové zeleniny jsou uvedeny v piiloze (Pfiloha
V).
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1.2 Vitaminy v zeleniné

Optimélni hladina vitamini v téle zajiStuje clovéku zdravi fyzické i mentalni,
ochraniuje pfed depresivnimi stavy, odstrafiuje tinavu a udrzuje pfirozenou imunitu.
Protoze si lidské télo neumi vitaminy vytvofit samo, je nutné je ziskavat ze stravy, kde
se vyskytuji pfirozené. Nejhojnéji se vyskytuji pravé v zelening a ovoci, ale mizeme je
najit i napf. v rybach, vejcich, obilovinach atd. (Kopec, 2010)

Vitaminy délime do dvou skupin, a to na vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K)
a na vitaminy rozpustné ve vod¢ (ostatni).

Vitaminy rozpustné v tucich
Vitamin A (retinol, axeroftol)

Vitamin A se nachédzi zejména v Cervené (mrkev, rajcata), zelené (brokolice,
kapusta) a zluté zeleniné (tykve, cukrové melouny). Dale jej mlUzeme také najit
v zivocisnych zdrojich, zejména v jatrech.

Retinol zlepsuje zrak, zabranuje vysychani o¢ni rohovky, ma antioxida¢ni ucinky,
je potiebny pro zdravy vyvoj a rist, ma protirakovinné ucinky a zpomaluje starnuti
bunék. (Kopec, 2010)

Peleska (2010) uvadi, ze pii tepelné Upravé retinolu dochazi k jeho snadnému
znehodnoceni, a tak je vyhodné&jsi konzumovat zeleninu s obsahem retinolu v syrovém
stavu.

Vitamin D (kalciferol)

V zelenin€ jej nalezneme pouze v malém mnoZstvi v petrzelové a celerové nati.
(Kopec, 2010). Nejptirozengjsim zdrojem kalciferolu je sluneéni svit, tzv. UVB zafeni.
To ale neznamend, ze bychom se méli vystavovat nadmérmému slunéni, které je
Vv poslednich letech vice nebezpetné z hlediska Skodlivého zafeni. Pro optimalni
dostatek vitaminu D posta¢i 20-30 minut slune¢niho zafeni dopadajici na nezahalenou
pokozku. Dal$imi zdroji jsou tu¢né motské ryby (losos, tunak, makrela), n€které houby
a vajecny zloutek.

Kalciferol, mozna jak uz jeho nazev napovida, ma zasadni vliv na zdravi a stavbu
kosti. Nemalou mérou se vSak podili 1 na dalSich zdravi prospéSnych procesech jako je
ochrana kardiovaskuldrniho systému, udrzovani zdravé hladiny glukozy v krvi, dokdze
bojovat s nadory hlavné v oblasti stiev, snizuje riziko vzniku nadoru prsu, roztrousené
skler6zy a Crohnovy nemoci a participuje na spravné funkci imunitniho systému. Avsak

aby mohl zajiStovat vSechny tyto funkce, musi ho byt v téle dostatek, protoze jinak se
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veskery jeho podil spotfebuje v ledvindch na udrzeni optiméalniho mnozstvi vapniku.
(Koptivova, 2012)
Vitamin E (tokoferol)

Stejné jako retinol i tokoferol patii ke skupiné vitamina s antioxida¢nim tc¢inkem.
Podili se na déleni bun¢k v organismu, spravném fungovani nervové soustavy a mozku,
svalti, ledvin a jater, zvySuje zivotnost ¢erveného krevniho barviva a dle nékterych
novych studii zpomaluje starnuti. Vyskytuje se vSak pouze u nékterych druhi zeleniny
napt. v chiestu, kopru, pazitce, poru, muskatové tykvi a tykvovych seminkach,
petrzelové nati, mrkvi a jinych. (Kopec, 2010)

Vitamin K (fylochinon)

Fylochinon zajist'uje v organismu pfiméfenou srazlivost krve. Spolu s kalciferolem
a vapnikem predchazeji osteoporéoze u starSich jedinci. Vitamin K obsahuji
piedevsim zelené Casti rostlin, nejvice Spenat, salat, kapusta, ale i rajcata, rostlinné
oleje nebo brambory, které nejsou povazovany za zeleninu jako takovou. (Peskova,
2012)

Vitaminy rozpustné ve vodé
Vitamin B1 (thiamin, aneurin)

Thiamin se podili na ochrané nervového systému a pieméné tuki, sacharidi
a aminokyselin. V nasi stravé prevlada spiSe jeho nedostatek, kdy mize dochazet
neuralgiim, ischiasu, nechutenstvi, poruchdm traveni a srde¢niho svalu ¢i onemocnéni
beri-beri. Vitamin nalezneme v jatrech, vepfovém mase, bramborach, kliccich
a kvasnicich. (Kopec, 2010)

Vitamin B2 (riboflavin)

Riboflavin podporuje rust bunék a jejich okyslicovani. Jeho nedostatek vede
K poruchdm nervové soustavy, koznim onemocnénim a ke zvySené ztraté vlasu.
Avitamindza neni namisté, jelikoZ vitamin B2 je v potravé v dostate€ném mnozstvi.

Vyskytuje se téméf Vv kazdé zelenin€, mase a mléce. V zeleniné se znehodnocuje
nadmérnym vystavovanim svétlu ¢i zbyte€né dlouhym kontaktem s vodou.

Vitamin B3 (niacin, PP)

Niacin se vyskytuje spolu s ostatnimi vitaminy skupiny B, ovliviiuje energeticky
metabolismus a rust. Jeho nedostatek zpusobuje tzv. pelagru. Odtud také pochazi
oznaceni vitaminu zkratkou PP — prevent pellagra. Jedna se o zanéty klize, které pii

nelécni vygraduji do prijmu, stievni atrofie a mohou vést az k porucham intelektu
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a centralni nervové soustavy. Nejbohatsimi zdroji niacinu jsou kvasinky, otruby, maso,
jatra, rajéata. (Kopec, 2010)
Vitamin BS5 (kys. pantotenova)

Svlj nazev ziskala kyselina pantotenova zfectiny, kde nese vyznam
vSudypfitomny. V malém mnozstvi ji tedy mlzeme nalézt ve vSech potravinach.
Potiebnou davku vSak zelenina pokryva jen z malé ¢asti. Vitamin B5 miizeme najit
v obilkach lipnicovitych rostlin, kam zafazujeme nékteré druhy obilnin a Cirok,
kukufici nebo proso.

Z vyzivového hlediska je vitamin B5 prospésny k predchazeni Sednuti a vypadavani
vlasi, posiluje nervovou, kozni i travici soustavu a nadledvinky. Vaze se na enzymy
a ucastni se metabolickych procesii. Nedostatek kyseliny vede k porucham piremény
tuki, glycidi a ke zpomaleni ristu. (Peleska, 2010)

Vitamin B6 (pyridoxin)

Podobné¢ jako niacin se i pyridoxin vyskytuje dohromady s ostatnimi vitaminy
skupiny B. Je mozné jej najit ve vSech rostlinach a hojné i v celozrnném chlebé.

Zajistuje ochranu pted tvorbou koZznich zanétli, poméaha chranit nervovou soustavu,
posiluje cévy pred kornaténim, je dobrym ochrancem proti inavé, podili se na pfeméné
bilkovin a lipidli a zabezpecuje rovnéz spravnou funkci jater. (Kopec, 2010)

Vitamin B7 (biotin, vitamin H)

Vyskytuje se spole¢né s ostatnimi vitaminy skupiny B, ale v zeleniné ho nalezneme
jen ziidka. Je dlleZity pro normalni fungovani pokoZzky, podili se na zpracovani
mastnych kyselin. Avitamin6za zpisobuje koZni onemocnéni zvané seborrhoea
projevujici se zdnétem kiize a vypadavanim vlast.

Pfirozenymi vétSimi zdroji je drozdi, lusténiny, kvétak, Spenat, rajCata a strava
zivo¢isného puvodu. (Kopec, 2010)

Vitamin B9 (folacin, kys. listova)

Ve velké mife se folacin nachazi piedev$im v listové zeleningé. Pro Clovéka je
prospésny tim, ze vyznamné zasahuje do krvetvorby a pfemény bilkovin v téle, podili se
na tvorb€ serotoninu, navozuje dobrou ndladu a entusiasmus. Pokud se v té€le objevi

nedostatek, dostavi se poruchy traveni a chudokrevnost. (Kopec, 2010)
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Vitamin B10 (kys. p-aminobenzoova, PABA)
Vitamin B10 je podobny kyselin€ listové. Podili se na vyuziti bilkovin v téle.

Pomaha pti vysSim krevnim tlaku, zazivacich obtizich a depresich. Je potfebnd na
vyuziti bilkovin ve svalech. Pti nedostatku dochazi k poruchdm rastu.
Vitamin B12 (kobalamin)

Jeho obsah v zelenin€ nebyl prokazan, vyskytuje se vSak v zivocisnych produktech
¢i stfevni mikroflofe. Dusledkem nedostatku kobalaminu je mozny vznik zhoubné
anémie. (Kopec, 2010)

Vitamin C (kys. askorbova)

Vitamin C najdeme ve vSech druzich zeleniny, v n¢kterych i ve vysoké koncentraci.
Puisobi antioxida¢né a jeho Gcinnost zvySuje pfitomnost rutinu (diive vitamin P), ktery
se fadi mezi flavonoidy, o kterych bude fe¢ dale.

Avitaminéza vyvolava u ¢lovéka skorbut. Jeho nejcastéjsimi ptiznaky jsou krvaceni
dasni, zvySena unava, sniZzend obranyschopnost, porucha Kkrvetvorby a srdecni
onemocnéni. Pokud nedojde k véasnému doplnéni vyssi ztraty, mize dojit az k ohrozeni
na zivoté. K tomu vSak dochazi jen v oblastech tzv. tietiho svéta.

Dostate¢ny piijem vitaminu C podporuje lepsi ¢innosti mozku a rychlejsi nervove

svalové reakce. (Kopec, 2010)

1.3 Mineralni latky zeleniny

Mineralni latky souhrnné oznacujeme jako popeloviny. Do téla jsou pfijimany ve
formé organickych 1 anorganickych sloucenin. Organismus je vyuziva jako zakladni
stavebni slozky. Dale jsou obsazeny v komplexu enzymu, které si t€lo samo nedokaze
vytvofit a je na nich zivotné zavislé.

Lidské télo obsahuje ptiblizn€é 4 % minerali a z toho je velka cast, celych 83 %,
ptitomna v kostech. Zbytek se podili jako soucast hormoni, enzymu ¢i vitamint. Podle
ucinku je délime na biogenni (prospésné) a antibiogenni (Skodlivé).

Zelenina je dobrym zdrojem minerdld a celkové se vni vyskytuje az 50
jednotlivych druhii. (Kopec, 2010) Nize je vycet minerali, které jsou nad hranici
stopového mnozstvi.

Vapnik

Spolu s fosforem a hotéikem tvoii zakladni stavebni jednotku kosti a zubt. Podili

se na snizovani krevniho tlaku, pfedchazi vzniku osteopordzy, ovliviiuje pruznost

cévnich stén a srazlivost krve. Spolu s draslikem zajistuje spravnou funkci nervové
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soustavy a zéaroven ochranuje clovéka ptfed vznikem ischemické choroby srdecni.
Vapnik nalezneme v zeleniné Ve znacném mnozstvi a jeho vstiebatelnost je az
padesatiprocentni. (Kopec, 2010)
Zelezo

Ma nezastupitelnou roli v tvorbé hemoglobinu a okysli¢ovacich enzymi. Ve stravé
je mnohdy deficitnim prvkem i pies to, ze skoro Y4 denni davky najdeme v zeleniné
aovoci. Vstiebavani zeleza ovliviiuje jeho zdroj a skladba stravy. Je-li pfijimano
spolecné s kyselinou askorbovou, zvySuje se jeho vyuzitelnost nejen ze zeleniny, ale
I z ostatnich druht potravin.
Sodik

Sodik se v téle podili na udrzeni rovnovahy tekutin a na tlaku osmolality. | pies to,
ze sodik se Vv zelenin¢ vyskytuje vV niz§im mnozstvi, je jeho denni spotfeba nad
doporucenym limitem. (Kopec, 2010)
Hoi'¢ik

Hoic¢ik se podili na tvorbé enzymi a zajiSt'uje pomocnou stavebni slozku kosterni
soustavy. Jeho nedostatek v téle se projevuje Unavou, podrazdénosti, svalovymi
kfeCemi, zapric¢iiuje zpomaleni rdstu, padani vlast a kozni problémy. Nejcastéji jej
obsahuje listova zelenina a ve vys$si mife napt. dyiiova seminka.
Draslik

Draslik ptsobi jako regulator tekutin v téle, ovliviiuje osmolaliticky tlak,
vylucovani vody a ma mocopudnou funkci, pfiznivé ovlivituje krevni obéh a svalovou
¢innost, ovliviiuje psychiku. V lidském téle je ho v soucasné dob¢ spiSe nedostatek diky
nadmérné spotieba sodiku. (Kopec, 2010)
Zinek

Funkce zinku je dilezitd pro enzymatickou cinnost, ovliviluje energeticky
metabolismus, podili se na tvorb& inzulinu. Jeho dostatek zavisi na stavu bilkovin
a fosforu v potravé. Nadmérné mnozstvi je zdravi Skodlivé.
Jod

Potieba jodu je spojovana se spravnym fungovanim hormoni §titné zlazy. V ranych
fazich vyvoje ovliviiuje jod pohybovy a mozkovy vyvoj. Pozdéji se muze porucha
projevit jako vole ¢i struma. Ze zeleniny mizeme ziskat 7 % doporuceného pfijmu, a to

napf. z kvétaku, bilého zeli nebo salatu.
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Mangan

Mangan se ucastni oxidacnich pochodt v organismu a zajist'uje normalni fungovani
pohlavnich zlaz a hypofyzy. Podili se na krvetvorbé, fungovani nervového systému
a stavbé kosterni soustavy. Polovina pfijmu manganu ve stravé je zaji$téna rostlinnymi
druhy, nejvice manganu lze ziskat z listové zeleniny. (Kopec, 2010)
Selen

Selen je piitomen v organismu jako spoluucastnik enzymatického metabolizmu.
Byl prokazan jeho ucinek v ramci prevence nddorovych onemocnéni. V téle se dokéaze
zvysit jeho Gc¢innost za pritomnosti tokoferolu a jeho mnozstvi v zelening 1ze ovlivnit
pfidavanim selenu do hnojiv. V malém mnozstvi jej nalezneme v Cesneku, chiestu,
kapusté, kopru, mrkvi a jinde.
Méd’

Med v téle zajistuje krvetvorbu a produkeci enzymi pro bunénou respiraci.

Zdrojem je ptedevs§im zivocCiSna strava, ale i n€které druhy zeleniny. (Kopec, 2010)

1.4 Fytochemikalie

Jedna se o bioaktivni latky pfirozené se vyskytujici v zeleniné a ovoci, bez kterych
se lidsky organismus neobejde a které jsou schopné potlacovat nebo piedchazet
rakovinovému bujeni. Poméhaji posilovat obranyschopnost organismu, potlacuji
rozmnozovani nechténych mikroorganismii nebo jinym zplsobem podporuji spravné
fungovani lidského organismu. V soucasné dob¢ jsou fytochemikalie v popiedi z4jmu
zejména z diivodu ochrany pted vznikem karcinomi. Mnoho fenolickych latek, které
jsou ptitomné Vv 1é¢ivych rostlinach, ma pravé protirakovinné a protimuta¢ni vlastnosti.
(Deutscharova, 2012) Doporuceny piijem téchto latek neni ustdleny, v evropskych
statech se jejich mnoZzstvi li§i 1 dvojnasobkem. Optimalni mnoZstvi pfijmu je zavislé na
pohlavi, véku, fyzické aktivité a dal$ich faktorech. (EUFIC, EURRECA, 2011)

Tfidéni chemoprotektivnich latek ¢i nutraceutik, jak se jim také jinak fika, neni
doposud ustalené. Nékdy se do téchto skupin fadi i mikroorganismy, napt. v jogurtu
nebo tzv. pickles (kvasena zelenina). Nejcastéji se vSak tiidi podle chemické
charakteristiky nebo dle u¢inkl na organismus.

Vedle vitaminG a mineralt, které byly zminény jiz vySe, fadime mezi nutraceutika

potravinovou vlakninu, alkoholy, kyseliny, bilkoviny a ostatni bioaktivni latky.
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Potravinova vldknina
Potravinova vléknina je neménécennou slozkou lusténin, brambor, celozrnnych

obilovin, kli¢k, ovoce a zeleniny. Jde o nestravitelnou slozku stravy, slozenou
Z celulozy, pektint, sliz, oligosacharidi a jinych druhti, které fadime mezi
polysacharidy. Pro ¢lovéka je vldknina vyznamna proto, ze na sebe dokaze v travicim
traktu vazat skodlivé latky a odvadét je z téla ven, upravuje peristaltiku kolonea a ma
preventivni u¢inky pied zacpou. (Deutscharova, 2012)
Alkoholy

Byvaji vazany v aromatickych latkdch a vyskytuji se v malém mnoZzstvi.
Z chemoprotektivnich alkoholti miizeme uvést sorbitol, inositol, manitol a jiné. Sorbitol
a manitol je lehce nasladly a slouzi jako ,,umélé™ sladidlo pro diabetiky, inositol ma
antisklerotické uc¢inky. (Deutscharova, 2012)
Kyseliny

Nutraceutické¢ ucinky maji také nékteré kyseliny obsazené v zelenin€. Kyselina
glukuronova a jantarova snizuji riziko obezity a kardiovaskularnich chorob. Nékteré
maji antioxidacni U¢inky a predchédzeji vzniku rakovinového bujeni. Kyselina kévova,
felurova, chlorogenova a dalsi pak plsobi antimutagenne.
Bilkoviny

Bilkoviny obecné zvySuji chutové i nutricni hodnoty. Aminokyselina glutamin ma
protizanétlivé ucinky. Glutathion, ktery se bézné vyskytuje v rostlindch 1 ZivociSné
strave, plisobi preventivng proti srdeCnim a nadorovym onemocnénim a ma antioxida¢ni
ucinky. (Deutscharova, 2012)
Dalsi bioaktivni latky

Fenolické slouceniny

vvvvvv

polyfenoly. Plsobi k vychytavani volnych radikalt v téle, chrani jatra, posiluji cévy,
snizuji vyskyt kardiovaskuldrnich a nadorovych onemocnéni, zamezuji vzniku
trombozy. Nadmérné mnozstvi mize vést ke snizeni vyuziti bilkovin, vitaminu B1
a zeleza. (Kopec, 2010)
Terpenoidy

Terpenoidy jsou soucasti éterickych oleji v ovoci a zelening, zejména v citrusovych

plodech. Snizuji riziko vzniku karcinomu plic, zaludku a prsou. (Deutscharova, 2012)
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Flavonoidy

V zelening a ovoci obsazené flavonoidy maji Sirokospektré i¢inky na lidské zdravi.
Jak uvadi Kopec (2010), piiméfend denni davka pfijimana z riznych zdroju je 20 mg.
Ptiznivé plsobi na srazlivost krve, snizuji hladinu cholesterolu, riziko
kardiovaskularnich anédorovych onemocnéni. Ne¢kter¢ ucinn€ pusobi proti
choroboplodnym zarodkim, napt. proti bakteriim Escherichia coli a Salmonella typhia
¢1 chiipkovému viru.

