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1 UVOD

V bakald&ské praci se &nuji dulezitosti antioxidant pro lidsky zivot. Jak mohou ovlivnit zdravi
¢lovéka, pokud je jejich fijlem stravou dostatay a naopak, co tize zfisobit jejich nedostatek
predevsim z dlouhodobého hlediska. Dnes se antioidstavi vice do paedi, avSak &kdy
uniké& pozornosti jejich pravy vyznam.

Podrobiji se zangiuji na hlavni latky, které maji antioxitiai (€inky a pr@& jsou pro nas
pros@sné z hlediska ochrany zdravi.

V préci se také zmuji o vyzivovych dopicich, zda je v dnesni délpofreba je vyuZivat nebo
Ize veSkeré wlezité antioxidanty ziskat ze stravy. Co nam mobopliky stravy, pokud jsou
kvalitni piinést a jak vybirat, dité ne vSechny jsotist¢ prirodni. MoZnéa nam pravidelné uzivani
piirodnich preparéatmuze i prodlouZzit Zivot. A pokud to ne, tak alegptkvalitnit (lepSi imunita
a mér onemockni, klidréjSi spanek, mensi Unava apod.). Tuto kapitolu jgahrnula také
proto, Ze sama daghtu stravy vyuzivam a tudiz mohu k tématidpt i vlastni zkuSenost.

Mimo to jde o aktualni téma, protoze dnes lidé \pimmysli o svém jideltdku a zde se nabizi
otazka, zda dneSni dostupna strailavéku pokryje potebu antioxidart, tak aby jeho
organismus optimainfungoval az do stanebo je opravdu pigba dodavat tyto cenné latky
pomoci vyzivovych doplka at’ uz ve forng tablet, suchych sési, kapek apod.

Co se t¢e vyzkumu, tak zde se zafnji predevSim na srovnanidomosti a informovanosti
mladych lidi s kategorii &kové starSi. Jaké maji informace o antioxidantech gaélé miry si
uvédomuji souvislost mezi zdravim @&ntito zZivinami. Zjiguji také miru zastoupeni stravy
bohaté na antioxidanty u dotazovanych skupin ahejivvdomeni, Zze strava ovliuje kvalitu
zivota.

Téma jsem si vybrala, protoze je mi velice blizkéada bych se o této problematice &tila
vice. \&tim, ze ziskané informace tykajici se tohoto térn@iatnim nejen v osobnim Zivotale

i v profesionalnim.



2 CIL PRACE

Hlavnim cilem mé prace je poukézat naeditost antioxidarit v lidské vyzik. Snazim se
zdavodnit to, jaky pro nas majitimos z dlouhodobého hlediska a jak je lze vyu#io jdobrou
prevenci chorob spojenych seifith K tématu antioxidadttéz pati vyswtleni pojmu ,volné
radikaly“, protoZe spolu Gzce souvisi, dale pakyakikaji a za jakych podminek maji negativni
vliv na zdravi jedince.

Dale poukazuji na p&gbu vysSSiho fiimu antioxidani ve vyziw spojené stznymi faktory,
které ovliviiuji n&s Zivot. Mimo to se zatfuji i v ramci vyzkumu, jaky je dnesni trend, jakldi
pohlizi na vyuziti kvalitnich frodnich zdra} dalezitych vitamiri a minerah, jestli maji
dostaténé zastoupenithto latek v kazdodennim jidetkii. Dalezitym bodem je takeé to, jaky
piinos pro nds mohou mit dagl stravy a zda je jichibec poteba nebo je strava natolik
dostaténa, Ze neni péba ji ciler doplnit dalSimi dostupnymi zdroji.

Vyzkumu je zamsien gredevSim na to, jaké informace ohlédato problematiky lidé maji a do
jaké miry si u¢édomuiji, Ze jejich celkova kondice a zdravi ma Uzkouvislost s dostateym

zastoupenim antioxidainte vyzZig.



3 TEORETICKE POZNATKY

V kapitole se zabyvam vlivem volnych radikdla zdraviclovéka a problematikou antioxidant

jako prevenceied volnymi radikaly.

3.1 Ubyvani sil aneb poskozeni organismu volnymi radikia

Cim je ¢lovek stardi, tim zpravidla ubyva sil, energigasto se fdruzuji zdravotni problémy.
Postupi se tyto zdravotni problémy nabaluji a celkova \nikast organismu se rapigsnizuje,

az jednoho dne zjisti dany jedinec, Ze je ¥aiemocny a dostane |éky, které ho dedlespa
nekolik let nebo par desetileti udrzii @ivote.

Na vine mohou byt volné radikaly, které postéppoSkozuji organismus. Jakmile jeden systém
téla prestane fungovat optimaintzn., Ze svoji funkci provadi nedostaté& za rgjaky ¢as ovlivni

i ostatni systémyeta a tim dojde k poSkozeni celého organismu a daslpak, az k zastaveni
dulezitych Zivotnich funkci.

Podavané Iéky toto pouze umochi, negy @icinu problému, jen zadusitignaky nemoci.
ProtoZe vime, Ze léky maji vedlejsiinky, zatne se postugnproblém roz&ovat, jak uz jsem
uvedla vyse.

Volné radikaly se podileji na mnohaleZitych chemickych reakcich v organisilavéka. Jedna
se o latky, které jsou pro Zivot nezbytné, ale mbke v organismu vyskytuji v nadmém
mnoZstvi, dochazi k jeho poskozeni.

V sowasnosti vime, diky provédym studiim a vyzkum na dané téma, Ze nadmira volnych
radikali zpisobujefadu nemoci a z dlouhodobého hledisk&enposkodit organismusgoveéka

natolik, ze dojde ke smrti.

3.1.1Definice volného radikalu
Definice volného radikalu podle @dalové (1995) zni: ,Volny radikal je jakykoliv atonebo

skupina ator, které mohou existovat samostata které obsahuji alespgeden neparovy
elektron.”



3.1.2Vznik volnych radikal

Volné radikaly vznikaji v organismu¢bem metabolickych pochédoomoci bilkovin zvanych
enzymy nebo i) biochemickych procesech¢liiem nichz se bilkoviny néastni.

Mnozstvi volnych radikal, které jsou Bhem metabolismu produkovany, je automaticky
kontrolovano a tak neni nebezZpé. Obavy bychom &y mit spiSe z v§Sich zdrof, jez

prispivaji k vzniku volnych radikél jako jsou nafiklad:

* konzumace alkoholu

» $patna strava,ipdevSimtasto smazena jidla, konzervované potraviny, uzeajog.
* léky

e UV z&eni

» prace s chemickymitfpravky

* nadmira stresu

o t&Zké fyzickadi psychicka zav

* koureni

* vycerpavajici sportovridinnost

» konzumace chemicky ztigt¢né potravy
e piti siln¢ chlorované pitné vody

» Skodliviny z prostedi — vyfukové plyny, ionizai z&eni, slunéni z&eni

O%’4dalova (1995) uvadi, ze v lidskénilet vznika celarada volnych radikél jako je
superoxidovy radikal, ktery je produkovan mnohasgby, napiklad v pibéhu nemoci, p
poziti jedi, drog a &Zkych kow, je obsazen v cigaretovém koa automobilovych zplodinach,
vznika nedostatkem kysliku a dokonceispbenim slunmiho zd&eni. Dale pak hydrogenovy a
hydroxylovy radikal. Hydroxylovy je nejreakti¢f§im volnym radikalem znamym v chemii a
napada téwt kazdou molekulu v lidskéngle.

3.1.2.10xidace

Molekularni poSkozeni neboli oxidace je v podstabhemicka reakce. Jedna se o poskozeni
volnymi radikaly. Napadeni Zivé tk&wolnymi radikaly se nazyvéa oxidai stres.



O%’adalova (1995) definuje oxidaci jako libovolnou otiekou reakci, ktera je spojena se ztratou
elektronu z atomu. iPtomto c&ji aktivné pasobi volné radikaly. Tyto se odptly od pivodni
molekuly, a protoZze se nenavazaly na novou, jsdoniveestabilni a napadaji okolni molekuly
pro ziskani ¥tSi stability. WtSina volnych radikdl takto nestabilé pasobi velmi kratce,
okamzit napad&astici jinou a timto procesem se neutralizuje. BmbvSak spéiva v tom, Ze
napaden&astice se iive genenit v novy volny radikal a tim se aktivujetzova reakce s

nicivymi dopady na organismus.

3.2 Antioxidanty jako prevence pired volnymi radikaly

Nejvice volné radikdly poskozuji naSi deoxyriboraditou kyselinu (DNA), déle i bgnné
membrany, proteiny a tuky. Jednim astbdki poSkozeni DNA je zvySeny pet mutaci a to
nasleds zvySuje riziko rakoviny. Z tohotoiodu potebujeme dlo chranit zevnit dostaténym

piijmem potravy obsahujici vitaminy a mineraly, ktergji antioxidé&ni inky.

3.2.1Pojem antioxidanty — jejich charakteristika

Slovo ,antioxidant* znamena protikyslikovy neboégbrotioxid&ni. Antioxidanty plni ochranou
tlohu a maji vyznamny vliv na imunitni systém (Regrenelova, 2010).

Ackoliv se o antioxidantech v s@asnosti hod& mluvi a lidé si ugdomuji, Ze je pdeba jimi
organismus pravidetnzasobit nejedna se o Uplnou novinku. fizpivych &incich rekterych
vitamini a minerak se \&délo jiz ve ¢tvrtém stoleti ped Kristem. Nafiklad Hippokrates &dél,

Ze ugita strava pomahatpriaznych onemoactnich.
Hippokrates: ,Tva vyziva bude tvym lékem*

Mezi latky s antioxidenimi (ginky fadime tizné enzymy, aminokyseliny, vitaminy a mineraly.
Co se tye vitamini a minerak, pofebujeme j&asto v malém mnozstvi, ale pro spravnou funkci
organismu, jeho jednotlivych systéra vibec samotného metabolismu jsou nezbydrasto jich
byva v nasi stravnedostatek a z dlouhodobého hlediska tento ned&steegative pasobi na

zdravi a niZe ohrozit ndS Zivot. Antioxidanty ziskaméegevsim z rostlinnych zdrgj ale

10



muazZzeme je najit i v &kterych Ziv@iSnych. Jak vitaminy, tak mineraly slouzi v orgamis jako
stavebni material, tudiz s nimi fgfmame zadnou energii.

3.2.2Uloha antioxidanti

Antioxidanty jsou latky, které chrani nasSeélot a jeho stavebni prvky proti nezadoucim
chemickym reakcim tim, Ze neutralizuji volné ratikétive, nez st& zpisobit réjaké Skody.

Jde o to, Ze antioxidanty brani kyslikovym radikd] aby se nekontrolovatéimnozily v €le.

To znamend, Ze omezuji proces oxidace. Jinymi slowlekuly antioxidarit omezuji aktivitu
volnych radikat.

Mimo to zvySuji odolnost naSeho organismu, to zname&e podporuji nas imunitni systém,
pomahaji zocelit svalstvo a kosterni soustavu, tilspivaji ke zdravi naSiike. Antioxidanty

ovlivauji latkovou vynénu acinnosti nervové soustavyigrevsim pak funkce v mozku.

3.2.3Nejvyznamngjsi antioxidanty

Mezi nejvyznampjSimi antioxidanty jsou Zazeny nasledujici enzym, vitaminy, mineraly a

skupina bioflavonoid a karotenoid.

Antioxidatni enzymy
» Superoxid dizmutaza
* Glutathion peroxidaza
+ Katalaza
» Lakto-peroxidaza

o DT-diaforaza

Antioxidacni vitaminy
* Vitamin A (retinol) a karotenoidy
* Vitamin C — kyselina askorbova
* Vitamin E (tokoferoly)
* Zinek

* Selen

11



Bioflavonoidy

Karotenoidy

Za nejdilezitéjSi a pro naSe zdravi néjposrgjSi antioxidanty jsou povazovany Vitamin E
(tokoferol), Vitamin C, zinek a selen. Dale pakv/ffaoidy obsazené v ovoci a zele®iikoenzym

Q10 a alfa-lipoovéa kyselina.

3.2.3.1Enzymy

Bartova (2004) definuje Enzym jako bilkovinu, ktgasobi jako katalyzatoraenych reakci v
organismul.

PredevSim jeden enzym je z hlediska boje proti volmadikalim pro nas vyznamny. ¢lo
¢lovéka jej produkuje ve velkém mnoZstvi a jedna sevo saperoxid dismutadza. Tento enzym
ni¢i radikal superoxidu. Jak uvadi f@8lalova (1995) tato latkaigmenuje v naSem éte
nebezpéné volné radikaly superoxidu na méénebezpény peroxid vodiku. Déle pak ztije,

Ze i presto je stale reaktivni sléeninou, ktera mé schopnost poskodit nase&kaby tento
vznikly peroxid vodiku mohl byt i@menén na vodu a kyslik, je produkovan dalSi enzym —
katalaza. Teti prirozert se vyskytujici enzym se nazyva glutathion perazagéktery také
redukuje peroxid vodiku na vodu. Tyto enzymy jsoodpkovany v biikach podle genetického
kodu uloZzeného v DNA (@adalové, 2004).

3.2.3.2Vitaminy

NaSe ¢lo neni schopno &Sinu vitamini vyrobit samo, proto je pibuje gijimat z vrgjSiho
zdroje, naji. v potraw. Cermak (2002) pide, Ze W&l¢ pIni vitaminy funkci takzvanych
katalyzato#i, to znamend latek umidjicich pabéh nekterych dilezitych chemickych reakci,
které by v jejich nefitomnosti prakticky nemohly préhbnout.

