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1. UVOD

V soucasné dobé je vyziva Clovéka Castou otazkou, ovSem nejde vzdy jen o zdravou
vyzivu. V jidelni¢cich se objevuji 1 potraviny, které organismu neposkytuji pravé
dulezité Ziviny a predevsim zatézuji zazivaci trakt.

Téma zdrava vyZziva a zdravy zivotni styl jsou stale popularnéjsi. Vlivem medii se
stdvaji pomérné komerénimi tématy. Na druhou stranu se objevuje stale vice alergii na
jidlo a dalSich civilizanich onemocnéni jako je napf. obezita. Nadbyte¢né kilogramy
suzuji dokonce kazdého druhého Cecha.

Jak se zda na na$i zemi dopadaji potize z uspéchanosti vyspélého svéta, at’ uz jde
0 sedavy zpusob Zivota, nedostatek ¢asu na rizné sportovni aktivity, ale hlavné pak
levné potraviny, které jsou dostupné, ale ne pfiili§ zdravé. Alarmujici je, Ze problémy
S obezitou zac¢inaji uz u déti piedskolniho a Skolniho véku, kdy se v dennim piijmu
potravy objevuje vice tukt a sacharidt nez je vhodné.

Cilem moji diplomové prace bylo zjistit, jakou slozku potravy tvoii ovoce a
zelenina ve vyziveé ¢lovéka, vytvorit na toto téma vhodny dotaznik a aplikovat ho
vybranym vékovym skupindm. Hlavni casti prace pak bylo vyhodnoceni téchto
dotaznikil a zavére€na diskuse.

Dotazniky jsem aplikovala na tfi v€kové skupiny. Tato metoda mi umoznila

v kratkém cCase ziskat mnoho informaci, které se staly podkladem k této praci.



2. LITERARNI PREHLED

2.1 Vyiziva ¢lovéka

Vyziva je zakladem dobrého zdravi, ovSem pouze tehdy, pokud poskytuje dilezité
ziviny prospeésné pro nas organismus. V dneSni dobé je u mnoha lidi problémem
omezeny vybér potravin. Strava vétSinou neobsahuje dostatek ovoce, zeleniny a
celozrnnych potravin, a to i pfestoze sama piiroda poskytuje lidem 1éCivé, ochranné a
vyzivné biogenni latky. Abychom ziskali potfebné mnozstvi Zivin je tfeba jist rozmanita
jidla (Oberbeil, 2001).
faktori ovliviiujici lidské zdravi (Walker, 2002). Mnoho zivin lze ziskat pouze
Z potravy. Zdrava strava snizuje riziko nejriznéjSich zdravotnich problému, naptiklad
srdecnich chorob, obezity, cukrovky, vysokého krevniho tlaku, osteopordzy a urcitych
druhd rakoviny. Lidé, ktefi vlivem nemoci musi zménit jidelnicek, ptijdou na to, ze
1 nepatrnd zmeéna stravovacich navykl pfinasi lepsi Zivotni pocit 1 zdravi. V jidle jsou
vzdy obsazeny dvé slozky potravy, majoritni a minoritni. Mezi majoritni slozky potravy
patii sacharidy, tuky a bilkoviny. Mezi minoritni slozky mineralni latky a vitaminy,
které jsou pro zdravi Cloveéka nezbytné. Pokud nedokazeme rozpoznat, zda je nase
vyziva vyvazend pomuze nam potravni pyramida (Obr.1). Potravni pyramida
rozdé€luje na zakladé vyzivové hodnoty potraviny do Sesti skupin a stanovuje velikost
porci a jejich vzajemny pomér v dennim mnozstvi dobfe vyvazené stravy. Zakladem
pyramidy jsou potraviny bohaté na sacharidy. DalSim stupném jsou zdroje vitamini,
minerald a vlakniny. Mensi ¢ast blizko vrcholu pak tvoii jidla bohata na proteiny.
Na Spicce jsou potraviny s vysokym obsahem tukd, oleji a cukrii. To jsou potraviny,

kterych télo potiebuje opravdu jen malé mnozstvi (Hunter, 2003).



Zékladnu pyramidy tvofi cerealni produkty, tedy potraviny vyrobené z obilovin.
Jsou to chléb, pecivo, ryze, téstoviny a smési znamé jako snidaniové ceredlie. Foit
(2005) uvadi, ze do této skupiny patii i pizza. Odbornici je povazuji za zaklad lidské
vyzivy a doporucuji tedy, aby jejich podil tvotil 60-75 % ptijaté energie (Foit, 2004).

Druhou skupinu tvofi zelenina a ovoce, tedy zdroje ochrannych latek, vitaminu,
minerall a vlakniny. Neobsahuje prakticky zadny tuk, ma jen malé mnozstvi kalorii a je
dobrym zdrojem rozpustné i nerozpustné vldkniny. Doporucend denni davka je zhruba
400 g denné. Coz by nemél byt problém, protoze zelenina i ovoce jsou dostupné
v mnoha formach: syrové, varené, Cerstvé, mrazené, konzervované, susené nebo jako
dzus (Hunter, 2003). Ovsem Foit (2004) uvadi, ze pravé tato skupina je nejvice
zanedbavana. A to hlavné diky kvalité zeleniny a sortimentu, ani jedno z nich neni na
nasem trhu idealni. Doporucuje 2-4 porce ovoce denné, pro zeleninu 3-5 porci.

Tteti patro pyramidy predstavuji zdkladni zdroje bilkovin, tedy mléko, jogurt, syry,
maso, ryby, lusténiny, vejce a ofechy. Mléko, jogurt 1 syr jsou dobrymi zdroji vapniku a
télu dodavaji i bilkoviny. Podle odbornikli na vyzivu by mély tvofit kolem 15 % denni
stravy (Hunter, 2003).

Vrcholem pyramidy jsou pak tuky, oleje a sladkosti, coz je skupina velmi
riznorodd a méné vhodna pro konzumaci. M¢la by tedy tvofit nejmensi ¢ast nasi stravy,
asi jen 8 %. Skupinou, ktera je stejn¢ dilezita jako uvedené potraviny, ale zpravidla
neni v pyramid¢ zakreslena, jsou tekutiny. Dostate¢ny pfijem tekutin je nezbytny pro
spravnou funkci organismu. Doporucuje se vypit 1,5 — 2 litry denné. V horkych dnech,
pii ztratach tekutin pocenim nebo prijmy, je nutné mnozstvi zvysit. K doplnéni tekutin
je nejvhodn&jsi voda. Caj a kdva obsahuji stimulanty, které brani hladkému vstiebavani
zeleza a zinku. I ztohoto divodu je vhodné pit €aj az 30 minut po jidle. Kava je
mocopudna, urychluje vylu¢ovani vitamini B a C. Velmi vhodné jsou také ovocné a

zeleninové §tavy (Werdinova, Werdin, 2001;Hunter, 2003).



Obr. 1 Potravni pyramida (www.zdravi.foodnet.cz)

2.1.1 Vlivy pisobici na vyZivu ¢lovéka
Na vyzivu ¢lovéka ptisobi psychické a socialni vlivy.

Nejvyznamnéj$im psychickym faktorem je senzoricka vlastnost potravin. Jiz
podle nazvu je jasné, ze jde hlavné o to, ze pro nékteré potraviny ma c¢loveék veétsi
slabost. Bohuzel se vétSinou jednd o tucné, solené a sladké potraviny. Pozivatina
ochucena kotenim ¢i soli zvysuje oblibenost konzumu.

Jednim z faktort je také kultura stolovani. Jde hlavné o to, Ze spotfeba pokrmi je
vy$$i v piijemné spoleCnosti, v prostiedi, kde hraje hudba a probiha konverzace.

DalSim z ne pftili§ pozitivnich faktor je stres. Nékteré stresové situace fesi lidé
pravé zvySenym konzumem raznych potravin a to hlavné sladkosti, popt. nadmérnym
pitim kavy, koufenim. OvSem pfi dlouhodobém stresu mulzZe jit 1 o sniZeni piijmu
potravy. Ani jedno neni samoziejmeé pro zdravi ¢loveéka piiznivé.

Socialni vlivy pasobici na vyzivu Clovéka jsou dany hlavné ekonomickou situaci
Cloveka. Lidé s vysSimi piijmy maji sklon plytvat s potravinami, ale pii jejich vybéru se

fidi pfedevSim kvalitou a chuti. Lidé s niz§im pfijmem se Casto fidi pouze cenou a



kupuji tedy levné vyrobky, které¢ leckdy zdravi pfili§ neprospivaji
(www.home.zf.jcu.cz).

2.1.2 Zakladni Ziviny diileZité pro zdravi ¢lovéka

Jidlo obsahuje Ziviny nezbytné pro udrzeni optimalniho zdravi a vykonnosti. Ziviny je

mozné rozdélit do Sesti skupin (Clarkova, 2000).

1. Cukry (sacharidy)

Sacharidy se tvofi zoxidu uhli¢it¢tho a vody ucinkem slune¢niho zafeni
Vv pritomnosti  biokatalyzatoru chlorofylu v listech zelenych rostlin slozitymi
chemickymi d&i oznacovanymi souborné jako fotosyntéza (Vacik a kol.,, 1999).
Rozdé€luji se na jednoduché a slozené. Mezi jednoduché sacharidy patii monosacharidy
a disacharidy. Tii nejbéznéjsi disacharidy jsou fepny cukr ¢i titinovy cukr (sacharéza —
kombinace glukézy a fruktdzy), sachardéza je nejrozSifenéjSi cukr vibec a tvoii
podstatnou slozku vyzivy, v mirném pasmu se ziskava z cukrové tepy, v tropickém
z cukrové titiny, mlécny cukr (laktéza — kombinace glukozy a galaktdzy) a kukuficny
cukr-maltéza (kombinace dvou glukézovych jednotek). Pred tim, nez disacharidy
vstoupi do krve, jsou pfeménény na molekuly glukozy, kterd slouzi jako zdroj energie
pro pracujici svaly. SloZené sacharidy (Skrob v rostlinnych potravinach a glykogen ve
svalech) vznikaji, pokud jsou monosacharidy navazany na sebe a vytvoti dlouhy fetézec
(Clarkova, 2000; Vacik, 1995).

Sacharidy slouzi pfedev§im jako zdroj energie pro Zzivé organismy. V Zivych
aminokyselin), pfebytek je pfeménovan a uklddan ve formé tukd v téle. Nekteré
jednodussi sacharidy byvaji vyuzivany symbiotickou mikroflérou traviciho traktu a

metabolizovany na organické kyseliny (www.home.zf.jcu.cz).
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Sacharidy jsou vyuzity pro svalovou ¢innost, vyzkumy v oblasti sportovni mediciny
ukazuji, ze pro kratkodobé zatizeni trvajici maximalné 15 vtefin jsou vyuzivany zasoby
makroergnich fosfat. Pfi delSich ¢asovych usecich télo vyuziva energii ze sacharidd a
tukii. Ziskavani energie ze sacharidi je rychlejsi a neni k tomu zapotiebi takové
mnozstvi kysliku, jak je tomu pfi ziskdvani energie z tukd. Na druhou stranu je zasoba
sacharidi v téle omezend a sacharidy maji nizsi energetickou hodnotu nez tuky (www.

home.zf.jcu.cz).

2. Tuky (lipidy)

Jednoduché tuky jsou estery karboxylovych kyselin s trojsytnym alkoholem
glycerolem. Rozd€lujeme je na rostlinné a zivoCisné. Rostlinné se ziskavaji
vyluhovanim semen a plodi olejnatych rostlin a naslednou rafinaci. K nejvyznamnéj$im
rostlinnym tuklim patii olivovy olej, podzemnicovy olej, fepkovy olej, sojovy olej,
slunecnicovy olej a kokosovy tuk.

Zivodisné tuky se ziskavaji Skvafenim nebo lisovanim Zivoéisnych tkéni bohaté
na tuky, jde o vepiové sadlo, hovézi 1dj, rybi tuk a kostni tuk. Tuky jsou dulezitou
slozkou potravy, zdrojem energie, chrani organismy pted ztratou télesné teploty a jsou
dalezité pro stavbu olejovité mastné ochranné membrany vsech nasSich télesnych bunék.
Pti traveni je tuk rozklddan na glycerol a ptislusné karboxylové kyseliny. Organismus je
vyuziva jako energii nebo z nich tvoii sviij vlastni tuk (www.xantina.hyperlink.cz).

Kromé téchto tukd se setkdvame sumélymi pokrmovymi tuky, zvanymi téz
margariny. Jejich vyrobci doporucuji jako zdravou nédhradu masla s tim, Ze neobsahuji
zadny cholesterol. Piivodné se vSak ztuzeni provadélo tzv. hydrogenaci, to znamena, ze
se do rostlinného oleje pfidaval vodik, ktery zrusil nenasycené vazby mastnych kyselin,
a tak vznikla mazlava hmota, ktera s pivodnim olejem neméla nic spolecného a v téle

prispivala spiSe ke vzniku srde¢nich chorob. Soucasna technologie vyroby je zaloZzena
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na tzv. trans-esterifikace. Margariny se vyrabéji ze smési tvrdych nasycenych tukli a
jedlych olejt, avsak i k tomuto zplisobu vyroby jsou casté pripominky. Margariny jsou
jak viele doporucovany, tak striktn¢ zamitany. Sdm autor se domniva, Ze v malém
mnozstvi lze margariny tolerovat (Bodlak, 2002).
Pamplona Roger (1998) rozdéluje tuky na jednoduché a slozené. Jednoduché lipidy
neboli neutralni tuky jsou tvofeny spojenim jedné molekuly glycerolu s tfemi mastnymi
kyselinami. Nazyvaji se triglyceridy. Slozené lipidy neboli lipoidy maji ve struktufe
zastoupeny jesté dalsi prvky jako je fosfor, dusik nebo sira. Slozené lipidy — lecitin,
kefalin a stingomyelin plni v organismu diilezité funkce, zvlasté¢ v nervovych tkanich.
Hlavni slozku tuka piedstavuji mastné kyseliny. Ty jim dodavaji rozmanité prichuté,
strukturu a tekutost. Pro vyzivu je dulezité, Zze z chemického hlediska se mastné
kyseliny déli na dva druhy s velice odliSnymi vlastnostmi. Jde o mastné kyseliny
nasycené¢ a nenasycené. Témétr vSechny nasycené mastné kyseliny jsou zivocisného
puvodu, kromé palmového ofechu a kokosu. Pii bézné pokojové teploté ziistavaji
Vv pevném stavu. Zivo&ichiim slouzi jako rezervni latka. Organismus z nich pfipravuje
cholesterol, ktery je dulezity pro syntézu hormont a soli Zlu¢ovych kyselin. Pii jeho
nadbytku vSak dochazi k ukladani cholesterolu v tepnach a tim k zuZovani jejich
prisvitu. Dusledkem je pak vysoka umrtnost na tzv. civiliza¢ni choroby, kam patii
i ischemicka onemocnéni srdce, arterioskleroza, rakovina a dalsi. Cholesterol je tuk
neboli lipid velmi slozitého chemického slozeni. Té€lo si ho dokaze vyrobit samo, avSak
vétSinou jej dostava s potravou (maso, jatra, mlécné vyrobky, Zloutek vajicka). Sam
o sob& neni Skodlivy a pro mnohé télesné pochody je pfimo nutny. Je pfitomen ve
vSech Zivocisnych tkanich, v krvi a Zlu¢i. Vznikd z ného celd fada pro organismus
dulezitych latek.