Nejucinnéjsimi flavonoidy se ukazaly byt Zluté druhy. Ty se podileji na ochrané
propustnosti a kiehkosti cév, zlepsuji okysliCovani a prokrvovani tkani, plsobi proti
skler6ze, vysokému cholesterolu a revmatickym obtizim.

Byvaji dostupné v Cervenych a zluté zbarvenych ¢astech zeleniny a dale pak je jich
nejvice ve slupkéch cibule, rajcatech, pazitce aj.

Nejznaméjsimi z nich jsou rutin (dfive vitamin P), ktery ma silné antisklerotické
ucinky, zvySuje propustnost cévnich kapilar a podporuje spravnou funkci o¢ni sitnice.
Kvercetin ma antivirové G¢inky a omezuje mnozeni bacili zpisobujicich tuberkulézu.
Flavony ptisobi piiznivé v obdobi menopauzy, snizuji cholesterol a riziko vzniku
nadord. Lutein se podili spolu szeaxantinem na regeneraci oc¢ni sitnice, Spolu
s vitaminem C, E a selenem maji silné antioxida¢ni G¢inky a v neposledni fad¢ potlacuje
projevy degenerace vlivem starnuti. (Kopec, 2010)

Thioly

Thioly najdeme v Cesneku, cibuli, kienu ¢i pazitce. Tyto latky maji svou typickou
vyraznou chut’ a viini, ktera je u¢inna proti mikrobim a Skodlivym volnym radikaltim,
snizuji tvorbu plicnich nadorti. Allicin je vhodny pro jedince s astmatem a je n€kdy
oznacovan za piirodni antibiotikum. Mnoho z thiolli se dokaZe podilet na zlepSeni
krevniho obrazu. (Deutscharova)

Barviva

Ovoce 1 zelenina nam poskytuji nezaménitelnou paletu barev. V obou skupinach
nalezneme barvy od zluté, kterou zplsobuji pfitomné flavonoidy, pies oranzovou,
kterou zapficinuji karotenoidy, Cervenou, fialovou az modrofialovou (antokyaniny,
betalainy) a v neposledni fadé také zelenou diky pfitomnosti chlorofylu.

Chlorofyl je ptitomen v c¢astech rostlin zelené barvy a v nezralych plodech. N¢kdy
je chlorofyl délen do dalsich skupin, ktera se nazyvaji pyrolova barviva. Zelené barvivo
ma piiznivy vliv na krvetvorbu pfi ztraté¢ krve, béhem sniZzovani vysoké hladiny

cholesterolu a pfi rekonvalescenci.
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Karotenoidy nalezneme v ovoci a zeleniné v podob¢é -, a-, y-karotenu, lykopenu,
luteinu a zeaxantinu. Jedna se o latky, které nejsou rozpustné ve vodé¢. Karotenoidy
najdeme v mrkvi, rajcatech, merunikich aj. druzich a jsou prospé$né zejména tim, ze
pfiznivé pusobi na zrakové centrum, kdy zabranuji zakalovani ¢ocky. Dale snizuji
hladinu cholesterolu a maji antioxida¢ni ucinky.

Antokyaniny jsou barviva rozpustna ve vodé a umoznuji Siroké zabarveni
rostlinnych pletiv. To, jakou barvu bude mit pravé ten dany druh ovoce ¢i zeleniny,
zavisi na jeho kyselosti. Preventivné chrani proti infekcim urinalni soustavy.
(Deutscherova, 2012)

Fytoncidy

Jedna se o pfirodni rostlinnd antibiotika, kterd se nachdzeji v buikach rostlin.
Plsobi proti mikrobliim podobné jako antibiotika. Tyto latky obsahuje kien a hoicice
vV podobé hoicicné silice, ktera je pfitomna v rostliné a pro mikroby je smrtelnd jiz
V nepatrném mnozstvi. Déle tyto latky obsahuji naptiklad fedkve i fedkvicky ¢i dokonce
rajcata s obsaZzenym tomaninem, ktery piisobi proti alergii, bakteriim i zanétim.

(Deutscharova, 2012)

1.5 Antinutri¢ni slozky zeleniny

Vétsina ovocnych a zeleninovych druhti obsahuje v malém mnozstvi latky, které
jsou pro zdravi ¢lovéka neZzadouci. Riziko, ze by mohlo dojit k 4ym& na zdravi je
minimalni. Zdravotni nezavadnost a jeji mozna rizika jsou ukotvena v zakoné
0 potravinach a ptislusnych vyhlaSkach. V téchto ptedpisech je jasné stanoveno nejvyssi
pfipustné mnozstvi latek, které nemlze ohrozit zdravi. Limity jsou nastavovany
s n€kolika nasobné vyssi rezervou a piisné je i kontrolovano péstovani a zpracovani
zeleniny. (Kopec, 2010)

Nezadouci slozky, které se v malém mnozstvi v zeleniné vyskytuji, muzeme
rozdélit na latky rizikové piirodni, cizorodé latky z prostfedi a neZadouci latky
mikrobialniho ptivodu ¢i mikrobidlni kontaminace.

Mezi prirodni rizikové ldtky tadime tzv. biogenni aminy, coz jsou dulezité dusikaté

latky biologického vyznamu v Zivo¢isnych i rostlinnych bunikach. U citlivych osob
mohou zptsobovat bolesti hlavy nebo vyvolavat rozkolisani krevniho tlaku.

Dalsi skupinou rizikovych latek jsou alergeny. Jedna se o takové slozky, které jsou
nejcastéji bilkovinného plvodu a u citlivého jedince mohou vyvolat nepfiméfenou

reakci organismu. Mezi tyto reakce fadime projevy jako vyrazky, ekzémy, problémy
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s travenim, dychanim atd. NejCastéji vznika alergie na rajcata, okurky, celer, cibuli,
jahody maliny, ofisky aj. Pokud se ovoce ¢i zelenina teplotné upravi, zpravidla se
alergeny stanou méné problematickymi. (Deutscharova, 2012)

Obavanym a casto diskutovanym tématem je obsah dusicnanii. Ty se mohou
Vv zeleniné hromadit i ve vét§im mnozstvi diky nevhodnym podminkdm pfi péstovani.
Ptitomnost dusi¢nant v zelenin¢ je ddna na rychlosti pfijmu dusi¢nanti z pudy, rychlosti
metabolismu rostliny a na vnéjSich podminkach prostfedi, ve kterém je zelenina
pestovana. Pro ¢lovéka jsou dusi¢nany nebezpecné tim, ze se v t€le meéni na dusitany,
které vyvolavaji karcinogenni bujeni. Vyznamnym Ccinitelem v prevenci vysokého
obsahu dusitanli vtéle je vitamin C, ktery mnozstvi téchto latek redukuje.
(Deutscharova, 2012)

Déle do této skupiny muizeme jeSté zatadit latky snizujici stravitelnost, latky
snizujici vyuziti mineralii, antivitaminy, puriny, lektiny a jiné.

Cizorodé latky z prostiedi se do zeleniny mohou dostat z pidy, ze vzduchu

azvody, kterymi jsou obklopeny. Zpravidla jsou tyto latky v zeleniné a ovoci
vV mnozstvi, které nema na zdravi ¢lov€ka vliv. Nej€astéji se jedna o rtizné druhy
polyaromatickych uhlovodiki, antibiogennich (toxickych) prvkii, zejména se sleduji
hodnoty olova (Pb), kadmia (Cd), rtuti (Hg) a kobaltu, a zplodiny mikrobii ¢i hmyzich
nadorového onemocnéni. (Kopec, 2010)

Podivame-li se na otazky ekologického zemédé€lstvi a produkce biozeleniny,
nemuzeme vynechat skupinu pesticidii a jejich rezidui. Diive bylo celkem bézné
osSetfovat ovoce ¢i zeleninu pfed chorobami a S$kidci chemickymi prostiedky.
V soucasné dob¢ se od tohoto zplisobu ustupuje a piisné se dodrzuje a dbad na mnozstvi
pouzité chemie, v€asné oSetfeni pred sklizni i na obsah zbytkli ochrannych ptipravki,
ktery je kontrolovan. Pfesahnou-li rezidua stanoveného maximalniho limitu, nesmi byt
zelenina viibec uvedena na trh. (Kopec, 2010)

Mikrobidlni kontaminace zeleniny poukazuje predevsim na jeji kvalitu. Bézné se na

povrchu zeleniny vyskytuje ziva mikroflora, ve vétsing pripadt neskodna, ba i dokonce
zdravi prospésnd. Pii vyziveé rostlin nedovolenymi hnojivy a v ¢ase epidemii se mohou
objevit i mikroby, které jsou pro ¢lovéka nezadouci a mohly by ohrozit jeho zdravi.

(Kopec, 2010)
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2. Zelenina a jeji vyuziti

Nejcastéji zeleninu vyuzivame jako zdroj potravy, obsahujici zdravi prospésné
latky, které si télo nedokaze samo syntetizovat. Protoze né€které druhy zeleniny nejsou
v nasich klimatickych podminkéach dostupné po cely rok, naucili se lidé postupem casu
ptimo nezkonzumovanou zeleninu uchovavat a zpracovavat ji i mimo jeji hlavni sezonu
tak, aby si pokud mozZno zachovala co nejvice vitamint, mineralnich latek a dalSich

aktivnich biologickych slozek.

2.1 Kulinarni upravy

Dle Dostalové (2014) dochazi pti kuchynské nebo také kulinarni Gpravé zeleniny
k piipravé pokrmu. Ugelem kuchyiiské upravy je zvysit vyuzitelnost obsazenych Zivin,
zlepsit stravitelnost a ovlivnit senzorické vlastnosti zeleniny (napf. chut’, vini, barvu,
tvrdost, kfehkost, jemnost atd.). Zaroven musi kulindrni uprava zeleniny zabezpecit
zdravotni nezévadnost jidla, tak aby byly odstranény vSechny nezadouci
mikroorganismy a patogeny, které by mohly neptiznivé ovlivnit zdravotni stav, ale
zaroven zachovat co nejvice vitamint, minerall a bioaktivnich latek.

PREDBEZNA UPRAVA ZELENINY

Pii predbézné tupravé se nejcastéji odstranuji ty casti, které jsou pro vyzZivu
nevhodné nebo nezadouci. Cilem je zvysit jakost a zlepsit celkovy vzhled a stravitelnost
zeleniny. Pii mechanické upravé dbame zejména na celkovou vyzivovou hodnotu, kdy
je dulezité predchazet ztratam cennych latek.

Zeleninu zbavujeme nezadoucich ¢asti, Skodlivin a $kiidcti omytim pod zdravotné
nezavadnou vodou, oskrabanim, okrajenim, oloupanim a vykrajovanim.

Jiz v této fazi Gpravy dochazi k prvnim zménam, které mohou byt zddouci nebo
odstranovanim nepotiebnych ¢asti ¢i odparovanim vody. Nechténou zménou je i ztrata
vitamint, které jsou rozpustné ve vod¢ ¢i reaguji se vzduchem ¢i UV zéfenim. (Jirkova,
2009)

TEPELNA UPRAVA ZELENINY

Béhem tepelné upravy dochazi v zelening k procestim, pfi kterych se méni nutriéni

hodnota a senzorické vlastnosti. Za pouziti vysokych teplot se potlacuje toxicita

a pusobeni antinutricnich latek, dochdzi k hubeni patogennich mikroorganismu
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a upravuje se i senzoricka hodnota zeleniny. Béhem nesetrné tepelné upravy vznikaji
rovnéz nezadouct latky, které mohou vyvolavat karcinogenni bujeni. (Dostalova, 2014)
BlanSirovani

je kratka tepelnd tuprava, ktera potlatuje enzymy zpisobujici znehodnocovani
biologicky aktivnich slozek zeleniny. Vyuziva se pied zmrazenim zeleniny. Tepelnou
upravu lze provést horkou vodou, horkou parou, mikrovinnymi vinami nebo kratkou
upravou na tuku. Je zjiSténo, Ze nejSetrn€j$i zpusob blansSirovani je v pare. Pii ném
dochazi k nejmensim ztratam vitamin®, mineralnich latek, ale i k nejmensim zménam
barvy. (Jirkova, 2009)

Vareni

Tepelnou tpravu varenim muzeme rozdélit do nékolika skupin.

Vareni v tekutiné

Vareni v tekutiné spoc¢iva v zahfivani zeleniny rovnomérné ze vsSech stran vrouci
tekutinou, ve které je ponofena. Tekutina (voda, vyvar, atd.) je po vloZeni zeleniny
rychle pfivedena Kk varu. Idealni vafeni zeleniny by mélo prob&éhnout bez michani
s tésné& priléhajici poklickou, kterd omezi vypafovani vyznamnych latek. Casté michani
podporuje okyslicovani a degradaci nékterych vitamind. (Dostalova, 2014)

Vareni v pdre

Vafeni v pare vypada tak, ze se zelenina rovnomérné rozmisti na patracek, pod
kterym je vrouci voda, a tak dochazi k ohfevu zeleniny pouze horkou parou. Béhem této
upravy nedochazi ke styku s vodou, tudiz ztraty vitamint a zdravi prospé$nych latek
jsou minimalizované. (Jirkova, 2009)

Vareni pod tlakem

K vafeni pod tlakem se vyuziva Papinova hrnce, ve kterém lze diky pevné tésnici
a specialn€ upravené poklici vytvofit vyssi tlak a teplotu, ktera atakuje 120-140 °C.
Diky témto vlastnostem lze dobu piipravy zkratit az 0 jednu tfetinu. Béhem vafeni
nedochazi k vysokym ztratdm louhovanim, ale v zelenin€ jsou latky, které jsou citlivejsi
na vyssi teplotu i tlak. (Dostalova, 2014)
Duseni

Béhem duSeni se K upravé zeleniny vyuziva mensiho mnozstvi tekutiny, nékdy
i tuku, a pary uzaviené nadoby. Objem tekutiny by nemél piesahnout vice nez dvé
tretiny mnozstvi zeleniny, aby nedoSlo k upravé vafenim. Pii duSeni se rovnéz
doporucuje, co nejméné se zeleninou michat, aby nedochazelo ke ztrdtdm cennych

A4

slozek. VétSina bioaktivnich latek je v zeleniné pii duseni zachovana. Niz§i oblibu
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a spotiebu dusené zeleniny zapficifiuje snizeny obsah aromatickych a chutovych latek.
(Jirkova, 2009)
SmaZeni

Pii smazeni dochazi k tepelné upravé zeleniny tukem pii teploté kolem 150-
190°C. Pti piekroceni horni hranice teploty zacind vznikat namodraly kouf, ktery
obsahuje naptiklad zdravi skodlivé aldehydy. Pied smazenim je dulezité peclivé vybirat
druh tuku, ktery je pro tuto upravu vhodny ¢i pfimo uréeny. Pokud je tuk vyuzivan
opakované, dochazi ke zvySovani obsahu Skodlivych latek vznikajicich pii jeho oxidaci.
Podle objemu pouzitého tuku lze rozdélit smazeni na fritovani, kdy je zelenina zcela
rovnomérn¢ ponofena do rozpalené¢ho tuku. To zlepSuje jeji senzorické vlastnosti
(kyprost, kichkost, §tavnatost). Druhou moznosti je smazeni na malém mnozstvi tuku —
opékani. MnoZstvi tuku by mél odpovidat 5-10 % hmotnosti upravované zeleniny, tedy
na 100g zeleniny pouzijeme 5-10g tuku. (Jirkova, 2009).
Peceni

Peceni je zplsob tepelné Upravy zeleniny, kdy se vyuziva plsobeni horkého
suchého vzduchu. Podle zatizeni ¢i technologického postupu rozliSujeme nékolik druht
peceni.

Peceni v troubé

Nejvyssi doporucena teplota je do 200 °C. Pii teplotach vysSich nez je doporucena
tato hranice, vznikaji v zeleniné nezadouci zdravi Skodlivé latky.

Peceni v alobalu a papiloté

Zelenina se umisti do alobalové folie ¢i papiloty, coz je pergamenovy papir ve tvaru
srdce, a poté se vlozi do trouby, Zhavého popela ¢i na roSt. Vyhodou této tepelné Gpravy
zeleniny je to, Ze neni zapotiebi pfidavat k zeleniné tuk.

Grilovani

Pii grilovani dochazi k tpravé zeleniny na povrchu salavym teplem pfi teplotach
kolem 250-350 °C, ale uvniti byva teplota mnohem niz§i. To mulze byt rizikové
zejména u masa, kdy ve stfedni ¢asti nedojde k dosazeni optimalni teploty kolem 72 °C
minimalné, kterd je dilezitd pro likvidaci nebezpecnych mikroorganismi a paraziti,
ktefi mohou vyvolat zdravotni problémy. Béhem upravy dochdzi rovnéz ke vzniku
nebezpecnych latek, mimo jiné i karcinogennich.

Zapékani a gratinovani

U zapékani se K upravé napi. piedvafené zeleniny vyuziva horkého vzduchu.

Zapékani velmi casto zlepSuje senzorické vlastnosti zeleniny pifed servirovanim.
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Gratinovani spociva v zapékani zeleniny v malych jednotlivych porcich v samostatnych
nadobéch. Na ob¢ upravy se klade duraz rychlého a kratkého provedeni, aby se zelenina

neptipalila.(Jirkova, 2009)

CERSTVA ZELENINA

Cerstva zelenina je nejéastéji vyhledavana kvili obsahu cennych vyzivovych latek.
V zimnich a jarnich mésicich je vyhleddvana zejména kvali doplnéni mnoZstvi
vitaminu. V letnich mésicich si pak Cerstvé zeleniny cenime zejména proto, ze se stava
ekonomic¢téjsi formou obzivy, ktera mnohdy zastoupi i hlavni chod a poskytuje
nepiebernou Skalu chuti, viini, barev, které priznivé ovliviiuji i psychiku jedince, kdy
neslouZi pouze k utiSeni hladu a Zizn¢, ale i K estetickému pozitku. (Kopec, 2010)

Pti ptipravé Cerstvé zeleniny bychom méli dbat na vhodné vyuzivani kuchyiiského
nacini, se kterym zelenina piijde do styku kvuli oxidaci dulezitych vitamint. Zeleninu
se doporuCuje krajet nerezovym popif. keramickym nozem a pfipravovat ji
v nekorodujicich materialech, napf. ve skle, porcelanu, keramice ¢i nezdvadnych
plastovych nadobéach.