Vitaminy se dli do dvou skupin:

Rozpustné ve vad- je teba je pravidekhdodavat doda z vrejSich zdrofi, protoZe jsou zéta
rychle vylwwovany mei. Je to vitamin C a vitaminy skupiny B.

Rozpustné v tucich — A, D, E a K, tyto vitaminywezi v tukovych zasobackla po reékolik

mésial i let.
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Vitaminy, které maji antioxidai inky a jsou z hlediska odborrilpro nas nejtlezitéjsi, blize

specifikuji nize.

3.2.3.2.1Vitamin A / Retinol

Tento vitamin podporuje ®ai vidéni, protoze slouzi k vyrabbarviva — rodopsinu. Zajigje,
aby okraje ust a plic byly neustale vihké. Dalemdije girozeny fist €lesnych tkani a udrzuje
pevnost kosti, zdravi reprodirkho systému a dikyému mame krasnou zdravou. Ugastni

se imunitnich reakci, kdy pomaliut branit se infekcim.

Pozitivni &inky: lupénka a akné, rakovina, dychaci obtizesmglani zakal, spaliky.
Nejlepsi zdroje vitaminu A: teleci jatra, margan@jeiny Zloutek, krémovy syr, sié Ustice,

arcovicky, plnotwené mléko, makrela (Bartova, 2004).

3.2.3.2.2Vitamin C

Za pitomnosti Vitaminu C se &le tvori a udrZzuje zdravy kolagen, latka, ktera spojujakiyw
kuzi, dasnich a Slachach. Dale také podporuje biliaky k boji proti infekcim a je nezbytny pro
hojeni ran. Diky Vitaminu C se dola |épe vstebava Zelezo. Protozégobi antioxidang, mize
neutralizovat pisobeni volnych radika) které jsou ficinou starnuti a nadorovych zm v

buinkach. Jeho nadbytek v organismu je vyien mai.

Pozitivni &inky: Sedy zakal éni ¢ocky, opary, hojeni ran, infekce.
Nejlepsi zdroje vitaminu C: papaje, guavaerny rybiz, zelena paprika, brokolice, jahody (74
mg/100 g), kiwi, pomerafe (54 mg/100 g), zeli, k¥ak (Bartova, 2004).

3.2.3.2.3Vitamin E

Vitamin E je silny antioxidant a velmic¢inné pomaha neutralizovat volné radikaly, které
organismu Skodi. JeubkZity predevSim pro zachovani zdravé Btmeé sény, udrzuje zdravou
kazi, nervy, svalygervené krvinky, dale pak srdce a funkci krevnihdhab

Podili se na optimalinnosti vitaminu A v &le a je rozpustny v tucich. Ale protoZe je uklagan
organismu pouze kratkodaébje treba jej dodavat pravidelrstravou. Vstebatelnost vitaminu E

zvySuje vitamin C a selen a také podpordjhaost tohoto vitaminu wte.

13



Pozitivni &inky: srde&ni onemoc#ni, rakovina, Sedy zakakoi ¢ocky, infekce, osteoartritida,
muzska plodnost.

Nejlepsi zdroje vitaminu E: pSeéniy olej, slunénicovy olej (49 mg/100 g), slutieicova semena
(37 mg/100 g), liskovérechy, mandle, semena borovice, sladky brambor, &dakmusli (3
mg/100 g), Spenat (2 mg/100 g) (Bartova, 2004).

3.2.3.3Mineraly

Jedna se o anorganicke latky, tzn., Ze pochazewych zdraj}, jako jsou nafiklad kameny a
kovové rudy. Do potravinovéhiettzce se mineraly dostanou proto, Ze jsou obsazemyd¥,

ktera nam slouzi proéptovani rostlin. Doda se dostanou konzumaeihto rostlin, nebo je
ziskdme pozivanim masa iati ktera seémito rostlinami Zivila.

Minerdlni latky podmiuji udrZzovani acidobazické rovnovahy a stalostitimiino prostedi,

Gcastni se tvorby enzyim hormorii, vitamini a jinych pro Zivot nezbytnych latelC¢rmak,

2002).

3.2.3.3.1Zinek

Zinku, co do mnozstvi pt#bujeme celkem malo, protoZe se jedna o stopovgkprale pray
jeho nedostatek v organismudasty. Podili se na tvattenzynii. Mimo to podporuje produkci
sexualnich horman zvySuje dinky inzulinu a spoléné s kyselinou listovou a vitaminem B12 se
podili na regeneraci bek Déale pak zvySuje odolnost naSeho organismuymamny pro na
nasi Kizi, vlasy a nehty.

Podle doporéeni bychom réi piijimat 10 mg / denghotné a kojici Zeny asi 15 mg / den. *

Nejlepsi zdroje zinku: mak (10,0 mg/100 g), seza@rmeemena (7,7 mg/100 g), kavlibové (4,2
mg/100 g), gouda (4,0 mg/100 g), mlady hrasek (Bg#100 g), fazole bilé (2,6 mg/100 g),
tymian (2,1 mg/100 g), liskovyfech (1,9 mg/100 g), cibule (1,4 mg/100 g) (Zvolarkd006).

3.2.3.3.2Selen

Selen jako antioxidant chrardiésné biiky pred volnymi radikaly, které mohou agobit srdeéni
onemocgni a rékteré druhy rakoviny. Véte sniZuje toxicitu skterych kowi, nag. arzenu a
rtuti. O%Fadalova (2004) jej dopotuje muiim, protoze se také podili na tvérepermatu a

zachovani zdraveé prostaty. Yedpavani selenu podporujéitomnost vitamin A, C a E.
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V naSich zemich jeriilka dosazeno dopafeného denniho mnozstvi selenu. Dehychom ndli
prijimat stravou 50-100 mikrograim

Pfi nedostatku selenu vznika kardiomyopatie. Nedektaelenu souvisi s kardiovaskularnimi
nemocemi, akcelerovanou ateroskler6zou, zvySenyskywgm nadar, anémii a porusenou

imunitni funkci. Podavani selenu snizuje riziko oxadplic (Stipek, 2000).

Pozitivni &inky: akné, rakovina, srdce.

Nejlepsi zdroje selenu: humr (13@/100 g), pSexné klicky (110 ug/100 g), kib pravy (100
ug/100 g), teak (82ug /100 g), slé (55 ug/100 g), makrela (3R9/100 g), pSekné pivo (20
ug/100 ml), ovesné viky (10 ug/100 g) (Zvolankova, 2006).

3.2.3.4Bioflavonoidy

Bioflavonoidy rekdy také nazyvané flavonoidy, tkioskupiny vice nez 2000 rostlinnych
pigmenf,, které maji silné antioxidai &inky a ukuji barvu rostlin (Bartova, 2004). Jsou ve
vodk rozpustné a kromtoho, Ze isobi antioxidané, maji téZ vlastnosti protizétiivé.

Tisice bioflavonoid se girozere vyskytuji v rostlinach. Kdyz se dostanou dtat pomahaji

chréanit vitamin C ped znéenim a urychluji fenos Zivin krevnimi cévami délésnych busk.

Pozitivni &inky: astma, opary, krvaceni z dasriinky proti starnuti a rakovinplic.

Nejlepsi zdroje flavonoit jahody, jablkagerny a zelengaj (Bartova, 2004).

3.2.3.5Karotenoidy

Tyto latky dokdzou zredukovat nadmé mnozstvi volnych radikél neb@ maji vysoké
antioxida&ni €inky a také mohou zabranit slepapojené s &kem. Jsou velmi &nné v boji
proti rakovire a srdéniho onemocEni. Dale nam karotenoidy mohou ochraniizk pred
posSkozenim UV z&nim.

Do skupiny karotenoit pati alfa a beta-karoten, lykopen a lutein. Jedné barwiva rozpustna
ve vod a najdeme je v ovoci a zelesizbarvenych daervena, Zluta a zelena. Diky beta-
karotenu jsme schopni vitli v Seru, a pokud je v organismu nedostatek \itank utvdi se z
beta-karotenu.
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Pozitivni &inky: slepota, prevence rakoviny, s&édé onemoctni, rakovina dloZzniho hrdla
(Béartova, 2004).

3.2.4Souvislost antioxidanti s kvalitou zivota

ProtozZe nebylo vidlve¢jSich letech dostatek prov&d/ch vyzkund na toto téma, jedna se o docela
noveé poznatky. Z hlediska vyzivy, kterd se povazgejeden z hlavnich a néjézitejSich
faktora ovliviujicich lidské zdravi, hraji antioxidantytlézitou Ulohu v boji proti vazajSim
onemocinim. Nedostatek antioxidaht lidské stra¥ a nasledné poSkozeni organismu volnymi
radikaly se bohuzelasto projevi az ve vysSSingku.

Dnes nejobavaisi a bohuzel nejvice rozghé jsou kardiovaskularni onemeoha rakovina,
kterym podle nejnaySich vyzkunt Ize predejit dostatkem antioxidanve stra.

VSechny tkaa lidského ¢la jsou tvdeny buikami, které maji omezenyist a reprodukci. Rostou
velmi pomalu a rozmnozuji se tak, aby nahradilyroigilé buiky. Fri rakoving vSak reprodukce
omezovana neni a b&ma replikace je rychla a nekontrolovatelna. Na floed normalnich
burek mohou buiky rakovinné tak€asto proniknout do jinych tkani (€&dalova, 1995).

Cim vy38i mira volnych radikélje v organismu, tim dochazi k rychlej§imu starnD&adalova
(1995) dale piSe, Ze gerontologové jsaesgEdceni, Zze poSkozeni tkani igobené volnymi
radikaly, je hlavnim faktorem ve vyvojit8iny nemoci spojenych se starnutim — aterosklerozy
artritidy, ztraty svalové a srdei vykonnosti, Sedého zakalu, revmatoidni artritidychacich
potizi, stéeckych koznich z&n a pravdpodobr také rakoviny. Volné radikaly jsou zodpminé

za velky dil posSkozeni bgdnych membran a DNA. Mameidod fit, Ze se uzivanim vitamin

s antioxid&nimi (inky poddi zabranit projerm starnuti.

V publikacich jako je ,Health is Wealth* nebo ,ldmi déle Zit* se d&ete o ostrovu Okinawa,
jehoz obyvatelé se dozivaji vice nez 81 let. Libgvajici tento ostrov se doZivaji nejvyssSiho
véku nez lidé kdekoliv jinde. Mimo to Okinawané magjniZSi procento onemo&m rakovinou

a kardiovaskularnich chorob nasg Od poloviny 70 let 20 stoleti probihala studienzgéena na
nejstarSi obyvatele ostrova, aby se zjistilogxai lidé ve svych 80 letech a dokonce i star§jima
zdravé cévy, pruzné klouby, jasnou mysl a vysokgyuéli apetit a celkav se vyznauji
vybornym zdravim. Z této studiedci zjistily, Ze zatimco maji sice genetickegpoklady pro
vySSi ¥k doziti, hlavni dvod jejich vitality souvisi s Zivotnim stylem, kfenasleduje tradni
kulturni vzory. Tito lidé totiZ jeji mé&nhnez jini lidé na sité. Prestavaiji jist, kdyz se citi byt syti z

80 procent. Jejich strava je bohatd na vidkninuavddprosgsné tuky a ovoce, zeleninu, ryby a
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sojové produkty, jako je tofu (Zpracovano podlenédio pekladu kapitoly ,Redefining Disease”
z knihy ,Health is Wealth®, Ignarro, L., Myers, 2009, s. 45).

Tim, Ze tito lidé konzumuiji vice ryb, sojovych pudth, ovoce a zeleniny je jasné, Ze o to vice
antioxidant: prijimaji stravou, nez lidé v ostatni¢stech stta. Toto dokazuje, Ze antioxidanty

mohou nejen Zivot prodlouzit, ale také mohou zleje$io kvalitu.

3.2.4.1Faktory ovlivnujici potiebu antioxidanti

Poteba antioxidarit se néni nejen s pbyvajicim wkem, ale také s mirou stresu, fyzické
psychické z&te a také je ovlivna zdravotnim stavem jedince.

Souvislost antioxidafits kvalitou zivota

ProtozZe nebylo vidve¢jSich letech dostatek prov&d/ch vyzkund na toto téma, jedna se o docela
nové poznatky. Z hlediska vyZivy, ktera se povazgejeden z hlavnich a néjézitejSich
faktori ovlivivjicich lidské zdravi, hraji antioxidantyaldZitou Glohu v boji proti vazafsSim
onemocgnim. Nedostatek antioxidant lidské straw a nasledné poskozeni organismu volnymi
radikaly se bohuzelasto projevi az ve vysSingku.

Dnes nejobavaisi a bohuzel nejvice roxéhé jsou kardiovaskularni onemeéoha rakovina,
kterym podle nejnaySich vyzkunt Ize predejit dostatkem antioxidanve stra.

VSechny tkaa lidského ¢la jsou tvdeny buikami, které maji omezenyist a reprodukci. Rostou
velmi pomalu a rozmnozuji se tak, aby nahradilyroigilé buiky. Fri rakoving vSak reprodukce
omezovana neni a b&ma replikace je rychla a nekontrolovatelnd. Na floed normalnich
burek mohou buiky rakovinné tak€asto proniknout do jinych tkani (€&dalova, 1995).