Oproti tomu zdroje mastnych nenasycenych kyselin pochazeji z rostlinné tise (jde

piredevsim o ofechy, mandle a jiné suché olejnaté plody a klicky obilovin) a jsou také

12



obsazeny v rybim mase. Typické pro né€ je, Ze pti pokojové teploté ziistavaji v tekuté
konzistenci. Kralem mezi oleji je olivovy olej, jednak pro svou vytecnou chut’, jednak
pro vyzivné a 1écivé vlastnosti. Reguluje hladinu cholesterolu v krvi. Uziva se proti
zacpé a pti onemocnéni zluéniku. Olivy, bohaté na tuky (36 %), obsahuji také bilkoviny
(Pamplona Roger, 1998; Bodlak, 2002).

traveni a vyvoléavaji tak pocit del§iho naplnéni zaludku. Tuky by mély tvofit 30 %

celkové energetické hodnoty potravin, tj. primérné 84 g denn¢ (Bodlak, 2002).

3. Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladni latkou jakéhokoliv zivého systému. Jsou to
vysokomolekularni latky slozené z 20 aminokyselin. Podle ptivodu je rozdélujeme na
rostlinné a zivoc¢isné, kdy se zivocisné bilkoviny vyznacuji lepsi vstiebatelnosti pro své
vys8i zastoupeni esencidlnich aminokyselin. Minimalni doporuc¢ovana denni davka
bilkovin pro zdravého dospélého ¢loveéka by méla byt 0,7-0,85 g na 1 kg hmotnosti.

U déti, te¢hotnych Zen, akutné nemocnych, pti dlouhotrvajicim nervovém vypéti nebo je-
li organismus vystaven extrémnim teplotdm se tyto hodnoty liSi — zvySuji
(www.home.zf.jcu.cz; Pamplona Roger, 1998).

Bilkoviny tvoii zaklad struktury naseho organismu, nebot’ ptedstavuji nejdualezité;si
slozku svalt, krve, kiize a vSech vnitinich organti. Kostra naSeho téla je tvofena
kolagennimi bilkovinami, na néZ se vaze vapnik a dal$i mineraly. Bilkoviny tedy tvofi
17 % hmotnosti naseho t¢la, coz u dospélého jedince prestavuje asi 10 az 12 kg.
Bilkoviny se na rozdil od tukd v naSem téle neukladaji, proto je nezbytné piijimat je

V potravé neustale, po cely Zivot.
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Zdrojem bilkovin jsou pfedev§im libové maso, vejce a mlééné vyrobky, lusténiny,
obiloviny a zelenina. Cukr, maslo, margarin, cukrovinky, slazené, alkoholické napoje,

kava neobsahuji zadné bilkoviny.

Dle vyzivové hodnoty bilkovin rozliSujeme tFi skupiny :

1. Plnohodnotné bilkoviny - jsou to bilkoviny, které maji z hlediska potieby ¢lovéka
idealni slozeni aminokyselin. Jde o bilkoviny vajec a mléka.

2. Skorohodnotné bilkoviny - jsou to bilkoviny kosterniho svalstva.

3. Deficitni bilkoviny - jsou to bilkoviny rostlinného ptivodu a méné kvalitni vazivové

tkané zivocicht (www.home.zf.jcu.cz).

Clarkova (2000) uvadi, ze potraviny bohaté na bilkoviny byly v minulosti zakladnim
kamenem sportovni vyzivy, podle tehdejsi teorie méla konzumace velkého mnozstvi
bilkovin vést k rychlejSimu rastu svalové hmoty. OvSem bylo zjiSténo, ze nejlepsi
sportovni vyZiva obsahuje pfimétfeny, ale nikoliv nadmérny piijem bilkovin, ktery
slouzi ke stavbé nové svalové tkané a k opravé té stavajici. Doporuceny denni piijem
bilkovin pro rtizné skupiny osob uvadi takto:

Tabulka ¢.1 Soucasna doporu¢na denni davka bilkovin (Clarkova, 2000)

MnoZzstvi grami bilkovin na 1kg
Skupiny
hmotnosti

dospély jedinec se sedavym zamé&stnanim 0,8

kondi¢né cvicici dospely 1,0-1,5
dospély sportovec 1,2-1,8
dospivajici sportovec v rastu 1,6-1,8
sportovec omezujici pfijem energie 1,6-1,8
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4. Vitaminy

Vitaminy jsou esencialni latky, které spolu s bilkovinami, tuky a sacharidy patii
k zakladnim slozkam lidské stravy. V lidském organismu maji funkci katalyzatord
biochemickych reakei, hraji tedy vyznamnou roli pfi procesech vstfebavani a vymény
latek mezi vné&j$im prosttedim a zivym organismem. Bez nich by télo nedokézalo
zuzitkovat makroziviny, sacharidy, proteiny a tuky. Vitaminy se se stravou dostavaji do
stfev a odtud prostiednictvim krve k t€lesnym bunikam, kde se podileji na chemickych
reakcich latkové premény. Rozeznavame 13 zakladnim vitamint. Pfi jejich nedostatku
muze dochézet k tzv. hypovitaminéze, kterda by mohla vyvolat az zadvazné poruchy
funkce organismu. Nebezpeény mize byt i nadbytek vitaminti a to pouze u vitamint
rozpustnych v tucich (www.home.zf.jcu.cz).

Cim vétsi je piijem energie, tim véts je také potieba vitaminti, mineralt a stopovych
prvkl. Protoze je dnes vétSina potravin pred pouzitim né&jakym zplisobem
zpracovavana, dochazi ke ztratam vitamind a stopovych prvki. Je tedy vhodné ¢asto
obménovat jidelnicek pestrou stravou a zajistit si tak i doporuceny piijem Zzivin
ve spravném poméru. Potom nejsou potieba zadné zvlastni dopliky stravy. OvSem
v nékterych zivotnich situacich vzrista potfeba na piisun nékterych dalezitych zivin, jde
o situace jako napf. t€hotenstvi, hore¢naté stavy, chronickd onemocnéni, ale také pii
redukéni dieté, kdy neni mozné zajistit dostate¢ny pfisun zivin normalni cestou.
Potom je tedy mozné pfistoupit na doplnéni rlznymi prepardty a potravinovymi
dopliiky. Pfevaznou vétSinu vitaminll neni télo schopno samo si vyrobit a piijima je
formou potravy.

Vitaminy byvaji vedle svého nazvu oznaCovany velkymi pismeny, piipadné

vvvvv
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popfipad¢ formou tzv. provitamint (latky, ze kterych pak v téle vzniknou odpovidajici

vitaminy).

Podle fyzikalné-chemickych vlastnosti délime vitaminy na:
a) vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K)
b) vitaminy rozpustné ve vodé¢ (vitaminy skupiny B, vitamin C, vitamin H) (Jelinek,

2003)

Vitamin A (retinol)

Muze byt pfijiman potravou bud’ ve své kone¢né podob¢ nebo jako tzv. provitamin
B-karoten, ze kterého se pak retinol v organismu vytvori. Uklada se v ledvinkach, kde
tvoii zdsoby, mén¢ pak v ledvinach a tukové tkani. Je nezbytny pro sitnici oka, pro
tvorbu a spravnou funkci krycich bunék kiize a sliznic, pro riist organismu a hraje také
roli pii tvorbé bilkovin a nékterych hormont. Doporuéena denni davka vitaminu A je
1,8 — 2 mg. Hlavni zdroje vitaminu A jsou vnitinosti, rybi tuk, maslo, mléko, zelena

zelenina, mrkev, rajéata, pomerance (Www.home.zf.jcu.cz; Janca, 1991).

Vitamin D (kalciferol)

Skupina vitaminu D je tvofena nckolika biologicky uG€innymi latkami, které
oznacujeme jako kalciferoly, jde o bezbarvé krystalické latky rozpustné Vv tucich,
nejznamejsi je vitamin D, a Ds. Vitamin D vznika v téle ¢loveka, konkrétné v kazi
vlivem ultrafialového zafeni. M4 vliv na regulaci vsttebavani a vyluCovani vapniku a

fosforu travicim ustrojim a ledvinami, tvorbu a pfetvafeni kosti, udrzeni hladiny

vapniku v Krvi,
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1 rybi tuk, maslo, Zloutky a jatra motskych ryb. Doporuc¢ena denni davka je 0,15 mg.
Pfi nedostatku ztraci organismus vapnik a fosfor, snazi se jej nahradit z kosti — za
vyvoje vznika kiivice, v dospélosti miize dojit az k osteomalacii (méknuti kosti) (Janca,

1991, Foit, 2005).

Vitamin E (tokoferol)

Jde o nejednotnou skupinu latek, nejucinnéjsi formou je a-tokoferol. Jde o bezbarvé
nebo slabé nazloutlé viskozni oleje, velmi dobie rozpustné v tucich. Je charakteristicky
svymi antioxida¢nimi vlastnostmi, chrani bunky pfed poSkozenim, zlepSuje funkci
imunitniho systému, ma vliv na zdravy vyvoj reprodukénich organti, podporuje spravny
prabéh téhotenstvi. Vitamin E je obsazen v pfevazné vétsSin€ potravin, vice ho miizeme
najit v soje, rostlinnych olejich, obilnych kliccich a vejcich. Doporucené denni davka je
5 — 30 mg. Vitamin E je obsazen v pfevazné vétSiné potravin, proto je vyskyt

onemocnéni spojeny s jeho nedostatkem velmi vzacny (www.home.zf.jcu.cz).

Vitamin K (chinony)

Tento vitamin je mnohoslozkovy, tvoii ho K; (fylochinon) syntetizovany rostlinami,
Kz (farnochinon), ktery je tvofen bakteriemi sidlicimi v travicim traktu, K3 (menadion) a
K4, které byly vyrobeny uméle a nejsou rozpustné v tucich. Vitamin K je nazyvan také
jako protikrvacivym, je dulezity pro spravnou srazlivost krve a pro vytvafeni
protrombinti. Vytvaii se pfedevSim v tlustém stfeve. Je zavisly na chlorofylu
Vv rostlinach, proto ho najdeme ve vSem co je zelené. Doporucena denni davka je 1 mg.

Jeho nedostatek mlize zptsobit krvaceni do tkédni a télesnych dutin.
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Hlavni zdroje vitaminu K jsou listova zelenina, €erstvé a kysané zeli, vnitinosti —
predevsim jatra, mimoto ho najdeme dost i v sojovém oleji (www.home.zf.jcu.cz; Janca,

1991; Walker, 2002).

Vitaminy skupiny B
kyselina paraaminobenzoovd, kyselina pantotenova, kyselina listova. VSechny jsou
rozpustné ve vod¢ a pusobi jiz ve velmi malych davkach. Dobrym zdrojem jsou

predevsim drozdi, jatra, obilna zrna (Janca, 1991).

Vitamin B; (thiamin)

Zasahuje predevsim do metabolismu cukri a to zejména v centralnim nervstvu a
ve svalech, podporuje ¢innost traviciho Ustroji. NejdostupnéjSim zdrojem je pivovarské
drozdi, pseni¢né kli¢ky, otruby, jatra, listova zelenina, susené ovoce. Dostatek vitaminu
B, je také¢ ve vodé zbrambor a fazoli. Voda by se tedy po vafeni neméla
vylévat. Doporu¢ena denni davka je 1,5 mg, pii nedostatku se objevuje zvysSena

unava, sklon ke kie¢im svalstva, srde¢ni a travici poruchy (Jelinek, 2003; Janca, 1991).

Vitamin B; (riboflavin)

Riboflavin pomaha spalovat cukry, upravuje energetické mechanismy. Nejvice je ho
obsazeno v kvasnicich, mléce a mase. Doporu¢ena denni davka je 1,8 mg. Nedostatek
se projevuje poruchami sliznice a hrtanu, paprskovitymi vraskami nad usty, bolavymi

ustnimi koutky (Jelinek, 2003).
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Vitamin Bz (niacin)

Také vitamin PP nebo kyselina nikotinova. Pomaha likvidovat nékteré slozky
cholesterolu a tuktl v krevnim obé&hu, zmirnuje artretické projevy. Pocate¢ni projevy
nedostatku jsou nespavost, nepokoj, podrazdéni, rozptylenost. Dobrym zdrojem
vitaminu Bj je krocani maso, jatra, tunak, araSidy, hrach a fazole. Doporuc¢ena denni

davka je 15-20 mg (Janca, 1991).

Vitamin Bg (pyridoxin)

Podili se na mnoha reakcich, je soucasti enzymd, je dulezity pro metabolismus tuki
a bilkovin. Pfi jeho nedostatku vznikd nerozpustna kyselina Stavelova a jeji soli.
Projevuje se pomalym hojenim zanétl, zhorSenou regeneraci sliznic.
Vitamin Bg pomaha 1éCit akné. Najdeme ho piedevsim v drozdi, jatrech, pSeni¢nych
kliccich a otrubach. Uvadi se doporucena denni davka 2-2,5 mg. Pti jeho nedostatku se
muze objevit zhorSena regenerace sliznic a pomalé hojeni zanéti (Janca, 1991; Jelinek,

2003).