S Cerstvou zeleninou se muzeme nejCastéji setkat v podobé salatd, které byvaji
velmi ¢asto doplnény o riizné jednoduché zalivky. Vétsinu zeleninovych druhti vsak lze
konzumovat samostatné. Vedle oblibenych salati se zelenina zpracovava do rtiznych
pomazéanek S tvarohovym, syrovym ¢i masovym zakladem. Naplnéna rlznymi
prisadami je velmi Casto je servirovana jako predkrm ¢i samostatné jidlo. V neposledni
fad¢é se mizeme se zeleninou setkat i v tekuté podobé, a to ve formé Cerstvé $t'avy, ktera
muze byt nizkoenergetickym napojem ¢i jako piisada do zeleninového koktejlu.

(Kopec, 2010)

2.2 Protektivni u¢inky

Za bezkonkurenéné nejlepsiho dodavatele 1é¢ivych latek miizeme oznacit samotnou
pfirodu. Béhem evoluce rostliny vyvinuly u¢inné latky, které jim zajiStovaly vlastni
preziti. Ty nyni diky konzumaci rostlinné stravy zajistuji ochranu ¢lovéku. Diky rozvoji
védy atechniky védci do soucasnosti objevili V rostlinach vice nez dvacet miliona
substanci, které maji protektivni funkci jak u rostlin, tak u zvifat i lidi. I pfes vSechny
tyto objevy stdle mnoho lidi fes$i své bandlni zdravotni indispozice technickymi
chemickymi prosttedky. AvSak néktefi se jiz vraci k osvédenym a léta proveéienym

metodam pfirodni mediciny.
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Zelenina je oproti chemickym 1ékiim cenové dostupnéjsi a bez rizik vyskytu
vedlejsich ucinku. (Oberbail, 2001)

Vétsina zdravi prospéSnych latek, mezi néz fadime vitaminy, mineralni latky,
bioaktivni latky a dalsi s jejich pfiznivymi G¢inky na zdravi, byla popséana v piredchozi

kapitole.

2.3 Netradi¢ni vyuziti
Umélecké dilo

O netradi¢nim vyuziti zeleniny nalezneme zminku jiz v 16. stol. Italsky malif
Giussepe Arcimboldo (1527-1593) se proslavil svym netradi¢nim zpracovanim obrazi,
kdy celkovou kompozici dila sestavoval z jednotlivych druhti ovoce, zeleniny a rostlin.
Vzhledem Kk tomu, Ze Arcimboldo setrvaval néjaky Cas také na dvotfe Rudolfa II., po
svém odchodu do rodného Mildna se jeho poslednim dilem stal portrét samotného
cisafe, které¢ho zpodobnil jako feckého boha Vertemna (Piiloha VI). (Glenn, 2007)

| v soucasné dobé se mizeme setkat s nékterymi umélci, kteti vyuzivaji zeleninu
k vytvafeni uméleckych dél. Napiiklad Sedesatilety izraelsky umélec Alan Zaid
pretvoril slavna umélecka dila do své vlastni podoby. A tak mizeme vidét Monu Lisu
Z brokolice, lilku, brambor a zeli ¢i Zrozeni Venuse od Sandra Botticelliho ze salatu,
mrkve, cukety a celeru (Ptiloha VII). (Hradova, 2015)
Carving

Ve své podstate se jedna rovnéz o umeélecké zpracovani zeleniny ¢i ovoce, ale na
rozdil od Arcimbolda ¢i Zaida pii této technice vznikaji ovocné €i zeleninové sochy. Jde
0 starou ¢inskou techniku, ktera se rozvinula v Japonsku a dal$ich asijskych zemich
a tési se velké oblibenosti a rozmachu v celosvétovém méfitku. Pfi carvingu vznikaji
vyfezavanim ozdobné kvétinové ¢i trojrozmérné obrazce ze zeleniny, které jsou

vyhledavany zejména na slavnostni svatebni ¢i novoro¢nich tabule. (Nase hobby, 2013)

3. Spotreba zeleniny

Zelenina ve vyzivé

V dnesni dobé€ je vyvazena vyziva nemalo diskutovanym tématem. Vlivem evoluce
doby, kdy se snazime usSetfit as a ptipravé plnohodnotné stravy se vénujeme méné
a méng, vstupuje do popredi ptiprava jidla plného aditiv, konzervacnich latek, nadbytku

soli a dal$ich zdravi poskozujicich latek, nemluvé o Spatné skladbé jidla jako takového.
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V nasem jidelnicku pfevldda mnoho pokrmili obsahujici rafinované slozky, jako
Jsou ztuzené tuky, oleje, bila mouka a cukr. Naopak se z néj vytraci potrava nasich
predkt, a to zelenina, ovoce, libové maso, piedev§im ryby. To ma za nasledek rozvoj
civilizacnich onemocnéni, zejména pak obezity, kardiovaskuldrnich onemocnéni,
diabetu, onkologickych onemocnéni a dal$ich.

Pti sestavovani jidelnicku by mél jedinec vychazet z doporuceni nutri¢nich
specialisti  a vyuzivat tzv. vyzivové pyramidy. Jeji hodnota spocivd vtom, Zze
V nejspodnéjsi Casti pyramidy se nachazeji potraviny, které by se meély na talifi
objevovat co nejcastéji, v jejim vrcholu pak ty polozky, kterym by se déti i dospéli méli
vyhybat a zatfazovat je do jidelnicku co nejméné. NizZe zobrazend vyzivova pyramida je
upravena pro vyzivu obyvatel Ceské republiky. Koresponduje s nejnovéjsimi poznatky

0 stravovacich zvyklostech populace. (FVZ, 2013)

e VYiimeg
\6’1“ Che‘

Obrazek 1 VyZivova pyramida
Zdroj: FVZ, 2013

Vétsina lidi si mysli, Ze konzumuje dostatecné mnozstvi zeleniny. Spotiebu
zeleniny si nejcastéji spojuje se zdravym Zivotnim stylem ¢i dietnim stravovanim. Jak se
ukazuje z prizkumu jednotlivych statt, kdy Setfeni nejcastéji provadéji statni statistické
organy, 1 pfes veSkerou osvétu je pifijem zeleniny na mezindrodni Urovni stéle
nedostateény vzhledem k vydanym doporuc¢enim. Odhaduje se, Ze konzumace zeleniny
se pohybuje na hranici 20-50% z doporucené¢ho mnozstvi. (Buchtova, 2017)

Jednotliva data o spotfeb¢ zeleniny pochazeji z riiznych sbérovych metod, proto lze
ziskané informace porovnavat a interpretovat s jistymi rezervami. Aby se docililo

sjednoceni, Evropsky ufad pro bezpecnost potravin (EFSA) se rozhodl v roce 2012
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spustit pétilety standardizovany prizkum, ktery by poskytl relevantni informace, podle
kterych by se vydala jednotna doporuceni ke spotiebé mnozstvi zeleniny, které by
zajistilo optimalni pokryti zadoucich zivin. (EUFIC, Healthy living, 2012)

Svétova zdravotnickd organizace (WHO) ve spolupraci s organizaci OSN pro
vyzivu a zemédé€lstvi (FAO) vydala doporuceni, kdy by denni spotieba zeleniny méla
dosahovat minimalni hranice 400 g, a to bez zapocteni brambor, batatd ¢i jinych hliz
obsahujicich skrob. Globaln¢ je toto doporuceni evropskymi staty akceptovano.
Nékterych staty dokonce denni spotfebu navysuji az na 600 g zeleniny denné, napf.

Dansko. (EUFIC, Healthy living, 2012)

3.1 Spotieba zeleniny v Evropé

Ze ziskanych udaji organizaci FAO se ukazuje, Ze i pfes mirny nartst spotieby
zeleniny je jeji konzumace v Evropé, Spojenych statech americkych a Australii stale
nedostate¢na vzhledem k doporu¢enim WHO. (EUFIC, Healthy living, 2014) Data pro
evropsky kontinent odhaluji rozdily ve spotiebé zeleniny dokonce mezi severnimi
a jiznimi ¢astmi Evropy. Zatimco v Recku je primérna konzumace zeleniny na hranici
756 g na osobu a den, coz odpovida hodnoté 276 kg za rok, na Islandu je to pouhych
196 g zeleniny (71 kg za rok). (EUFIC, Healthy living, 2012)

Graf 1Primérna spotieba ovoce a zeleniny v evropskych statech na osobu a den
bez §tav
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3.1.1 Spotieba zeleniny v CR

Podivame-li se do grafu &. 1, miZeme zjistit, ze Ceska republika se fadi mezi
evropskymi staty na treti pficku s nejnizsi hodnotou spotieby zeleniny. I pies mirné
kolisani konzumace V jednotlivych letech se trend v CR pomalu navysuje, ale stale
nedosahuje optimalni hodnoty (Pfiloha VIII). Podle Buchtové (2017) se do nizké
spotfeby zeleniny promitaji faktory jako zmény stravovani pod pfilivem cizincti, vysoké
ceny zeleniny z divodu zvySeni cen energii, osiv, krmiv, vysokou marzi obchodnich

fetézcl, koupéschopnost obyvatelstva a jiné.

3.2 Faktory ovliviiujici spotirebu zeleniny

Vezmeme-li v ivahu obecné stravovaci navyky, existuje cela fada faktord, které se
podileji na volbé té konkrétni dané potraviny. (EUFIC, 2006) Dle provedenych studii
lze faktory rozdélit do tiech zakladnich skupin.

® nNa urovni produkce: cena, sezénnost, kratkd trvanlivost, obsah Zivin, pavod,
kvalita
e na urovni Sireni. dostupnost a rozmanitost

e na urovni spotiebitele: pohlavi a vek, vzdélani, ptijem, kultura a dalsi (EUFIC,

Healthy living, 2014)

Nize jsou piiblizeny né€které faktory na Grovni spotiebitele.

BIOLOGICKE FAKTORY

Vrozené chut’ové preference

Kvyvoji a ovliviiovani chutovych preferenci dochédzi jiz v prenatdlnim stadiu
vyvoje Cloveéka. Chut’ je prvnim senzorickym zazitkem, se kterym se dité setkava. Diky
cirkulaci krve mezi télem matky a t€lem plodu dochézi k latkové vyménég, béhem niz se
do plodové vody dostdva nepieberné mnoZstvi aromatickych latek, se kterymi se
pozdéji za¢ne dit¢ seznamovat i skrze mateiské mléko a jeSté pozdé&ji pres pevnou
stravu. Matetské mléko mliZe hrat zdsadni roli v utvafeni chutovych preferenci.

Lidsky jedinec se rodi se zdkladnimi 5 druhy chutovych poharkli. Mnoha vyzkumy
bylo dokazéno, Ze vnimani sladké a hotké chuti je transkulturni. Pfi podani malého
mnozstvi glukdzy, reagovali novorozenci pfijemnym vyrazem obli¢eje. Naopak pfi

podani hotké latky ve vyssi koncentraci byla tato latka odmitana. Béhem vyvoje totiz
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sladka chut’ signalizovala zdroj energie, kdezto hotka ¢i kysela chut’ chranila jedince
pted otravou ¢i jinymi nezadoucimi ucinky. (EUFIC, Food today, 2011)

U novorozencu jsou chutové preference ovliviiovany i druhem potravy, kterou
matka pfijimala béhem téhotenstvi. Jestlize matka konzumovala béhem t¢hotenstvi
pestrou stravu s velkym podilem riznych druhi zeleniny, pozdé&ji pii zarazovani
zeleniny do jidelnicku ditéte, byla zelenina akceptovana v kratSim case nez u déti,
jejichz matka béhem téhotenstvi zeleninu piili§ nekonzumovala. (EUFIC, 2010)
Neofobie

Pti zarazovani novych druhtl zeleniny do jidelni¢ku se rodice velmi ¢asto dostavaji
do situace, kdy dit¢ danou zeleninu vibec neochutna nebo ochutnd, ale dale uz ji
nechce. Jde o stav, kdy se dité dostava do styku s né¢im novym a ma strach. (EUFIC,
Food Today, 2012) V téchto ptipadech je dulezité, aby rodi¢e détem zeleninu
nepodavali ve velkém mnozstvi najednou, ale radéji zvolili mens$i porci a zeleninu
nabizeli opakované i pies odmitani a Sli sami ditéti vzorem. Pokud dit¢ uvidi, Ze
dospélému zelenina chutna, samo ji bude chtit ochutnat. (EUFIC, 2010)

Pohlavi, vék

Dle studie provedené institutem EUFIC (2012) se jasn¢ ukazuje, ze vyssi spotiebu
zeleniny maji oproti muziim zeny. Nevi se pfesné, co k tomu zenské pohlavi vybizi,
nicméné védci poukazuji jako na jednu z moZznosti tradicni postaveni muZe a Zeny ve
spole€nosti. Stejné je tomu i u malych déti, chlapci konzumuji zeleninu méné Casto nez
divky. Ale pokud se muz oZeni nebo zacne Zit se svou partnerkou ve spolecné
domacnosti, konzumace zeleniny se u néj zvysi.

Dale studie poukézala na to, ze ¢im je jedinec mladsi, tim méné zeleninu
vyhledava. Kolem patého roku se u déti zaCina projevovat neofobie, kterou lze diky
spravnym postojum rodi¢t u¢inné redukovat. Naopak s piibyvajicim vékem konzumace
zeleniny stoupa. Védci se domnivaji, Ze je to dano hlavné ziskanim znalosti o zeleniné
a moznostech jeji Upravy, jistych socidlnich navycich, spolecenskych stravovacich
navycich a dalsich faktorech.

SOCIALNI A EKONOMICKE FAKTORY

Socidglni faktory

Vyzkumy studujici spolecensky vliv na piijem potravin vykazuji, Ze jedinec nebo
I skupina lidi se mize vyznamné podilet védomeé i nevédomeé na formovani stravovacich

navyku jedince. Mnoha pokusy bylo napfiklad prokazano, Ze ¢lovek, ktery se stravuje
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ve spolecnosti pratel, vrstevnikli ¢i svych nejblizsich, sni daleko vétsi mnozstvi stravy,
nez kdyby jedl sam. (EUFIC, Food Today, 2004, No. 45)
Socidlni opora a stravovaci vzorce

Hlavni ulohu v podpofe stravovani maji piedevSim rodice. Dé&ti maji tendenci
napodobovat své nejblizsi a blizké. Pro mnohé malé déti jsou rodice jejich celozivotnim
vzorem. Piejimaji jejich ndvyky a jednéni, a proto by se méli snazit jit svym détem
dobrym ptikladem. V dneSni dobé se vSak mlzeme setkat s nechténym negativnim
ovlivnénim déti. Dospé€li se casto stravuji mimo domov a velmi Casto voli Casove
usporngjsi variantu jidla na ukor jeho kvalité. (EUFIC, Food Today, 2012)

Ekonomicky faktor

V mnoha provedenych populacnich studiich se ukazalo, ze existuji zna¢né rozdily
mezi socialnimi tfidami a pfijmem Zivin v potravé. K nizké konzumaci ovoce a zeleniny
maji tendenci zejména skupiny s niz§im piijmem. Jsou vystaveni situacim, kdy jsou
nuceni diky vlivu vysokych cen, malé rozmanitosti druhti ¢i neadekvatni jakosti
zeleniny nebo neznalosti jejiho zpracovani, kupovat potraviny vyzivové chudé, nicméné
kaloricky bohaté, coz neni z dlouhodobého hlediska Zadouci. (EUFIC, Food Today,
2004, No. 45)

3.3 Podpiirné programy ke zvySeni spotieby zeleniny

Z diivodu nedostate¢né spotieby zeleniny napti¢ Evropou a zbytkem vyspélého
svéta vznikaji na nadnarodni Grovni projekty, které maji poukézat na tento globalni
problém a podpofit osvétu zejména v détské kategorii populace. Mnoho zemi zapadni
a severni Evropy propaguje zvySeni zeleniny ve stravé zejména prosazovanim zasad
zdravé vyzivy. Jednim z téchto mezinarodnich projekti je kampan ,,Pétkrat denné”,
ktery bézi napt. v Nizozemsku, Velké Britanii, Némecku, Italii, gpanélsku a dalSich
statech. (EUFIC, Healthy living, 2012)

Podivame-li se napfi¢ béZnym rokem, miZeme zaznamenat nepieberné mnoZzstvi
zdravi podporujicich akci a kampani, které nas maji varovat pfed negativnimi dopady
naSeho $patného stravovaciho chovani.

U dospélych se jako nejucinnéjsi podpiirnou aktivitou ke zvysSeni Spotieby zeleniny
jevi individualizované vyzivové poradenstvi. V mnoha piipadech se ze stavajiciho
jidelnicku vylou¢i nezadouci potraviny a zatadi se vice ovoce ¢i zeleniny. Nevyhodou
tohoto pfistupu je vSak jeho zna¢na finan¢ni narocnost. Diky tomuto aspektu nelze tento

ptistup vyuzit v populaci ve vétsi mite. (EUFIC, Healthy living, 2012)
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Pro déti Skolou povinné jsou to rtizné preventivni programy zafazené do vyuky,
které maji vhodnym zpuisobem predavat zakladni informace, dovednosti a navyky, jak si
sv¢ zdravi chranit, co délat a co ned¢€lat a predchéazet tak rostoucimu poctu civiliza¢nich
onemocnénti.

Od roku 2007 je v Bilé knize narodniho programu vzdélavani stanoven Evropskou
komisi cil, ktery ma za tikol zvysit spotfebu ovoce a zeleniny, mimo jiné i z divodu
prevence zvySovani obezity v détském véku. Z toho divodu byl v roce 2009 spustén

projekt Ovoce do skol. (EUFIC, Healthy living, 2012)

Podpiirny program Ovoce a zelenina do $kol /\
Ve skolnim roce 2009/2010 byl v Ceské Republice —
spustén projekt Evropské unie ,,Ovoce do Skol“. O tii @ @)

roky pozdé¢ji byla do nazvu zahrnuta i zelenina a pod

timto oznaCenim, ,,Ovoce a zelenina do Skol®, se s nim
OVOCE A ZELENINA

setkdme doposud. Hlavni tlohou tohoto projektu je zvysit DO SKOL

spotiebu ovoce azeleniny, vytvofit spravné stravovaci Obrézek2Logo projektu

navyky u détské populace a podpofit boj proti nartistu Zdroj: SZIF

détské obezity.