Cim vy38i mira volnych radikélie v organismu, tim dochazi k rychlejSimu starnO&’adalova
(1995) dale piSe, Ze gerontologoveé jsdesgsdceni, Zze poSkozeni tkani @gobené volnymi
radikaly, je hlavnim faktorem ve vyvojétsiny nemoci spojenych se starnutim — aterosklerézy
artritidy, ztraty svalové a srdei vykonnosti, Sedého zakalu, revmatoidni artritidychacich
potizi, stéeckych koznich zgm a pravdpodobre také rakoviny. Volné radikaly jsou zodpmine

za velky dil posSkozeni bgdnych membran a DNA. Mameidod fit, Ze se uzivanim vitamin

s antioxid&nimi (inky poddi zabranit projerm starnuti.

V publikacich jako je ,Health is Wealth* nebo ,ldmi déle Zit* se d&ete o ostrovu Okinawa,

jehoZ obyvatelé se dozZivaji vice nez 81 let. Libgvajici tento ostrov se doZivaji nejvyssiho
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véku nez lidé kdekoliv jinde. Mimo to Okinawané magjniZSi procento onemo&m rakovinou

a kardiovaskularnich chorob nasg Od poloviny 70 let 20 stoleti probihala studienzgena na
nejstarSi obyvatele ostrova, aby se zjistilocgxai lidé ve svych 80 letech a dokonce i star§jima
zdraveé cévy, pruzné klouby, jasnou mysl a vysokgyuéhi apetit a celkav se vyznauji
vybornym zdravim. Z této studiedci zjistily, Ze zatimco maji sice genetickéegpoklady pro
vySSi ¥k doziti, hlavni dvod jejich vitality souvisi s zZivotnim stylem, k§enasleduje tradni
kulturni vzory. Tito lidé totiz jeji mé&hnez jini lidé na s&té. Prestavaji jist, kdyz se citi byt syti z
80 procent. Jejich strava je bohata na vlakninsavddorosgsné tuky a ovoce, zeleninu, ryby a
sojove produkty, jako je tofu.

Tim, Ze tito lidé konzumuiji vice ryb, sojovych pudth, ovoce a zeleniny je jasné, Ze o to vice
antioxidant: prijimaji stravou, nez lidé v ostatni¢lstech stta. Toto dokazuje, Ze antioxidanty
mohou nejen Zivot prodlouZzit, ale také mohou zlegje$io kvalitu.

3.2.4.1.1Stres

Je dokéazano, z8m vice jeclovek vystaven stresovym situacim, tim vice je jeHo hachylrgjSi
k riznym onemocgnim, geedevsSim se jednd o tzv. psychosomaticka oneénmdcrkterd se
objevuji po dlouhodobém zatiZeni stresetiidka se jedna o jednoduseitélné potize, protoze
hlavni gicina Gzce souvistasto pra¥ s dlouhodobou stresovou &t a své kéeny ma v
psychice postizeného. Proto je velniilefité antioxidanty vyuzivat jako prevenci, neibgc
dojde k rjakému zasadnimu zvratu a projevi se to #ashé schrance. Antioxidanty jsou
nejmocrEjsi jako prevence. Vzdy je jednodusSgégchazet problétm nez jefeSit. To stejné je i
se stresem, je p@tba se jej naiit zvladat, to je prvni &c, ale také je pééba mit dote funicni
imunitni systém, zasobeny pravid&lpotebnymi nejen makro-, ale i mikro-zivinamiatng
antioxidanti. Kdy praw¥ mikro-ziviny a mira jejich zastoupeni v organismé zasadni vliv na
jeho obranyschopnost, pokugli mimaadre naraénym situacim, &auz se jedna o fyzickéi
psychickeé vypti.

3.2.4.1.20bdobi #hotenstvi a kojeni

ProtoZze Bhem ghotenstvi dochazi k mnoha &nam v tle matky, je teba tomu fizpisobit i
stravu. Utit¢ je dilezité zangtit se na dostatek Zivin a také posilit imunitnitéys, tak aby

sy

t¢hotenstvi proghlo bez jakychkoliv zdravotnich potizi i kdybylm jit jen o lehké nachlazeni.
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Je vSeobeegnzndmé, Ze¢hotné maji zvySenou petbu rekterych vitamili a mineral, kde jsou
samozejme zahrnuty opt antioxidanty.

Zminila bych hlava fakt, Ze Zena pokud @&totni, tak veSkeré toxické latkygrhazeji do plodu,
protoZze piroda chrani matku, proto se dnes rodii,diz se zdravotnimi problémy. Nebo se
potize projevi do ¢kolika mesial po porodu. Mohou to byt n&glad alergie, ekzémy, oslabeny
imunitni systém a dalSi. Idealni jec#ase zajimat o to, co jimied p&etim, kdy mame vice
prostoru a’asu natit se novym stravovacim navyta, zbavit ¢lo alespa z¢asti odpadu, zlepsit
funkce tla a gredzasobit ho antioxidanty. Bohuzel mnoho Zen deeb& na vyvazenou stravu a
dostatény prisun mineral a vitamini, coZz se snazi dohnat, az kdyz jsékbotné. Nicméa to

nest&i, a to jak se stravujitpd a Bhem tohoto obdobi vyraZrovlivni cely jeho pitbeh.

3.2.4.1.3St&

Toto obdobi jec¢asto spojovano s nedostatkem sil a nemocemi. JgreidevSim proto, Ze
schopnost efektivhvstebavat Ziviny se rapidrbéhem starnuti sniZuje a také wstedku snizeni
piirozené aktivity antioxidaitv organismu. Mimo to stalidé ¢asto ji nespraw jejich strava je
nedostaténa. A pokud trpi &akym onemocénim, organismus pigbuje o to vice Zivin, aby se s
tim dokazal samostatrvyrovnat. Napiklad potraviny, které obsahuji antioxidanty, slojako

prevence zavaznych chorob vyskytujicich se ve ay$8ku, jako je rakovin&i nemoci srdce.

3.2.4.1.4Fyzicka zakz

ProtoZze Bhem sportovniho vy se zvySuje hladina volnych radiay téle, nengli bychom
podceiovat nadi stravuCasto se stava, ze si sportovec natrhne vamtrime Slachu, dostane
kie¢ nebo dojde k zastawsrdce, coz bohuzel neni dnes u mladych spaitoeobvyklé. Je to
zpasobeno pedevsim Spatnou vyZzivou, kdy jd neustéle v§erpavano nadémnym tréninkem a
nedostava se mu dost&té mnozstvi Zivin k jeho @povné regeneraci.

Pokudc¢loveék podava vyssi vykony, nejednd se pouze o rékiesport slouzici k relaxaci, jde
piedevSim o vykonnostni sport, kdy §oveék hodré ambiciézni a saha na dno svych sil a
mozZnosti, tak prévv tomto gipact télo produkuje zvySené mnozstvi latky zvané kortixtimo

to je stejnd latka produkované pyssi mfe stresu, jedna se o tzv. stresovy hormon, a do&haz
tomu, Ze se véte tvari vétSi mnozstvi volnych radikél Pokud se toto opakuje a jedinec neméa
amerny odpainek ke sportu, tak, abglo mélo ¢as vyrovnat hladinu kortizonu, koluje v podstat

Vv téle neustale a také se neustélefitwmlné radikaly. Tim dochazi k rychlejSimuceypani sil,
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nasleds pak k rychlejSimu starnuti a smrti. Je dokadzaedjde ne pilis aktivni, spiSe lenoSivy
Ziji déle. Také nejsou vyjimkou sportovci trpidiznymi nemocemigi bolestmi, casto maji
vrcholovi sportovci za sebou operace klbubpod. Jde o pouhé posSkozeni organismu

nedostaténou vyZzivou.

3.2.4.1.5Dlouhodobé i kratkodobé nemoci

Nejen dlouhodobé uzivani kelpri vazrejSich onemoceni, ale i hormonalni antikoncepce snizuje
hladiny rekterych vitamir a mineral v «€le.

Predevsim jakakoliv farmak& hormonalni tablety maji vedlejs€iaky, které mohou néfjemns
ovlivnit jak fyzické, tak i psychické sily jedinagivajiciho je dlouhodab Uz jen pouha unava
muze znepijemnit Zivot a také nas okrada das, nebo s vysSi energii a vitalitou stoupa i
schopnost efektivd)i jednat.

Béhem onemoaini potebuje nas organismus posilnit a poitpobranyschopnost. Je proto
moudré zvysit fijem vitamini a mineral ve stra¥, predevsim pakéth s antioxid&nimi (ginky,

neba’ na organismusdhem nemoci oft vice Ut@i volné radikaly.

3.2.4.1.6Kouieni, pozivani alkoholu a jinych drog

U kurakia dochazi ve srovnani s neélaly k podstaté vétSimu stupni posSkozeni DNA. ZvySené
posSkozeni mize byt zfisobeno bd volnymi radikaly, které jsou obsazeny v cigaretaviéouii,
nebo &mi, které jsou produkovany v organismu. Nejen saéhotodeni, ale i vdechovani
cigaretového dymu, jenz obsahuje Skodlivé &miny \Cetn® volnych radikal, podporuje jejich
naslednou tvorbu v organismu.

Jak uvadi O&dalova (1995) volné radikaly agobuji mnoho, pokud neétdinu vaznych
nasledk souvisejicich s kaenim. ObzvlastSkodliw pasobi na tepny.

Béhem koueni organismus sp@etbovava velké mnozstvi vitaminu C, proto bydai neli zvysit
jeho @ijem. AvSak skuténost, Ze kidk zvySi gijem antioxidani ve stra¥, neznamena, ze mu
jiZ nehrozi Zadné zdravotni riziko.

V ¢asopise Journal of the American medical Associabiyglo uvedeno, Ze u lidi, ktekouti 20 a
vice cigaret denf existuje ve srovnani s nefaky dvakrat ¥tSi pravépodobnost, Ze se vyvine
Sedy zakal. Ze z&w jednoznané vyplyva, Ze vyskyt Sedého zakalu souvisi s nizSimi

koncentracemi antioxidaich vitamiri C, E a beta-karotenu v krvi ¥ki (O%’adalova, 1995).
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Organismus lidi poZivajicickasto alkohol nebo jiné drogy ma mnohem vysSSi narekpoteby
nekterych vitamiri a mineradl a to gedevsim d&ch, které gsobi jako antioxidanty. Neldge

znamé, Ze pozivani drog; a7 jde teba pouze o alkohol, negatévavliviiuje zdraviclovéka.

3.3 Doplnky stravy - ano¢i ne?

To je otdzka, kterou se zaobira stéle vice lidi prédevsim &ch, kterym zdravi neni lhostejné.
Vznikaji mizné nazory, jedni jsou zastanci ddpl stravy, jini naopak&ti, Ze v gjimané stra¥

je dostatek vesSkerych Zivin, které jejictotpro optimalnicinnost potebuje. Ale kdyby tomu tak
bylo, prav@podobré by naSe zegnebyla postihnuta epidemii obezity a s ni spojergalSich
obtizi, jako je cukrovka, vysoky krevni tlak, zv§igecholesterol, choroby srdce a cév, dychaci
potiZe, rakovina a dalSi. Obezita je vl&spodvyZiva ale nikoliv z nedostatku jidla, naopak z
nadmiry jidla,casto vysoko-kalorického s nulovym obsahem vidkrangnikronutriend, ktery
télo zatZuje a nasledkem toh&ld Zada vice a vice ZivinfgdevSimdch mikronutrienty.

Cermék (2002) poukazuje na skiriest, zesim Vétsi je Fijem energie, tim &3i je také paeba
vitamini, minerah a stopovych prvik Z nejnowjSich vyzkuni je patrné ,pesyceni* populace
energii, zatimco kolis4 odpovidajicfiqun vitami a stopovych prvk Duvod je prosty. V
béZném Zivot se setkdvame s velkym mnoZstvim potravin bohatyckenergii (a to jgdevsim
ve forme tuka), avSak chudych na kvalitni ziviny.

Ke dwma tetindm umrti v civilizovanych zemich dochazi #inpé souvislosti se stravovacimi
navyky. Velky podil na tomta@isle maji lidé obézni, sy dil vSak nese — a to i v nasSich
zemepisnych Sikdch — podvyziva. Podvyziva nikoliv z nedostatkle @mko opomijené s@ast
zdravotnickych probléi St&i a nechutenstvi, ale také operac&ké arazy, onkologicka
onemockni, mentalni poruchy u vSeckkovych skupiny zvysSuji nu&ni naroky organismu a
zarovei brani dostatmému gisunu Zivin Cermak, 2002).

3.3.1Pestra strava, jako zdroj klicovych nutrienti

K tomu, abychom @i dostatény piisun Zivin je pdteba mit pestry &asto obninovany
jidelnicek. Pokud je strava jednotvarnd nedostava se dmizrgu patebné mnozstvi toho, co je
tieba. Ale lidé, tim Ze maji hajre ¢eho vybirat, jsou tzv. ,zmlsani* a&které potraviny \ibec

nejedi, anebo zidodu Spatné kvality nekupuji. Mimo to s#&eg pouZzitim se velké&ast potravy
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nami konzumované gek zpracovava nebofiipravuje a tim dochazi ke ztratdm vitafhia
stopovych prvk.