Vitamin B, (kobalamin)

Je nutny pro udrzeni normalni krvetvorby. Hraje duleZitou ulohu v regulaci a
spravné funkci nervové soustavy, ma tedy vliv na veskeré funkce organismu. Je obsazen
hlavné v listové zelening a jatrech. Jeho nedostatek se projevuje hlavné chudokrevnosti
(anémii). Typické pfiznaky jsou unava, oslabeni, Zzalude¢ni potize, nespavost.

Doporucend denni davka je 1 mg (Janca, 1991;Jelinek, 2003).

Mezi ostatni vitaminy skupiny B patéi kyselina pantotenova (obsazena v zelening,
ovoci, semenech), denni poticba ¢lovéka je asi 10 mg, zvySuje se pak pii zazivacich

potizich nebo zvySené namaze. PABA - Kkyselina paraaminobenzoova pusobici
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ptiznivé na pokozku. Inozitol snizuje ptebytky cholesterolu v krvi. Acetylcholin je

nezbytny pro ¢innost nervt (Janca, 1991).

Vitamin C (kyselina askorbova)

Predstavuje 80 % celé naSi potfeby vitaminu. Obecné lze fici, Ze organismus
vstiebava asi 30 mg denné a zbytek vylucuje. Denni potfeba vitaminu je velmi
individudlni. Uvadi se 60 mg, pro kojici Zeny je to 80-100 mg, pro déti 40-50 mg.
Bohuzel velmi Casto dochdzi ke ztratdm vitaminu C jiz pii zpracovavani potravin.
Snadno se ni¢i napt. krajenim syrové zeleniny kovovym nozem, pfi vafeni se ztraci asi
15 %, pecenim 30 %. Nejmensi ztraty jsou uvadény pii vafeni v pare, kolem 5-8 %.
Skladovanim ovoce a zeleniny pak obsah klesa asi o 20-50 % vV zavislosti na délce a
zpusobu skladovani. Zdrojem vitaminu C jsou citrusy, $ipky, rakytnik, cerny rybiz,
brambory, rajcata, papriky, ale také petrzel, kopr, pazitka a kien (Tabulka ¢.2).
Nedostatek se miize projevit Spatnym riistem kosti, anémii, ztratou hmotnosti a vnitinim

krvacenim (www.home.zf.jcu.cz; Jancéa, 1991; Walker a kol, 2002).

Tabulka ¢.2 Obsah nékterych vitaminu na 100 g zeleniny (Jan¢a, 1991)

Zelenina B2 C PP
feficha 250 mg 60 mg 0,7 mg
kopr zeleny 0,080 mg 100 mg 0,5mg
salat 0,067 mg 4,9 mg 0,17 mg
petrzel 0,280 mg 177,7 mg 1,4 mg
Spenat 0,14 mg 48,8 mg 0,42 mg
pazitka 0,09 mg 47 mg 0,4 mg
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5. Mineraly
Mineralni latky se vyskytuji prakticky ve vSech rostlinach. Pro lidsky organismus

vvvvvv

jod, fosfor, selen a chrom (Bodlak, 2002).

Mineralni latky tvofi tfi skupiny :
1. Makroprvky (Ca, P, Na, K, Cl, S, Mg)
2. Mikroprvky (Fe, Cu, Zn, Mn)

3. Ultramikroprvky (Co, Mo, I, F, Se, Cr a dalsi)

Pro pokryti potieby jednotlivych prvkl neni dilezity jen jejich obsah ve stravé, ale
i jejich stravitelnost a vyuzitelnost v organismu, jejich vzajemné interakce, stejné tak
jako rychlost vylucovani. Zakladni podminkou jejich vyuzitelnosti je rozpustnost
ve vodném prostredi a existence metabolickych pochodl slouzicich k uvolnéni prvku
ze slouceniny a jeho zpfistupnéni dalsim biochemickym reakcim (www.home.zf.jcu.cz).

Ptehled mineralti ndm ukazuje tabulka €. 3 a tabulka €. 4.
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Tabulka ¢.3 Pi‘ehled minerali (Walker a kol., 2002)

Mineral Zdroj Funkce Projevy nedostatku
Véapnik mlécné vyrobky, ryby, Pro spravny rust zastaveni rustu u déti,
(Ca) listova zelenina, Zloutky, kosti a zub, osteoporoza u dospélych
ofechy dulezity pro vedeni
nervovych vzruchd,
zajist'uje praci svali
Chlor (Cl) | stolni stl pottebny svalové kiece
k vytvafeni kyselin
Vv zaludec¢nich
Stavach
Hoi¢ik zelenina, mlé¢né vyrobky, | je zapojen do sval. | zastaveni ristu,
(Mg) maso, ofechy stahli a vedeni problémy s chovanim,
nervovych impulsi | tfes
Fosfor (P) | vejce, ryby, maso, hrach, slozka kosti a zub1l, | slabé a Spatn¢€ vytvoiené
fazole, celozrnné obilniny | kliova ¢ast ATP a | Kosti
DNA
Draslik (K) | susené ovoce, banany, je zapojen do oslabeni svali, ochrnuti,
ofechy, fazole, listova svalovych stahil, selhavani srdce
zelenina, ryby, mlécné vedeni nervovych
vyrobky impulst
Sodik (Na) | kuchynska sil, mrkev, udrzuje rovnovahu | nevolnost, svalové kiece
kvétak, Spenat vody a iontll v krvi
Sira (S) maso, vejce, seminka, nezbytna soucast poruchy traveni proteint

ofechy

mnoha proteinti
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Tabulka ¢.4 Prehled stopovych prvka (Walker a kol., 2002)

Stopové Zdroj Funkce Projevy nedostatku
prvky
M¢éd’ (Cu) | jatra, maso, korysi, houby, potiebna pro vyrobu | anémie
hrach, celozrnné vyrobky hemoglobinu
Vv Cervenych
krvinkach
Fluér (F) | ryby, korysi, fluorizovana voda | potfebny pro zdravé | zubni kazy
zuby a kosti
Jod () ryby, korysi, jodizovana stolni | potfebny pro tvorbu | snizena rychlost
sul thyroidnich hormont | metabolismu
Zelezo jatra, tmavé maso, ofech, nezbytné pro tvorbu | anémie
(Fe) zloutky, listova zelenina, hemoglobinu
celozrnné obilniny Vv Cervenych
krvinkach
Mangan zelenina, ofechy, ovoce, pomaha ¢innosti Spatny rist
(Mn) celozrnné obiloviny mnoha enzymu
Selen (Se) | ryby, korysi, maso, mlécné antioxidant, nejsou znamé
vyrobky zabrafiuje poskozeni
buné¢k a tkani oxidaci
Zinek ryby, korysi, maso, celozrnné nezbytny pro zdravy | omezeny rust, ztrata
(Zn) obilniny, fazole, ofechy, vejce | rust chuti a ¢ichu
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6. Voda
Je nenahraditelnou latkou, tvoii 60-75% hmotnosti lidského téla, udrzuje télesnou
teplotu, ptivadi ziviny do bun€k a odvadi z nich odpadni latky. Voda obsazena v ovoci a

zelenin€ je nenahraditelnd pro metabolismus a ve své dokonalé vyvazenosti je jednim

vvvvvv

2.1.3 Vyiziva obyvatel v Ceské republice

Vyzivu naseho obyvatelstva i pfes zmény v poslednich letech miizeme charakterizovat
takto :

- nadmérny obsah energie ve straveé

- nadmérna konzumace tuku, hlavné nasycenych

- nadmérna konzumace cholesterolu, pfedevSim z vajec, ale i sadla, masla, mlécnych
vyrobkil a masa

- nadmérna konzumace cukru a to i ve formé peciva a ¢okolady

- nadmérna konzumace alkoholu, udrzuje se vysoka spotieba piva, ale stoupa i spotieba
vina a lihovin

- nadmérna konzumace soli

- nedostate¢na konzumace vitaminu C, ktery je dan nizkou spotfebou ovoce a zeleniny

- nedostate¢na konzumace zeleza u zen

- nedostate¢ny obsah selenu, fluoru a jodu v potrave

- nedostate¢ny obsah vldkniny, ktery je dan nizkou spotiebou ovoce, zeleniny, lusténin a

cerealii (www.icm.uh.cz).
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Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky

V Ceské republice v soutasné dob& pretrvava vysoky a viadé piipadd také
pfed¢asny vyskyt riznych onemocnéni napf. hypertenze, diabetes, nadorova
onemocnéni, osteoporéza, dna atd. Hlavni pfi¢inou je prav€é nespravnd vyziva.
Dosavadni vysledky svéd¢i o tom, ze vic nez 40 % vSech chronickych civilizacnich
onemocnéni je zpusobeno dlouhodobé praktikovanou nevhodnou vyzivou, ptficemz
Spatny vyzivovy styl je jednim z hlavnich pficin vice nez 60 % onemocnéni. Z téchto
divodi byla zavedena Vyzivova doporuéeni pro obyvatelstvo Ceské republiky. Je to
napf. zvySeni spotieby zeleniny a ovoce véetné ofecht (vzhledem k vysokému obsahu
tukt musi byt pfijem ofech v souladu s pfijmem ostatnich zdroji tuku, aby nedoslo
k prekroc¢eni celkového piijmu tuku) se zietelem k pfivodu ochrannych latek,
vyznamnych k prevenci nddorovych i kardiovaskularnich onemocnéni, ale té€z ve vztahu
ke snizovani piivodu energie a zvySeni obsahu vldkniny ve strav€é. Denni piijem
zeleniny a ovoce by mél dosahovat 600 g, vCetné zeleniny tepeln¢ upravené, piicemz

pomeér zeleniny a ovoce by mél byt cca 2:1 (www.icm.uh.cz).
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2.2 Zelenina a ovoce ve vyZivé ¢lovéka

Zelenina a ovoce hraji ve vyzivé ¢lovéka vyznamnou ulohu. Jsou to potraviny, které
nelze nahradit jinymi. Jsou vyznamnym zdrojem snadno stravitelnych glycidu,
organickych kyselin, vitamini, mineralnich slou¢enin, chutovych a aromatickych latek.
Zvlastni hodnoty nabyvaji jako dilezity zdroj biologicky aktivnich latek podminujicich
ucinnost jejich pouziti pti pfedchazeni 1 1éceni nemoci srdce a krevniho obéhu, nemoci
krve, zazivacich organti, nervového systému, poruch latkové vymény apod. (Sapiro,
1988).

Zelenina a ovoce maji diky rostlinnym latkdm antikarcinogenni U¢inek.
To znamend, Ze nejlep$i ochranou pted rakovinou je zdrava ovocna a zeleninova

kuchyné (Werdinova, Werdin, 2001).

Denni davka zeleniny a ovoce by se méla pohybovat mezi 0,5 az 1 kg. Vzhledem
k tomu, ze proces traveni ovoce a zeleniny je odli$ny, neni vhodné kombinovat ovoce se
zeleninou. Ovoce bychom méli konzumovat v dopolednich hodinach, kdy je nas
organismus dost zatizen vylu¢ovacimi a metabolickymi procesy z minulého dne. Ovoce
pfedstavuje minimalni z4téz, snadno se travi, zhruba za 30 minut. Oproti tomu zeleninu
bychom méli konzumovat odpoledne, nejlépe formou salath s piidavkem rostlinnych
oleju. (Clarkova, 2000).

Starcovskd (www.fzv.cz) uvadi za vhodnou denni davku ovoce a zeleniny mnozstvi
okolo 400 g. Vybér téchto potravin mohou komplikovat potize s kousanim nebo travici
obtize. Malé déti musi mit ovoce a zeleninu upravené do kaSovité konzistence. Podil
ovoce a zeleniny v jidelnicku se lisi podle celkového objemu stravy. Zelenina obsahuje
vétsi mnozstvi vldkniny a jeji nadmérné pojidani by mohlo zabranit konzumaci dalSich
pottebnych zivin v jinych potravinach. Problém nastava u déti, které casto nechtéji
ovoce a zeleninu jist. Pfi¢iny byvaji dv¢: nepfijemna chut’ a Spatny piiklad rodic¢t. Chut
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pokrm@ vniméa malé dit¢ mnohem intenzivnéji nez dospély cloveék — sladkd je pro néj
ptijatelnd a nahotkld nebo kyseld naopak nepfijemna. Neni proto dobré podavat ditéti
kyselé druhy ovoce ¢i nahotklé druhy zeleniny. Je naopak vhodné jist zeleninu jako
ozdobu ke kazdému jidlu a ovoce ve form¢ salatli misto dezerti. Dit¢ pak povazuje
zeleninu za prirozenou soucdst stravy a nebrani se jejich konzumaci. Pokud ovSem sami

ovoce a zeleninu nejime, nebude ji jist ani nase dité (www.fzv.cz).

2.2.1 Zelenina

Jako zelenina jsou oznacovany jedlé ¢asti kulturnich jednoletych nebo dvouletych
rostlin. Zelenina patii mezi nejhodnotnéjsi rostliny. V potravé je dalezitym zdrojem
vitaminl, minerald a vlakniny (www.wikipedia.cz). Podle zuzitkovatelnych ¢asti
rozd¢€lujeme zeleninu na koStalovou, kofenovou, plodovou, luskovou, cibulovou a
listovou (Skornakov, 1988).