Ve Skolnim roce 2016/2017 je do projektu zapojeno celkem 3863 Skol s celkovym
poctem 564 689 zakl navstévujici prvni stupen. Veskeré financni prostiedky ze zdroji
EU a CR pro projekt ,,Ovoce a zelenina do $kol“ &ini 121 303 193 K&. Roéni limit
v tomto §kolnim roce dotujici jednoho zaka dosahuje &astky 317 K&

Projekt je uskute¢iiovan tak, ze zaci dostdvaji od smluvnich dodavateli
schvalenych SZIF minimalng dvakrat v mésici® Gerstvé ovoce nebo zeleninu, balené
ovocné nebo zeleninové stavy ¢i ovocné protlaky bez piidavku konzervantl, cukru,
sladidel, soli ¢i tuku. Seznam dodavateld a pocet $kol a zakl na jednoho dodavatele
shrnuje ptiloha (Pfiloha IX). Zelenina a ovoce je zakiim nejcastéji rozdavana
0 prestavkach mezi vyucovacimi hodinami ve tfidach.

Dalsi soucasti projektu jsou doprovodné aktivity, které jsou realizovany v ramci
Skoly. Mize se jednat o ochutnavky ovoce a zeleniny od dodavatele, navstévy a exkurze

do podnikli zamétenych na péstovani a zpracovani ovoce a zeleniny, zajiSténi pfednaSek

! Zdroj: Statni zemédé&lsky intervenéni fond (SZIF)
2 Zdroj: SZIF
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s externimi odborniky, péstovani ovoce a zeleniny na Skolnim pozemku nebo rozvinuti
tématu ve vyuce i vytvofeni projektti v rdmci environmentalni vychovy.

Protoze v soucasné dobé je ve vétSiné pripadi kazdé dit¢ vybaveno chytrym
telefonem, existuje k tomuto projektu interaktivni aplikace pojmenovana Kozel Ovozel,
kde se déti hravou formou dozvidaji informace o znamych i méné znamych druzich

ovoce a zeleniny.

Podpiirny program Zdrava pétka
., POHCHLUB SE PETKOU Z JIDELNICKU! Dr% si zdravou
pétku v jidelnicku, at’ mas energii na jednicky v zakovske! Kdyz A

budes jist pravidelné 5x denné a myslet na dostatek ovoce

Obrazek 3 Logo
projektu
Skolu, ale hlavné na véci, které té bavi. A to cely den — od snidane  zdroj: zdravas.cz

po veceri.” (Nadacni fond Albert, 2004)

a zeleniny, budes se citit lépe a budes se sndz soustredit nejen na

Timto odstavcem vita své navstévniky tvodnik internetového portalu Zdravab.cz.
Jedna se o celorepublikovy vzdélavaci projekt pro matefské a zakladni skoly, ktery
zadtituje nadacni fond Albert. Tento projekt byl spuitén v Ceské republice v roce 2004
a ma za ukol §ifit ndvyky zdravého zivotniho stylu a stravovani.

Projekt je koncipovan dvéma sméry. Prvnim z nich je online portal, kde jsou pro
déti pfipraveny hry, omalovanky, kvizy a poutavé clanky s tématikou zeleniny
a zdravého stravovani. Rodi¢e zde naleznou sekce s odbornymi ¢lanky z oblasti vyzivy
a zdravého Zivotniho stylu, zdravé recepty pro své déti, podptirné materialy a poradnu,
kam se mohou v ptipadé¢ potieby obratit se svym dotazem.

Druha &ast projektu je zaméfena na praktickou vyuku v MS &i ZS. Jestlize se dana
zakladni nebo matetska Skola zaregistruje, ma moznost si objednat néktery ze tfi druht
program, ktery tento projekt zahrnuje. Jedna se o Zpivanky zdravé 5 pro MS, Skola
zdravé 5 pro 1. stupefi ZS nebo Party se zdravou 5 pro zaky 2. stupné ZS. Za zaky poté
pfijedou lektofi Zdravé 5 a stravi s détmi piiblizn€ 2 hodiny hrami a interaktivnimi
ukoly, kdy pfi jejich plnéni a zdolavani se dozvidaji poznatky z oblasti zdravého
stravovani a zdravého Zzivotniho stylu. Nadac¢ni fond Albert tento vzdélavaci projekt

poskytuje Skolam zcela zdarma.
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Podpiirny program Skola plna zdravi
vy

Cilem tohoto projektu je zvySeni oblibenosti !: B‘ el
zeleniny a atraktivnosti zeleninovych jidel u détské

populace v ramci $kolniho stravovani. Tento program

vytvofila a propaguje spole¢nost Bonduelle, kterd je
. ) o ) _ Obrazek 4 Logo projektu
vyznamnym dodavatelem mrazené a sterilované

Zdroj: skolaplnazdravi.cz
zeleniny do CGeskych i zahrani¢nich obchodi a Skolnich
kuchyni.

Projekt na ¢eskych i slovenskych skolach funguje od roku 2010 a jeho odbornym
garantem je primaf détské polikliniky Fakultni nemocnice Motol MUDr. Petr Tlaskal,
Csc. Za 6 let fungovani projektu se do n¢j ptihlasilo jiz pies 1600 zatizeni.

V projektu jsou zakomponovany motivacni programy. Ty jsou zaméfeny na déti
I personal Skolni jidelny. Déti ziskavaji za snézené obédy do sbératelské karticky
razitka, za kterd po ziskani potfebného poctu dostavaji odménu Vv podobé¢ reklamniho
pfedmétu spolecnosti Bonduelle. Vedouci $kolnich jidelen mohou sbirat body za
odebrané mnozstvi zeleniny a za né¢ si pak mohou vybrat praktické a hodnotné darky
pro personal jidelny ¢i se zcastnovat proskolovani poradané spolecnosti. (Bonduelle,
2010)

Hodnoceni podptrnych programii

Ze zaveéru veédci, podilejicich se na ovéfovani zavedenych podplrnych opatteni,
vyplyva, ze i pies nedostateény piijem zeleniny se nejucinnéj$imi strategiemi ukazuji
byt celostné pojaté pristupy, které pravdépodobné vedou k trvalej§im zmeénam chovani.
Propojenim  spoluprdce mezi primyslem, maloobchodem, statnimi ufady
a organizacemi podporujici prevenci civilizatnich onemocnéni, dochdzi k lepsi
informovanosti populace. Nicméné do budoucich programi by se mély zahrnout ty
iniciativy, které povedou naptiklad k navyseni finan¢nich dotaci vztahujicim se k ovoci
a zelening, snizeni dani, zvySeni pfistupnosti a dostupnosti konzumentim a také
k proklamaci vyssi frekvence konzumace zeleniny namisto velikosti porce. (EUFIC,

2014)
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III. PRAKTICKA CAST

1. CILE A UKOLY PRACE

Cilem teoretické casti prace bylo podat ptehled o vlastnostech zeleniny a zptisobech
vyuzivani zeleniny ve vyziveé. Pozornost byla vénovana také spotteb¢ zeleniny, srovnani
spotieby zeleniny v CR a jinych zemich a soudasné existujicim podptirnym programéim
ke zvySovani konzumace zeleniny.

Cilem praktické casti prace bylo zjistit miru konzumace zeleniny a jeji oblibu
Vv souboru ndhodné¢ vybranych respondenti tii veékovych kategorii, zjistit znalost
mnozstvi doporucené denni spotieby zeleniny, preferenci jednotlivych druha zeleniny,
Cetnost konzumace zeleniny v dobé jednotlivych jidel, preferenci tpravy zeleniny,
a formu konzumované zeleniny. K dotaznikovému Setfeni se vztahovaly nasledujici
predpoklady:

1. Zeny budou zeleninu konzumovat castéji nez muzi.

2. Obliba cerstvé zeleniny pred tepelné opracovanou je vy$si u muzii i Zen.

3. Nejcastéji je zelenina konzumovdna u hlavnich jidel, tj. u snidané, obéda

a vecere.

4. Hodnotu doporuceného mnozstvi zeleniny zna polovina respondentii.

Ve vlastni experimentalni ¢innosti bylo cilem ovéfit, do jaké miry mohou atraktivni
upravy formy konzumované zeleniny ovlivnit jeji spotiebu. Zaroven byly stanoveny
predpoklady vztahujici se k této ¢asti prace:

1. O atraktivni formu (vagonek, Zabka) bude vétsi zdjem nez o standardni formu

upravy.

2. Déti budou uprednostiovat zZluté a cervené vagonky viacku pred zelenymi.

3.V pripadé vagonku deéti snédi v porci vice zeleniny, nez je servirovano na misce.
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2. METODIKA

2.1 Metodika dotaznikového Setieni

Tvorba dotazniku byla uskuteénéna po kratkém ustnim mapovani problematiky
konzumace zeleniny mezi détmi navs$tévujici zakladni $kolu. Pti tvorbé dotazniku bylo
vyuzito poznatkli Kozla (2006).

Sledovany soubor 150 respondentli ziskany ndhodnym vybérem byl rozdé€len do tii
veékovych kategorii - déti 3—11 let, dospivajici 12—19 let a dospéli 20-50+ let.
Respondentim bylo v dotazniku polozeno celkem 11 otazek zaméfenych zejména na
zjisStovani frekvence konzumace zeleniny, preferenci Gipravy, oblibu jednotlivych druh,
ke kterému jidlu se zelenina konzumuje nejcastéji a znaji-li respondenti denni
doporuc¢ované mnozstvi zeleniny. Vysledky dotaznikového Setfeni byly zpracovany
graficky a statistickym Setienim.

2.1.1 Zadavani dotazniki

Po sestaveni dotazniku (Pfiloha X) na webovych strankdch Survio.com byl
dotaznik distribuovan mezi respondenty pomoci internetového odkazu na socidlni siti
a ve Skolnim prostiedi, kde jsem absolvovala vysokoskolskou praxi. Na skolach byl
odkaz roziifen mezi 6., 7. a 8. roéniky ZS v ramci vyuky vychovy ke zdravi. Aby byla
zajiSténa lepSi ndavratnost dotaznikd, byla zakim nabidnuta odména ve formé
pfilepSujiciho hodnoceni za splnéni ukolu, tzv. ,mald jedni¢ka“. Rovnéz byli Zaci
pozadani k vyplnéni dotazniku spolu s mladsim sourozencem ¢&i rodi¢em. Na SS byl
dotaznik nabidnut k vyplnéni 1. ro€nikim 2 studijnich oborl. Distribuce dotaznikl
probihala v obdobi od pocatku ledna do konce ¢ervna roku 2015.

2.1.2 Zpracovani a vyhodnoceni dotazniku

Vysledky dotaznikového Setfeni byly ¢aste¢né vyhodnocené z webového rozhrani
Survio.com. K jejich dokonceni bylo vyuzito pocitacové aplikace Microsoft Office
Excel, kde byla jednotliva data uspofadana do tabulek a doplnéna grafy. Nasledné byla
jeste néktera data statisticky ovéfena pomoci softwaru Statistica 12 trial verze. Ke
statistickému zhodnoceni byly vyuzity testy normalniho rozlozeni a na doporuceni
vedouciho prace t-testy a Pearsontv chi-kvadrat. Ziskana data jsou uvedena v kapitole
Vysledky.
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2.2 Metodika vlastni experimentalni ¢innosti

Pro vlastni experimentalni Setfeni byla zvolena metoda pifimého skrytého
zGcastnéného nestrukturovaného pozorovani v pfirozenych podminkach. Cilem
hodnoceni bylo ovéfit, zda atraktivni forma servirovani zeleniny povede k jeji vyssi
preferenci a tim padem ke zvysSeni spotfeby zeleniny u déti navstévujici skolni jidelnu
pfi zakladni Skole.

Pro prvni hodnoceni byla pfipravena atraktivni forma vagoénku (obrazek ¢. 5,
Piiloha XI) v celkovém mnozstvi 100 ks. Ten byl sestaven z jedné poloviny papriky
kapie (Cervena, zelena, zlutd), ¢tyi koleCek mrkve, ¢tyi kolecek okurky a dalsi volné
vlozené naporcované zeleniny (kolecka mrkve, okurky, prouzky papriky, kousek
rajéete). Mrkev a okurka, které¢ mély predstavovat kola, byly K paprice pfipojeny $pejli
(ta prochézela skrz vnitiek papriky). Celkova hmotnost této upravy byla 200 g.

Pro opakované hodnoceni byla pfipravena atraktivni forma Zabky v celkovém poctu
100 ks (obrazek ¢&. 6, Ptiloha XI), kde byl vyuzit méné preferovany druh zeleniny —
hrasek. Zabka byla sestavena z pull centimetru Sirokého obvodového pruhu papriky
kapie, ktery byl vyplnén zelenym hraskem, dvou kolecek okurky a dvou malych
odiezkl kapie ¢i dvou platki malych rajcat.

Zbytek porci podavané zeleniny u obéda byl ptipraven standardni formou (obrazek
¢. 7, Ptiloha ¢. X1I) v obou hodnocenich.

Do pozorovani byl zahrnut cely prvni stupent zékladni Skoly. Po tfech tfidach
prvniho, tfetiho apatého ro¢niku a po dvou tfidach druhého a ctvrtého rocniku.
O pozorovani ve skolni jideln¢ byli informovéani pouze tfidni ucitelé vybranych tiid
a personal Skolni jidelny.

2.2.1 Vlastni hodnoceni

Béhem vydeje obéda byl monitorovan stav odebirani zeleniny. Pii kazdé odebrané
misce zeleniny bylo zaznamenano 0 jaky druh (atraktivni ¢i standardni forma) byl
zajem. V pripad¢ atraktivni formy bylo zaznamenano, jakou barevnou variantu zak
zvolil. Rovnéz bylo zaznamenano, nevzal-li si zak zeleninu vibec.

Stejnym zptsobem probihalo i druhé hodnoceni. S tim rozdilem, Ze byla zménéna

podoba atraktivni formy.
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3. VYSLEDKY

3.1 Vysledky dotaznikového Setieni
Otazka ¢. 1 Pohlavi

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo celkem 150 nadhodné vybranych respondentii
Vv zastoupeni 108 Zen a divek, coz odpovidd 72 % a 42 muzi a chlapci, tedy 28 %
Gi¢astnikti muzského pohlavi. Cetnosti v jednotlivych skupinach shrnuje tabulka &. 2.
Pro ovéfeni, zda data pochazeji znormalniho rozlozeni, bylo vyuzito statistického
softwaru Statistica, kdy hodnota dosahuje p = 0,7348 > 0,05 v ptipad¢ Zen a p = 0,5771
> 0,05 v piipadé¢ muzi. To na 5% hladin¢ vyznamnosti poukazuje na to, Ze data
pochazeji z normalniho rozlozeni. Otazka byla koncipovana jako uzaviena s jednou
moznosti vybéru.

Tabulka 2 Zastoupeni respondenti

Pohlavi Cetnost | v %

Zenaldivka 108 72 %
MuZ/chlapec 42 28 %
Celkem 150 100 %

Graf 2 Vystup z programu Statistica k ovéfeni normality zastoupeni muzZi a Zen ve
sledovaném souboru respondentii

Normalni p-graf z ¢etnost; kategorizovany pohlavi
Tabulkal 60v*60c

14
1,2 ° o
1,0
0,8
0,6 o o
>, 04
©
§ 02 o
o
< 00
T
g -0,2 o
(=}
S -04
3
8 -0,6 °
-0,8
-1,0
121 /o o
-1,4
-5 0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 -5 0 5 10 15 20 25 30 35 40 45
pohlavi: muz etnost: SW-W = 0,9¢63; p =0,7348Y . pohlavi: zena
pohlavi: Zena &etnost: SW-W = 0,9296; p = 0,577:4any kvantil

48



Otazka ¢. 2 Vek

Graf ¢. 3 informuje o vékovém roz¢lenéni respondentti dotazniku. Otazka méla
jednu moznost odpovédi. Vzhledem k tomu, ze byl dotaznik administrovan hlavné na
zakladni skole, nejcetnéji zastoupenou skupinou jsou pravé zaci ve vékové skupiné 7—
12 let (35,5 %). Nasleduji respondenti z vékovych skupin 20-29 let (16,7 %), 13-15 let
(16,0 %) a 3039 let (13,3 %). Nejméné zastoupenymi skupinami byli déti ve véku 34
roky (1,3 %), 5-6 let (2,7 %), dospivajici ve véku 16 — 19 let (3,3 %) a nakonec dospéla
populace ve stiednim véku, tedy od 40 do 49 let véku (4,7 %) a osoby na hranici véku
50 let a vice (6,7 %).

Graf 3 Vékové zastoupeni respondenti

1,3% i 3-4 roky

47 % 6,7 % 2,71% M 5-6 let
7\ M7-12 let

B 13-15 let
H16-19 let
20-29 let
4 30-39 let
4 40-49 let

150 a vice let

3,3%

Tabulka 3 Cetnosti vékového zastoupeni respondenti

Vék/pohlavi Cetnost v% | Zenaldivka | Muz/chlapec
3-4 roky 2 1,3 % 1 1

5-6 let 4 2,7 % 2 2

7-12 let 93 35,3 % 35 18
13-15 let 24 16,0 % 18 6
16-19 let 5 3,3% 4 1
20-29 let 25 16,7 % 19 6
30-39 let 20 13,3 % 15 5
40-49 let 7 4,7 % 6 1

50 a vice let 10 6,7 % 8 2

Otazka ¢ 3 Dosazené vidélani
Dosazené¢ vzdélani bylo mezi respondenty rozdéleno nasledovné. Z celkového

souboru 150 respondentt bylo pouze 5 (3,3 %) déti navstévujici matetskou Skolu,
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naopak nejvice odpovédi bylo ziskdno od zakl zakladni Skoly, a to 78 (52 %). Dale
dotaznik vyplnilo 6 0sob (4 %) se stfedoSkolskym vzdé€lanim bez maturity, 19 osob
(12,7 %) se sttedoskolskym vzdélanim s maturitou anakonec 42 lidi (28 %)
s vysokoskolskym vzdélanim.