O%’adalova (1995) dopotuje, Ze bychom #ii jist kazdy den 5 - 7 kouskovoce a zeleniny.
Toho dosahuje opravdu malé procefiechi. U nas lidé nejsou zvykli jist kazdy den ovoce a
zeleninu. Zeleninu nepovazuji, jakéleitou sodast pokrmu a ovoce berou spiSe jako zakusek,
v tom lepSim fipack jej maji jako pesnidavku. A ti, ktd si jsou ¥domy toho, Ze je péba jak
ovoce, tak zeleninu zakomponovat do kazdodenndsnieku to nedlaji.

| kdyby lidé znenili pohled na své stravovaci navyky aadily do jidelnéku vice ¢erstvého
ovoce a zeleniny, je tu problém spojeny gr&vkvalitou €chto potravin. Nemluwy o tom, Ze
ovoce a zelenina dostupnda v naSich obchodech gke §asti dovazena z ciziny. S tim je spojena
skut&nost, Ze se plody trhaji nezralé a dozravaji welanvytvorenych podminkach. Bez
sluné&nich paprsk se v nich uz neut¥d ty cenné latky, pro které je jejich konzumace
dopori&ovana a ani nemaji chiukterd je pro & typickd. To se pak nedivim, zZe lidé u nas
konzumuji opravdu malé mnozstvi zeleniny.

V tabulce 1 je uveden obsah Zivin ve vybranychagwtrdch dnes a v minulosti, tento rozbor je
stary jiz 10 let, ale podle mého nazoru nedoslxlkepSeni, neltbjak uvadim vySe, nabidka
potravin bohatych na antioxidanty neni z tuzemskyadroji. Konkrétré je v tabulce
zaznamenano o kolik procent se snizil obsah vylmtangnikronutrient ve zkoumanych
potravinach od roku 1985 do roku 1996 a srovnamice 2002. Hodnoty zvyraZné oranZzovou
barvou znai Ubytek o 60 % a vice, hodnotgrvert podbarvené zrd Ubytek 80 % a vice.

NejvysSi ubytky jsou zaznamenany u vapniku, vitanid6, vitaminu C a kyseliny listové.
Pokud toto vime, Ze naSe strava neni takova, jgkald dive a dokazuji to nejen vyzkumy a

studie prova&né na toto téma, ale i choroby, kterymi dnes ligé fe tedy na mistuvazovat o

prisunu kl€ovych mikronutrieni pomoci dopiku stravy.
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Obsah vitamif Stav slozky v mg/100g Rozdil
Zkoumana . .
a minerah potraviny v roce mezi roky
wraninach slozka
v potraninac 1985 | 1996 | 2002 85-96 85-02
vapnik 103 33 28 - 68% - 73%
Brokolice kyselina listova 47 23 18 -52% - 62%
hoi¢ik 24 18 11 - 25% - 55%
vapnik 56 34 22 - 38% -51%
kyselina listova 39 34 30 -12% -23%
Fazole
hoi¢ik 26 22 18 - 15% -31%
vitamin B6 140 55 32 -61% -77%
vapnik 14 4 3 - 70% - 78%
Rajcata
hoi¢ik 27 18 14 -33% - 48%
vapnik 37 31 28 -17% - 24%
Mrkev
horéik 21 9 6 -57% - 75%
B vapnik 62 19 15 - 68% - 76%
Spenét
vitamin C 51 21 18 - 58% - 65%
vapnik 8 7 7 -12% -12%
kyselina listova 23 3 5 - 79%
Banany
hoi¢ik 31 27 24 -13% -23%
vapnik 21 18 12 -14% - 43%
Jahody
vitamin C 60 13 8 -67% -

Tabulka 1: Skutény obsah vitamith a mineral v potravindch (Zdroj: Geigy Pharmakonzern,
Switzerland (1985), Lebensmittellarbor Karlsruh@9@), Sanatorium Oberthal (2002))
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4 METODIKA PRACE

Metodika prace pojednava o celkovénilghu vyzkumu. Shrnuje jednotliv&sti od teoreticko-

praktické gipravy, po samotné vlastni vysledky vyzkumu.

4.1 Metodika vyzkumu

Zakladni specifika vyzkumného geni:

Zakladni pojeti: Kvalitativni vyzkum
Pristup: Jednorazové&ipadova studie
Vyzkumna metoda: Dotazovani (kvalitativni)

Technika sbru dat: Dotaznik (s nAvodem)

4.1.1Teoreticko-prakticka priprava

Teoretickad piprava je z velk&asti zalozena na studiu odbornych publikaci zabgid] se
tématem antioxidanf dale pakiznych¢lanki a divéryhodnych elektronickych zdnj

Prakticka piprava zahrnuje absolvovani sentina pednédsek na téma lidské vyzivy a dil
stravy. Sledovani dokumena pdadi na toto téma. Dale také&rpam nejen z vlastni zkuSenosti
s uzivanim domka stravy, ale také lidi z mého okoli, Ktelophky stravy dlouhodobpouzivaji.

4.1.2Vyzkumné problémy
Na zakla@d obecného cile bakakké prace (viz kapitola 2) byly stanovenyc¢tdivyzkumné
problémy. Jednotlivé vyzkumné problémy, které \ygii vyzkumny zamr prace, jsou

formulovany prosednictvim nésledujicich vyzkumnych probli&m
Vyzkumny problént. 1:

Domnivam se, Ze lidé nekonzumuji dostatekstvého ovoce a zeleniny kazdy den, jakoZto

hlavni zdroj antioxidarita tim lidé byvaji unaveni a nemocni ve vyS&emi
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Vyzkumny problént. 2:

Domnivam se, Ze se lidé dostai& vénuji problematice vyzivy. Problematika skladby ejra
piedevsim, pak zastoupeni ovoce a zeleniny, biggmEtem mého vyzkumu. Vybrala jsem
nejzakladwjSi polozky tykajici se obsahu antioxid&nbvoce, zelenina, maso, lasiny, arechy

a semena, vejce.

Vyzkumny problént. 3:

Mira védomosti o problematice antioxidérd jejich zastoupeni v kazdodenni séfa/vysoka.
Predmétem vyzkumu bylo zjistit, zda lidéeédi zakladni fakta o antioxidantech a do jaké miry s
uvedomuiji, Ze jejich zastoupeni ve sttawize vyznamnym zjsobem ovlivnit jejich celkovou

kondici a zdravi.

4.1.3Charakteristika vyzkumného souboru

Cilovou skupinu mého vyzkumu tiito celkem 58 dosflych a 168 studeft Z nichZ celkem
muzi bylo 77 a zen 149 (viz. Tabulka 2).

Ve vyzkumu zohletiuji vékové kategorie, které blize specifikuji v tabulce 3

Dale rozliSuji dosplé podle dosaZzeného wdéni a studenty dle studované Skoly, coZ je uvedeno

nize v tabulce 4.

Kategorie Pohlavi
Ukazatel -
Dosgli Student Muz Zena
MnoZstvi 58 168 77 149
Procent 25,7 74,3 34,1 65,9

Tabulka 2: Ukazatel zastoupeni podle kategoriehdapd (Zdroj: vlastni vyzkum)
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Vékova kategorie do 30 let \kova kategorie nad 30 let
Ukazatel
16 — 20 21-30 31-50 51-70 71 avice
MnoZstvi 118 82 19 6 1
Procent 52,1 36,3 8,1 2,4 0,4
Tabulka 3: Ukazatel zastoupeni podé&avé kategorie (Zdroj: vlastni vyzkum)
Student —

Dospgli — dosazené vzéani

navstévovana Skola

Ukazatel
) i . stredoSkolské 5 | i i
zékladni | stedoskolské ) vysokoSkolské stredni vysoka
S maturitou
MnoZstvi 4 12 24 18 121 a7
Procent 1,8 53 10,6 0,8 53,5 20,8

Tabulka 4: Ukazatel dosazeného &ladi u dosplych a nav&tvované skoly u studeint

(Zdroj: vlastni vyzkum)

Zaméstnani
Ukazatel :
student neza#stnany dinik sluzby podnikatel iithodce
MnozZstvi 168 7 20 20 8 3
Procent 74,3 3,1 8,8 8,8 3,5 1,3

Tabulka 5: Ukazatel zastoupeni podle 2smmani (Zdroj: vlastni vyzkum)

4.1.4Pouzitd metoda

Vyzkumna metoda byla dotazovani s vyzkumnym néstnajlotaznik. V dotazniku byly pouZzity

tii typy vyzkumnych otazek: otazky uzané, ve kterych respondenti ozogali pouze jednu ze

dvou nabizenych odpedi, otdzky polootetené, ve kterych respondenti vybirali z# t

alternativnich odpasdi a otazky otetené, které davali dotazovanym volnost jakékolivaatdi.
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Otazek uzatenych bylo u studefitcelkem 11, u dosfych 14. Uzavené otazky byly dale
¢lerény na polootekené otazky, kterych bylo 12, a jedna d&né u obou dotazovanych skupin.

4.1.50rganizace vyzkumu

Vyzkum probihal od ledna dadzna roku 2012. Vyzkumny vzorek #ila skupina dosglych do

30 let a skupina dosfych nad 30 let. Druhym vyzkumnym vzorkem byly stad stedni Skoly a
vysokeé Skoly. Zarixeni Skoly ve vyzkumu nebylo zohigavano. Dotazovani #&i k dispozici
tiStény dotaznik s otazkami a odgekmi, ze kterych naslednvolili tu, kterd nejvice vystihuje
jejich nazor, pofipact doplnily vlastni odpodd’ u otazek, které byly otésneé.

Pred vyzkumem na &dni Skole, jsem oslovila vedeni Skoly a pozadalenozréni skeru dat.
Vyzkumné Seeni bylo anonymni, coZ bylo uvedeno v Uvodu kaZd#tazniku.

Ziskana data jsem nasledrmanesla do dkolika prehlednych tabulek tak, aby se usnadnila jejich

analyza a bylo mozné s nimi dale pracovat.

4.2 Piredvyzkum

Predvyzkum jsem provedla na rodinnychiigusnicich a 4 spoluZkdch. Bhem
predvyzkumného S&ni jsem se nesetkala s Zzadnym problémem, ktewetiyk zvazeni Gpravy

dotazniku.

4.3 Vyhodnoceni vyzkumu

Vyhodnoceni vyzkumu je rozZteno do dvowasti, a to vlastni vysledky vyzkumu a zhodnoceni
vyzkumu. Vyhodnoceni a zji&té Udaje jsou kratce okomentovany, znazoyrgrafy a pipadre

doplrény tabulkou, ktera shrnuje Udaje zji$é v polooteienych otazkach.
4.3.1Vlastni vysledky vyzkumu

Vlastni vysledky vyzkumu znazituji 15 dotazovanych, které jsou nize vyhodnocegyaéicky

znazorgny. Otazky polootetené a uzatené jsou shrnuty v tabulkach.
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Otazka¢. 1. Konzumujeteerstvé ovoce kazdy den?

Cilem prvni otadzky bylo zjistit mnoZzstvi konzumoeao ovoce kazdy den. Jednalo se o otazku

uzawenou, ktera se daldenila na otazku polootéenou. Respondenti volili jednu ze dvou nize
uvedenych moznosti, které blize specifikovaly jednp 3 stanovenych podotazek, aby
nedochazelo kifpadnym moznym nesrovnalostem ve vykladu oddovu jednotlivych

responderit

ano: 1 - 2 kusy
3 - 4 kusy
5 avice kus
ne: nemam poebu
nechutnd mi nebo jsem ng alergicky

nenapadlo tho do kazdodenni stravyizaalit

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obrZXTelkového vyhodnoceni ngpgi cetnosti
ziskala moznost ano (75,7 %). Z hlediska kategaai®y odpowdélo 47 dosplych a 124
studend. Nesouhlash odpowdélo 11 dosglych a 44 studeit Podle pohlavi odp@délo
souhlast 50 muZ a 121 Zen, odp&d’ ne zvolilo 27 mui a 28 Zen. Podle vZthni nejvice
kladnych odpowdi bylo u stedoSkolak s maturitou (21).

Specifikace odpatdi ano je znazowmna v tabulce 6 a dokazuje, Ze se nejvice konzuthuje2
kusy ovoce denn (61,9 %). Naopak minimalni pet dotazovanych konzumuje 5 a vice kus
ovoce dend (1,3%).

Pfi vyhodnoceni dat byl pouZit statisticky neparamkfr test Kruslal-Wallis s hladinou

vyznamnosti = 0,05. Statistick& vyznamnost byla zjish v gipadt Distribuce podle pohlavi.

Konzumuijicerstvé ovoce kazdy den
Ano Procent Ne Procent
1 - 2 kusy 61,9 nemam gebu 14,2
3 — 4 kusy 12,8 nechutna mi nebo jsem alergicky 1,8
5 a vice kug 1,3 nenapadlo &ho do kazdodenni stravyizalit 8,0

Tabulka 6: Specifikace otazky 1 (Zdroj: vlastni karen)
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Obrazek 1: Grafické znazami vyhodnoceni otazkgislo 1
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Otazka¢. 2. Konzumujeteerstvou zeleninu kazdy den?

Cil druhé otéazky byl stejny, jako u otazky 1, atedimétem dotazovani byla zelenina. Jednalo se
0 otadzku uzatenou, ktera se daldenila na otdzku polootégnou. Respondenti volili jednu ze
dvou niZze uvedenych moznosti, které blize speaifikojednou z 3 stanovenych podotazek, aby
nedochazelo kifpadnym moznym nesrovnalostem ve vykladu oddovu jednotlivych
responderit

ano: 1 - 2 kusy
3 - 4 kusy
5 avice kus
ne: nemam poebu
nechutnd mi nebo jsem ng alergicky

nenapadlo tho do kazdodenni stravyiaalit

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obrZ2z.elkového vyhodnoceni ngpgi cetnosti

ziskala moznost ano (69,5 %). Z hlediska kategaai®y odpowdélo 41 dosplych a 116
studend. Nesouhlash odpowdélo 17 dosplych a 52 studeiit Podle pohlavi odp@délo

souhlast 46 muZi a 111 Zen, odp&d’ ne zvolilo 31 mui a 38 Zen. Podle vZthni nejvice
kladnych odpowdi bylo u stedoSkolak s maturitou (16). Specifikace odgaW ano je

znazorina v tabulce 7 a dokazuje, Ze se nejvice konzufhwj@ kusy zeleniny degr(55,8 %).