U nés se péstuje vice jak 70 druhl zeleniny. V denni davce potravin ¢lovéka se
doporucuje zafadit jednu Ctvrtinu  mnozstvi potravin ve formé riznych druht
zeleniny. Zelenina obsahuje glycidy, bilkoviny, V nepatrném mnozstvi také tuky
a 80-95% vody. Je zakladnim zdrojem vitaminti nezbytnych pro normalni vyvoj
lidského organismu. V Cerstvé zelenin€ jsou rovnéz obsazeny kyseliny, silice a
fermenty, které zvySuji vyluCovani travicich §téav, zlepSuji traveni bilkovin a tukd.
Vitaminovym sloZzenim vhodné dopliiuje produkty z obilnin. Na jidelnim listku ¢lovéka
by méla byt nékolikrat denné a to v nejvétsim poctu riznych druhd, podle moznosti co
nejvice v syrové podobg. Tepelnou kuchynskou tpravou se zlepsSuje stravitelnost,
avSak dochazi ke znaénym ztratdm vitaminid a mineralnich latek. Konzumuji se rizné

Casti rostlin, zejména listy, hlavky, kvétenstvi, plody, kofeny a hlizy (Sapiro, 1988).
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Rozdéleni zeleniny
1. Kost'alova zelenina

Je nejrozsifenéjsim druhem zeleniny, pochazi z piimotskych oblasti zapadni Evropy
a Stfedozemniho mofte, je oblibend pro rtiznost druhli, mnohostranné vyuziti, 1éCivé a
dietetické ucinky. Je pojmenovana podle kostélu — zkraceného ztlustlého stonku.
Kostalové zeleniné se dobte dafi v hlinité nebo hlinito-pis¢ité pude s dostatkem zivin a
vody. Radime k ni brokolici (Brassica oleracea italica), kapustu hlavkovou (Brassica
oleracea sabauda), kapustu kadetavek (Brassica oleracea sabellica), kapustu
ruzickovou (Brassica oleracea acephala), kedluben (Brassica oleracea gongylodes),
kvétak (Brassica oleracea botrytis), zeli hlavkové (Brassica oleracea capitata), zeli

pekingské (Brassica pekinensis) (Skornakov, 1988, Milec a kol., 1988, Bodlak, 2002).

2. Kofenova zelenina

Je zelenina péstovana pro své podzemni ztlustlé casti-kofeny, hlizy nebo bulvy.
V potravé clovéka je vyuZzivana celorocné cerstvd, zmraZzend 1 konzervovana.
Specifickou kofenovou zeleninou je kien selsky (Armoracia rusticana) a mrkev obecna
(Daucus carota). Kien ma nejen potravinaiské vyuziti, ale i 1é¢ivé u¢inky, dilezité latky
jsou glukosinolaty, které obsahuji siru, maji vysoky antibioticky ucinek, obsah vitaminu
C je jako u pomeranct a citronti, Z mineralnich latek je bohaty na K, Ca a Mg. Kfen je
nejcastéji pouzivan jako pfiloha k pokrmlim, zvySuje sekreci zalude€nich S§t'av,
podporuje tvorbu zluCe, zvySuje odolnost imunitniho systému. Mrkev ma sladky
Cerveny koten. Z jejiho barviva karotenu se v lidském téle tvoii vitamin A. Nejvice
karotenu pak najdeme v rannych odridach mrkve-karotkach. Dalsi druhy kofenové
zeleniny jsou cerny koten (Scorzonera hispanica), mitik celer (Apium graveolens),

pastinak sety (Pastinaca sativa), petrzel zahradni (Petroselinum hortense), fedkev seta
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(Raphanus sativus), fepa ¢ervena (Beta vulgaris rubna) ( Milec a kol., 1988, Oberbeil

2001; Bodlak, 2002).

3. Plodova zelenina

Radi se k nejhodnotngjsim druhtim zeleniny, konzumuji se syrové i tepelnd
zpracované plody. Vyznacuje se chutnosti a vysokym podilem vitamini. Plodova
zelenina je pomérné naro¢nd na teplo a ziviny, vyzaduje dobfe vyzivenou pudu a
slune¢nou polohu. Patii kni rajce jedlé (Lycopersicon esculentum), paprika rocni
(Capsicum annuum), okurka seta (Cucumis sativus), tykev (Cucurbita), meloun vodni

(Citrullus lanatus), lilek vejcoplody (Solanum melongena) (Bodlak, 2002).

4. Listova zelenina

Je zastoupena piedevsim salatem hlavkovym (Lactuca sativa capitata) a Spenatem
setym (Spinacia oleracea), oba se vyznacuji vysokou hladinou kyseliny listové a
vitaminu C a zanedbatelnym obsahem sacharidii. Konzumuji se mladé listy, hlavky
nebo tlusty stonek, lze ji péstovat v patenistich, sklenicich, ale i volné pude. K listové
zeleniné dale patii mangold (Beta bulgaris cicla), feficha seta (Lepidium sativum) a

stérbak zahradni (Cichorium endivia) (Bodlak, 2002).

5. Luskova zelenina
Luskoviny maji vysoky obsah bilkovin, skladbou se bliZi bilkovindm ZivocisSného
puvodu. Patii mezi n€ Cocka jedla (Lens esculenta), fazol zahradni (Phaseolus vulgaris),

hrach sety (Pissum sativum) a soja lustinata (Glycine max) ( Bodlak, 2002).
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6. Cibulova zelenina

V ptirod¢ roste vice nez 300 druhti cibule, mezi vyznamné odrudy patii cibule seta a
cibule Cervena. Tato zelenina ma vyznamné léCivé ucinky, piisobi blahodarn¢ na
zazivani, protoze podporuje tvorbu Zzaludecnich §téav a uplatituje se i pii 1écbé
respiracnich onemocnéni, ma také vyrazné antibakterialni vlastnosti. K jejim druhiim
fadime cibuli kuchynskou (Allium cepa), ¢esnek sety (Allium sativum), pazitka pobiezni

(Allium schoenoprasum), por zahradni (Allium porrum) (Oberbeil, 2001, Bodlak, 2002).

7. Kofeninovéa zelenina

Tato skupiny zahrnuje druhy bohaté na aromatické silice. Pouziva se bud’ Cerstva nat
nebo suSené listy. Kofeninové druhy patii pfevazné do dvou celedi : hluchavkovité
(Lamiaceae), napf. tymian, majoranka, saturejka, Salvéj, meduika a mifikovité
(Apiaceae) — libecek, kopr, kerblik, fenykl. Vyjimkou je pelyn€k patfici do celedi
hvézdicovitych (Asteraceae) a bruntkak patfici do bruntnakovitych (Boraginaceae)

(Www.sons.cz).

Mezi dalsi druhy zeleniny fadime arty¢ok zeleninovy (Cynara scolymus), brambor
obecny (Salanum tuberosum). Brambory jsou jednim z nejmnohostrannéjSich druhti
zeleniny, obsahuji malo kalorii, pfesto jsou bohaté na ziviny. Tvoii velkou ¢ast vyzivy
Clovéka, jsou levnou a dostupnou potravinou a umoziuji pifipravu nejriznéjSich
pokrmt. Obsahuji mnoho rostlinnych bilkovin, draslik, hot¢ik, mangan, Zelezo a fosfaty
sodik a vapnik. Dokazi dobfe vyrovnavat tucna jidla a jsou velkym pomocnikem pfi
regulaci vahy. Brambory maji také vysoky obsah vitaminu C, ktery je spolu s dal§imi
vitaminy umistén ve vysoké koncentraci ptimo pod slupkou. Proto je dulezité jist jen

biologicky vypéstované brambory. Dalsi jsou Chiest obecny (Asparagus officinalis),
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revein dlanita c¢inska (Rheum palmatum) a topinambur hliznaty (Helianthus

tuberosus) (Bodlak, 2002).

Clarkova (2000) uvadi doporuceny piijem 3-5 porci zeleniny denné. To si mizeme

ptedstavit jako : 1 mala hlavka brokolice, 100g Spendtu a malou salatovou misu.

Nejvhodnégjsi typy zeleniny

Tmavé, pestrobarevné druhy zeleniny maji obvykle vyssi nutricni hodnotu nez bledé
druhy. Ve vyzivé by nemély chybét brokolice, Spenat, zelené papriky, rajcata a mrkev.
Zelenina v jakékoliv upravé ma podobnou nutri¢ni hodnotu. Nejlepsi je samoziejmé
cerstva zelenina pfimo ze zahonu. Mrazeni snizuje hodnotu jen malo, a proto je mrazena
zelenina druhou nejlepsi volbou. Nejrychleji se pak nutricni hodnota ztraci pti vateni,
proto bychom m¢li dbat na to, aby byla vaiena jen nezbytn¢ nutnou dobu.

Nakladana zelenina je zpracovana rychle, proto i v ni zistava pomérné velké mnozstvi
Zivin.

Velmi vhodné jsou zeleninové S$tavy, nejlépe piipravené doma v odstaviiovaci.
Obsahuji hodnotné vitaminy, organicky vdzané mineralni latky, které jsou okamzité
vedeny krvi. Vyhoda zeleninovych $tav je také v jejich lepsi stravitelnosti. Pfi jejich
ptipravé dbame na ekologicky ptivod zeleniny, kvalitu, zpiisob zpracovani, michani ale
hlavné uchovani - zeleninova $t'ava se snadno kazi, proto si ji nepfipravujeme do zadsoby

(Clarkova, 2000;Werdinova, Werdin 2001).
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2.2.2 Ovoce

Vznik ovocnafstvi uzce souvisi s historii lidstva. Plody plané rostoucich stromil
zaujimaly vyznamné misto ve vyzivé naSich davnych ptedkd a byly pro prvobytné
pospolnou spole¢nost skute¢né darem ptirody, nebot’ na jejich péstovani nebylo nutno
vynakladat zadnou praci. Ovoce a ovocné stromy opévuji i mnohé davné baje,
ve kterych se zdlraznuje nejen jejich uziteCnost, ale i vngj$i okouzleni a tajemna
podstata, piinaSejici lidem zdravi, lasku, krasu a mladost (Sapiro, 1988).

Ovoce zlepSuje nasi kondici, optimalné plisobi na metabolismus a je prvotiidnim
zdrojem energie. Hodnotné obsahové latky cerstvych plodi udrzuji pfirozenym
zptisobem ve formé imunitni systém. Cerstvé ovoce obsahuje 60-70 % vody, vlakninu a
je vybornym zdrojem vitamind (zejména vitaminu C). Jeho sladkost je zplsobena
jednoduchymi cukry, které jsou vyuzitelné pii nahlé spotiebé energie. Cukry jsou
v ovoci zastoupeny v podobé glukézy nebo fruktozy. V nékterém ovoci je obsazena
I sachar6za (titinovy cukr), celuldza, ktera je zastoupena hlavné ve slupkach, napomaha
stievni peristaltice. Dale ovoce obsahuje nejriiznéjsi organické kyseliny podminiujici
kyselou chut’ nezralych plodi. Béhem zrani téchto kyselin ubyva a ptibyva cukri.

Nelze opomenout ani dalsi specifické latky pritomné v plodech nékterych rostlin. Jsou
to napt. alkaloidy, slouceniny ponejvice jedovaté, néckteré znich vSak maji
Vv odpovidajicich davkach 1é¢ivé nebo tonizujici i€inky. K obecné zndmym patii morfin
a kodein vtobolce maku, dulezité slouCeniny nezbytné k vyrobé mnoha 1éCiv.
Z glykosidii je v ovoci napt. amygdalin. Eterické oleje dodavaji plodim piedevsim
vini. Vmalém mnoZstvi jsou wulozeny hlavné ve slupkach, vyuZzivaji se
V potravinaiském a kosmetické primyslu (Novak, 2005). Ovoce svou mimoiadnou
rozmanitosti viini a chuti ovoce vyznamné zpestiuje jidelni¢ek. Je také pravidelnou
soucasti diet. Ma piirozené projimavé Ucinky, pfedev§im jsou to Svestky, pomerance,

grepy. Na lidsky organismus ma pak nejlepsi ucinek cerstvé ovoce péstované v CO
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nejpfirozenéjSich podminkach. Je dulezit¢é pro zlepSeni zdravi, snizeni rizika
nadorovych onemocnéni a vysokého krevniho tlaku.

U nas jsou nejrozsifenéjsim ovocem, které je celorocné k dispozici jablka. Jsou
bohatd na pektin, ktery snizuje hladinu cholesterolu a podporuje peristaltiku stiev,
blahodarné plisobi na metabolismus, zlepsSuji imunitu organismu, konzumace jablek je
vhodna zejména po 1éCbé antibiotiky, obsah vitaminu C je asi 550 mg/kg (zavisi na
kvalit¢ a délce skladovani). Tato bioaktivni latka nachazi v jablku obzvlasté pfiznivé
prostiedi, protoze obsazené bioflavonoidy a jiné rostlinné ochranné latky zabranuji jeho

predcasné oxidaci (Oberbeil, 2001).

Mnoho lidi se ale bohuzel domniva, ze pojidanim jakéhokoliv ovoce si jednak zajisti
dostatek vitaminu C, jednak dostatek ostatnich potfebnych latek. OvSem jen malo ovoce
obsahuje vétsi mnozstvi tohoto vitaminu a pak vitamin C se neskladuje, piebytek se

vylucuje (Janca, 1991).

Podle druhu rozdélujeme ovoce na:

1. jddrové — jablka, hrusky

2. peckové — Svestky, tiesné, viSn¢, meruiky, broskve

3. bobulové — rybiz, angrest, hroznové vino, maliny, ostruziny
4. drobné — jahody, borlivky, brusinky, Sipky

5. jizni — banany, fiky, mango, ananas

6. citrusové — pomerance, citrony, grepy

Novak (2005) rozdéluje ovoce podle typu plodu na plody duznaté, plody suché

nepukavé, plody suché pukavé, souplodi a plodenstvi (Tabulka €. 5).

33



Tabulka €. 5 Typy plodi (Novak, 2005)

Plody duznaté peckovice malvice bobule

Plody suché

nepukaveé

Plody suché

pukavé

Souplodi

Plodenstvi

Clarkova (2000) uvadi doporuceny piijem 2-4 porce ovoce denné. To si mizeme
predstavit napf. jako 180 ml pomeran¢ového dzusu, 1 stfedni jablko, 1 maly
banan. Vhodna je i konzumace suseného ovoce, které mizeme mit vzdy pii ruce pro

doplnéni energie (je totiz bohaté na sacharidy a draslik).
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2.2.3 Exotické ovoce
V posledni dobé se na nasem trhu objevuje také mnoho druhii exotického ovoce. Zname

banany, ananas, pomerance, ale bézné€ jsou k dostani i dal§i druhy jako napf.

Karambola, Lic¢i, Papaja, Mango, Fiky, Nashi, Mochyn¢, Tamarillo.

Obrazky 1-8 jsou stazeny z www.exotické-ovoce.coajak.cz.

Karambola (Averrhoa karambola)

Karambola je péti nebo Sesticipi plod, ktery ma ostré hrany a hladkou zelenou,
Zlutou nebo oranzovou slupku. Plody jsou dlouhé 6-12 cm a hmotnost se pohybuje
okolo 50-100 g. Uvniti plodu je dfen, ktera ma sladkou nebo mirné kyselou chut’.
Karambola obsahuje fadu vitamint, pfedevs$im vitamin C.