Graf 4 DosaZené vzdélani respondenti

3,3% N
MS
28,0 % ' 7S
1SS bez M
LSS sM
12,7 % 9
4,0 % AVS
Tabulka 4 Cetnosti dosaZeného vzdélani respondentii
Vzdélani Cetnost | v% |Zenaldivka|Muz/chlapec
MS 5 3,3% 4 1
ZS 78 52,0 % 53 25
SS bezM 6 4,0 % 2 4
SSsM 19 12,7 % 17 2
' 42 28,0 % 32 10

Otazka ¢. 4 Kolikrat denné jis/te zeleninu?

Otazka ¢. 4 zjistovala, jak respondenti konzumuji zeleninu béhem dne. Odpovéd’
byla zvolena jako uzaviena sjednou moznou volbou. Zeleninu denné vubec
nekonzumuje 6 % lidi. Alespon jednou denné si zeleninu vezme 39,3 % respondenttl, 2x
denné¢ sni zeleninu 24 % respondentil, 3x denné skoro pétina, tedy 18,7 % ucastniki, 4x
denné 9,3 % a ke kazdému jidlu konzumuje zeleninu pouze 2,7 % dotazovanych (viz
graf €. 5).

K této otazce se pojil i jeden z predpokladi diplomové prace, a to zda Zeny budou
zeleninu konzumovat castéji nez muzi. To se podafilo prokdzat ve statistickém
hodnoceni dané¢ho piedpokladu, kdy hodnota p= 0,125412 > 0,05, z ¢ehoZ muzeme
dany pfedpoklad potvrdit (viz tab. ¢. 6).
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Graf 5 Cetnost konzumace zeleniny béhem dne
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Tabulka 5 Cetnosti konzumace zeleniny béhem dne

Frekvence [ Cetnost | v % |Muz/chlapec | Zena/divka

Vibec 9 6,0 % 6 3
1x denné 99 39,3 % 17 42
2x denné 36 24,0 % 9 27
3x denné 28 18,7 % 8 20
4x denné 14 9,3% 2 12
5x denné 4 2,7 % 0 4

Tabulka 6 Vystup z programu Statistica k hodnoceni predpokladu vyssi
konzumace zeleniny u Zen

t-testy; grupovano: NProm2 (Tabulka1)
Skup. 1: muz
Skup. 2: Zena
Pramér Primér t sv p Poc.plat | Poc.plat. | Sm.odch. | Sm.odch. F-pomér p
Proménna muZ Zena muz Zena muz Zena Rozptyly | Rozptyly
NProm1 7.0000001 18,00000  -1,67231 10@ 6 6 6.000000 14,95326)  6,211111  0,066565

Otazka ¢. 5 Kolikrat tydné jis/te zeleninu?

Cilem této otazky bylo zjistit, jak4 je mezi respondenty tydenni spotieba zeleniny.
Otazka byla koncipovana jako uzaviena. Odpovéd 1-2x tydné uvedlo 23 respondentt
(15,3 %), frekvenci konzumace 3—4x tydné uvedlo 39 respondentu (26,0 %), odpoved’
5-6x tydné¢ uvedlo 33 respondentd (22,0 %), frekvenci 7x tydné uvedlo 55
dotazovanych (36,7 %). Jednotlivé odpovédi zobrazuje graf ¢. 6.

Graf 6 Cetnost konzumace zeleniny v pribéhu tydne
® 1-2x tydné

m 3-4x tydné
@ 5-6x tydng

B 7x tydné
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Tabulka 7 Cetnost konzumace zeleniny v priibéhu tydne

Frekvence | Cetnost | V% |Muzichlapec |Zenaldivka
1-2x tydné 23 15,3% 17 6
3-4x tydné 39 26,0% 12 27
5-6x tydné 33 22,0% 8 25
7x tydné 55 36,7% 5 50

Otazka ¢. 6 U kterého denniho jidla jis/te zeleninu nejcastéji?

Cilem otazky bylo zjistit, jak je konzumace zeleniny rozlozena b&hem dne
K jednotlivym jidlim. Tato otazka nabizela vice moznosti odpovédi. A K otazce se
rovnéz vztahuje predpoklad stanoveny na zacatku praktické Casti, a to Ze respondenti
budou zeleninu konzumovat nejvice k hlavnim jidlim. Vysledky dotazniku jsou shrnuty
v grafu €. 7.

Jak z grafu vyplyva, nejvice zeleniny je konzumovano K vecefi — 56,7 %. Druhym
nejcetnéji zastoupenym jidlem je obéd (49,3 % respondentli). Poslednim vyraznéji
zastoupenym jidlem je dopoledni svacina s 34,7 % odpovédi. Na predposlednim misté
se umistila odpoledni svacina s celkovym zastoupenim 24,0 % a na poslednim misté
snidan¢ s pouhymi 12 %. Ze ziskanych informaci nelze dany ptedpoklad ptijmout,
protoze konzumace zeleniny u snidané je proti konzumaci zeleniny pii obéd¢ a veceti
na nizké urovni.

Graf 7 RozloZeni konzumace zeleniny béhem dne u jednotlivych respondenti

60,0% 49,3 % 56,7 %

34,7%
0, )
40,0% 24,0%
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0,0% - . e . - — - L
Snidané¢ Dopoledni Obéd Odpoledni Vecere
svacina svacina
Denni jidlo

Tabulka 8 Cetnosti konzumace zeleniny béhem dne u jednotlivych respondentii

Denni jidlo Cetnost | v % Zena Muz
Snidané 18 12,0 % 14 4
Dopoledni sva¢ina 52 34,7 % 37 15
Obéd 74 49,3 % 49 25
Odpoledni svacina 36 24,0 % 21 15
Vecere 85 56,7 % 59 26
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Otazka ¢. 7 Jakou zeleninu upiednostiiujes/te?

Otazka byla poloZena jako uzaviena sjednou moznosti odpovédi a hledala
odpovéd’ na problematiku oblibenosti upravy zeleniny. Odpovéd na otazku byla
postavena jako uzaviena s jednou moznou volbou. Z grafu ¢. 8 mizeme vycist, ze 56,7
% respondentti preferuje zeleninu Cerstvou, 8 % dotazanych preferuje zeleninu tepelné
opracovanou a 35,3 % zucastnénych mé rado jak cerstvou zeleninu, tak tepelné
upravenou.

K této polozce dotazniku se vztahoval predpoklad, ze Cerstvou zeleninu budou muzi
preferovat pted tepelné upravenou. Tento predpoklad byl statisticky ovéfovan. Graf ¢. 9
doklada, ze data pochazeji z normalniho rozlozeni. Na hranici 5% vyznamnosti, kdy p =
0,3815 > 0,05 ve prospéch zenského pohlavi a p = 0,6725 > 0,05 u muzského pohlavi.
V ovétovani dat o oblibenosti Cerstvé nebo tepelné upravené zeleniny lze na zakladé
grafu uvazovat, ze v 56,7 % je oblibena zelenina Cerstva. Pfi statistickém ovéfovani
Pearsonovym chi-kvadratem hodnota p = 0,280666 > 0,05 vykazuje jistou
pravdépodobnost, ale hodnoty v tabulce ¢. 10 tuto pravdépodobnost neprokazuji.

Graf 8 Preference tipravy zeleniny

B Cerstva
B Tepeln¢ upravena

Mam rad/a oboji

Tabulka 9 Cetnost preference tipravy zeleniny

Uprava Cetnost | v% |Zenaldivka|Muz/chlapec
Cerstva 85 | 56,7% 50 25
Dusena 12 8,0 % 7 5
Mam rad/a oboji 53 35,3 % 41 12
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Graf 9 Vystup z programu Statistica k hodnoceni normality preference tpravy
zeleniny u muzi a Zen
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Tabulka 10 Vystup z programu Statistica k hodnoceni preference ¢erstvé zeleniny
pred jeji tepelnou upravou

Otazka C. 8 V jaké podobé zeleninu konzumujes/te?

Souhrmna tab.: OCekavané Cetnosti (Tabulkal)
Cetnost oznaéenych bunék > 10
Pearsonuyv chi-kv. : 2 54118, sv=2 (p=280666
NProm2 | NProm3 NProm3 Radk.
zema | muz~_| souéty
[Eerstva 52.50000, 22.50000 75,0000
dusena 8,40000 3,60000 12,0000
oboji \37.10000 15.90000f" 53.0000
V5 _skup. 98; 00 140,0000

Otazka umoznovala zatrhnout vice odpoveédi a méla za cil zjistit, v jaké podobé

respondenti nejcast&ji zeleninu konzumuji. Jak doklada graf

¢. 10 i tabulka ¢. 11,

nejcastéji je konzumovana zelenina Cerstva (83,3 %), na kusy ¢&i nakrajena. Druhou

oblibenou podobou je salat, ktery preferuje 54,7 % respondentti. Na dalSich mistech se

S pfiblizné stejnou oblibou umistila zelenina duSend (30,7 %), sterilovana zelenina

(29,3 %), zapecena zelenina (28,7 %) a nakonec grilovana zelenina (27,3 %).

Graf 10 Cetnost konzumace jednotlivych pouZivanych tiprav konzumované

zeleniny
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Tabulka 11 Cetnost konzumace jednotlivych pouZivanych iiprav konzumované
zeleniny

Podoba Cetnost | v% Zeny | Muzi
Cerstva 125 | 833% | 65 60
Salat 82 54,7 % 53 29
Dusena 46 30,7 % 30 16
Zapecena - hlavni jidlo 43 28,7 % 28 15
Grilovana 41 27,3 % 21 20
Sterilovana 44 29,3 % 12 32

Otazka ¢. 9 Napis, jakou zeleninu mas rad/a.

Tato otdzka byla jedinou polozkou dotazniku, kde byla zvolena odpovéd’ otevienou
formou. Respondenti se tedy mohli voln¢ vyjadfit k dané otazce. Protoze kazdy

W

zucastnény preferuje jiny druh zeleniny, Vtabulce ¢. 5 jsou sefazeny nejcetnéji
zastoupené druhy zeleniny, tak jak je respondenti uvedli ve svych odpovédich. Zbyly
seznam mén¢ preferované zeleniny je uveden v ptiloze (Pfiloha XIII).

Tabulka 12 Cetnost konzumace jednotlivych druhi zeleniny

, " Dospivajici12-19 | Dospéli 20 - 50 a
Druh zeleniny Cetnost Deti 3 - 11 let P Ijet pvice let
celkem /v % z
Divka | Chlapec | Divka | Chlapec Zena Muz
Okurka 83/55,3 % 7 10 18 10 22 16
Rajce 75150 % 15 10 18 7 13 12
Mrkev 711473 % 20 11 14 7 13 6
Paprika 62 /41,3 % 11 7 15 8 12 9
Kedlubna 37/24,6 % 8 3 7 2 10 7
Salat* 35/23,3% 5 3 7 6 8 6
Hrasek 27118 % 10 3 8 2 4 0
Kvétak 27118 % 3 2 6 4 10 2
Kukufice 26/17,3 % 7 3 4 4 5 3
Brokolice 25/16,6 % 6 2 6 1 6 4
VSechna 21114% 4 2 3 0 8 4

Otazka ¢. 10 Mas/te alergii na zeleninu? Pokud ano, na jakou.

V piipadé této otazky byl zvolen druh polozaviené odpovédi. Respondent mél na
vybér ze dvou moznosti odpovedi. V ptipadé, ze odpoved byla kladna, mél doplnit
informaci, na jaky druh zeleniny je alergicky. V 95,3 % piipadii nebyla shledana alergie
na zeleninu. Ve zbyvajicich 4,7 % byla odpovéd’ kladna, doplnénd o pozadovanou

informaci.
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Graf 11 Cetnost alergie na zeleninu

95,3%
100,0% - ’

80,0% -
60,0% -
40,0% -
20,0% - 4,7% ne
0,0%

Hano*

* lilek, cuketa, hlavkovy salat, rajCata (2x),
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Tabulka 13 Cetnost alergie na zeleninu

Cetnost | V% |Muz/chlapec | Zenal/divka
ano* 8 4,7% 3 S
ne 142 95,3% 39 103

Otazka ¢. 11 Vis/te, jaké mnoZstvi zeleniny by mél ¢lovék denné snist

(v gramech/den)? Pokud ano, uved’/te mnoZstvi v gramech.

Posledni polozka dotazniku méla zjistit, do jaké miry jsou respondenti obeznameni
s doporucenimi  k dostatecné konzumaci zeleniny. Otazka byla formulovéana
polozavienou formou jako otdzka ¢. 10. V piipad¢ kladné odpovédi mél respondent
uvést mnozstvi, které je doporucovéano. V 55 % ptipadd respondenti odpovédéeli, ze
doporu¢né mnozstvi znaji. Zbylych 45 % odpovéedi bylo oznaceno ,,Ne* nebo ,,Nevim*.

Z uvedenych 55 % odpovédi ,,Ano — vim* uvedlo 3,6 % dotdzanych odpovéd’ 5 — 6
porci denné. 15,7 % piipadt uvedlo, ze doporuc¢ené mnozstvi je 100 — 200g zeleniny za
den. 200 — 3009 za den uvedlo 12,1 % dotazanych. 19,9 % odpovédi uvadéla, ze denni
mnozstvi zeleniny je 300 — 400g za den, 400 — 500g zeleniny za den oznacilo 18,1 %
dotazanych a 500g a vice odpovédélo 28,9 % zucastnénych.

Graf 12 Znam/neznam doporucené mnoZzstvi denni spotieby zeleniny

60% 55% 5%
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Tabulka 14 Cetnost znalosti doporuceného mnoZstvi denni spoti-eby zeleniny

Skuteénost Cetnost | V% | Muz/chlapec | Zena/divka
Ano (uved mnoistvi)* 81 55% 10 73
Ne/nevim 67 45% 35 32

Graf 13 Znam doporucené mnoZstvi denni spoti‘eby zeleniny

3,6%

M 5-6 porci

H 100 -200g
M 200 - 300g
m 300 - 400g
400 - 500g

m 500g a vice

Tabulka 15 Cetnost odpovédi Znam doporuéené mnoZstvi denni spoti-eby zeleniny

*Mnoizstvi Cetnost V% [Muz/chlapec|Zena/divka
5-6 porci 3 3,6% 2 1
100 -200g 13 15,7% 9 4
200 - 300g 10 12,1% 6 4
300 - 400g 16 19,3% 6 10
400 - 500g 15 18,1% 7 8
500g a vice 24 28,9% 11 13

3.2 Vysledky vlastni experimentalni ¢innosti
3.2.1 Prvni hodnoceni

Z celkového poctu 315 zakh prvniho stupn€ se pii prvnim hodnoceni na obéd
dostavilo 300 déti. Ve chvili, kdy byla odebrana sta miska s ,vagonkem*, bylo
odebrano 83 standardné upravenych misek. Z celkového poctu zaka si 117 znich

nabizenou zeleninu nevzalo vibec.
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Tabulka 16 Vysledky hodnoceni vlivu atraktivni ipravy zeleniny na jeji spotiebu

3.2.2 Opakované hodnoceni

Forma Vlak Miska Nevzal
1. roé. 28 18 20
2. roc. 20 10 13
3. roc. 32 12 26
4. roc. 11 18 19
5.roc 9 25 39
100 (54,6 %) | 83 (45,4 %)
183 117

Béhem opakovaného hodnoceni ve $kolni jideln€ se na Skolni obéd dostavilo 264

zaku. Stejné jako pfi prvnim hodnoceni, ve chvili kdy byla odebrana sta miska s zabkou,

bylo odebrano 43 misek se standardné upravenou zeleninou. Z celkového poctu zaku si

pii druhém hodnoceni nevzalo nabizenou zeleninu 121 z nich.

Tabulka 17 Vysledky opakovaného hodnoceni vlivu atraktivni ipravy zeleniny na

jeji spoti‘ebu

Forma Zaba Miska Nevzal
1. ro¢ 33 15 15
2.ro¢ 24 8 16
3.ro¢ 23 12 25
4. ro¢ 11 2 26
5.ro¢ 9 5 39
100 (69,9 %) | 43 (30,1 %)
143 121
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4. DISKUSE

4.1 Diskuse dotaznikového Setieni

Kvantitativni vyzkum se zabyva poftem zkoumanych jevl a kvalitativni se lisi
charakterem jevi, které ma dotaznik hodnotit a analyzovat. K ziskani dat od
respondentl se vyuziva metody dotazovani. Ta muze byt realizovana formou osobniho
dotazovani, pisemného dotazovani, dotazovani elektronickou formou ¢i telefonické
dotazovani. Pro ziskani co nejpiesnéjsich informaci je vhodné tyto metody kombinovat.
(Kozel, 2006)

Pro ziskani pottebnych dat jsem se rozhodla pro formu elektronického dotazovani.
Podle Kozla (2006) je ptednosti elektronického dotazovani minimalni finan¢ni a ¢asova
narocnost, elektronické zpracovani dat s moznosti doplnéni grafickych pomicek pro
lepsi pochopeni zkoumané problematiky, ur€itd anonymita vyzkumnika a cilena
adresnost, kdy dotaznik vyplni pfednostné ti, ktefi se o danou problematiku zajimaji. Za
nevyhody elektronického dotazovani oznacuje Kozel Spatnou divéryhodnost
V odpovédi, nartst dotazovani pomoci e-mailu vedouci k nezdjmu o vyplnéni novych
dotazniki a nevhodné motivacni prostiedky jako jsou riznad slosovani o ceny,
navySovani kapacit datovych schranek apod. k zajisténi lepSi navratnosti vyplnénych
dotazniki.

Vhodn¢ sestaveny dotaznik by mél mit spravné konstruované otazky s logickou
strukturou. V dotazniku jsem vyuzila uzavienych, polozavienych i otevienych otazek.
Uzaviené otazky jsou pro respondenta jednodussi v tom, Ze oznacuji de facto jednu
spravnou odpovéd’, nicméné v opacném piipadé je respondent omezen v tom, Ze
nemuize vyjadfit svlij nazor a musi se priklonit k nabidnuté varianté, kterd jiz mize byt
ovlivnéna vyzkumnikovym postojem. Opacnou verzi jsou otazky oteviené, kde ma
moznost se respondent vyjadiit do detailu. V tomto pifipadé mize dojit k objeveni
nékterych skutecnosti, na které vyzkumnik nepomyslel, a mohou hrat dulezitou roli.
Nevyhodu otevienych otazek je vyssi ndro¢nost na schopnost respondenta spravné se
vyjadfovat a zaroven vyhodnocovani dotazniku vyzkumnikem, které je mnohdy slozité
a narocné, jedna-li se o vetsi soubor respondenttl.