Naopak minimalni pget dotazovanych konzumuje 5 a vicetkosoce den& (2,2 %).

Pri vyhodnoceni dat byl pouzit statisticky neparamckfr test Kruslal-Wallis s hladinou

vyznamnosti = 0,05. Statistick& vyznamnost nebyla Zjigt.

Konzumuijicerstvou zeleninu kazdy den
Ano Procent Ne Procent
1 — 2 kusy 55,8 nemam pebu 18,6
3 — 4 kusy 12,4 nechutnd mi nebo jsem alergicky 3,1
5 a vice kus 2,2 nenapadlo &ho do kazdodenni stravyizaalit 7,5

Tabulka 7: Specifikace otazky 2 (Zdroj: vlastni karmn)
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Obrazek 2: Grafické znazami vyhodnoceni otazkgislo 2
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Otazka¢. 3. Konzumujete maso (nezahrnuji se sem masnédkyrgako jsou saldmy, pastiky,
parky apod.)?

Cilem teti otazky bylo zjistitetnost konzumace masa. Jednalo se o otazkuamay, kterd se

dale¢lenila na otdzku polootéenou, pokud odp@d’ byla ano a zjifvalo se, jestli se nejvice
konzumuje bilégervené nebo je konzumace obou drwhrovnovaze. Respondenti volili jednu
ze dvou nize uvedenych moznosti aripac odpovdi ano dale volili jednu z 3 stanovenych
podotazek, aby nedochéazelo fkgadnym moznym nesrovnalostem ve vykladu oddow

jednotlivych respondeiit

ano: bilé (kieci, kiiti, ryby)
cervené (vefové, ho¥zi, zwiina)
jim oba druhy zhruba stéjn

ne

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obrZ2z.elkového vyhodnoceni ngpgi cetnosti
ziskala moZznost ano (96 %). Kategorie studlémiosglych z wtSiny odpo¥délo, Ze konzumuje
maso. Odpo&d’ ne volila menSina (4%) a to 3 respondenti z kaiegtosglych a 6 respondeint
z kategorie studefit Podle pohlavi odp@délo souhlast 39 mui a 62 Zen, odp@d’ ne zvolilo
38 muZ a 87 Zen. Podle vZthni nejvice kladnych odpesi bylo u stedoSkolak s maturitou
(11). Specifikace odp@di ano je znazomna v tabulce 8 a ukazuje, Ze seragnostuje
konzumace masa bilého (47,8 %) nebo se konzumajdnbhy zhruba stejn41,6 %). Nejmensi
zastoupeni ma konzumaderveného masa (6,6 %).

Pfi vyhodnoceni dat byl pouZit statisticky neparamokfr test Kruslal-Wallis s hladinou

vyznamnosti = 0,05. Nebyla zji$ha zadna statisticka vyznamnost.

Konzumuiji grevazré maso Procent
Bilé 47,8
Cervené 6,6
Oba druhy steja 41,6

Tabulka 8: Specifikace otazky 3 (Zdroj: vliastni karmn)
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Obrazek 3: Grafické znazami vyhodnoceni otazkgislo 3
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Otazkag. 4. Konzumujete alespigednou tyds pokrm z lu&nin (fazole, hrach¢ocka, soja)?
Cilem c¢tvrté otazky bylo zjistit¢etnost konzumace pokfmz luSgnin. Jednalo se o otazku
uzawenou, kde respondenti volili ano Yipact, Ze luséniny konzumuji pravidekkazdy tyden

nebo ne v fipac, Ze je konzumuji me&nak jednou tyda.

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obrZ4elkového vyhodnoceni népgi ¢etnosti
ziskala moznost ne (55,3 %). Z hlediska kategane, odpo¥délo 41 dosplych a 116 studeit
Nesouhlasé odpowvdélo 17 dosplych a 52 studeiit Podle pohlavi odp@délo souhlasa 46
muzi a 111 Zen, odp&d’ ne zvolilo 31 mui a 38 Zen. Podle v&tani nejvice zdpornych
odpowdi bylo u respondefitse stedoSkolskym vzélanim (13) a respondans vysokoSkolskym
vzdklanim (13). Podle zagstnani lustniny nejvice konzumuje kategorieldiku (20).

Pfi vyhodnoceni dat byl pouZit statisticky neparamokfr test Kruslal-Wallis s hladinou

vyznamnosti = 0,05. Nebyla zji$ha zadna statisticka vyznamnost.
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Obréazek 4: Grafické znazami vyhodnoceni otazkgislo 4
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Otazkac¢. 5. Konzumujete také ¢hbs, tzn. Bkolikrat do nésice, pokrmy obsahujicitechy a
semena?

Cilem péaté otazky bylo zjistitetnost konzumace poktnobsahujicich ¥echy a semena. Jednalo
se 0 otadzku uz&enou, kde respondenti volili ano ¥pad, Ze konzumuji pravidethkazdy

mesic a moznost ne volili vifpad, Ze je konzumuji mé&mnebo nekonzumujitibec.

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obrZ%:elkového vyhodnoceni n€pgi ¢etnosti
ziskala moznost ano (75,7 %). Z hlediska kategaai®y odpowdélo 44 dosplych a 127
studenti. Nesouhlash odpovdélo 14 dosplych a 41 studeiit to je celkem 24,3 %. Podle
pohlavi odpowdélo souhlast 52 muZ a 119 Zen, odp@d’ ne zvolilo 25 mué a 30 Zen. Podle
vzklani nejvice zapornych odp&di bylo u respondefitse stedoskolskym vzéanim (9) a
nejmért u responderit s vysokoSkolskym vzianim (1). Podle za#éstnani éechy a semena
nejvice konzumuje kategori€ldikta, neba’ kladné odpowdélo 16 z 20 dotazovanych.

Pfi vyhodnoceni dat byl pouZit statisticky neparamokfr test Kruslal-Wallis s hladinou

vyznamnosti, = 0,05. Nebyla zji$ha Zadna statisticka vyznamnost.

36



Obrazek 5: Grafické znazami vyhodnoceni otazkgislo 5
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Otazkag. 6. Jalkcasto konzumujete vejce?
Cilem Sesté otazky bylo zjistit do jaké miry a jasto jsou konzumovana vejce. Jednalo se o
otazku polootekenou, kde respondenti volili jednu z 3 stanovengdhowdi, aby nedochéazelo

k ptipadnym moznym nesrovnalostem ve vykladu oddowu jednotlivych respondeit

nejim je
oh¢as (2 kréat do wsice)
¢asto (alespibjednou tyds)

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obrZselkového vyhodnoceni ngpgi cetnosti
ziskala moznost druha - &ds (58 %), nejmeénziskala moznost prvni - nejim je (4,4 %). Z
hlediska kategorie, @has odpowdélo 28 dosplych a 103 studefit Vejce neni vibec

z dotazovanych respondén® dosgli a 8 studerit. Podle pohlavi je neni 4 muzi a 6 Zen.
MoZnostéasto volilo zhruba stejné mnozstvi Mmuy@0) i Zen (45). Podle vthni volilo moznost

- ¢asto nejvice responddnse stedoSkolskym vzélanim 8 z 12. Z kategorie vysokoSkaolak
stredoskolak s maturitou moznost — nejim je nezvolil ani jedespondent.

Pfi vyhodnoceni dat byl pouZit statisticky neparamokfr test Kruslal-Wallis s hladinou

vyznamnosti, = 0,05. Statisticka vyznamnost byla zjia v gipact Distribuce podle pohlavi.
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Obrazek 6: Grafické znazami vyhodnoceni otazkgislo 6
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Otazka¢. 7 Pouzivéate dopky stravy (vitaminy, mineralni latky)?

Cilem sedmé otazky bylo zjistit, zda dotazovanizdeaji dophky stravy. Jednalo se o otazku
uzawenou, kde respondenti volili moZnost ano nebo ngiipad kladné odpotdi nasledovaly
dalSi 4 polootetené otazky, kde respondenti volili jednu z 3 stamyeh odpow¥di, aby
nedochazelo kifppadnym moznym nesrovnalostem ve vykladu oddovu jednotlivych

responderit

pokud ano, tak jaké (moznost vice odgaiy: prirodni
chemické
nevim
proc tyto dophky uzivéate: preventiw) chci gredejit zdravotnim probléim
mam zdravotni potize
kompenzace fyzicke #ae
jak ¢asto tyto dopiky uzivate: kazdy den, ale mgjak jeden rok
kazdy den a vice jak jeden rok
pouze ofas
z jakého dvodu je uzivéate: z vlastni iniciativy
na dopotieni lékde

nevim

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obrZ&elkového vyhodnoceni ngpgi cetnosti
ziskala moznost ne (51,3 %), s mirnym rozdilem mpa&nost ano (48,7). Z hlediska kategorie,
vice vyuziva dogpiky stravy kategorie dosfych, kdy mozZnost ano volilo 33 respondet58
dotazovanych, u studeénmoznost ano volilo 77 ze 168 dotazovanych. Blylnevyuziva 25
dospglych a 91 studeiit Podle pohlavi uzivaji dofity ob¢ kategorie zhruba stejr(muzi 38 ze
77, Zen 72 ze 149). Podle ¥khi vice jak polovina respondént kategorie $edoskolak

s maturitou volila moZnost ano (17 ze 24), nejinkategorie s zakladnim vadnim (1 ze 4).
Podle zamstnani nejetSi cetnosti ziskala moznost ano v kategorii podnikatéd z 8).
Specifikace polootéenych moZznosti dle odpédi ano je zndzomma v tabulce 9. Nejvice se
vyuzivaji dophky prirodni (27,4 %). ¥tSina respondefituvedla, Ze dojky uzZiva preventivé
(33,6 %), ale pouze ¢bs (23,0 %) a z vlastni iniciativy (37,6%).
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Pri vyhodnoceni dat byl pouzit statisticky neparamckfr test Kruslal-Wallis s hladinou

vyznamnosti, = 0,05. Nebyla zji$ha Zadna statisticka vyznamnost.

UzZivam dopliky stravy Procent
Jake pirodni 27,4
chemické 8,0
nevim 11,1
Prirodni i chemicke 3,1
Pras preventivi 33,6
zdravotni potize 8,4
kompenzace fyzické zéte 53
prevence i fyzicka z&k 1,8
prevence i zdravotni potize 0,4
Jakcasto | kazdy den, ale m&jak rok 13,7
kazdy den a vice jak rok 12,8
pouze obas 23,0
Duvod z vlastni iniciativy 37,6
na dopordeni |ékde 7,5
nevim 4,4

Tabulka 9: Specifikace otazky 7 (Zdroj: vlastni karen)
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Obrazek 7: Grafické znazami vyhodnoceni otazkgislo 7
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Otazka¢. 8. Domnivéte se, Ze strava ovilije lidské zdravi?

Cilem osmé otazky bylo zjistit, jaké mnozstvi resgenti souhlasi, Ze strava oviiuvje lidské
zdravi. Jednalo se o otadzku uwu, kde respondenti volili ano Yipad, Ze souhlasi
s tvrzenim a ne, pokud s nim nesouhlasi.

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr.Z8celkového vyhodnoceni je jasné, ze
vétSina respondefitse domniva, Ze strava owvije lidské zdravi. 99,1 % zvolilo odp&al ano a
pouze 0,9 % respond@énvdpowed’ ne. Z hlediska kategorie, ano odpdslo 57 dosglych a 167
studenti. Nesouhlast odpowdél 1 dosgly a 1 student. Podle pohlavi odgad¥lo souhlast 77
muzl a 147 Zen, odp@d’ ne zvolilo 0 mu#t a 2 Zeny. Podle vZthni nesouhlasil 1 respondent
z kategorie vysokoSkolék Podle zarstnani nesouhlasil s tvrzenim 1 respondent z katego
sluzby.

Pri vyhodnoceni dat byl pouzit statisticky neparamckfr test Kruslal-Wallis s hladinou

vyznamnosti. = 0,05. Nebyla zji&ha Zadna statisticka.
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Obrazek 8: Grafické znazami vyhodnoceni otazkgislo 8
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Otazkac. 9. \efite, Ze pokud do svého jidethii zaaditecerstvé ovoce a zeleninu, bude Vas
organismus odok)si?

Cilem devaté otazky bylo zjistit, jaké mnoZstvi pmsdent souhlasi, Ze pokud do svého
jidelnicku zaadi ¢erstvé ovoce a zeleninu, bude jejich organismudné@d vici nemocem.
Jednalo se o otazku uzewou a v pipact kladné odpo¥di respondenti volili jednu z 3
stanovenych moznosti polootemé otazky, aby nedochazelo ikgadnym moznym

nesrovnalostem ve vykladu odgol u jednotlivych respondeint

newiim v ochranny &inek ¢erstvého ovoce a zeleniny
véiim, Ze & konzumace riize chranit uéi onemocinim: kEznym
vazijsSim

@BZnym i vazgjsim

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr.ZScelkového vyhodnoceni vyplyva, Ze
vétSina respondefitse domniva, zazenimcerstvého ovoce a zeleniny do jideki bude jejich
organismus odokjSi. 87,6 % zvolilo odpasd” ano a 12,4 % respondérddpovd ne. Z hlediska
kategorie, souhlasilo 52 dagdypch a 146 studeft Nesouhlas® odpowdélo 6 dosglych a 22
studend. Podle pohlavi odp@délo souhlast 68 mui a 130 Zen, odp@d’ ne zvolilo 9 mu# a
19 Zen. Podle vadani nesouhlasili 4 respondenti z kategoriedwSkolskych a 2 respondenti
z kategorie sedoSkolskych s maturitou, ostatni kategorie podiélani souhlasili s tvrzenim.
Podle zamsstnani nesouhlasili s tvrzenim 4 respondenti zgaate ctInik a 2 z kategorie sluzby.
Specifikace podotazky je uvedena v tabulce 10.