Stalezeleny tropicky aZ subtropicky strom dortistd do vysky 6-9 metrt. Pivodem je
karambola z Malajského poloostrova. Dnes se bézné péstuje také Brazilii, Kolumbii a

Thajsku (www.exoticke-ovoce.coajak.cz). Obr.¢. 2 Karambola

Lici ¢inské (Litchi chinensis)

Ovoce s oranzovym az ¢ervenym plodem. Pod vrchni skofdpkou se nachazi bélava
duznina s peckou. U ptezralych plodi je duznina hnéda. Konzumuje se nedozrala
duznina, kterd je velmi Stavnata, jemna a sladkd. Plody byvaji ¢asto nazyvany ¢inské
Svestky nebo ¢inské jahody.

Strom byvd vysoky 6-10 m, jeho listy se skladaji ze 4-10 part kopinatych

celokrajnych listkii. Drobné zelenobilé kvéty jsou sméstnany ve velkych kvétenstvich.
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Z opalenych kvétd se viak vyviji jen nékolik plodii. Li¢i pochéazi z jizni Ciny, kde se
pestuje pres 3000 let. Odtud se tato subtropicka ovocna dfevina rozsitila do Japonska a
Indie. Do Evropy se dovazi v konzervach, v cukrovém nalevu nebo cerstvé (Novak,

2005; www.exoticke-ovoce.coajak.cz). Obr. ¢. 3 Lici

Papaja melounova (Carica papaya)

Plod mé ovalny az hruskovity tvar asi 15-20 cm dlouhy. Uvniti je oranzova duznina.
Chut' dovazené papdji je dost nevyrazna. Struktura duziny pfipomind zluty meloun.
Zralé plody obsahuji asi 88 % vody, 10 % cukrt, bilkoviny, tuk, organické kyseliny,
vlakninu a vitaminy. Plody se konzumuji Cerstvé vyuzivaji se také do salatt, limonad,
zmrzliny, kompotil, dzemt a také ke kandovani.

Rostlina ptipomina vysokou palmu, dosahuje vyska 10 m. Papdja jinak zvana také
melounovy strom je tropicka rostlina ptivodem z jizniho Mexika. Péstuje se v tropech
celého svéta, zvlasté v Indii, Mexiku a Brazilii (Novak, 2005).

Obr. ¢. 4 Papaja

Mangovnik indicky (Mangifera indica)
Plod je velka peckovice, velmi rozmanita tvarem i rozméry. Je 2,5-30 cm dlouha,
ovalné podlouhla a ledvinovité¢ prohnutd. Silnd pokozka plodu byva zelend, zluta,

oranzova az ¢ervena. DuZnina je zbarvena zluté az oranzové a ma vybornou sladkou
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chut’. Obsahuje jedno velké semeno uzaviené v dievnatém obalu. Krom¢ vody obsahuje
duznina i cukr, bilkoviny, vitaminy a mineralni latky. Plody se konzumuji Cerstvé nebo
se zpracovavaji na dzemy, Stavy, kompoty, zel¢ aj.

Strom je vysoky az 20 m, jeho kopinaté az eliptické listy po rozemnuti piijemné
voni pryskyfici. Mangovnik pochéazi z Indie, ktera je krom¢ Barmy a Malajsie tradi¢né
nejvetsim producentem manga (Novak, 2005; www.exoticke-ovoce.coajak.cz).

Obr. ¢. 5 Mango

Fikovnik smokvon (Ficus carica)
Zralé fiky pfipominaji svym tvarem hrusku. Jejich silnd sténa vznikla poharkovitym
prohlubovénim a obristanim stonku kvétenstvi a naslednym sriistem lizek jednotlivych
kvéti. Bélavy poprasek na povrchu fikdl jsou krystalky vyloudeného cukru. Cerstvé fiky
obsahuji asi 25 % cukrt, susené az 75 %. Mohou se konzumovat syrové, susené nebo
kandované. Vyrabéji se znich marmelddy, kompoty, dzusy, likéry, vina, ale také
projimadla.

Kef nebo az 15 m vysoky strom ma nepravidelné lalo¢naté listy. Fikovnik je
ptivodem ze sttedni Asie, odedavna se pestuje v Siroké oblasti od zdpadniho Stfedozemi
po severovychodni Indii. Snadno zplanuje (Novak, 2005; www.exoticke-

ovoce.coajak.cz). Obr. &. 6 Fiky
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Nashi (Pyrus pyrifolia)

Plody podobajici se jablku maji nejcastéji kulovité ovalny tvar zluté barvy. Duznina je
bila, kfupava a stavnata. Ve stiedu plodu je nékolik cernych seminek. Ovoce se
konzume oloupané i neoloupané. D4 se dobie vyuzit do salatd, kompot a moucniki

(www.exoticke-ovoce.coajak.cz). Obr. ¢. 7 Nashi

a3
A%

Mochyné zidovska tiesen (Physalis alkekengi)

Plod je cervend nebo oranzova bobule uzaviend ve zvétSeném, méchyikovité
nafouklém ozdobném kalichu rumélkové cervené barvy (Obr.8). Plody v kalichu
pretrvavaji celou zimu. Jsou jedlé, syrové se po odstranéni kalichu upravuji na salat
nebo zavatfuji do cukru. UsuSené chutnaji nasladla hotce. Maji vysoky obsah vitaminu
C. Zelené casti rostliny jsou jedovatg.

Tato vytrvala bylina s plazivym oddenkem a tupé€ hranatymi lodyhami je az 60 cm
vysoka. Mochyné Zidovska tfeSen je v Evropé rozSifenym druhem. U nas roste
na rumistich, ve vinohradech a listnatych lesich. Pro ozdobu se péstuje na zahradkach
(Novak, 2005; www.exoticke-ovoce.coajak.cz).

Obr. ¢. 8 Mochyné
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Tamarillo (Chyphomandra betacea)

Plody jsou ovalné, zaspicatélé na obou koncich. Slupka je pevna a hladka, duznina
je masitd, Stavnata, obsahuje drobna seminka. Tamarillo obsahuje mineraly jako vapnik,
zelezo a fosfor, déle je bohaté na vitamin A, C, B4, B, Bs.

Stalezeleny stromek nebo ket s duznatymi bylinnymi vétvemi doriista do vysky 3 az
4 m. Tvrdé listy velké az 20 cm jsou mirné chlupaté se zietelnym Zzilkovanim. Mladé
listky maji purpurovou barvu. Rostlina kvete po cely rok a to i tehdy, kdyz na ni
dozravaji plody. Kvéty maji bélorizovou barvu a piijemné voni. Tamarillo pochazi
z peruanskych And. K dnesnim producentiim patii hlavné¢ Kolumbie, Brazilie, Novy
Zéland, Kena, Kalifornie, Indie, Sry Lanka a Jizni  Afrika  (www.exoticke-

ovoce.coajak.cz). Obr. ¢. 9 Tamarillo
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2.3 Biozelenina a bioovoce — proc jsou lep$i?

Biozelenina a bioovoce obsahuji méné¢ vody a vice suSiny a pfirozenych
aromatickych latek. Jsou vypéstovany bez pouziti umélych hnojit, bez postiiki
syntetickymi pesticidy, bez znecistovani Spodnich vod a bez snizovani trodnosti
pudy. Vysledky studie dr. Velimirové (www.pro-bio.cz) potvrdily, Ze obsahuji vyrazné
vice vitamind, mineralnich latek, stopovych prvkii a méné tézkych kovi, rostou
pomaleji, obsahuji tedy méné vody, ale vyrazné vyssi obsah suSiny, chutové zkousky
prokazaly lepsi chut, prokazuji i vyssi trvanlivost (Www.pro-bio.cz ).

Biozelenina ma podle 41 studii vyssi obsah vldkniny, mineralnich latek a vitamind.
Napiiklad o 27 % vice vitaminu C, o 29 % vice hoi¢iku a 21 % vice zeleza (www.bio-
potraviny.cz).

Spolek poradcii v ekologickém zemédélstvi CR Epos, v &ele s Mgr. Tomasem
Véclavikem pfichazi s novym projektem ,Biopotraviny do Skol*, jehoz cilem je
napomoci postupnému zavadéni biopotravin do $kolnich jidelen. Projekt identifikuje
obrovskou pfilezitost Vv oblasti zdravého stravovani déti. Tato pfilezitost ceka
na iniciativu zemédélct, skolskych a mistnich radi, Skolnich jidelen, ale také rodici.
Jeji vyuziti mlze mit dalekosdhlé pozitivni disledky na zdravi Ceské populace,
ekonomicky riist venkova a ekologizaci Ceského zemédélstvi. Statni program
enviromentalniho vzdélavani a vychovy konstatuje, Ze populace CR neni dostate¢nd
informovéna o principech trvale udrzitelného zpiisobu Zivota a neni pfipravena na jejich
uplatiiovani v praxi. Za podstatu ekologické krize je oznaCovan zpiisob spotieby a
vyroby. Je nutné zménit spotiebni vzorec, zivotni styl a stravovaci navyky.
Prostfednictvim Skolniho stravovéani lze v Sirokém zabéru pozitivné plsobit na déti a
mladeZ tak, aby se pojem biopotravina stal pfirozenou soucésti jejich Zivota a svij

postoj mohli prenaset na dalsi generace (www.biodoskol.cz).
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2.4 Dotaznikova metoda

Dotaznikova metoda je urCena pro hromadné ziskavani udaji. Jde o pisemnou
formu kladeni otazek a ziskavani odpovédi. Umoziuje ziskat udaje od velkého
mnozstvi respondenti v pomérné kratkém case. Dotaznik vyzaduje peclivou teoretickou
piipravu, zejména pak formulaci cili. Ve vstupni ¢asti jsou uvedeny cile dotazniku a
pokyny Kk vyplnéni, druha ¢ast obsahuje vlastni otazky. Na konci byva podékovani za
spolupraci. Podle stupné otevienosti rozliSujeme v dotazniku otazky uzaviené
(nabizejici hotové alternativy odpovédi), polozaviené a oteviené. RozliSuje dotaznik
strukturovany, nestrukturovany (oteviené otazky) nebo kombinovany (Zelinkova,
2001).

Uzaviené otdzky nabizeji tdzanému volbu mezi dvéma ¢i vice moZnymi
odpovéd'mi, napf. ano — ne — nevim. Ackoliv maji ustdlené alternativni polozky
v dosahovani vétsi jednotnosti méfeni a tim 1 moznosti statistickych zavért, maji také
své nevyhody. Predev§im povrchnost. Bez dalSich sond se nemohou dostat pod povrch
odpovédi. Otazky oteviené davaji odpovédim tazaného §ir§i ramec (www. ped.muni.cz).

Pied zaddnim dotazniku vétSimu poctu respondentli je vhodné ovéfit jej na mensSi
skupin€. Vyplnéni dotazniku musi pfedchazet vysvétleni (ustni nebo pisemné v zahlavi
dotazniku), k ¢emu budou odpovédi pouzity.

Déle by dotaznik mél spliiovat nckolik pozadavki: otazky by mély byt
srozumitelné, stylisticky promyslené, gramaticky spravné. Mél by obsahovat adekvatni
pocet otazek, jasné instrukce (kolik moznych odpovédi, ¢as atd.). Méla by byt zajisténa
anonymita.

Polozky dotazniku jsou: pfimé odpovédi na uzaviené otdzky (ano-ne-nevim), volné

odpovédi (na oteviené otazky), Ciselné skaly (Casto, nikdy).
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Aby vysledek dotazniku odpovidal ocekavani je nutno vénovat velkou peclivost
ptipravé, zadavani a také vyhodnocovani ziskavanych udaji (Zelinkova, 2001;

www.ped.muni.cz).
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3. METODIKA PRACE

K ziskani informaci o tom, jak je diilezita zelenina a ovoce ve vyzivé ¢lovéka jsem
pouzila dotaznikovou metodou. Tato metoda umoznila ziskat pomérné¢ mnoho informaci
v kratkém case. Dotaznik vyplnily tfi v€kové skupiny, celkem 200 respondentd. Prvni
skupinu vytvofili zaci zékladni Skoly, druhou skupinu vytvorili stiedoSkolsti a treti
vysokoskolsti studenti. Vhodnost dotazniku jsem nejprve ovéfila na kontrolni skupiné

30 respondentt, jednalo se o studenty vysoké skoly pedagogické fakulty.

Skupiny :

1. skupinu tvofilo 65 zakt Zakladni Skoly v Polné, vek se pohyboval od 13-15 let
2. skupinu tvofilo 70 studenti Obchodni akademie v Havlickové Brodé, vék se
pohyboval od 16-19 let.

3. skupinu tvofilo 65 vysokoskolskych studentd, dotazniky byly vyplnény pievazné
studenty z pedagogické fakulty v Ceskych Budg&jovicich. Vék se pohyboval od 22-28

let.

Cilem dotazniku bylo zjistit, jak jsou diilezité ovoce a zelenina ve vyzivé ¢lovéka,
jaké jsou nejoblibengjsi konzumované druhy, jaké je dalsi zpracovani. Ale také to, zda
se béZné¢ ovoce a zelenina péstuje na vlastni zahradé¢ nebo je spiSe nakupovéano
Vv supermarketech, na trzich apod. Dal§im cilem bylo zjistit, zda jedinci znaji dnes
pomérné vice propagované bioovoce a biozeleninu a zda vi, jak ovoce a zelenina ptsobi
pfizniv€ na organismus ¢lovéka.

Dotaznik je tvofen dvaceti otdzkami, prvnich deset se tyka ovoce, nasledujicich
deset zeleniny. Otaznik je kombinovany, obsahuje uzaviené, polozaviené i oteviené
otazky. VétSina otazek je uzavienych, tedy nabizeji pouze jasné¢ dané odpovedi

(ANO/NE/NEVIM/VETSINOU ANO/VETSINOU NE).
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Otazky 3, 4, 13 a 14 nabizeji volbu vybéru tykajici se oblibenosti druhli ovoce a
zeleniny. Otazka 10 a 19 je oteviend, tzn. kazdy respondent md moznost odpovédét
podle vlastniho nazoru.