4.1.1 Pohlavi, vék, vzdélani
Vysledek zastoupeni muzii a zen ze ziskaného dotazovanim ¢aste¢né koresponduje

s informacemi ¢lanku EUFIC (20112). ,,Divky a Zeny konzumuji vétsi mnoZstvi ovoce
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a zeleniny nez chlapci a muzi. Zda se, ze je tomu tak i u predskolnich deti. Rozdily mezi
pohlavimi se tak objevuji uz ve veku, kdy je jeste nepravdépodobny vliv védomosti
0 vyzive. Na otazku, proc¢ Zeny jedi vice ovoce a zeleniny nez muzi, neni jednoducha
odpoved. Jednim z vysvétleni miize byt socialni struktura spojend s tradicnimi rolemi
muzii a zen ve spolecnosti. Existuji rovnez ndzory, ze divkam ovoce a zelenina chutnd
vice nez chlapcum, a proto jich konzumuji vic. Pro¢ tomu tak je, vsak stdale nebylo
objasnéno.” To mize byt vysvétlenim, pro¢ o distribuovany dotaznik projevily zajem
ve vetsi mife Zeny nez muzi.

VéEkové rozlozeni respondentl, které vzeSlo ze ziskanych informaci, odpovida
zvolené metodé. Dotaznik byl Sifen elektronickou cestou. Vyhodou této formy je
ziskani vétsiho mnozstvi informaci za pomérné kratky ¢as. Za nevyhodu metody miize
byt oznaCeno nemoznost oslovit celé¢ spektrum respondenti pro ziskdni lepSich
informaci ¢i nevoli respondenti odpovidat. Podobného nazoru je i Kozel (2006).
Nejcetng&ji zastoupenou skupinou respondentd byly déti navstévujici zakladni skolu. To
bylo izamérem. Druhou nejéetnéjsi skupinou byli vysokoskolsti studenti a lidé
sttedniho veéku. VSechny tfi skupiny maji vzhledem k véku pfistup k modernim
technologiim, a to jak v praci ¢i ve Skole, tak i v domacim prostfedi ¢i mimo néj diky
rozvoji bezdratovych siti poskytujicich ptistup K internetu kdekoli a kdykoli. Skupiny
S nejniz§i Cetnosti jSou déti navstévujici mateiskou Skolu a lidé diichodového veku.

Je zna¢na $koda, ze se do vyplnéni dotazniku nezapojilo vice lidi se stiedoskolskym
vzdélanim. Bylo by zajimavé zjistit, jestli lidé na této socioekonomické pticce skutecné
podléhaji méné zdravému zivotnimu stylu, jak o tom informoval jeden z ¢lankt
Evropské rady pro informace o potravinach (EUFIC, 2004).

4.1.2 Kolikrat denné ji§/jite zeleninu?

Doporucovanou frekvenci konzumace zeleniny ke kazdému jidlu dodrzuji pouze
necela tfi procenta dotazanych. Nejvice respondentl uvadi konzumaci zeleniny jednou
denné. V pfipadé zakl navstévujici Skolni stravovaci zafizeni mlzeme uvazovat
o frekvenci konzumace alesponi 2x denn¢. Jednou v domacim prostiedi diky rodi¢im,
vV druhém ptipadé diky Skolni jideln&, kterda musi v ramci Skolniho obéda plnit
doporucené normy nafizované nékolika institucemi zaroven.

K této otazce se také vazal jeden z piedpokladi, a to konkrétn€, Zze Zeny budou
zeleninu konzumovat castéji nez muzi. Jak je patrné z tabulky ¢. 5, je tomu skute¢né tak.
Navic se tento pfedpoklad podafilo prokazat i na zakladé statistického hodnoceni

vysledek koresponduje 1 se zjisténimi védcl. Pro¢ ale Zeny konzumuji zeleninu Castéji
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nez muzi, neni zatim zndmo (Radiozurnal, 2014). Osobn¢ si myslim, Ze tento fenomén
muze byt spojen s postojem Zen vypadat atraktivng, citit se dobie a byt tzv. fit. Tento
aspekt muzi vétsinou nefesi.

4.1.3 Kolikrat tydné ji§/jite zeleninu?

Tato otazku byla do dotazniku zafazena proto, ze existuje piedpoklad, kdy
respondent kazdy den zeleninu jist nebude. Ani jednou denné si zeleninu nevezme 6 %
dotazanych. Jednou az dvakrat tydné si dle vysledki vezme zeleninu muz a 3-4x do
tydne si vezme zeleninu zena, pfi¢emz denn¢€ konzumuje zeleninu Castéji Zena.

4.1.4 Ke kterému dennimu jidlu ji§ zeleninu nejcastéji?

U této otazky jsem mela polozen jeden z ptedpokladl. Nejvice zeleniny se bude
konzumovat k hlavnim jidliim, tedy k snidani, k obédu a k veceri. Jak se ukazalo v grafu
¢. 7, zeleninu respondenti nejvice konzumuji k vecetfi, obédu a dopoledni svacing.
Nejméné je rozsifena konzumace zeleniny u snidané. K témuz zavéru dosla i Michlova
(2013). Domnivam se, ze jednim z moznych vysvétleni jsou vyzivova doporuceni
specialistl. Ti nabddaji ve vecernich hodinidch konzumovat lehce stravitelnd jidla
S nizkym obsahem sacharidi. VétSina zeleniny mé zanedbatelné mnozZstvi sacharidi,
a proto je doporuc¢ovana piednostné k ve¢erni konzumaci. Tim ma byt docileno snizeni
energetického pfijmu z divodu mensi fyzické aktivity a pripravy téla k odpocinku.
Ptemira sacharidll ve vecernich hodinach ma tendenci u ¢loveéka podporovat rast tukové
tkané a tim k nértstu nezadouci télesné hmotnosti.

Osobné si myslim, ze nizk4 spotfeba zeleniny u snidané miiZze byt zapfi¢inéna
zaujatym postojem, kdy je doporu¢ovano po obdobi spanku doplnit potiebnou energii
vydatnou snidani, kdy zelenina je vtomto ptipadé neadekvatnim zdrojem energie,
aproto je ke snidani méné vyhleddvana. Tuto domnénku by bylo vhodné ovéfit
v nékterém z budoucich Setfeni.

Cilovy ptedpoklad, ze zelenina bude konzumovana nejvice k hlavnim jidlim tedy
nelze ptijmout, nebot’ konzumace zeleniny u snidan€ je na nizké trovni.

4.1.5 Jakou zeleninu uprednostiiujes$/te?

K této otazce se rovnéz vztahoval jeden z predpokladt - obliba cerstvé zeleniny
pred tepelné opracovanou je vyssi u muzii i Zen. Dle vysledkt shrnutych v grafu ¢. 8
muzeme fici, ze cCerstvd zelenina se t¢Si velké oblibé pted zeleninou duSenou.
Podivame-li se na vysledky ze statistického programu, zjistime, Ze mezi oblibou Cerstvé
zeleniny a tepelné upravené zeleniny neni ani u jednoho pohlavi prokazatelny rozdil.

Diky Chi-kvadratu se ukazalo, zZe obliba Cerstvé 1 duSené zeleniny je pravdépodobné
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pfiblizn¢ stejna. Z dotaznikového Setfeni vSak nebylo zjiSténo, jak je tomu
u jednotlivych vékovych skupin. Zde bych se ptriklanéla k nazoru, ze dusenou zeleninu
bude konzumovat spisSe dospéla cast dotaznikového Setieni. Z vlastni zkuSenosti, co
denné pozoruji ve Skolni jidelné, duSena zelenina se velmi cCasto vyskytuje jako soucast
polévek ¢i hlavnich pokrmi. VétSina déti, po zjisténi pfitomnosti tepelné upravené
zeleniny v pokrmu, ochutna jedno, dvé sousta a jidlo jiz dale nekonzumuje ¢i zeleninu
,Vypreparuje“ na okraj talife, ostatni jidlo sni a zeleniny si jiz vice nev§ima.

Stanoveny piedpoklad tedy na zakladé statisticky ovéfenych informaci nelze
pfijmout.

4.1.6 V jaké podobé zeleninu konzumujes$/te?

Nejvetsi oblibé se mezi respondenty t€§i konzumace zeleniny v podobé
jednotlivych kust. Na druhém misté pak zeleninové salaty. Ostatni formy jako duSena,
zapecena, grilovana ¢i sterilovana zelenina se vV odpovédich respondentt co do ¢etnosti
odpovédi skoro nelisily. Zajimavym vysledkem se v této otdzce ukazala byt vyssi
konzumace sterilované zeleniny u muzl. V ostatnich forméch dominovaly spiSe Zeny,
jen u polozky kusové zeleniny byly vysledky témét shodné.

4.1.7 Oblibena zelenina

Dle ptedbéznych odhadii jsem pfedpokladala, Ze se na prvnich mistech v zebficku
oblibenosti jednotlivych druhli objevi stejna zelenina, jako tomu bylo ve vyzkumu
Michloveé (2013). Zde se na prvnich mistech objevila mrkev, raj¢e, okurka, meloun,
paprika a kedlubna. V ptipadé vlastniho dotaznikového Setieni se dle Cetnosti objevila
na prvnich mistech vtomto pofadi okurka, rajce, mrkev, paprika, kedlubna a salat.
Vyskyt melounu na paté pti€ce u Michlové si vysvétluji moznym upozornénim pied
zadavanim dotazniku respondentim. V porovnani s vlastnim Setfenim, kdy se meloun
objevil az na 22. pficce. Usuzuji tak z toho divodu, ze lidé v mnoha piipadech meloun
fadi mezi ovoce, 1 kdyZ je tomu naopak. Jak uvadi encyklopedie RadioZurnalu (2015),
odbornici gastronomie ¢i péstitelstvi nebo zemédé€lstvi by zatradil meloun do jiné
kategorie a kazdy by pro to m¢l své vysvétleni. ,,...pro kuchare je ovoce vsechno, co se
obvykle serviruje jako zdkusek, podle botanika je ovoce kazdd bylina nebo drevina,
kterd ma semena v duznatém plodu, zemédélec by zaradil meloun do celedi tykvovitych,
a podobné jako dalsi plody rostlin z této celedi se tedy radi mezi plodovou zeleninu, pro
zahradnika je Feseni nejjednodussi — ovoce definuje jako plod dieviny, protoZe meloun

je plodem jednoleté byliny, ovocem neni. Meloun je zelenina pro zemédélce
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| zahradniky, i kdyz spliiuje mnoho jinych definic, kterymi jiné obory definuji ovoce.”
Zajimavym vysledkem pro mne bylo zjiSténi, Ze je mezi respondenty oblibeny hrasek.
Po kratké uvaze jsem dosla k zavéru, ze diky tomu, Ze je mlady hrasek nasladly, maze
byt respondenty vyhledavan cCastéji. U polozky ,,salat” respondenti uvadéli rizné druhy.
Na prvnim misté se objevil salat ledovy, za nim salat hlavkovy a pak se uz jen s jednim
¢i dvéma odpovéd'mi salat srdickovy, polnicek a rukola. Tyto odpovédi pravdépodobné
pochézeji od dosp€lé ¢asti respondentli. Jako zajimavy vysledek mi piisel vysledek
obliby zelené fazolky ve skupin¢ déti. Zde je vidét prace rodici, ktefi se snazi o pestrost
jidelni¢ku u svych déti. Cim diive se nauéi dit¢ konzumovat mén& oblibenou zeleninu
v pravidelnych davkach, tim pfirozen€j$i se mu konzumace stane zvykem a je
pravdépodobné, Ze bude zeleninu konzumovat iV dospélosti. Ve vySe popsané
mySlence m¢ utvrdila i jedna z zdkyni 8. ro¢niku, kdyz jsme se o pfestavce bavily
0 zdravé vyzivé a priblizné cituji: ,,Mé to prijde uplné normalni jist zeleninu. Jime tak
doma od mala a snazZime se mit kousek zeleniny ke kazdému jidlu.“ Kdyby k tomuto
pfesvédceni dospcla alespon mala Cast populace, snizily by se celkové statistiky
v umrtnosti a doSlo by ke snizeni vydaji vynalozenych na péci o nemocné
s civilizacnimi onemocnénimi.

4.1.8 Alergie na zeleninu

Z ¢lanku, uvefejnéném na serveru Proalergiky.cz (2016) vyplyva, Ze nejcastéjsi
alergické reakce vznikaji u skupiny kofenové a plodové zeleniny. To se potvrdilo
I vmém dotaznikovém Setfeni, kdy v péti procentech piipadi respondenti uvadéli
alergické reakce na papriky, rajcata, okurky, lilek, cuketu a cibuli. V jednom ptipadé
byla uvedena alergicka reakce na hlavkovy salat, coz je pro mne piekvapujicim
zjiSténim. Jedinym alergenem je totiz z kategorie listové zeleniny na webovych
strankach uveden pouze $penat.

4.1.9 Vi§, jaké mnoZstvi zeleniny bys mél snist za den?

Jak uvadi graf ¢. 12 v kapitole Vysledky, vice jak polovina respondentt si mysli, Ze
zna denni doporucené mnozstvi konzumované zeleniny. Ostatni o doporu¢ovaném
dennim mnozstvi zeleniny nevi. Jak poukdzalo hlubsi rozebrani otdzky, kdy respondenti
méli uvést mnoZzstvi v gramazi, prokazalo se, Ze témet polovina respondentd, tedy ti,
ktefi tvrdili, Ze znaji doporucené mnozZstvi, uvadéli hodnotu pod doporucovanou

normou (47,9 %).
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Mezi vysledky se objevila ve dvou ptipadech odpovéd ,,2—3 kusy®. Tyto odpovédi
byly z dotazniku vyfazeny. Ve tfech ptipadech byla zvolena odpovéd ,,5 — 6 porci‘.
V ostatnich odpovédich byl vzdy uveden ¢iselny tda;.

Z celkového souboru respondentti znd hodnotu doporuc¢ovaného mnozstvi denni

konzumace zeleniny pouze 28,4 % dotazanych.

4.2 Diskuse vlastni experimentalni ¢innosti

Po n¢kolika spole¢nych sezenich a debatach s vedouci Skolni jidelny, co by bylo
nejjednodussi v provozu uskutecnit, aby nedoslo k omezeni ¢i zatizeni provozu jidelny,
jsme nasly spolecnou schiidnou variantu.

Dle Kozla (2006) je metoda pozorovani pro pozorovatele zna¢né naro¢na na
pripravu i na samotné pozorovani. Vyhodou na pozorovani je, ze je nezavislé na ochoté
pozorovaného spolupracovat ¢i odpovidat. Pokud pozorovand osoba nevi, ze je
pozorovana, chova se pfirozené. To mize ptinést podstatné diilezité informace, které by
pfi dotazovani tdzané osoba jen tézko popisovala ¢i je vibec chtéla sdélit. Nevyhodou je
vysoka narocnost na schopnosti a dovednosti pozorovatele, které by mohly vysledky
pozorovani zkreslit. Pozorovani byva ¢asové naroné, monotdnni a vyzaduje zvySenou
pozornost pozorovatele. UrCitou pomoci vyzkumnikovi mulze byt pofizeni
videozéznamu ze skryté kamery, kterd miZe zachytit detaily, jichZ si vyzkumnik nemusi
vS§imnout, a mohou byt cennym zdrojem informaci. Vyuziti této pomucky v ptipadé
mého Setfeni neptipadalo v uvahu, protoze bych musela dostat pisemny souhlas rodi¢t
zucastnénych zakl, coz by v tomto rozsahu bylo zna¢n¢ obtizné.

Od provedenych hodnoceni jsem ocekavala ziskdni odpovédi na stanovené
predpoklady vztahujici se k vlastnimu $etfeni, které se mi také podafilo ziskat.

Vedouci $kolni jidelny jsem v ramci planovaného hodnoceni navrhla zatraktivnéni
podavani zeleniny détem béhem obéda. Za normalnich podminek dostavaji déti k obédu
zeleninu nakrajenou na kusy do sklenénych misek, poptipad¢ jako oblohu na talifi ¢i
samostatné¢ si ji mohou nandat dle svého uvazeni, pokud je zelenina k dispozici.
Zelenina na miskach ¢i k samostatnému odbéru je vzdy uvedena na jidelnim listku,
ktery je vyvéSen s tydennim ptedstihem (Ptiloha XII).

Prvni hodnoceni

Prvnim pfedpokladem vztahujicimu se k této ¢asti Setieni bylo, ze déti budou mit

0 zeleninovy ,,vagonek* ci ,,zabku‘ veétsi zajem nez o bézné podavanou zeleninu

k obédu. Podle ziskanych udaji uvedenych v tabulce ¢. 16 mizeme vidét, Ze pii prvnim
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pozorovani nebyl az tak vyznamny rozdil mezi standardné servirovanou zeleninou
a vzhledové¢ atraktivnéj$im ,,vagonkem®. Na zéklad¢ pozorovani miizeme vyslovit novy
predpoklad, ktery ale souvisi se soucasnym zjist€nim.

Osobn¢ si myslim, ze déti ¢tou jidelni listek jen na trovni hlavniho jidla a ostatnim
informacim nevénuji dostatek pozornosti. A to i pfesto, Ze se pani vedouci snazi malé
stravniky lakat napf. zajimavymi nazvy (viz Pfiloha XII - zluty ramecek). Vzhledem
k tomu, ze vyzkum byl provadén v obdobi, kdy se ve Spojenych statech slavi svatek
Vsech svatych — Halloween, zaménila pani vedouci béZny nazev jidla do hravé formy.
Spravny postoj vedouci $kolni kuchyné podporuje i vyzkum Wansinga, Justa, Payne
a Klingera (2012), kdy ve $kolni jidelné pii obéd¢ spojili mrkev se znamou détskou
filmovou postavou a tim zvysili zajem o konzumaci mrkve.

K prvnimu hodnoceni se rovnéz vztahoval i1 druhy piedpoklad. Dé&ti budou
upfednostiiovat zluté a ¢ervené ,,vagonky* pied zelenymi. Cervena a zluta paprika se
vyznaCuje sladkou chuti, kdezto zelena paprika je mirné¢ nahoikla. U tohoto
pfedpokladu jsem vychazela z¢lanku o vyvoji chutovych preferenci vydaného
Evropskou radou pro informace o potravindch (EUFIC, 2011). ,, Akceptance sladké
chuti je vyrazna a obecnd, transkulturdlni. Zddnd odezva nebyla pozorovina u hoiké
aslané chuti, avsak horkda chut ve vyssi koncentraci byla odmitana. Preferenci pro
sladkou chut' Ize vysvetlit skutecnosti, zZe sladka chut predstavuje zdroj energie
(sacharidy), ktery nema skodlivé ucinky a je vhodny k poZivani. Naproti tomu horka
chut’ nds varuje pred toxickymi potravinami.