Pfi vyhodnoceni dat byl pouZit statisticky neparamokfr test Kruslal-Wallis s hladinou
vyznamnosti = 0,05. Nebyla zji$ha zadna statisticka vyznamnost.

VéFim, Ze mé konzumace mize chranit via¢i onemocrénim Procent
béZnym 35,8
VazrejSim 5,3
béZnym i vazrjSim 47,3

Tabulka 10: Specifikace otazky 9 (Zdroj: vlastnzkym)

45



Obrazek 9: Grafické znazami vyhodnoceni otazkgislo 9
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Otazka¢. 10. Znate pojem antioxidanty?
Cilem desaté otazky bylo zjistit miru znalosti fj&@h se pojmu antioxidant. Jednalo se o
otazku uzakenou, picemz kladna odpad’ byla dale specifikovana na dalSi 3 podotazkychai
1 byla uzayena a 2 polooté¢ené:
antioxidanty jsou latky s ochrannymiiaky: ano / ne
antioxidanty jsou: pouzerfpodni latky
pouze syntetické (uhe) latky
@irodni i synteticke latky
hlavnim zdrojem antioxidafijsou: maso a méé&é produkty
lusEniny a obiloviny
nizné druhy ovoce a zeleniny
Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. XOcelkového vyhodnoceni népgi
cetnosti ziskala moznost ano (51,3 %). Z hlediskadaie, ano odpadélo 41 dosglych a 116
studend. Nesouhlash odpowdélo 31 dosglych a 85 studeiit Podle pohlavi odp@délo
souhlast 46 muZ a 111 Zen, odp&d’ ne zvolilo 35 mui a 81 Zen. Podle v&thni nejvice
kladnych odpowdi bylo u stedoSkolak s maturitou (16). Podle za&stnani zna pojem nejvice
responderit z kategorie sluzby (14). Vyhodnocenicitth podotazek je vyhodnoceno v tabulce
11. Ri vyhodnoceni dat byl pouZit statisticky neparaimckfr test Kruslal-Wallis s hladinou

vyznamnosti = 0,05. Nebyla zji$ha Zadna statisticka vyznamnost.

Otazka Nabizena odpo¥d’ Procent

Antioxidanty jsou latky ano 48,2

s ochrannymi &inky ne 4,4
pouze pirodni latky 28,3

Antioxidanty jsou syntetické latky 1,3
prirodni i syntetické latky 22,1
maso a miéné produkty 1,3

Hlavnim zdrojem jsou luStniny a obiloviny 4,0
razné druhy ovoce a zeleniny 46,0

Tabulka 11: Specifikace otazky 10 (Zdroj: viastpzkum)
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Obr. 10: Grafické zn4zoé&ni vyhodnoceni otazksislo 10

Distribuce podle kategorie

100

80
60 -
40 -
20 +

Dospéli Student

OAno ENe

p = 0,708

Distribuce podle
vzdélani
Vysokoskol... i

Stredoskols...

Maturita

Zakladni

Student

0% 50% 100%

Ano H Ne

p=0,014

Celkové vyhodnoceni

Ano

51,3
B Ne

Distribuce podle pohlavi

100
80
60 -
40
20 -
0 -
Mui Zena
OAno ENe
p = 0,205
Distribuce podle zanéstnani
Dlchodce
Podnikatel
Sluzby
Délnik
Nezaméstnany
Student
0% 50% 100%
W Ano M Ne
p =0,130
N =226

48



Otazka¢. 11 Jakiasto byvate nemocny/nemocna?

Cilem jedenécté otazky bylo zjistit, do jaké mispy dotazovani nemocni. Jednalo se o otazku
polooteenou, ve které respondenti volili jednu z 3 niZzeedenych moZzZnosti, které byly
jednoznén¢ definovany, aby nedochazelo Kgadnym moznym nesrovnalostem ve vykladu
odpowdi u jednotlivych studeiit

minimalre 1 krat za plrok

zhruba 1 krat do roka

mére jak 1 krat do roka

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obrZz.elkového vyhodnoceni ngpgi cetnosti
ziskala moznost 1 krat do roka (47,8 %) a nemesstompeni ma moznost néefak 1 krat do
roka (20,8). Z hlediska kategorie déBpoyvaji mér nemocni nez studenti, nebstudent se
vyzkumu z@astnilo vice, ale moznost 1 krat do roka vybralalpgah 23 studeftnaproti 23
dosglym. Podle pohlavi moZznost m&fak 1 krat do roka volilo vice miA24), Zen bylo (22).
Podle vzdlani moznost ménjak 1 krat do roka volilo nejvicetsdoSkolak s maturitou (10).
Nejcastji nemocni byvaji respondenti s vysokoSkolskym &adim (4). Podle zadstnani
moznost mé# jak 1 krat do roka volilo nejvice responderkdategorie dnik (11) a nejmé&
kategorie dchodce (2).

Pfi vyhodnoceni dat byl pouZit statisticky neparamokfr test Kruslal-Wallis s hladinou
vyznamnostio = 0,05. V pipact Distribuce podle kategorie byla zggh vyznamna statisticka

vyznamnost na hladénvyznamnosti = 0,01.
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Obr. 11: Grafické znazoéni vyhodnoceni otazkgislo 11
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Otazkag. 12 Jsteasto unaveny/unavena, tzn. alespgnou tydg?

Cilem dvanécté otazky bylo zjistit, v jaké imise objevuje Unava u dotazovanych a z jakého
duvodu byvaji unaveni. Jednalo se o otazku teraou, ve které respondenti, Kte@dpowdeli
kladrg, volili jednu z 3 niZze uvedenych moznosti, z niéhbyly jednoznén¢ definovany, a 1
byla volna, aby nedochéazelo Kpadnym moznym nesrovnalostem ve vykladu oddow
jednotlivych studerit

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. Z2celkového vyhodnoceni nepgi
cetnosti ziskala moznost ano (75,2 %) resporidbyjva ¢asto unavenych. Z hlediska kategorie
jsou studenti fevazujici skupinou, kterad vykazuje Unavu, ano odgdle 135 studerit Podle
pohlavi moznost ano zvolilo nejvice Zen (117). Bodictlani kladnou odpasd’ volilo nejvice
responderit z kategorie vysokosSkolék(15), nejmén pak respondenti se zakladnim ®t&him
(2). Podle zamstnani jsou nejvice unaveni respondenti spadafickategorie sluzby (13) a
nejmeére dichodce (2).

Specifikace otazky 12 je vyhodnocena v tabulkach 13.

Pfi vyhodnoceni dat byl pouZit statisticky neparamokfr test Kruslal-Wallis s hladinou

vyznamnosti = 0,05. Statistick& vyznamnost byla zjia v gipad Distribuce podle kategorie.

Ano jsem¢asto unaveny / unavena
Zvolena odpovd’ Procenta
stres v zastnani nebo mélo relaxace 30,2
nedostatek spanku nebo jeho Spatné kvalita 34
jiny (Napiste) .....ccoevviiiiiiiiii e, 8,8

Tabulka 12: Specifikace otazky 12 (Zdroj: viastpzkum)

NejcasgjSi divody Procenta
nemoc 1,8
sportovni zatz 5,8
malo relaxace 2,7

Tabulka 13: Specifikace 3. ot@né odpowdi na otazku 12 (Zdroj: vlastni vyzkum)
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Obr. 12: Grafické znazo&ni vyhodnoceni otazkgislo 12
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Otazkac¢. 13. Berete dlouhodéhéky?
Cil trinacté otazky bylo zjistit, kolik dotazovanych u&idlouhodob léky. Jednalo se o otazku
uzawenou, kde respondenti odpovidali ano nebo ne. didizka byla zahrnuta pouze v dotazniku

pro dosglé, tzn., Ze studenti nejsou ve vyzkumné otazceahBnuti.

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. Zxelkového vyhodnoceni vypliva, ze
vétSina dotazovanych neuziva dlouhoddéky, protoZze odpadd” ano zvolilo pouze 6,6 %, ano
zvolilo 19 % respondetit Podle pohlavi odp@délo souhlast 5 mui a 10 Zen. Podle vatani
odpovd ano je nejvice zastoupena v kategoriiedbSkolského vzdani (6) nejméa pak
v kategorii zakladniho (2) aistdoSkolského s maturitou (3). Podle 2amani odpogdélo ano
nejvice respondettze skupiny sluzby (6).

Pfi vyhodnoceni dat byl pouZit statisticky neparamokfr test Kruslal-Wallis s hladinou
vyznamnostio = 0,05. V pipact Distribuce podle kategorie byla zggh vyznamna statisticka

vyznamnost na hladénvyznamnosti = 0,01.
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Obrazek 13: Grafické znaza@mi vyhodnoceni otazkgislo 13
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Otazka¢. 14. Trpite gkterou z uvedenych nemoci: ,cukrovka“ a/nebo &ndeévni nemoci
(vysoky krevni tlak, zvySena hladina cholester@ltuka v krvi, ateroskleréza)?

Cilem ctrnacté otazky bylo zjistit, kolik respondént kategorie dosyych trpi uvedenym
onemocgnim. Jednalo se o otazku uremou a volilo se z moznosti ano nebo ne. Tato atazk
byla zahrnuta pouze v dotazniku pro ddéptzn., Ze studenti nejsou ve vyzkumné otazce 14

zahrnuti.

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. Zcelkového vyhodnoceni nepsi
cetnosti ziskala odp@d’ ne (20,8%). Podle pohlavi odpmklo souhlast 4 muzi a 7 Zen. Podle
vzklani odpoed ano zvolili 2 — 3 respondenti z kazdé kategoriejvice odpowdi ne je
zastoupeno v kategoriitstlosSkolského vz#ani s maturitou (21). Podle zé&stnani odpo&délo
ano nejvice respondeénte skupiny sluzby (3).

Pri vyhodnoceni dat byl pouzit statisticky neparamckfr test Kruslal-Wallis s hladinou
vyznamnostia = 0,05. Statistickh vyznamnost byla zjifa v gipac Distribuce podle
zamestnani. V pipact Distribuce podle kategorie byla zgsh vyznamna statisticka vyznamnost
na hladig vyznamnosti = 0,01.
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Obrazek 14: Grafické znazam vyhodnoceni otazkgislo 14
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Otazkac¢. 15. Prodlal/Proctlala jste ®jakou z uvedenych nemoci: infarkt, mrtvice, nadérov
onemoceni?

Cilem patnacté otazky bylo zjistit, kdo z resporiigoroctlal nékterou z uvedenych nemaoci.
Jednalo se o otazku uzawou a volilo se z moznosti ano nebo ne. Tato atdmia zahrnuta

pouze v dotazniku pro dadp, tzn., Ze studenti nejsou ve vyzkumné otazceahbnuti.

Vysledky vyzkumu jsou graficky zobrazeny na obr. Zxelkového vyhodnoceni vypliva, ze
Zadny z dotazovanych respondeneprodlal Zzadnou z uvedenych nemaoci.

Pri vyhodnoceni dat byl pouzit statisticky neparamckfr test Kruslal-Wallis s hladinou

vyznamnostio. = 0,05. V pipact Distribuce podle kategorie byla zjgh vyznamna statistick&

vyznamnost na hladénvyznamnosti = 0,01.
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Obrazek 15: Grafické znaza@mi vyhodnoceni otazkgislo 15
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4.3.2Zhodnoceni vyzkumu

Pfi vyhodnoceni dat byl pouZit statisticky neparamokfr test Kruslal-Wallis s hladinou
vyznamnostio = 0,05. Zdrojem informaci pro vypracovani grage staly Udaje uvedené
v tabulkach v kapitole 4.2.1.

Vyzkum potvrdil, Ze lidé nekonzumuji dostatésrstvého ovoce a zeleniny kazdy den, jakoZzZto
hlavni zdroj antioxidarita tim lidé byvaji unaveni a nemocni ve vysdemi

Vyhodnoceni dat se tyka obou kategorii, jak stuildak dosglych. Celkové vyhodnoceni
ukazuje, ze &Sina dotazovanych kazdy den konzumtgestvé ovoce i zeleninu. AvSaktsina
nekonzumuje &sSi mnoZzstvi 1 — 2 kusy ovoce a 1 — 2 kusy zelediengrg (viz Obrazek 16).
Vyzkumny problént. 1 se potvrdil, neltbvétSina respondefituvedla, Ze byvéasto unavenych
(79,2 %), menSi gt respondeiituvedlo, Ze byvd nemocnych miéjak 1 krat za rok (24,7%)
(viz Obrazek 17).