Pti ovéteni dotazniku na kontrolni skupiné byla v dotazniku uvedena jesté otazka
jaké mnozstvi ovoce nebo zeleniny konzumuje denné¢, kde bylo mozno odpovédét
50g/100g/200g/ a vice nez 200g. Ovsem respondenti, ktefi ovoce denné¢ nekonzumuji,

nebyli schopni na tuto otdzku odpovédét. Proto jsem ji z dotazniku vytadila Giplné.
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3.1 Dotaznik — Ovoce a zelenina ve vyZivé ¢lovéka

pohlavi : muz/zena  vék :
Vase odpovédi vypiste ¢i zakrouzkujte :
1. Vniméte ovoce jako dulezitou soucast Vaseho jidelnicku? ano/spiSe ano/spiSe ne/ne

2 Jak casto konzumujete Cerstvé ovoce? denné/dvakrat tydné/ jednou tydné/velmi
zFidka

3. Které druhy ovoce konzumujete nejcastéji v letnim obdobi? Uved’te v potadi dle
stupné oblibenosti.

1. 2. 3.

4. Které druhy ovoce konzumujete nejcastéji v zimnim obdobi? Uved'te v potfadi dle
stupné oblibenosti.

1. 2. 3.

5. Vlastnite Vy nebo Vase rodina zahradu, kde péstujete ovoce? ANO/NE
V ptipadé, Ze ano vypiste jaké druhy.
V ptipadé, Ze ne vypiste, kde ovoce ziskéavate : supermarkety, trhy, jiny zdroj

6. Jak dale zpracovavate koupené ¢i vypéstované ovoce v syrovém stavu?
vateni - vétSinou/zridka/nikdy

duSeni — vétSinou/ziidka/nikdy

zavatfovani — vétSinou/zridka/ nikdy

lisovani — vétSinou/zridka/nikdy

mrazeni — vétSinou/zridka/nikdy

suSeni — vétSinou/zridka/nikdy

7. Uptednostiiujete spise tuzemské nebo exotické ovoce? tuzemské /exotické
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8. Znate bio-ovoce? ANO/NE Konzumujete ho? ANO/NE
Pokud ano, uved'te, kde ho ziskavate ( biofarmy, bioobchody, supermarkety, jiny
zdroj)

9.Myslite si, Ze miize ovoce piiznivé ovlivnit V4§ zdravotni stav? ANO/NE/NEVIM

10. Pokud si myslite, ze ovoce mlze ptiznive ovlivnit Vas zdravotni stav, pokuste
se ve 2-3 vétach popsat jakym zplisobem.

11. Vnimate zeleninu jako diileZitou sou¢ast Vaseho jidelnicku? ano/spiSe ano/spiSe
ne/ne

12. Jak ¢asto konzumujete zeleninu v syrovém stavu ? denné/dvakrat tydné/ jednou
tydné/velmi zridka

13. Které druhy zeleniny konzumujete nejcastéji v letnim obdobi? Uved’te v potadi dle
stupné oblibenosti

14. Které druhy zeleniny konzumujete nej¢astéji v zimnim obdobi? Uved’te v potradi dle
stupné oblibenosti

15. Vlastnite Vy nebo Vase rodina zahradu, kde péstujete zeleninu? ANO/NE
V ptipadé, Ze ano vypiste jaké druhy.
V piipadé, Ze ne vypiste, kde zeleninu ziskavate : supermarkety, trhy, jiny zdroj

16. Jak dale zpracovavate koupenou ¢i vypéstovanou zeleninu v syrovém stavu?
vafeni - vétSinou/zridka/nikdy
duSeni — vétSinou/zridka/nikdy

zavarovani — vét§inou/zridka/ nikdy
46



lisovani — vétSinou/ziridka/nikdy

mrazeni — vétSinou/ziridka/nikdy

suSeni — vétSinou/zridka/nikdy

17. Znate bio-zeleninu? ANO/NE Konzumujete ji? ANO/NE

Pokud ano, uved'te, kde ji ziskavate : ( biofarmy, bioobchody, supermarkety, jiny
zdroj

18. Myslite si, ze mtze zelenina ptiznive ovlivnit Vas zdravotni stav.

ANO/NE/NEVIM

19. Pokud si myslite, ze zelenina miiZe pfiznivé ovlivnit zdravotni stav, pokuste
se ve 2-3 vétach popsat jakym zpiisobem.

20. Vyuzivate ovoce a zeleninu k ovlivnéni vaseho zdravotniho stavu ( napf. pti
nachlazeni, zazivacich obtizich atd. ) ANO/NE

47



4. ANALYZA VYSLEDKU ZKOUMANI
4.1 Ovoce

V prvni ¢asti dotazniku jsem se zaméfila na ovoce. Z uvedenych odpovédi vyplyva, ze
ovoce je brano jako dulezitd soucast jidelnicku. VétSina dotazanych ho konzumuje
denn¢ az dvakrat tydné. Mezi oblibené druhy patii hlavné jablka, jahody, broskve,
mandarinky a ananas, banany, mango, litchi. Zajimavé bylo, Ze pomérné mnoho
dotdzanych uvadéla mezi nejoblibenéjsi ovoce meloun, ktery je u nas bran jako plodova
zelenina, také proto jsem tuto odpoveéd nehodnotila. VéEtSina respondentti upfednostiiuje
domaci ovoce. Prekvapujici pak bylo, Ze vétSina dotazanych nezna bioovoce a pokud ho
zna, ve velké vétsiné ho nekonzumuje. VéEtsina respondentl se domniva, ze ovoce muze

priznive ovlivnit zdravotni stav hlavné pro sviij obsah vitamini, minerald a vlakniny.

Rozbor jednotlivych otazek:

Otazka ¢islo 1. Vnimate ovoce jako dilezitou soucast Vaseho jidelnicku? ano/spiSe
ano/spiSe ne/ne

Tabulka ¢.1 Vyhodnoceni 1. otazky

Skupina ANO SPISE ANO SPISE NE NE
1. 43% 50% 0% 7%
2. 50% 40% 10% 0%
3. 90% 9% 1% 0%

Z tabulky vyplyva, ze ovoce je brano jako dulezita soucast jidelnicku hlavné
u vysokoskolskych studentti. 43 % Zzakl zakladni Skoly vnima ovoce jako dulezitou
soucast jidelnicku, polovina ho vnima spise jako dilezité. Zajimavym zjiSt€énim pak
bylo, ze 7 % ho nepovazuje za dulezité¢ viibec. U stfedoskolskych studentli jsou
vysledky podobné, polovina povazuje ovoce za dilezitou soucast, 40 % uvadi, ze spise
ano, 10 % ho povazuje spiSe za nedulezité. Jak uz jsem zminila vysokoskolsti studenti
povazuji ovoce za opravdu dulezitou soucast jidelnicku, 90 % respondentti odpovédélo

na otazku ano, 9 % ho povazuje za spiSe dulezité, pouze 1% dotazanych ho vnima jako
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mén¢ dulezité. Vysokoskolsti studenti jsou pies tyden vétSinou ubytovani mimo domov,
jsou tedy odkézéani na to, aby si sami vafili i nakupovali a tudiz mohou i rozhodovat o

vvvvvv

zaci zakladni a studenti stiedni skoly.

Otazka ¢. 2 Jak Casto konzumujete Cerstvé ovoce? denné/dvakrat tydné/ jednou
tydné/velmi ziidka

Tabulka €. 2 Vyhodnoceni 2. otazky

Skupina DENNE DVAKRAT JEDNOU VELMI
TYDNE TYDNE ZRIDKA

1. 50% 40% 3% 7%

2. 48% 35% 10% 7%

3. 75% 23% 2% 0

Z tabulky je ziejmé, ze s konzumaci jsou na tom opét nejlépe vysokoskolsti studenti,
75 % z nich uvadi, ze ovoce konzumuje denné, 23 % dvakrat tydné, pouze 2 % jednou
tydné. Odpoveéd’ velmi zfidka neuvedl nikdo. Docela dobte jsou na tom 1 Zaci zékladni
Skoly, polovina z nich uvadi denni konzumaci ovoce, 40 % konzumuje ovoce dvakrat
tydné,

3 % jednou tydné, zbyvajicich 7 % konzumuje ovoce velmi ziidka. 48 %
sttedoskolskych studentli konzumuje ovoce denné, 35 % dvakrat tydné, 10 % pouze

jednou tydné a 7 % dokonce uvadi konzumaci velmi zfidka.
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Otazka €. 3 Které druhy ovoce konzumujete nejcastéji v letnim obdobi? Uved'te

Vv poradi dle stupné¢ oblibenosti.

1. 3.

Tabulka €. 3 Vyhodnoceni 3. otazky

Skupina Jahody Jablka Broskve Ostatni
1. 50% 39% 9% 2%

2. 63% 25% 8% 4%

3. 10% 80% 5% 5%

Polovina zakt zakladni Skoly, tedy 50 %, uvadi jako nejoblibengjsi ovoce jahody, 39 %
jablka, 9 % broskve a 2 % ostatni ovoce, zde se objevily mandarinky, kiwi, banany a
také maliny. I 63 % stfedoskolskych studentli povazuje za nejoblibenéjs$i ovoce jahody,
25 % uvadi jablka, 8 % broskve zbyvajici 4 % uvedla mango, ananas, banany,
mandarinky a pomerance. U vysokoskolskych studentti jsou nejoblibenéj$im druhem
ovoce jablka, pouze 10 % uvadi jahody, 5 % dotazanych povazuje za oblibené ovoce
broskve, 5 % uvadi dal$i druhy, objevily se mandarinky, pomerance, litchi, maliny a

hroznové vino.

4. Které druhy ovoce konzumujete nejcastéji v zimnim obdobi? Uved'te v potfadi dle
stupné oblibenosti.

1. 2. 3.

Tabulka ¢. 4 Vyhodnoceni 4. otazky

Skupina Jablka Ananas Mandarinky Ostatni
1. 60% 33% 5% 2%
2. 48% 25% 20% 7%
3. 75% 8% 15% 2%

V zimnim obdobi 60 %

zakd zakladni

Skoly povazuje za nejoblibeng;si ovoce

jablka, 33 % ananas, pouze 5 % mandarinky, 2 % dotdzanych uvadi hroznové vino a

pomerance. | u sttedoSkolskych studentli jsou oblibena jablka, uvadi je 48 %, 25 %
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povazuje za nejoblibenéjsi ananas, 20 % mandarinky, 7 % studentli uvadi pomerance,
bandny, ananas a hroznové vino. Zajimavé je, ze vysokoskolsti studenti povazuji za
oblibené ovoce jablka a to v zimnim i letnim obdobi. 75 % dotdzanych uvadi na prvni
misto opét jablka, podle mého nazoru je to hlavné diky celoro¢ni dostupnosti a pomérné
nizké cené. 15 % dotazanych uvadi mandarinky, 8 % ananas, 2 % dotazanych
pomerance a banany.

5. Vlastnite Vy nebo Vase rodina zahradu, kde péstujete ovoce? ANO/NE

V ptipadég, Ze ano vypiste jaké druhy.
V ptipadé¢, Ze ne vypiste, kde ovoce ziskavate : supermarkety, trhy, jiny zdroj

Tabulka €. 5 Vyhodnoceni 5. otazky

Skupina ANO NE
1. 84 % 16 %
2. 89 % 11 %
3. 95 % 5%

Naprosta vétsina respondentl uvadi, ze rodina vlastni zahradu, vyjadieno procenty 84 %
zaku zakladni Skoly, 89 % studentt stfedni Skoly a 95 % studentii vysoké Skoly. Mezi
vypsané druhy patfily nejriiznéj$i ovocné stromy: jablon, hruSen, slivon, tfesen, visen,
ale také dalsi druhy drobného ovoce: jahody, maliny, borlivky, angrest, rybiz, ostruZiny.
Respondenti, ktefi uvedli, Ze nevlastni zahradu, coz bylo 32 % z celkového poctu

dotazanych, ziskavaji ovoce ptevazné ze supermarketd.
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6. Jak dale zpracovavate koupené ¢i vypestované ovoce v syrovém stavu?
vafeni - vétSinou/zridka/nikdy lisovani — vétSinou/zridka/nikdy
dusSeni — vétSinou/zridka/nikdy mrazeni — vétSinou/ziidka/nikdy

zavafovani — vétSinou/ziidka/ nikdy  suSeni — vétSinou/zridka/nikdy

Tabulka €. 6 Vyhodnoceni 6. otazky (vétSinou)

Skupina | vafeni duseni zavafovani | lisovani | mrazeni | suseni
1. 2% 0% 40 % 0% 28 % 5%

2. 4 % 0% 48 % 5% 30 % 8 %

3. 0% 0% 46 % 9% 30 % 15 %

V otazce €. 6 jsem se zaméfila pouze na odpoveéd’ vétsinou (nevychazi zde proto 100%),
Zniz je ziejmé, jaké zplsoby zpracovani jsou nejoblibenéjsi a nejuzivangjsi.U zakud
zakladni Skoly to bylo zavatovani (40 %) a mrazeni (28 %), 5 % uvadi susSeni a 2 %
vafeni. | u stfedoSkolskych studentli je na prvnim misté zavatrovani (48 %) a mrazeni
(30 %), 8 % pak preferuje suSeni a 4 % vaieni. Vysokoskolsti studenti jsou na tom

obdobné: 46 % uvadi zavafovani, 30 % mrazeni, 15 % suSeni a 9 % lisovani.

7. Uptednostiiujete spise tuzemské nebo exotické ovoce? tuzemské /exotické

Tabulka ¢. 7 Vyhodnoceni 7. otazky

Skupina TUZEMSKE EXOTICKE
1. 80% 20%
2. 78% 22%
3. 87% 13%

Z tabulky vyplyva, Ze naprostd vétSina dotdzanych upiednostiiuje tuzemské ovoce:

80 % zakl zakladni Skoly, 78 % stfedoskolskych studenti a 87 % vysokoskolskych

studentd.
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55 % z celkového poctu dotazanych uptfednostituje spiSe exotické ovoce. Domnivam se
respondenti upfednostiiuji spiSe domaci ovoce z divodu celoro¢ni dostupnosti a nizsi

ceny.