Pti hodnoceni jsem zaroven pozorovala, které ,,vagonky* piijdou nejdiive na odbyt.
Jako prvni barva zmizely Cervené ,,vagonky* nasledované zlutymi. Jako posledni na
fadu pfisSly zelené ,,vagonky*. Timto byl potvrzen piedpoklad, Ze déti budou nejdiive
brat Cervené a Zzluté ,vagonky“. Tento poznatek lze podlozit vysledky vyzkumu
psycholozek Wertzové a Wynnové (Thomas, 2013), které zjistovaly, jak se budou
chovat batolata kolem rostlin. Ukazalo se, Ze vyhybani se nebo nedotykéni se rostlin
u malych déti je ziskanym obrannym mechanismem. To by mohlo vysvétlovat i to, pro¢
déti odmitaji jist listovou zeleninu, o které tvrdi, ze jim nechutnd, protoZe je hotka.

Od ledna tohoto roku je na univerzité Coventry ve Velké Britanii ve spolupraci
s BBC zapocat projekt na prokazani tzv. ,Supertaster. Jde o projekt zaméfeny na
jedince, ktefi maji zvySeny pocet hotkych chutovych poharkii a tim padem jsou
citlivéjsi na vnimani chuti a nekteré potraviny pro né mohou byt casto abnormalné

hoiké (CTEHR, 2016). Jednou z téchto hotkych latek je i fenylthiolkarbamid (PTC).
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Védcei pfisli na to, ze pokud je v DNA zakédovana informace o PTC, jedinec
pravdépodobné nebude jist rizickovou kapustu.(BBC, 2011) Ta totiz obsahuje
glukosinolaty, které jsou PTC podobné. Vyssi obsah glukosinolatti obsahuji nékteré
druhy kostalové, listové a kofenové zeleniny. Z poslednich vyzkumt se vSak ukazuje,
Ze toto naprogramovani je spiSe nezadouci, protoze se ukazuje, ze glukosinolaty jsou
ucinnym prosttedkem v prevenci nékterych druhti nddorovych onemocnéni. (Vranova,
2012)

Posledni piedpoklad vztahujici se k vlastni experimentalni ¢innosti, bylo tvrzeni, Ze
Zdci v pripade atraktivni formy ,,vagonku * snedi vice zeleniny nez pri standardni forme.
Na zéklad¢ vice nezavislych ptiprav a vazeni jsem dospéla k zavéru, ze ,,vagonek*
posklddany z jedné poloviny mensi papriky kapie (100 g), 4 kolecek mrkve (15 g), ¢tyt
kole¢ek okurky (20 g), plus dalSich t#i kolecek okurky (15 g), pulky rajcete (40 Q)
a dvou kole¢ek mrkve (10 g) ma primérnou hmotnost +/- 200 g. Na rozdil od mnozstvi
standardné servirované zeleniny v misce, kterd méla pfi stejném mnozstvi jako je na
obr. ¢. 10, 0 polovinu niz8§i hmotnost, tedy v priméru +/- 100 g. Z vySe uveden¢ho
meéfeni tedy predpoklad piijimam. Kdyz si Zaci vzali ,,vagonek®, snédli vice zeleniny.

Konkrétni zplisob provedeni atraktivni formy upravy zeleniny ovliviiuje efekt
preference a soucasné tak dava urcitou moznost zvyseni jeji spotieby.

Druhé opakované hodnoceni

V porovnani vysledkd z prvniho a opakovaného hodnoceni si v tabulce ¢. 10 a 11
muzeme povSimnout podstatného rozdilu v preferenci atraktivni formy upravené
zeleniny. | pies to, ze se Zabka skladala z méné obvyklého zeleného hrasku ve spojeni
s okurkou a paprikou kapii Vv riznych barevnych variacich, byl o ni v dany ¢as vétsi
zajem nez O zeleninu ve standardni formé. Ve chvili, kdy byla odebrana posledni
,»zabka“, misku se standardni formou Si nevzala jes§té ani polovina zakd V porovnani
s atraktivnéj$i variantou. Stanoveny piedpoklad, ze deéti budou mit veétsi zajem
0 zeleninovy ,,vagonek* ¢i ,,Zabku ** byl podpofen az druhym hodnocenim.

Teoreticka ¢ast shrnuje literarni prehled dané problematiky. Zabyva se vyznamnosti
zeleniny z hlediska obsahu cennych a zdravi prospésnych latek, kulindrnimi tpravami
zeleniny 1 jejim netradiénim vyuzitim na poli umeéni, spotfebou zeleniny na urovni
jednotlivce 1 statu a moZznymi Ciniteli ovliviujici jeji konzumaci.

V praktické ¢asti byly na zakladé dotaznikového Setfeni vyhodnocovany stanovené
pfedpoklady a ovéfovan vlastni pfistup k feSeni dané problematiky. Béhem hodnoceni

bylo potvrzeno, Ze:
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Zeny konzumuji zeleninu &astéji nez muzi, ale doposud neni znam diivod tohoto
fenoménu.

Z celkového poctu odpovédi spravné uvedlo hodnotu doporucené¢ho denniho
mnozstvi zeleniny 28,4 % respondentt.

Mezi muzi a Zenami nebyl prokézan rozdil v preferenci spotieby Cerstvé zeleniny
pted tepelné upravenou.

Pti konzumaci zeleniny v pribé¢hu dne pouze 12 % respondenti konzumuje
zeleninu 1 pii snidani. Z celkového poctu 12 % respondentii konzumujicich zeleninu
pfi snidani bylo pouze 22 % muzi.

Atraktivni Gpravu zeleniny v prvnim hodnoceni preferovalo celkem 54,6 % déti.
Z toho nejvétsi preferenci vykazala vékova kategorie 67 let a 9-10 let. Atraktivni
upravou (vagonek) servirované zeleniny bylo soucasné dosazeno zvySeni spotfeby
zeleniny 050 % ve srovnani se standardni porci konzumované zeleniny jako
ptilohy k obédu. V opakovaném hodnoceni byla zménéna forma do tvaru zabky
a pfidan novy druh méné atraktivni zeleniny — hrdSek. Tuto atraktivni Upravu
zeleniny preferovalo 69,9 % déti, a to ve v€kovych skupinach 67 let, 7-8 let a 8-9
let.

Konkrétni zptisob provedeni atraktivni formy (vagének, Zzabka) ovliviiuje efekt

preference a soucasné tak dava urcitou moznost zvyseni jeji spotieby.
Vsechny vysSe uvedend zjisténi maji pouze informacni charakter a nelze je

povazovat za obecné platna z divodu malého vyzkumného vzorku. Mohou ale

poskytnout jistou informacni zakladnu pro mozné budouci vyzkumné tcely.
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5. ZAVER

Diplomova prace Zelenina ve vyzivé a moznosti zvySovani jeji spotieby se sklada
Z teoretické a praktické Casti.

Teoreticka ¢ast popisuje zeleninu z hlediska jejich vlastnosti, moznostech vyuziti
arovndz se zabyva jeji spotfebou. Spotieba zeleniny je popsina na urovni CR
V porovnani se zahrani¢nimi udaji, zachycuje mozné vlivy ovliviujici spotfebu zeleniny
a soucasn¢ popisuje nékteré existujici podptirné programy ke zvySovani jeji konzumace.

Prakticka ¢ast je slozena ze dvou ¢asti - dotaznikového Setieni mezi 150 nahodné
vybranymi respondenty a vlastni experimentdlni ¢innosti zaméfené na zjiSténi
ovliviiovani spotieby zeleniny u déti 1. stupné ZS atraktivni upravou pred konzumaci.

Konkrétni zplisob provedeni atraktivni formy upravy zeleniny ovlivituje efekt

preference a soucasné tak dava urcitou moznost zvyseni jeji spotieby.
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Priloha I

Diilezité nutri¢ni hodnoty vybranych druhii kofenové zeleniny

Slozkalplodina Celer, Cemy | Cervnd | Mrkev Kien | Pastinak
bulva kofen fepa

Energie, kJ. kg™* 2050 2640 2010 1880 4400 2260
Zakladni slozky, g. kg ™!
Voda 893 786 891 880 760 802
Susina 107 214 109 120 240 198
Bilkoviny 17 14 18 14 39 16
Lipidy 3,0 4,3 1,0 3,0 50 43
Sacharidy 99 133 106 97 224 149
Popeloviny 15,00 9,90 10,00 8,30 22,00 11,80
Vlaknina 37 53 23 30 62 43
Mineralni latky, mg. kg1
Ca - vapnik 710 530 0 490 1030 586
Fe - Zelezo 9,4 9,0 8,9 14,8 20,9 72
Na - sodik 770 5 60 450 280 80
Mg - hof¢ik 330 230 130 210 240 220
P - fosfor 532 757 450 310 510 730
Cl - chlér 1050 370 290 320 110 230
K - draslik 3700 3200 2410 2820 5540 4690
Zn - zinek 7,3 2,0 6,6 2,2 14,0 3,0
J-jod 0,017 n 0,066 0,06 n 0,1
Mn - mangan 1,0 4,0 7,0 1,0 50 3,5
Se - selen n n rt 0,010 n 0,020
S - sira 208 220 160 192 2100 300
Cu - méd 0,40 0,10 0,20 0,80 2,30 1,20
Vitaminy, mg. kg1
A - jako karoten 0,36 0,20 0,20 15,38 0,08 1,26
B1 - thiamin 0,45 1,10 0,35 0,70 1,33 0,80
B2 - riboflavin 0,49 0,35 0,50 0,65 1,45 0,90
B6 - pyridoxin 1,22 0,70 2,24 0,00 1,80 1,10
PP - niacin 3,00 3,50 3,10 8,10 6,00 3,40
B9 - folacin (k. listova) 0,27 0,57 1,50 0,30 n 0,87
B5 - kys. pantotenova n n 1,20 2,70 n 5,00
C - kys. askorbova 85 40 114 49 1125 1X0
D - kalciferol 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
E - tokoferol 0,27 60,00 st 26,00 st 10,00
H - biotin n n st 0,84 n 0,001
K - fylochinon 0,10 0,10 n 0,09 n n
(P-a-bioflavonoidy) 110,00 n n 1020,00 n n
(S-methylmethionin) 60,70 n 26,20 n n
Koef. jedlého podilu 0,60 0,59 0,80 0,70 0,45 0,72

Zdroj: Kopec, K. (2010) Zelenina ve vyziveé clovéka. s. 138-141




Slozka/plodina Petrzel, | Redkev | Redkvitka [ Tufin Vodnice
kofen

Energie, kJ. kg™* 2640 900 840 1010 980
Zakladni slozky, g. kg !
Voda 877 930 944 912 912
Susina 123 70 56 88 88
Bilkoviny 29 15 11 7 9
Lipidy 6,0 1,1 1,0 3,0 3,0
Sacharidy 122 50 37 50 47
Popeloviny 16,20 9,80 8,40 n n
Vlaknina 18 11 K) 24 25
Mineralni latky, mg. kg !
Ca - vapnik 970 516 470 530 480
Fe - Zelezo 300,0 11,5 101,0 1,0 2,0
Na - sodik 300 320 310 150 150
Mg - hof¢ik 516 260 no 90 80
P - fosfor 1005 290 264 400 410
Cl - chlor 1090 330 270 310 390
K - draslik 5080 3220 2550 1700 2800
Zn - zinek 84 51 21 3,0 1,0
J-jod 0,013 0,048 0,034 n n
Mn - mangan 0,9 1,0 n 10,0 1,0
Se - selen n 0,020 n 0,010 0,010
S -sira n 380 2036 390 220
Cu - méd n 0,10 n 0,10 0,10
Vitaminy, mg. kg1
A - jako karoten 5,26 0,09 0,10 3,50 0,20
B1 - thiamin 1,10 0,30 0,39 1,50 0,50
B2 - riboflavin 1,00 0,30 0,22 st 0,10
B6 - pyridoxin 1,60 0,70 0,43 2,10 0,80
PP - niacin 11,70 4,00 2,50 12,00 4,00
B9 - folacin (k. listova) 0,27 0,38 237,00 0,31 0,14
B5 - kys. pantotenova n 1,80 1,80 1,10 2,00
C - kys. askorbova 340 175 226 310 170
D - kalciferol 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
E - tokoferol 20,00 0,00 n st st
H - biotin 0,26 n 0,27 0,01 0,001
K - fylochinon n n n n n
(P-a-bioflavonoidy) n n n n n
(S-methylmethionin) 45,20 n 11,80 n n
Koef. jedlého podilu 0,70 0,81 n 0,73 0,75

Zdroj: Kopec, K. (2010) Zelenina ve vyzivé ¢lovéka. s. 140-141




Priloha I1

Diilezité nutri¢ni hodnoty vybranych druhii ko§t’alové zeleniny

Slozkalplodina Brokolice | Brukev | Kapusta | Kapusta
kadefavé hlavkova

Energie, kJ. kg™* 1380 1340 1440 1760
Zakladni slozky, g. kg1
Voda 897 913 863 890
Susina 103 87 137 110
Bilkoviny 44 87 43 31
Lipidy 9,00 2,00 9,00 5,00
Sacharidy 29 58 21 67
Popeloviny 11,00 9,50 11,00 9,40
VI&knina 28 22 33 31
Mineralni latky, mg. kg1
Ca - vapnik 1050 630 2120 800
Fe - Zelezo 13,00 19,00 19,00 15,10
Na - sodik 130 271 420 94
Mg - hof¢ik 240 243 340 176
P - fosfor 820 513 870 663
Cl - chlor 470 31 680 494
K - draslik 4640 2290 4900 2460
Zn - zinek 6,00 1,70 4,00 3,20
J-jéd 0,02 0,013 n 0,02
Mn - mangan 2,0 1,1 55 4,7
Se - selen st n 0,02 0,02
S - sira 1370 408 n 1780
Cu - méd 0,2 1,4 0,3 0,1
Vitaminy, mg. kg1
A - jako karoten 19,00 0,34 41,00 12,62
B1 - thiamin 0,90 0,53 1,00 1,17
B2 - riboflavin 2,10 0,75 2,50 1,04
B6 - pyridoxin 1,40 1,20 2,60 2,18
PP - niacin 10,00 5,30 21,00 6,40
B9 - folacin (k. listova) 2,00 0,10 1,20 0,80
B5 kys. pantotenova 12,90 1,00 0,90 11,30
C - kys. askorbova 1100 448 1050 344
D - kalciferol 0,00 0,00 0,00 0,00
E - tokoferol 13,00 st 17,00 17,90
H - biotin n 0,08 0,005 0,08
K - fylochinon 1,30 n n 3,20
(P-a-bioflavonoidy) 40,00 110,00 130,00 80,00
(S-methylmethionin) n 90,10 94,00 60,00
Koef. jedlého podilu 0,61 0,70 0,85 0,77

Zdroj: Kopec, K. (2010) Zelenina ve vyzivé ¢loveéka. s. 135-138




Energie, kJ. kg1 2140 1210 1210 1340
Zakladni slozky, g. kg !

Voda 883 916 920 918
Susina 17 84 80 82
Bilkoviny 52 24 15 16
Lipidy 6,00 3,00 2,00 3,00
Sacharidy 76 44 45 61
Popeloviny 14,00 8,20 6,20 6,70
Vlaknina 16 18 27 31
Mineralni latky, mg. kg !

Ca - vapnik 320 530 530 400
Fe - Zelezo 16,60 7,00 8,90 7,20
Na - sodik 61 229 150 220
Mg - hof¢ik 200 118 160 150
P - fosfor 864 540 275 250
Cl - chlor 280 195 296 860
K - draslik 3100 2450 2270 2060
Zn - zinek 5,40 2,20 1,90 1,90
J-jod 0,005 0,009 0,070 0,041
Mn - mangan 2,7 3,0 4,0 1,0
Se - selen n st st n
S -sira 1310 336 648 652
Cu - méd 1,00 0,30 0,10 0,20
Vitaminy, mg. kg1

A - jako karoten 1,99 0,38 1,43 0,54
B1 - thiamin 1,07 1,17 0,63 0,60
B2 - riboflavin 1,50 0,89 0,68 0,71
B6 - pyridoxin 2,80 2,00 1,40 1,50
PP - niacin 6,70 4,00 3,20 4,30
B9 - folacin (k. listova) 0,20 0,40 0,20 0,31
B5 kys. pantotenova 10,00 10,10 2,30 3,20
C - kys. askorbova 1150 383 330 518
D - kalciferol 0,00 0,00 0,00 0,00
E - tokoferol 20,00 1,80 4,20 19,90
H - biotin 0,200 0,406 0,200 0,310
K - fylochinon n n n n
(P-a-bioflavonoidy) n 30,00 n n
(S-methylmethionin) 60,00 26,00 74,00 75,00
Koef. jedlého podilu 0,69 0,45 0,91 0,91

Zdroj: Kopec, K. (2010) Zelenina ve vyziveé ¢lovéka. s. 135-138




Priloha I11

Diilezité nutri¢ni hodnoty vybranych druhii listové zeleniny

sotaioana | 26T | oterka | P0G g | Sell | S | oan
Energie, kJ. kg1 1370 921 510 680 750 530 1376
Zakladni slozky, g. kg !
Voda 930 930 954 934 947 956 915
Susina 70 70 46 66 53 44 85
Bilkoviny 13 15 1 18 15 7 34
Lipidy 2,00 1,00 3,00 3,60 3,00 3,00 6,00
Sacharidy 37 40 10 14 27 19 41
Popeloviny 17,00 10,00 6,50 8,00 8,60 18,00
Vlaknina 24 14 16 15 9 6 21
Mineralni latky, mg. kg1
Ca - vapnik 800 800 400 350 570 190 860
Fe - Zelezo 21,00 20,00 6,00 20,00 11,00 4,00 33,00
Na - sodik 860 100 67 40 135 20 650
Mg - hof¢ik 250 130 110 120 158 50 460
P - fosfor 480 400 550 490 205 180 450
Cl - chlér 1370 710 180 n 499 420 560
K - draslik 3600 4000 2020 4210 2180 1600 4500
Zn - zinek 0,70 2,00 2,00 n 3.9 1,0 3,4
J-jod n n n n 0,026 0,020 0,120
Mn - mangan 1,0 3,0 2,8 n 3,0 3,0 6,0
Se - selen 0,03 n n n 0,01 0,01 0,01
S - sira 220 320 n n 156 160 200
Cu - méd 0,10 0,50 0,20 n 0,10 0,10 1,20
Vitaminy, mg. kg1
A - jako karoten 1,00 1,30 0,78 39,00 5,53 0,50 27,98
B1 - thiamin 0,50 0,40 0,30 0,65 0,72 1,10 1,47
B2 - riboflavin 0,40 0,70 0,40 0,80 0,88 0,10 2,53
B6 - pyridoxin 0,30 0,10 1,10 n 0,89 0,30 2,60
PP - niacin 4,00 2,40 3,80 3,70 3,00 6,20
B9 - k. listova 0,76 0,14 0,77 n 0,55 0,53 1,90
k. pantotenova 4,00 n 1,10 n 1,8 1,80 2,70
C - k. askorbova 700 100 36 350 81 30 512
D - kalciferol 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
E - tokoferol 27,00 n n n 5,70 5,70 26,00
H - biotin 0,001 n st n 0,007 n 0,001
K - fylochinon n n 0,44 n n 2,70 n
(P-a-bioflavonoidy) n n n n 496,00 n n
(S-methylmethi-onin) n n n n n n 41,40
Koef. jedlého podilu 0,91 0,80 52,00 n 0,74 0,83 0,81