Celkové vyhodnoceni

0 61,9
60 RR'Q
50
40 H 0 kusi
30 m1- 2 kusy
20 - 3 - 4 kusy
m5 avice kus
10 - 13 B
0 I
Konzumuji ovoce Konzumuiji zeleninu

Procentualni zastoupeni

Obrazek 16: Celkové vyhodnoceni konzumace ovoceslaniny kazdy den (Zdroj: vlastni

vyzkum).
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Celkove vyhodnoceni
100

HAno
Ne

24,7

T
Byvamnemocny/a By vam ¢asto unaveny/a
Procentualni zastoup eni

Obrazek 17: Celkové vyhodnoceni otazkyl1 a 12 (Zdroj: vlastni vyzkum).

Z celkového vyhodnoceni vyzkumného problétu2 se potvrdilo, Ze &Sina respondeiit
konzumuje potraviny, které obsahuji antioxidantgjutsi ¢cetnosti ziskalo maso — 96 % a vejce
— 95,6 %. Ztoho je jasné, Ze&t$ina respondefitdava pednost ZiveiSnym zdroim pied
rostlinnymi. Co se e lus&nin, tak ¥tSina respondefie nekonzumuje pravidedrkazdy tyden,
neba moznost ne volilo celkem 55,3 % respondefwiz Obrazek 18). Antioxidanty formou
doplika stravy vyuZziva 48,7 % dotazovanych, to znamen@ieeazuje poet respondeidt ktei

s o~z

neuzivaji zadné doipky stravy — 51,3 % (viz Obrazek 7).

Celkové vyhodnoceni
120

s
100 75 7 96 787 9"‘6

<0 605 —

o0 -

40 243 30.5 243 BAno
20 - Ne

0 l T T T T T 1
Ovece Zelenima Mago Luiténiny Otechy a Vejce

seniena
Procentu:alni zastoup eni

Obréazek 18Cetnost kladnych a zapornych odpdirna otazky. 1 — 6 (Zdroj: vlastni vyzkum).
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Z celkového vyhodnoceni vyplyva, Ze naprostima respondetit— 99,1 % souhlasi, Ze strava
ma vliv na zdravéloveéka. Co se t§e rozaleni dle kategorie a pohlavi, nejsou zde zadnéilgzd
neba’ ok¢ skupiny se jednozia¢ shoduji (viz Obrazek 8).

VétSina respondetit87,6 % Wi, Ze pokud zé&adi do svého jideltku c¢erstvé ovoce a zeleninu,
bude jejich organismus odaigi. Celko¥ pak, téndi polovina 47,3 % (viz Obrazek 19)
responderit véti, Ze je konzumac#erstvého ovoce a zeleninyae ochranit jak &¢i béznym tak

i V&zrejSim onemocénim.

Jak vyplyvéa z celkového vyhodnoceni a vyzkumnélablgmugé. 3, mira ¥domosti neni az tak
vysoka, jak se igdpokladalo. Pojem antioxidanty znd a umi ¢lgv51 % respondeiit 49 %
responderit pojem nezna nebo ho neumi vitit. Cetnost spravnych a nespravnych oduiye

zaznamenana v tabulce 14.

Celkové vyhodnoceni

Lo 87,6
80—
60 17— 473
0
0 _ 124
o | .
Ano Béznym i vaznejiin Ne

Procentu:alni zastoup eni

Obrazek 19: Procentualni zhodnoceni specifikaczkgt@& 9 (Zdroj: vlastni vyzkum).

Spravna odpovd’ Nespravna
Otazka
(%) odpovéd’ (%)
Antioxidanty jsou latky s ochrannyméiiky 48,2 4,4
Antioxidanty jsou pirodni i synteticke 22,1 29,6
Hlavnim zdrojem jsouiizné druhy ovoce a zeleniny 46,0 53
Celkem Ano 51,3 | Ne 48,7

Tabulka 14 Cetnost spravnych a nespravnych odftwna otazkw. 10 (Zdroj: viastni vyzkum).
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5 DISKUSE

Vyzkumu se ztastnilo celkem 226 respondén nich dosplych bylo 25,7 % a studeint74,7

%. Podle pohlavi bylo 34,1 % muz 65,9 % Zen. Rozteni dle wkové kategorie je zobrazeno
v Tabulce 3. Metodologicky se jednalo o dotaznikgeteni.

Velice zajimavym faktem je zji&ti, Ze & se \tSina respondefitdomniva, Ze jejich stravatirbe
vyrazre ovlivnit zdravi, nekonzumuji dost&tee mnozstvEerstvého ovoce a zeleniny kazdy den.
Ackoliv je znamo, Ze bychom tento komponentlynmit ve stra¥ zahrnuty hojg, tzn.
minimalre 5 — 7 kug ovoce a zeleniny celkem kazdy den, jak uvadimoreteckécasti. Podle
mych zkuSenosti si tuto skdteost opravdu lidé wdomuji, coz doklada vyzkum, ale prakticky to
vétSina dotazovanych nesiplje. Nasleda pak vyzkum dokazuje, zestgina respondefitse citi
¢asto unavena &it8ina také byva nemocnd vice zhruba 1 krat do (@kaObrazek 16, 17).

V teoretické ¢asti piSi o skutnosti, Zze dlouhodoby nedostatek antioxidame stra¢ muze
jednak urychlit proces starnuti, ale takéiz&pit vznik vazrgjSich chorob z tvodu nedostatmé
ochrany ped volnymi radikaly.

Z vyzkumu jsem se dozudéla, Ze celkem hodnresponderit vyuZiva dopiky stravy, cozZ jsem
nepgedpokladala. Z celkového @o responderit uvedlo celych 48,7 %, Ze dajly stravy
vyuZiva. Ale vice ménhse jednd jen o @hasné pouzivani, nejde o pravidelnou zalezitost (viz
Tabulka 20). Ale je z toho patrné, Ze si opravdesdhidé u¢domuji souvislost mezi kvalitou
stravy a zdravotnim stavemieBto je to, ale malo a dle mého nazoru bychom de@naumaci
piirodnich dopika stravy ngli vice zangfit, protoZe teoretick&ast dokazuje, Ze abychom
zasobily dostata¢ organismus antioxidanty, jéeba konzumovat nejen vice ovoce a zeleniny,

ale i dalSich zdraj, jako jsou méské ryby, tizné druhy lu&nin a dechi.

Dopliiky stravy pouzivam Procent
kazdy den, ale mérjak rok 13,7
kazdy den a vice jak rok 12,8
pouze obas 23,0

Tabulka 15: Procentualni zastoupeéetinosti uzivani dopku stravy (Zdroj: vlastni vyzkum).
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Z vyzkumu vyplyva, Ze &Sina respondefitvéii v ochranny ginek ¢erstvého ovoce a zeleniny,
jak proti Bznym tak vazgsim onemocenim. Hodr responderit také \&ti, Ze ovoce a zelenina
chrani pouze proti &nym nemocem. Z teoretick&asti se mZeme dowdét a ja sama se
domnivam, Ze antioxidanty obsazené&evstvych plodech nas ochranicvbéznym i vazejsim,
pokud je konzumujme praviderfviz Tabulka 10).
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6 ZAVER

Zawrem bych uvedla, Ze veskeré cile a ukoly mé prate dpinény. Co se tye sledovaného
souboru, ve vyzkumném $ehi gevaZzovala skupina studéntad dosplymi a skupina Zen na d
muZzi, ale nemyslim si, Ze togjak vyznamg ovlivnilo vysledky celkové prace. Vyzkumné
Seteni bylo anonymni a probihalo ¢&ikem roku 2012, jednalo se o jednordzové vyzkumné
Seteni. Ziskand data jsem néaslédmanesla do dkolika prehlednych tabulek tak, aby se
usnadnila jejich analyza a bylo mozné s nimi daéepvat.

Dosazené vysledky se 2tgi ¢asti shodovali s mymipdpokladem a to, zeit§ina respondett

a si uwdomuje souvislost mezi kvalitou jejich stravy a adm, nekonzumuje dostatek
cerstvého ovoce a zeleniny kazdy den, jakozZto zuepjice antioxidarit Také vyzkum potvrdil,
Ze prevazna wtSina dotazovanych se citasto unavend actéina také byva zhruba pravidéln
kazdy rok nemocna, alespd krat nemocna. Tuto skuteost si spojuji, dle mych zkuSenosti a
ziskanych informaci, fipdevSim s faktem, Ze lidé nejsou zvykli konzumasestvé ovoce a
zeleninu kazdy den vestsi mie. Mimo to vice, jak polovina dotazovanych nekonajevkazdy
tyden lusgnin, které jsou off bohatym zdrojem antioxidaint

Vyzkum potvrdil WtSinu stanovenych vyzkumnych problkgneden ziasti vyvrétil. A to, Ze lidé
znaji pojem antioxidanty a @somuiji si, Ze jsouidezité pro naSe zdravi, ale neznaji podegibn
tento pojem.

Vérim, Ze ziskané informace mi pomohou v mé budouétipa z praktického hlediska jsou
vyuzitelné nejen v profesnim, ale i praktickém kygrotoze otazka zdravi a zpomaleni starnuti
je aktualni téma a #&nblizké. Jak jsem uvedla v Gvodu, tato problematikazajimé a pokud se
v budoucnu budu nadalelnovat vycho¥ a vedeni Zak urité je povedu k tomu, aby vice

obohatily stravu o hlavni zdroje antioxidant
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7.2 Seznam pouzitych symbadi a zkratek

DNA deoxyribonukleovou kyselinu
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Priloha ¢. 1: Vyzkumny dotaznik pro dosgglé
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b) Elektronicky pepis dotazniku
DOTAZNIK

Role antioxidanta ve vyZiw ¢lovéka a jejich vliv na zdravi
Jmenuji se EliSka Novakova a obracim se na Vassbpu o vyplani tohoto dotazniku. Jeho cilem je zjistit miru
Vasich poznatk o viivu antioxidani na lidské zdravi. Dotaznik je anonymni, jéeur ke statistickému zpracovani.
Z hlediska objektivnosti je velmiiutezité, abyste dotaznik vyplnili pravadivieho vysledky mi poslouzi k soupisu
bakal&ské prace, kterou zavrS§im studium na Pedagogi&kdtédniverzig Palackého v Olomouci.

Za spolupraci Vam&ku;ji.

Pokyny k vyplnéni dotazniku: V kazdé otazce zakrouzkujte POUZE JEDNU z oddéwvtu ktera co nejvysti#j

vyjadtuje Vas nazor. Dale dbejte poKyavedenych u jednotlivych otazek.

Anamnestické Udaje

Pohlavi: muzské zenské Rok narozeni: ...
Dokonzené vzdlani: zakladni #tdoSkolské BtdoSkolské s maturitou vysokoSkolské
Zamgstnani:

01. Konzumujeteéerstvé ovoce kazdy den?

a) ano, pokud ANO, kolik kusterstvého ovoce snite y1-2
ii)3-4
ii) 5 a vice
b) ne, pokud NE, z jakéhdidodu nejiteerstvé ovoce i) nemam pebu

ii) nechutna mi nebo jsem ng alergicky/alergicka
iii) nenapadlo mho do kazdodenni stravyizalit
02. Konzumujeteéerstvou zeleninu kazdy den?
a) ano, pokud ANO, kolik kusterstvé zeleniny snite y1-2
iiy3-4
ii) 5 a vice
b) ne, pokud NE, z jakéhaidodu nejiteterstvou zeleninu i) nemam pebu
ii) nechutna mi nebo jsem na ni alergickyigileka
iii) nenapadlo #ji do kaZzdodenni stravy Fadit
03. Konzumujete maso (nezahrnuji se sem masné vyiabjako jsou salamy, pastiky, parky apod.)?
a) ano, pokud ANO, jakému masu davéiedmost i) bilé (kkeci, kiiti, ryby)
ii) cervené (vefové, ho¥zi, zwfina)
b) ne
04. Konzumujete alespé jednou tydné pokrm z luSténin (fazole, hrach,éoéka, s6ja)?
a) ano
b) ne
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05. Pouzivéate dopiky stravy (vitaminy, mineralni latky)?
a) ne
b) ano, pokud ANO, tak jaké (moznost vice odfuly i) prirodni
ii) chemické
i) nevim
pra: tyto dopfiky uzivate i) preventivh chci gedejit zdravotnim probléim
if) mam zdravotni potiZze
iii) kompenzace fyzické zste
jak casto tyto doyiky uzivate i) kazdy den, ale mg&jak jeden rok
i) kazdy den a vice jak jeden rok
iii) pouze obas
z jakého évodu je uzivate i) z vlastni iniciativy
ii) na doporgeni Iékae
i) nevim