8. Znate bio-ovoce? ANO/NE Konzumujete ho? ANO/NE
Pokud ano, uved’te, kde ho ziskavate (biofarmy, bioobchody, supermarkety, jiny
zdroj)

Tabulka ¢. 8 Vyhodnoceni 8. otazky

Skupina ANO NE
1. 10% 90%
2. 41% 59%
3. 95% 5%

Prekvapivé je, ze pouze 10 % zakt zékladni Skoly zna bioovoce. Naprosta vétsina, tedy
90 % ho nezna viibec, coz je podle mého nazoru zplisobeno tim, Ze tato vékova skupina
tento novy trend pfili§ nevnima. A mozna by se pro tuto skupinu nabizela spisSe otazka,
zda viibec chape vyznam slova biopotravina. O néco Iépe jsou na tom zaci stiedni Skoly,
41 % dotazanych uvadi, Ze zna bioovoce, 59 % ho neznd. Nejlépe jsou na tom pak
vysokos§kolsti studenti, naprostd vétSina 95 % bioovoce znd, pouze 5 % uvadi, Ze ne.

Coz je dle mého nazoru dano hlavné vékem a vzdélanim této skupiny.

Tabulka €. 9 Vyhodnoceni 8. otazky

Skupina ANO NE

1. 0% 100%
2. 3% 97 %
3. 11 % 89 %

Ptekvapivé je, ze ackoliv vétSina respondentli bioovoce znd, jeho konzumace je témer
nulova. 100 % zaka zékladni Skoly uvadi, ze bioovoce nekonzumuje, coz opét svédci o

neznalosti biovyrobkt celkové. I stfedoskolsti studenti jsou na tom podobné, 97 %
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z nich bioovoce nekonzumuje, 3 % ano. Piestoze v tabulce ¢. 8 vidime, Ze vétSina
vysokoskolskych studentii bioovoce zna, jeho konzumace je také nizka (89 %). Coz je
zfejm¢ déno nizkou informovanosti a zatim ne piili§ velkou a viditelnou nabidkou
v obchodech a samoziejmé i vyssi cenou.

9. Myslite si, e miize ovoce piiznivé ovlivnit Va3 zdravotni stav? ANO/NE/NEVIM

Tabulka ¢. 10 Vyhodnoceni 9. otazky

Skupina ANO NE NEVIM
1. 89% 0% 11%

2. 98% 0% 2%

3. 100% 0% 0 %

100 % vysokoskolskych studenti se domniva, ze ovoce mize pfiznivé ovlivnit
zdravotni stav. I naprosta vétSina stiedoskolskych studentd, tedy 98 % ma stejny nazor,
pouze 2 % dotazanych odpovédéla na otdzku nevim. U zakl zakladni Skoly je to

podobné 89 % odpovédélo ano, 11 % nevi.

10. Pokud si myslite, Ze ovoce mize ptizniveé ovlivnit Va§ zdravotni stav, pokuste
ve 2-3 vétach popsat jakym zplisobem.

Vétsina respondentti se shoduje na tom, Ze: ovoce obsahuje mnoho vitaminu a minerala,
tim ovliviiuje imunitni systém clovéka. Nekteti respondenti dale uvadi pozitivni vliv
vlakniny a vody obsazené v ovoci. 13% respondentti ze vSech skupin, ktefi nevi zda,
ovoce dokaze pozitivné ovlivnit zdravotni stav ¢loveka (viz tabulka ¢.10), na otazku

neodpovédelo.
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4.2 Zelenina

Druha ¢ast dotazniku je zamétena na zeleninu. Z odpovédi je zifejmé, Ze i zelenina je
povazovana za dilezitou slozkou ve vyzivé cloveéka. Oproti ovoci ma trochu horsi
postaveni. Ptesto ji vétSina respondentti konzumuje denné az dvakrat tydné. Mezi
nejoblibengjsi druhy patii rajcata, okurky, mrkev, papriky, zeli, hrach, fedkvicky, zeli,
kedlubny. A dalo by se fici, Ze 1 meloun je velmi oblibenou zeleninou, ptestoze ho
respondenti uvadéli pouze mezi ovoce. Biozelenina si stoji naprosto stejné jako
bioovoce, tzn. ze zaci zékladni Skoly a studenti stfedni Skoly ho téméf neznaji. Ale
i vysokoskolsti studenti, ktefi jsou o ném informovani ho stejné jako dvé predchozi
uvedené skupiny nekonzumuji.

VétSina dotdzanych se domniva, ze i zelenina dokdze piiznivé ovlivnit zdravotni stav

¢lovéka pro sviij obsah vitaminl, mineralt a vlakniny.

11. Vnimate zeleninu jako dilezitou soucéast Vaseho jidelnicku? ano/spiSe ano/spiSe
ne/ne

Tabulka ¢. 11 Vyhodnoceni 11. otazky

Skupina ANO SPISE ANO SPISE NE NE
1. 40% 51% 4% 5%
2. 52% 40% 8% 0%
3. 89% 10% 0% 1%

Z tabulky ¢.11 vyplyva, ze i zelenina je dulezitou soucasti jidelnicku. 40 % zaka ji
povazuje za dulezitou, 51 % spise za dilezitou, 4 % ji pak povazuji za mén¢ dilezitou a
5 % ji nepovazuje za dulezitou. Podobné jsou na tom i stfedoskolsti studenti, 52 %
povazuje zeleninu za dulezitou, 40 % spiSe za dilezitou, 8 % spiSe za nedllezitou.

Nejlépe jsou na tom opét vysokoskolsti studenti, celych 89 % vnima zeleninu jako
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dilezitou soucast jidelnicku, 10 % spiSe jako dilezitou, pouze 1 % dotazanych ji

povazuje za nedulezitou.

12. Jak ¢asto konzumujete zeleninu v syrovém stavu ? denné/dvakrat tydné/ jednou
tydné/velmi ziidka

Tabulka €. 12 Vyhodnoceni 12. otazky

Skupina DENNE DVAKRAT JEDNOU VELMI
TYDNE TYDNE ZRIDKA

1. 33 % 48 % 15 % 4 %

2. 45 % 34 % 12 % 9 %

3. 70 % 21 % 5 % 4 %

Z tabulky je zfejmé, Ze S konzumaci jsou na tom opét nejlépe vysokoskolaci. 70 %
z nich uvadi, Ze zeleninu konzumuje denné, 21 % dvakrat tydné, pouze 5 % jednou
tydné a 4 % uvadi konzumaci velmi zfidka. Zaci zakladni $koly uvadi konzumaci
zeleniny takto: 33 % konzumuje zeleninu denné, 48 % dvakrat tydné, 15 % jednou
tydné a 4 % velmi zfidka. Obdobné jsou na tom stfedoSkolsti studenti 45 % z nich uvadi
denni konzumaci zeleniny, 34 % konzumuje ovoce dvakrat tydné, 12 % jednou tydné,

zbyvajicich 9 % konzumuje zeleninu velmi ziidka.
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13. Které¢ druhy zeleniny konzumujete nejcastéji v letnim obdobi? Uved’te v potadi dle
stupné oblibenosti :

1. 3.

Tabulka €. 13 Vyhodnoceni 13. otazky

Skupina Rajcata Okurky Mrkev Ostatni
1. 50 % 25 % 23 % 2%

2. 44 % 42 % 11 % 3%

3. 41 % 41 % 10 % 8 %

v

Za nejoblibenéjsi jsou v letnim obdobi vSeobecné povazovana rajCata. Uvadi je
polovina Zzaka zékladni Skoly, 25 % povaZuje za nejoblibené;si okurky, 23 % mrkev,
ostatni 2 % uvad¢ji kedlubny a hrach. Stfedoskolsti studenti povazuji za oblibené také
rajcata, uvadi je 44 % ovSem témeér stejné mnozstvi respondentit — 42 % uvadi jako
oblibené okurky, 11 % mrkev, 3 % papriky, okurky, kedlubny a fedkvicky.
Vysokoskolsti studenti povaZuji za oblibenou zeleninu rajcata a okurky, oba druhy
zeleniny jsou na tom stejné, uvadi je 41 % dotazanych. 10 % povazuje za oblibenou

mrkev, 8 % uvadi zeli, papriky, hrach, kedlubny, kvétak, brokolici a meloun.

14. Které druhy zeleniny konzumujete nej¢astéji v zimnim obdobi? Uved’te v potadi dle
stupné oblibenosti :

1. 2. 3.

Tabulka €. 14 Vyhodnoceni 14. otazky

Skupina Mrkev Papriky Okurky Ostatni
1. 42 % 22 % 22 % 14 %
2. 38 % 30 % 20 % 12 %
3. 29 % 15 % 42 % 14 %

V zimnim obdobi povazuji zaci zdkladni Skoly za neoblibenéjsi mrkev, zvolilo ji celych
42 %, 22 % povazuje za oblibené papriky, 22 % okurky, 14 % volilo dal§i druhy
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zeleniny: rajéata, zeli, brokolice, kvétak a salat. I stiedoSkolsti studenti povazuji za
nejoblibengjsi zeleninu mrkev — 38 %, 30 % uvadi papriky, 20 % okurky, dalSich 12 %
salat, rajCata, kvétak, Spenat a zeli. U vysokoskolskych studenti vedou okurky, voli je
42 % respondentil, 29 % povazuje za nejoblibenéjsi mrkev, 15 % papriky, 14 % uvadi
rajcata, hlavkovy salat, cinské zeli a hrach. Oblibenost mrkve je nejspi§ déna
dostupnosti a to jak v 1été i zimé a samoziejme i nizkou cenou, coz se neda fici o

okurkéch, je tedy zajimavé, Ze je voli vétSina vysokoSkolskych studentd.

15. Vlastnite Vy nebo Vase rodina zahradu, kde péstujete zeleninu? ANO/NE
V ptipadég, Ze ano vypiste jaké druhy.
V ptipadé, Ze ne vypiste, kde zeleninu ziskavate : supermarkety, trhy, jiny zdroj

Tabulka €. 15 Vyhodnoceni 15. otazky

Skupina ANO NE
1. 80 % 20 %
2. 86 % 14 %
3. 93 % 7%

Vysledky jsou podobné jako u otazky cCislo 5. Naprosta vétSina respondentt uvadi, ze
vlastni zahradu, vyjadieno procenty 80 % zaku zakladni Skoly, 86 % studenti stiedni
Skoly a 93 % studentli vysoké Skoly. Mezi péstované druhy pattily: rajcata, papriky,
okurky, fedkvicky, kedlubny, cibule, ¢esnek, hrach, mrkev, zeli a kvétak. Respondenti,
ktefi uvedli, Ze nevlastni zahradu, coz bylo 41 % z celkového poctu dotazanych,

ziskavaji zeleninu opét ze supermarketd.
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16. Jak déle zpracovavate koupenou ¢i vypéstovanou zeleninu v syrovém stavu?

vafeni - vétSinou/zridka/nikdy
duseni — vétSinou/ziidka/nikdy

zavarovani — vétSinou/zridka/ nikdy

lisovani — vétSinou/zridka/nikdy

mraZeni — vétSinou/zridka/nikdy

suSeni — vétSinou/ zridka/nikdy

Tabulka €. 16 Vyhodnoceni 16. otazky (vétSinou)

Skupina | vafeni duseni zavafovani | lisovani mrazeni suseni
1. 60 % 10 % 4 % 0% 5% 0%
2. 48 % 15 % 2% 2% 14 % 0%
3. 71 % 11 % 1% 3% 13 % 0%

Pti vyhodnoceni otazky ¢.16 jsem se opét zaméfila pouze na odpoveéd vétSinou.
Vysledkem bylo, Ze nejpreferovanéj§im zplsobem zpracovani zeleniny je vareni,
nejméné vyuzivanym pak suSeni, lisovani a zavafovani. Vafeni uvadi 60 % zaku
zékladni Skoly, 10 % duSeni, 5 % mrazeni a 4 % zavatfovani. Studenti stfedni Skoly
uvadi nejcastéji také vareni (48 %), duSeni (15 %) podobné jako mrazeni (14 %) a

nakonec 1 2 % zavafovani a 2 % lisovani. U vysokoskolskych studentli je to 71 %

vafeni, 13 % mrazeni, 11 % dusSeni, 3 % lisovani a pouhé 1 % uvadi zavafovani.
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17. Znate bio-zeleninu? ANO/NE Konzumujete ji? ANO/NE
Pokud ano, uved’te, kde ji ziskavate : (biofarmy, bioobchody, supermarkety, jiny
zdroj)

Tabulka €. 17 Vyhodnoceni 17. otazky

Skupina ANO NE

1. 0% 100%
2. 1% 99%
3. 4% 96%

Podle ocekavani se odpovédi na otdzky o znalosti bioovoce a biozeleniny nelisily,
pouze 10 % zakl zakladni Skoly zna biozeleninu. Naprostd vétSina, tedy 90 % ji nezna.
O néco Iépe jsou na tom z4ci stiedni Skoly, 41 % dotazanych uvadi, Ze zna biozeleninu,
59 % ji nezna. Nejlépe jsou na tom pak vysokoskolsti studenti, naprosta vétSina 95 %
biozeleninu zna, pouze 5 % uvadi, ze ne.

Tabulka ¢&. 18. vyhodnoceni 17. otazky

Skupina ANO NE

1. 0% 100%
2. 3% 97 %
3. 11 % 89 %

Vysledky tabulky jsou opét shodné s tabulkou ¢.9, ackoliv vétSina respondentl
biozeleninu zn4, jeji konzumace je téméf nulova. 100 % zakh zakladni Skoly uvadi, Ze
bioozeleninu nekonzumuje, coz opét svéd¢i o neznalosti biovyrobki celkove.

I stfedoskolsti studenti jsou na tom podobng, 97 % z nich biozeleninu nekonzumuje, 3
% ano. I u vysokoskolskych studentd je konzumace biozeleniny nizka, 89 %

respondentti nekonzumuje, 11 % ano. Jako zdroj uvadéji opét supermarkety.
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18. Myslite si, ze mtiZze zelenina ptiznive ovlivnit Vas zdravotni stav.

ANO/NE/NEVIM

Tabulka €. 19. vyhodnoceni 18. otazky

Skupina ANO NE NEVIM
1. 89 % 0% 11 %

2. 98 % 0% 2 %

3. 100 % 0% 0 %

Vyhodnoceni otazky je naprosto shodné s tabulkou €. 10. VétSina respondentl se
domniva, Ze i zelenina dokaze piizniveé ovlivnit zdravotni stav je to 89 % zaka zakladni
Skoly, 98 % studenti stfedni Skoly a 100 % studentl vysoké Skoly. Pouze 13 %

respondentli z celkového poctu nevi.