Zdroj: Kopec, K. (2010) Zelenina ve vyzivé clovéka. s. 141-144



Ptiloha IV

Diilezité nutri¢ni hodnoty vybranych druhi luskovin, klasii a vyhonki

Slozkal/plodina Fazolka |Hrasek [ Chfest }éﬂlﬁl:g'\f: Fenykl | ArtyCoky
Energie, kJ. kg1 1630 3160 910 4440 1140 1674
Zakladni slozky, g. kg1
Voda 891 780 936 743 860 825
Susina 109 220 64 257 140 175
Bilkoviny 23 65 22 35 24 24
Lipidy 3,00 5,00 2,00 22,00 3,00 1,00
Sacharidy 71 133 35 188 60,7 26
Popeloviny 7,40 9,30 6,20 8,00 17,00 13,00
Vlaknina 30 52 18 5 33 13
Mineralni latky, mg. kg1
Ca - vapnik 490 320 230 80 1090 530
Fe - Zelezo 12,60 13,60 | 11,30 6,60 27,00 15,00
Na - sodik 17 62 85 13 860 470
Mg - hof¢ik 260 330 200 780 80 260
P - fosfor 370 1190 460 559 510 940
Cl - chlor 450 151 337 110 270 220
K - draslik 2560 2960 | 2700 3000 4940 4300
Zn - zinek 3.4 6,4 21 4,0 5,0 5,0
J-jéd n 0,022 | 0,028 n n n
Mn - mangan 4,5 7,0 4,5 2,0 n 3,0
Se - selen n 0,01 0,01 M n st
S - sira 440 604 400 n n 210
Cu - méd 0,10 0,15 1,40 04 0,20 0,90
Vitaminy, mg. kg1
A - jako karoten 1,56 1,76 3,09 1,21 47,0 1,50
B1 - thiamin 1,18 2,64 1,42 1,60 2,30 1,80
B2 - riboflavin 1,14 1,68 | 251,00 1,15 1,10 0,12
B6 - pyridoxin 1,40 1,77 0,60 1,50 1,00 0,30
PP - niacin 5,00 13,80 | 10,00 19,00 6,00 13,00
B9 - k. listova 0,80 0,18 0,90 0,41 0,42 0,76

k. pantotenova 2,00 1,50 6,20 7,30 2,50 3,40
C - k. askorbova 120 240 281 66 930 50
D - kalciferol 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 50,00
E - tokoferol 2,00 2,10 11,60 5,90 6,00 1,90
H - biotin 0,010 | 0,005 | 0,004 n n 0,041
K - fylochinon n n n n n n
(P-a-bioflavonoidy) n 2,00 16,00 n n n
(S-methylmethionin) n n 75,50 n n n
Koef. jedlého podilu 0,83 0,37 0,75 1,00 0,8 0,43

Zdroj: Kopec, K. (2010) Zelenina ve vyzivé ¢lovéka. s. 144-145, 152-153




Priloha V

Diilezité nutri¢ni hodnoty vybranych druhi plodové zeleniny

Slozkalplodina Liek | Meloun |Okurka | Okurka g iy
baklazédn | vodni | salatovd | nakladacka

Energie, kJ. kg1 1630 1100 670 490 1030
Zakladni slozky, g. kg !
Voda 936 930 957 955 937
Susina 64 70 43 45 63
Bilkoviny 13 6 7 10 11
Lipidy 3,00 2,00 2,00 2,00 3,00
Sacharidy 82 50 26 18 46
Popeloviny 5,10 4,10 5,50 5,90 5,90
Vlaknina 23 3 9 10 15
Mineralni latky, mg. kg1
Ca - vapnik 170 110 210 250 260
Fe - Zelezo 4,40 4,00 9,20 9,00 11,80
Na - sodik 64 40 85 110 63
Mg - hoféik 109 40 108 150 200
P - fosfor 345 56 230 280 260
Cl - chlor 305 54 286 n 0
K - draslik 2100 2887 1560 2300 2970
Zn - zinek 1,7 05 1,7 2,0 2,2
J-jod 0,009 0,008 0,030 n 0,027
Mn - mangan 1,9 0,2 1,5 1,0 14
Se - selen 0,01 st st n st
S -sira 160 116 110 110 188
Cu - méd 1,00 0,70 0,10 0,1 0,10
Vitaminy, mg. kg1
A - jako karoten 0,03 0,88 0,41 0,40 3,59
B1 - thiamin 0,48 0,50 0,44 0,30 0,92
B2 - riboflavin 0,55 0,60 0,43 0,50 0,76
B6 - pyridoxin 0,80 1,40 0,40 n 1,16
PP - niacin 5,00 0,12 2,00 2,00 5,30
B9 - k. listova 0,18 0,02 0,09 0,18 0,37
k. pantotenova 0,80 1,70 2,40 n 3,00
C - k. askorbova 50 80 59 n 224
D - kalciferol 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
E - tokoferol 0,30 1,00 0,90 n 12,20
H - biotin n 0,010 0,009 n 0,015
K - fylochinon n n n n n
(P-a-bioflavonoidy) n n n n 47,00
(S-methylmethi-onin) n n n n 44,60
Koef. jedlého podilu 0,93 0,57 0,77 0,95 1,00

Zdroi: Kopec, K. (2010) Zelenina ve vyzivé ¢lovéka. s. 146-150



Stotapodina | (TS | T | Coketa | Gt | muskdtos
Energie, kJ. kg1 1210 650 770 1260 1550
Zakladni slozky, g. kg ™!

Voda 920 933 937 921 864
Susina 80 67 63 79 136
Bilkoviny 12 8 16 12 11
Lipidy 5,00 3,00 4,00 2,00 1,00
Sacharidy 52 26 21 62 83
Popeloviny 6,00 n 6,50 6,50 n
Vlaknina 16 19 9 13 16
Mineralni latky, mg. kg !

Ca - vapnik 80 80 300 230 480
Fe - Zelezo 6,50 4,00 15,00 8,00 7,00
Na - sodik 20 40 10 19 40
Mg - hoféik 130 100 220 109 340
P - fosfor 300 190 690 287 330
Cl - chlor 115 100 450 120 410
K - draslik 2120 1700 3600 1450 3500
Zn - zinek 3,7 1,0 3,0 2,7 1,0
J-jod 0,027 0,010 n n n
Mn - mangan 1,0 1,0 1,0 n 1,0
Se - selen st st 0,01 n n
S -sira 210 210 n 40 190
Cu - méd 1,60 0,20 0,20 0,2 0,70
Vitaminy, mg. kg !

A - jako karoten 38,40 2,65 0,60 2,98 36,30
B1 - thiamin 0,48 0,40 0,50 0,60 1,00
B2 - riboflavin 0,50 0,30 0,90 0,65 0,20
B6 - pyridoxin 5,70 3,00 1,50 1,10 1,50
PP - niacin 13,00 2,00 7,00 5,00 7,00
B9 - k. listova 0,22 0,36 0,52 0,36 0,27
k. pantotenova 0,80 0,80 0,80 4,00 4,00
C - k. askorbova 2300 1600 160 105 210
D - kalciferol 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
E - tokoferol 8,00 8,00 n st 18,30
H - biotin n n n 0,004 0,004
K - fylochinon n n n n n
(P-a-bioflavonoidy) 225,00 n n n n
(S-methylmethi-onin) 38,70 n n 7,50 n
Koef. jedlého podilu 0,83 0,84 0,88 0,54 0,82

Zdroj: Kopec, K. (2010) Zelenina ve vyzivé cloveka. s. 146-150



Priloha VI

Arcimboldiiv portrét Rudolfa II. jako Feckého boha Vertemna
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Priloha VII

Svétové uznavana dila v podani Alona Zaida

Mona Lisa (vlevo Zaid, vpravo L. da Vinci)

Obrazek Zrozeni Venuse (vlevo Zaid, vpravo S. Boticelli)



Obrazek Portrét Dora Maar (vlevo Zaid, vpravo P. Picasso)

Zdroj: Hradova, K. (2015) Letni inspirace: Mona Lisa ze zeleniny.



Priloha VIII
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Trend spotrieby zeleniny v Ceské republice
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Zdroj: Buchtova, I. Situa¢ni a vyhledova zprava zelenina 12/2003, 12/2014, 12/2015, 12/2016.



Priloha IX
Pocet kol a Zaku zapojenych do projektu ,,Ovoce a zelenina do $kol“ ve §kolnim

roce 2016/2017

Dodavatel Pocet registrovanych | Pocet zaku prvniho

Skol stupné
BAT oz s.r.0., Turnov, Hruby
Rohozec 7, PSC 511 01 08 10665
Beskyd Frycovice, as.,
FryCovice ¢.p. 606, PSC 739 30 2211
45
BOVYS, s.r.o., Dédova 40,
Dédova, 539 01 1190 211732
COME vending s.r.o., Opava,
Rolnicka 1551/146, PSC 747 231 66 501
05
CZ FRUIT, odbytové
druzstvo, Planickova 443/7, 20 1824
162 00 Praha 6
EFES, spol. sr.0., Praha 5, K 24 3523

Radotinu 492, PSC 156 00

GIRA fruit, s.r.0., Svaty
Mikulas, Svata Katefina 134, 164 22034
Kutna Hora, 28401

HOKA, spol. sr.0., Teplice,

Dubska 2873, PSC 415 01 8 14 386
Jaroslava Janikova, Marsala

Konéva 879/57, 288 02 2 502
Nymburk

LAKTEA, 0.p.s., Jesenice u

Prahy, Krajni 680, PSC 252 42 1026 76 664
MK Fruit s.r.o., Brno, 317 46 662

Mendlovo nam. 17/9

OVOCENTRUM V+V s.r.0.,
Valasské Mezific¢i, Palackého 530 89 318
243, PSC 757 01

0OZ BRAZDA s.r.0., Praha 10,

Pragska 1885, PSC 10600 35 4848
TOKO AGRI a.s., Na Strzi

1702/65, 14062 Praha 4 57 3139
Wastex, spol. s.r.o., HoleSov, 79 .

Osvobozeni 1378, PSC 769 01

ZEMKO, spol.sr. 0.,
Pivovarska 418, 67602 12 1916
Moravské Budé&jovice

ZEO TRADE, s.r.o0., Zahoti

11, 398 18 Zéahoii u Pisku 7 1243

Zdroj: SZIF



Piiloha X
Verze elektronického dotazniku Sifeného pies webové rozhrani Survio.com
Zelenina a mozZnosti jejiho zvySovdni ve stravé
Dobry den, ahoj,
veénujte, prosim, nékolik minut svého casu k vyplnéni nasledujiciho dotazniku. Tento
anonymni dotaznik bude slouzit jako podklad do mé diplomové prace, kterd se bude
tykat toho, pro¢ a zjakych divodl jime malo zeleniny v porovnani s ostatnimi staty
Evropy a co by mohlo vést ke zvySeni jeji spotfeby. Pokud mate sourozence ¢i nékoho
znamého navitévujici MS &i ZS, preposlete &i vyplite spolu s nim. Dékuji. ©
1. Jsem:
O Zena/divka
O muz/chlapec
2. Je mi ... let/roky.

O 3 — 4 roky
O5-6 let

0712 let
O 13 -15 let
O 16 — 19 let
O 20 — 29 let
O 30 — 39 let
0O 40 — 49 let

O 50 a vice let

3. N ejv3v7§§1' dosaZené vzdélz'lnvi
O MS (dité navstévujici MS)
O ZS (dité navstévujici ZS)
O Stifedoskolské bez maturity
O Stredoskolské s maturitou
O Vysokoskolské

4. Kolikrat denné jis/te zeleninu?
O Vibec

O 1x denné
O 2x denné
O 3x denné
O 4x denné



10.

11.

O 5x denné

Kolikrat tydné jis/te zeleninu
0O 1-2x

O 3-4x
5-6x
O7x a vice

U kterého denniho jidla ji$/te zeleninu nejéastéji?
O Snidané

O Dopoledni svacina
O Obed

O Odpoledni svacina
O Vecete

Jakou zeleninu upfrednostiujes/te?
O Cerstvou

O Dusenou
O Je mi to jedno, mam rad oboji

V jaké podobé zeleninu konzumujes/te?

O Cerstva — na kusy (pf. celé rajée, okurka na kole¢ka, ...

O Cerstva — zeleninovy salat
O Dusena (ptiloha)

O Zapecena (hlavni jidlo)

O Grilovana

O Sterilovana

Napi$/te jakou zeleninu mas/te rad/a?
Ma4s/te alergii na zeleninu?
O Ne

O Ano (prosim, uved’/te na jakou)

Vis$/te, jaké mnozZstvi zeleniny by mél ¢lovék denné snist (v gramech/den)?

O Ne

O Ano (uved’/te mnozstvi)



Priloha XI

Podoba servirované zeleniny u §kolniho obéda

Obriazek 5 Atraktivni forma
podavané zeleniny v prvnim
hodnoceni

Obrazek 6 Atraktivni forma
podavani zeleniny p¥i opakova-
ném hodnoceni

Oézek 7 Standardni forma
podavana u obou hodnoceni



Priloha XI1

Tydenni jidelni listky

Jidelni listek

od 17.10.2016 do 21.10.2016

Pondéli
17:10.

ZapeCené té&stoviny Mexicana s kufecim masem a zeleninou
Kralik na cesneku, Bramborové knedliky

bananové mléko, hruskovy napoj

<@ovy vlacek, zeleninov@

Polévka pdérkova s krutony

Utery
18.10.

Kufeci ¥izek v cizrnovém t&sti&ku, Brambory Stouchané s cibulkou
Rimské livane&ky promazané marmelddou s pudinkovym p¥elivemk
bild kadva,ovocny &aj

ovoce, cizrnovy saldt se zeleninou

Tomatovad polévka s Bio rajcat

Tento den nas navStivi mistr kucha# p.Ji#¥i Cinka s firmy Extrudo

Streda
19.10.

Vepfovéa kyta po pasty¥sku, celozrnny knedlik

Zapeteny losos v bramborové mistidce,zeleninova obloha
mléko, ovocny sirup

Ovoce

Polévka zeleninovad s jatrovymi knedlidky

Ctvrtek
20.10.

hrachovy krém s cibulkou, §pekdd&kovy jezek

Tarhofia se suSenymi rajéaty,3piz s mletym masem a zeleninou

kakao , vitaminovy néapoj

zeleninoy salat:&inské zeli cizrna nebo s kuku¥ici a &ervenou fepou
Rybi polévka 3CI

Patek
21.10.

Pfirodni paprikovy lusk, Vafené brambory s mrkvi,
Tortila plnénd kufeci smési se zeleninou, jogurtovy dip
mléko, citronovy napoj

Ovoce

Polévka z fazolovych luskd s koprem

Jidelni listek

od 31.10.2016 do 04.11.2016

Pondéli
3310

‘Havrani spAr s kouzelnymi perlami (kufe pecené, bulgur)
Zeleninové smaZenky (¥izky),Brambory,okurka

hruskovy népoj, karamelové mléko

ovoce

Dyfiova polévka

Slavime HALLOWEEN anglosasky svatek

Utery
[ 38 s

Bramborové knedliky, Zeli kysané, Vypecky masové
Pstruh pedeny na madsle, vatreny brambor,citron
mléko, ananasovy napo’j

. T———
G/.zeleninové miska,tali# uc'(ﬁ/nwnauh .‘z@

Polévka zeleninova s krabim masem

Streda
02.11.

Francouzské brambory, Zeleninova obloha
Sojové maso na zeleniné&, Brambory
&okoléada,ovocny sirup

malibu fezy

Polévka Cesnekova s kroupami

Ctvrtek
0311,

Mexicky kotlik (&o&ka,hréach, fazole), rohlik
Zemlovka s jablky

bila kava , ovocny ¢aj

salat zeleninovy z ¢inského zeli a kukufici,ovoce

Polévka hovézi s fritdtovymi nudlemi

Patek
04.11.

Hovézi svi&kovd na smetan&, Houskové knedliky (kynuté)
Raj&ata pln&na ludténinovou sm&si, Stouchané brokolicové brambory

mléko, vitaminovy népoj

Polévka z &Cervené colky




Priloha XIII

Méné zastoupené druhy zeleniny ziskané z dotazniku

Dospivajici 13 - 19

Dospéli 20 - 50 a

Druh zeleniny Cetnost 0 Deti 3 - 12 let let vice let
celkem /v % p
Divka | Chlapec | Divka | Chlapec Zena Muz

Zeli 20/13,3% 1 0 2 3 11 3
Cibule 17 /11,3 % 3 0 4 2 3 5
Cuketa 15/10 % 1 2 4 1 6 1
Petrzel 147/9,3 % 3 1 2 0 6 2
Redkvicka 1419,3 % 1 3 2 1 5 2
Celer 117,3% 2 0 3 1 4 1
Repa 10/6,6 % 1 1 1 0 5 2
Spent 10/6,6 % 1 1 2 1 4 1
Lilek 8/5,3 % 0 0 2 0 4 2
Dyné 6/4% 1 0 1 0 3 1
Meloun 5133 % 0 0 2 0 3 0
Porek 5133 % 1 0 1 0 2 1
Cesnek 4126 % 0 1 0 1 0 2
Zelené fazolky 3/2% 2 0 0 0 1 0
Redkev 2/1,3% 0 0 0 0 1 1
Vodnice 1/0,6 % 0 0 0 0 1 0
Kapusta 1/0,6 % 0 0 0 0 1 0
Fenykl 1/0,6 % 0 0 0 0 1 0
Kien 1/0,6 % 0 0 0 0 0 1
Patizon 1/0,6 % 0 0 0 0 1 0
Cinskeé zeli 1/0,6 % 0 0 0 0 1 0
Olivy 1/0,6 % 0 0 0 0 0 1