06. Konzumuijete také olas, tzn. rékolikrat do mésice, pokrmy obsahujici éechy a semena?
a) ano
b) ne
07. Domnivate se, Ze strava oviiwje lidské zdravi?
a) ano
b) ne
08. Jakéasto konzumuijete vejce?
a) nejim je
b) okas (2 krat do ®sice)
c) ¢asto (alespdjednou tydg)
09. W&Fite, Ze pokud do svého jideltku zaradite éerstvé ovoce a zeleninu, bude Vas$ organismus od&ii?
a) newtim v ochranny &inekcerstvého ovoce a zeleniny
b) wiim, Ze n& konzumace tiize chranit wci onemocrnim i) kEZnym (nap. chripka, nachlazeni)
i) vazgjSim (nag. infarkt, rakovina)
iii) b¥Znym i vazejSim
10. Znate pojem antioxidanty?
a) ne
b) ano, pokud ANO, jsou antioxidanty latky s ochmami (inky i) ano
i) ne
antioxidaty jsou i) pouzeripodni latky
i) pouze syntetické/udté latky
ii) prirodni i syntetické/uwié latky
hlavnim zdrojem antioxidainfsou i) maso a mééé produkty
ii) luS&niny a obiloviny
i) rizné druhy ovoce a zeleniny
11. Jaké&asto byvate nemocny/nemocna?
a) minimalré 1 krat za flrok
b) zhruba 1 krat do roka
c) méré jak 1 krat do roka
12. Jstefasto unaveny/unavend, tzn. alesgigednou tydné?
a) ne
b) ano, pokud ANO, uvBdivod Vasi tnavy i) stres v z&stnani nebo malo relaxace
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ii) nedostatek spanku nebo jeho Spatna kvalita
1) JINY (NAPISTE) .ttt et et et et et et et e e e te e e ra e e aaene
13. Berete dlouhodob Iéky?
a) ano
b) ne
14. Trpite nékterou z uvedenych nemoci: ,cukrovka“ a/nebo srdé&né-cévni nemoci (vysoky krevni tlak, zvySena hladinaholesteroluéi
tuki v krvi, ateroskleréza)?
a) ano
b) ne
15. Prodéla/prodélala jste ngjakou z uvedenych nemoci: infarkt, mrtvice, nadoroé onemocgni?
a) ano
b) ne

Gratuluji Vam k vyplni dotazniku. Fed jeho odevzdanim zkontrolujte, zda jste odpdWodpowdéla na vSechny otazky.
Za spolupraci Vam jeSfednou @kuiji.
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Priloha ¢. 2: Vyzkumny dotaznik pro studenty
a) Kopie
‘E’ UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI

DOTAZNIK
Role antioxidanti ve vyZivé élovéka a jejich vliv na zdravi

Mild shuderdko, visemy studerte,

jrarnyi s¢ Elfka Movakewd 2 obracim se na Tebe 5 proshon o wplnd tohoto dotamnido, Jeho cilan je
mistit mim Twich pomatlal o vl antinridashi na lidské sdvard. Dotamdk je anosymmd, je nréen doe statistickénm
epracovini. Je velmi dilefité, abys dotaemie vyphuliryphila praedive. Jebo wisledlor i posloudd k soupisn
bakaldfské prace, ktewn mordim sudiom naPedagogické falulé Univer=iE Palackého v Olotnonei.

Za spohpriciTi predem délogi.

Polony k vyphénd dotarnilou: V kafdé otdzee zakwndlny POUZE JEDHT z odpovEdi, tu kterd oo neprfstizndi
vyjadige Twij ndzoe. Dk dbej polyrmd uvedewich v jednotlivich ot dmel:.

; il il
Poblawi: maické Terickd Rk naromnd: .. ..o
01. ¥ iarsivé ovece kaidy den?
41 o, pobnd A0, Lol ki Sersteného cvoce shi ijl-2
Hy3-4
i) 5 aviee
b ne pobaad HE, 3 jakéhn diwodn nejid ferstod mroce 1) remiin pottebg

i) tuechitind 7 rueber e nia 1 alerzicalerzides
i rerapadlo mé o db kabdndeed stravy sadit
02, B# iarsiviu daninu kardy den?

&) v, pobmd ANO, kol ki fimetud zelinigr s 01-2
Hy3-4
1if) 5 awice

b pue, polaxd HE, 7 jabiéhn dirodn v jif dersturon melenivon 1) remiin pottebg
i1 neckontnd 1o nebo ke na vd alergidealergickd
it nenapadlo mé ji do kebdodered strovy miadit

03, ¥ maso fezahanagi se sam nasne virohly jako jsou salaany, padtily, picky apod )?

41 o, poknd AHO, jdirman divid prednost i bilé Qarfec, ko, ok
i) fervemé (Rrepdonsd hwoedm, meiina)
iii)jin oba dndkye ghinaba stefrd
Bne

04, ¥ alepon jalnon bydné pokon z hestendn fazole, hradh, fodka, sija)?
4]
ine

05, Jif takeé chias tm. nédwlilrit do Tuésdce, polany chsalugia ofedhy a senvana ?
ENE: (1)
B

06. Jak éasto jis vejee?
4 hejin je
b obdas (21wt do mésice)
1 fasta (alesport jedrmn tindng
Pedagogicks fakula, Eatedn atwopobgie a sdravowdy, Zighowo néam. 5, 771 40 Obmous, wanrupol.os
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P/ ~ UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI

\\'/.—’"
07 . Poudivis dopliidoy siravy fuitanndny, sidnerind Lo ?
4] he
b st podaad A0, tal jalié (rofost vice odpowddi) i3 pirodnd
i) chumicled
11 revin
prod tto dopliler pouiisd 1) prevertiund, cheipfedeji sirmrotrdn problésin
i sdrawotnd potie
i) komnpetmace frmicke zitéde
bt Sasto tyto dopllye powiieis D1 Lafidy den, ale mind jabs jedss Tok
i) ki dim avrdce jalbt jederrol:
iif)poume obias
T jabiéhun cinicha e poniivis 1) mlactrd fdcistive
i) e dopomaderd 18k
11 revin

0. WEyshs <, fe sirava odivmge Hdské sdravi?
ENE ]
bine

09, Vais, e poload de svehe pddniido zavadié tastve ovoce 2 zdlenimu, hbude Tug ormmaanas oddngia?
) rendt o v achrareny 00 iel: Cerstuihio roce 2 Zelandy

b i, B meé konmnnace mide chrinit widi onemominin 1) béfrgm upt . dhiipka, nadklazend)
) windidin (rupf. b, rakoving)
T b i viimdidnn

10. s pojern andiccidandy?

4] he
b ato,pokand A0, jem adiocadaty Lo ¢ ocknarard 0fmker i) ao
it re
jaliého pieo du jeon antinedidaty i) ponime pifrodnd litly
ii) ponme syrtetickéaméls Liflor
1) piiroded i syretickeAnnelé Litly
hlswmifth mdrojan articddan] fon f1mmaso amlédhd prodiity
1) hdténig & obdovig
i) i dndyy ovoce 4 gelendry
11. Jak iasto bvas nanooorieno oui?
1) mindnatng 1 krit ma pailrok
) b 1wt do Tobia
o méng e 1kwit doToka
12. Jsi iasto unavaryamavend tm. alegpoon jebno tydnd?
) e
b ano, pobiad A0, mred’ diEnod Tod T iy i) stres we diole nebo malo Telasace
if) nedestatel; spanbaineba jebu Spattu kralita
SV B v e oo,
Gratahaji Tik wypkerd dotamdba. Pred jeho odevsdind shordroby, 5da jsiodpovédéliodpovedila na weckany otasy.
Fa cpolmpraci Tijedé jednoa délaji

Pedagogickd falmbta, Fatedra atiopobgie a sdravovedy, Zighovo nam. 5, 771 40 Olbmoue, wenerupoloz
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b) Elektronicky pepis dotazniku

DOTAZNIK

Role antioxidanti ve vyziv ¢lovéka a jejich vliv na zdravi

Mila studentko, vaZeny studente,

jmenuji se EliSka Novakova a obracim se na Teb®sbpu o vyplani tohoto dotazniku. Jeho cilem je
zjistit miru Tvych poznatk o vlivu antioxidani na lidské zdravi. Dotaznik je anonymni, jéaur ke statistickému
zpracovani. Je velmiutkZité, abys dotaznik vyplnil/vyplnila pravaiv Jeho vysledky mi poslouzi k soupisu
bakal&ské prace, kterou zavrSim studium na Pedagogi&kdtédniverzi€ Palackého v Olomouci.

Za spolupraci Ti pedem dkuiji.

Pokyny k vyplnéni dotazniku: V kazdé otazce zakrouzkuj POUZE JEDNU z odigldvtu ktera co nejvystid

vyjadiuje Tvij ndzor. Déale dbej pokynuvedenych u jednotlivych otazek.
Anamnestické Udaje
Pohlavi: muzské Zenské Rok narozeni: ...............

01. Jis¢ersvé ovoce kazdy den?

a) ano, pokud ANO, kolik kdsterstvého ovoce snis i)1-2
ii)3-4
iii) 5 avice

b) ne, pokud NE, z jakéhaidodu neji¥ersvé ovoce i) nemam pebu

i) nechutna mi nebo jsem ng alergicky/alergicka

iii) nenapadlo ;ho do kaZzdodenni stravyizalit

02. Jis¢ersvou zeleninu kazdy den?

a) ano, pokud ANO, kolik kusterstvé zeleniny snis )1-2
ii)3-4
iii) 5 avice
b) ne, pokud NE, z jakéhaidodu neji&ersvou zeleninu i) nemam pebu

i) nechutna mi nebo jsem na ni alergickgvgicka
iii) nenapadlo &ji do kazdodenni stravy Fadit

03. Ji$§ maso (nezahrnuji se sem masné vyrobky jajgou salamy, pastiky, parky apod.)?
a) ano, pokud ANO, jakému masu davésdmost i) bilé (kteci, kiiti, ryby)
i) cervené (vefové, hovzi, zwiina)
i) jim oba druhy zhruba stejn
b) ne

04. Ji$ alespth jednou tydné pokrm z lusténin (fazole, hrach,éocka, s6ja)?
a) ano
b) ne

79



05. Jis také olas, tzn. rékolikrat do m ésice, pokrmy obsahujici éechy a semena?

a) ano
b) ne

06. Jakéasto jis vejce?
a) nejim je
b) olzas (2 krat do ®sice)
c) ¢asto (alespjednou tyd)

07. Pouzivas dopiky stravy (vitaminy, mineralni latky)?
a) ne
b) ano, pokud ANO, tak jaké (moZnost vice odjaiby

prg tyto dophiky pouzivas

jak ¢asto tyto doplky pouZzivas

z jakého dvodu je pouzivas

08. MysiliS si, Ze strava ovlikuje lidské zdravi?
a) ano
b) ne

i) peirodni
if) chemické
iii) nevim

i) prevetivi) chci gredejit zdravotnim probléim
i) mam zdravotni potize
iii) kompenzace fyzické zste

i) kazdy den, ale n¥§ak jeden rok
i) kazdy den a vice jak jeden rok
i) pouze obas

i) z vlastni iniciativy
i) na dopordeni lékae

iii) nevim

09. WEFS, Ze pokud do svého jideldku zaradiSéerstvé ovoce a zelninu, bude Tij organismus odolrgjSi?

a) ne¥iim v ochrany tinek ¢ertvého ovoce a zeleniny

b) véiim, Ze ¢ konzumace rive chranit i¢i onemocrnim

10. ZnéS pojem antioxidanty?

a) ne

b) ano, pokud ANO, jsou antioxidanty latky s ochmami (Cinky

jakého fivodu jsou antioxidaty

hlavnim zdrojem antioxidaijsou

i) BEZnym (nap. chripka, nachlazeni)
i) vazrgjSim (nag. infarkt, rakovina)

iii) bsznym i vaZwj&im

i) ano
i) ne
i) pouzéipodni latky
i) pouze syntetické/usté latky
i) piirodni i syntetické/urié latky
i) maso a méé&é produkty
i) luSeniny a obiloviny

i) rizné druhy ovoce a zeleniny

80



11. Jakéasto byvas nemocny/nemocna?
a) minimalré 1 krét za glrok
b) zhruba 1 kréat do roka

c) mérg jak 1 krat do roka

12. Jsi¢asto unaveny/unavena, tzn. alesjigednou tydné?
a) ne
b) ano, pokud ANO, uv&diavod Tvé/Tvoji Unavy i) stres ve Skole nebo malexace
i) nedostatek spanku nebo jeho Spatnatavali

i) JINY (NAPIE) <+ v

Gratuluji Ti k vyplréni dotazniku. Bed jeho odevzdani zkontroluj, zda jsi odgdit/odpowdéla na vSechny otazky.

Za spolupraci Ti jestjednou @kuiji.
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Nazev préace:

Role antioxidant ve vyZiw ¢lovéka jejich vliv na zdravi

Nazev v anglétin é:

The role of antioxidants and their influence on lanrhealth

Anotace préace:

V bakal&ské praci se za#uji na problematiku antioxidaita
na to, jaky pro nas majirimos, pokud jejich fijem ve stray
zvySime. Shrnuji veSkeré poznatky souvisejici $di
tématem, to znamena, Ze se nejen &ajinna antioxidanty
jako takové, ale také na volné radikaly, které Ugoaviseji
s danym tématem. Veskeré poznatkycmdich €chto latek a
jejich  zastoupeni v potrdv shrnuji v teoretické casti.
Pozornost také énuji skute&nosti, zda pro nas maji¢jaky
vyznam dopiky stravy.

Vyzkum navazuje na teoretick@ast, nebt jsem se zatfila
na to, do jaké miry si lidé @domuji souvislost antioxidaint

s celkovym zdravim alesnou kondici.

m

Kli éova slova:

antioxidanty, ovoce a zelenina, zdravi, organismusné

radikaly




Anotace v anglitiné:

| focus on the problem of antioxidants in my woridavhich
benefits they have for our health if we increasartincome in
our everyday diet. | summarize all the key factatneg to this
theme, therefore, not only that | inform the readdh the
antioxidants themselves, but also | mention the fiadicals
which concerning the stated theme.

All the information and knowledge about the effedbs
antioxidants and their occurrences in human dietrsarize in
the theoretical part. | also pay the attentionhi® fact whethef
dietary supplements may have any significance.

My investigation is related to the theoretical pdmcause

focused on the level of people’s consciousness tatim
connection between the antioxidants and their heald

vitality.
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antioxidants, fruits and vegetables, health, omganifree

radicals
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