19. Pokud si myslite, ze zelenina miize pfiznivé ovlivnit zdravotni stav, pokuste se
ve 2-3 vétach popsat jakym zplisobem.

Vétsina respondentll se shoduje stejné jako u ovoce na tom, Ze: zelenina obsahuje
mnoho vitaminu a minerald, tim ovliviiuje imunitni systém ¢lovéka. Nékteti respondenti
dale uvadi pozitivni vliv vlakniny, néktefi odpovidaji pouze vétou: Stejne jako u ovoce.
13% respondentt, kteti nevi, zda zelenina dokaze pozitivné ovlivnit zdravotni stav

¢lovéka (viz tabulka ¢.19), na otazku neodpovéedélo.
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20. Vyuzivate ovoce a zeleninu k ovlivnéni vaseho zdravotniho stavu (napf. pfi
nachlazeni, zazivacich obtizich atd.) ANO/NE

Tabulka €. 20 Vyhodnoceni 20. otazky

Skupina ANO NE
1. 90 % 10 %
2. 98 % 2%
3. 99 % 1%

Naprosta vétSina respondenti odpovédéla na otazku kladné, tedy Ze vyuzivd ovoce a
zeleninu k ovlivnéni zdravotniho stavu. Vyjadieno procenty to bylo 90 % zaku zakladni
Skoly, 98 % studentil stfedni Skoly a 99 % studentii vysoké Skoly. 13 % respondentti je

nevyuziva.
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4.3 Celkové zhodnoceni a diskuze k vysledkiim

Vysledky mého dotaznikového priazkumu ukazuji jasné na to, ze ovoce i zelenina
dale ziistava dilezitou soucasti naseho jidelnicku. A to i pfes neustaly vliv medii, ktera
poukazuji na to, ze lidé se stravuji spiSe méné vhodnym zplisobem a zelenina a ovoce
nejsou tolik zastoupeny. VétSina dotdzanych povazuje ovoce i1 zeleninu za dulezitou
soucast kazdodenniho Zivota. Konzumuji je denn¢ az dvakrat tydné. Zelenina ma trochu
horsi postaveni, coz je podle mého nazoru dano spise slozenim jednotlivych skupin, ale
také jeji rozdilnou dostupnosti. Nejoblibenéjsim ovocem jsou jahody, jablka, broskve a
mandarinky. Za nejoblibenéjsi zeleninu jsou pak povazovany rajcata, okurky, mrkev a
papriky. VétSina dotazanych uvadi, ze vlastni zahradu a zminuji i mnoho péstovanych
druhil, z ovoce jsou to nejriiznéj$i ovocné stromy (jablon, hrusen, tfeSenl, viSen...) a
drobné ovoce (rybiz, angrest, jahody, maliny a ostruziny), ze zeleniny pak rajcata,
papriky, okurky, kvétdk, S$penat, Cesnek a cibule. Respondenti uvadéji jako dalsi
zpracovani syrového ovoce nejCastéji zavafovani a mrazeni, coz je dle mého nazoru
logické vzhledem k tomu, Ze vétSina dotdzanych vlastni zahradu a piebytky ovoce je
tedy nutné né¢jakym vhodnym zptisobem déle zpracovat. Své misto si zde nachdzi ale
1 suSeni ovoce. U syrové zeleniny je to obdobné, pfevazna vétSina dotazanych k dalsSimu
zpracovani vyuziva vareni, podobné¢ si stoji duSeni a mraZeni. Méné je pak zastoupeno
zavafovani, lisovani a suSeni. Pfekvapivym zjiSténim bylo, Ze Zaci zakladni Skoly ani
studenti stfedni Skoly nemaji pfili§ velké povédomi o bioovoci a biozeleniné. Podle
mého nazoru je to spiSe v neznalosti biopotravin celkové. Je to mozna zptisobeno zatim
malou osvétou a nizkou dostupnosti téchto vyrobkd na malych méstech. OvSem
I vysokoskolsti studenti, ktefi bioovoce a biozeleninu znaji, ho nekonzumuji. Ale
moznd si sami vzpomenete na situaci, kdy hledate v supermarketu biokoutek a

nemuzete ho najit. Celkové mald propagace, ale také vyssi cena miize byt divodem pro¢
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si ho ani vysokoskolsti studenti ke konzumaci nevybiraji. Jin¢ho zjisténi by bylo jisté
dosazeno, pokud by byl vyzkum provadén ve vétSich méstech, kde je vétsi nabidka a
poptavka po biovyrobcich celkové. Coz mize byt také ovlivnéno kupni silou
obyvatelstva. Vétsina respondentii se domniva, ze ovoce i zelenina muze piiznivé
ovlivnit zdravotni stav Clovéka a to hlavné pro sviij obsah vitaminti, minerald a
vlakniny. Naprosta vétSina ho dokonce k ovlivnéni svého zdravotniho stavu vyuziva.
Urcité by bylo zajimavé dal§im prizkumem zjistit napf. jaké ovoce ¢i zeleninu na
konkrétni zdravotni problém respondenti uzivaji. Dal§im moznym vyzkumem by mohlo
byt i srovnani studentd riznych stiednich a vysokych skol, dalsich v€kovych skupin, ale
také srovnavani respondenti zruznych socidlnich vrstev, vétSich a mensSich mést.
Nabizela by se i otdzka srovnani mezi Zenskym a muzskym pohlavim, ale v mém
vyzkumu vyrazné rozdily mezi pohlavimi nebyly zjistény.

Podobny vyzkum probéhl v roce 2004 a uskutecnilo ho Férum zdravé vyzivy
s cilem zjistit, jak jsou na tom ceské déti S konzumaci ovoce a zeleniny. Vyzkum byl
provadeén taktéz dotaznikovou metodou. Z vysledk vyplyva, ze témét 85 % rodict
nevi, jaké je doporuc¢ené mnozstvi zeleniny a ovoce pro déti na den. Ovoce konzumuje
denné 82 % déti, z toho nejcastéji Cerstvé (79%). NejoblibenéjSim ovocem u déti jsou
jahody (57%), nasleduji jablka (38%), broskve, banany a hroznové vino — ptevladaji
tedy sladké druhy ovoce. Zeleninu konzumuje denné zhruba 54 % déti. Mezi oblibené
druhy patii rajcata (50%), dale papriky, okurky a mrkev (asi 40 %). Vice nez polovina
déti konzumuje také salaty, pticemz piednost davaji salatim se zalivkou ¢i dresinkem.
Nejoblibenéjsimi druhy salatd jsou pak michany zeleninovy, okurkovy, ovocny,
mrkvovy a rajéatovy. Zeleninova jidla ji ve Skolni jidelné 68 % déti, zbytek déti si je

nedava vétsinou z diivodu, ze jim nechutnaji (Www.fzv.cz).
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I na zaklad¢ vysledkt tohoto vyzkumu je zfejmé, Ze ovoce a zelenina jsou stale
nezastupitelnou soucasti vyzivy ¢lovéka. Oba priizkumy se shoduji v oblibenosti druhii

ovoce a zeleniny.
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5. ZAVER

Cilem moji prace bylo zjistit, jakou roli hraje zelenina a ovoce v zivoté dne$niho
¢lovéka. Pro rozséhlé zaméfeni této tématiky nebylo bohuzel mozné vycerpat vSechny
jeji moznosti, tedy srovnat i dal$i vékové skupiny a zaméfit se v dotazniku vSeobecné na
vyzivu ¢loveka. Ale i tak si myslim, ze nékteré vysledky zkoumani jsou velmi zajimavé
a mohly by byt podkladem pro dalsi zamysleni. V literarni ¢asti jsem se zaméftila hlavné
na teoretické poznatky z oblasti vyzivy jako takové a zvlasté pak na vyznam ovoce a
zeleniny. Cést literarniho pfehledu také tvofila kapitola o exotickém ovoci, bioovoci a
biozelenin€.

Metodika prace obsahuje samotnou dotaznikovou metodu, jejiz cilem bylo zjistit
jakou roli hraje ovoce a zelenina v zivoté dneSniho ¢lovéka. Podkladem pro
vypracovani byly dotazniky, které vyplnily tii vékové odlisné skupiny. Dotazniky mi
umoznily ziskat mnoho zajimavych informaci o konzumaci a zpracovani ovoce a
zeleniny.

Ptfevazna vétSina respondentll pochazi z mensich mést (Havlickiiv Brod, Polnd) coz
se projevilo v celém vyzkumu. Z vysledkd vyplynulo, Ze ovoce a zelenina jsou nedilnou
soucasti jidelniCku prevazné vétSiny. Oblibenéjsi je pak ovoce, ziejmé pro sladkou chut’
a snadnou celoro¢ni dostupnost. Vzhledem ktomu, ze vétSina respondentll uvadi
vlastnictvi zahrady, neméla by pro né¢ byt dostupnost zadnym problémem. Ovoce a
ovocné stromy se pak péstuji vice nez zelenina. Divodem mulze byt snadnéjsi a
pomérn¢ nenaro¢ny zpusob péstovani. Proto je prekvapiva neznalost bioovoce a
biozeleniny. Ztoho podle mého nazoru vyplyva, ze vétSina respondentli si vibec
neuvédomuje vyznam pojmu BIO, nebot’ vypéstované ovoce i zelenina na vlastni
zahradé bez pouziti chemickych prostfedki pojem BIO napliuje. Zavérem by se dalo
fici, ze vybrany vzorek respondenti je na tom s konzumaci ovoce a zeleniny dobte a to i

pfes Castou kritiku spole¢nosti.

66



6. SEZNAM LITERATURY

BODLAK ., 2002: Zdravi mame na talifi. Granit Praha, 159s. ISBN 80-7296-016-4
CLARKOVA N., 2000: Sportovni vyziva. Grada Praha, 266s. ISBN 80-247-9047-5
FORT P., 2004: Stop détské obezité. Ikar Praha, 129-141 ISBN 80-249-0418-7

FORT P., 2005: Vyzivé pro dokonalou kondici a zdravi. Grada Praha, 82-102 ISBN 80-
247-1057-9

HUNTER F., GOVINDJI A., CRAIMES N., MARSHALL J., MORE J., WILCOCK F.,
2003: Cely zivot ve form¢. Vybér Praha, 9-23 ISBN 80-86196-54-2

JANCA J., 1991: Co nam chybi — kovy, jiné prvky a vitaminy v lidském téle. Eminent
Praha, 123s. ISBN 80-900302-4-6

JELINEK J., 2003: Biologie a fyziologie ¢lovéka a tvod do studia obecné genetiky.
Olomouc, 116-117 ISBN 80-7182-138-1

MILEC A., CIMBURKOVA H., HALASOVA R., ORENCAK L., PACUTA M., 1988:
Péstitelské prace v 5. ro¢niku zakladni Skoly. SPN Praha, 35-74 ISBN 80-04-26625-8
NOVAK J., 2005: Plody nasich i cizokrajnych rostlin. Grada Praha, 96s. ISBN 80-247-
1251-2

OBERBEIL K., LENZOVA CH., 2001: Ovoce a zelenina jako 1€k. A.D. Praha,
spol.s.r.o. 285s. ISBN 80-7321-067-3

PAMPLONA ROGER J.D., 1998: Vychutnej zivot. Advent-Orion s.r.o. Praha, 215s.
ISBN 80-7172-144-1

SKORNAKOV S., JENIK J., VETVICKA V., 1988: Zelena kuchyn&. UV SCSP Praha,
7-54 ISBN 80-7022-042-2

SAPIRO D.K., PEREDNEV V.P., MATVEEV V.A., FADJUK A.F., 1988: Ovoce a

zelenina ve vyziveé ¢lovéka. SZN Praha, 227s. ISBN 5-7860-0431-7

67



VACIK J., BARTHOVA J., PACAK J., STRAUCH B., SVOBODOVA M.,
ZEMANEK F., 1995: Piehled stiedoskolské chemie. SPN Praha. 285-287 ISBN 80-
7235-108-7

WALKER R., BURNIE D., CARTER D., GATES P. PRESTONOVA P.
WILLIAMSOVA F., 2002: Velka rodinna encyklopedie — lidské t&lo. Slovart Praha,
190-195 ISBN 80-7209-477-7

WERDINOVA S.,WERDIN G., 2001: Lé¢ime se zeleninou, ovocem a bylinkami. IZ,
s.r.o. Praha, 7-41 ISBN 80-240-1484-X

ZELINKOVA 0., 2001: Pedagogicka diagnostika a individualni vzdé&lavaci program.

Portal Praha, 35-35 ISBN 80-7178-544-X

INTERNETOVE ODKAZY

www.bio-doskol.cz ( 18.4.2008)

www.bio-potraviny.cz (4.10.2007)
www.exoticke-ovoce.coajak.cz (7.4. 2008)

www.fzv.cz (6.9. 2007)
http://home.zf.jcu.cz/public/departments/koz/vyz/multi.html (11.2.2008)
www.icm.uh.cz (21.2.2008)
www.ped.muni.cz/psy/kob_dotaznik.htm (6.9. 2007)
www.pro-bio.cz (4.10.2007)

www.sons.trinecko.cz (11.4.2008)
http://cs.wikipedia.org/wiki/Zelenina (20.3.2008)
www.xantina.hyperlink.cz/organika/prirodni/tuky.html (23.3.2008)

www.zdravi.foodnet.cz (10.4.2008)

68



7. PRILOHY

e vyplnéné dotazniky
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Dotaznik ¢. 1 — 1. skupina

Dotaznik — Zelenina a ovoce ve vyzivé ¢lovéka
pohlavi : muz/#ena  vék : 73
VasSe odpovédi vypiste ¢i zakrouzkujte :
1. Vnimate ovoce jako diilezitou soudast Vaseho jidelnicku? and/spiSe ano/spise ne/ne

2 Jak &asto konzumujete &erstvé ovoce? denné/dvakrit tydné/ jednou tydné/velmi z¥idka

3. Které druhy ovoce konzumujete nejcastéji v letnim obdobi? Uved’te v pofadi dle stupné oblibenosti.

1. /%ma«oz;,/ 2. _Aewoa B 3. _fiawt

4. Které druhy ovoce konzumujete nejéastéji v zimnim obdobi? Uved’te v poradi dle stupné
oblibenosti.

. ) 9 P 2 ré .
1. jaltha 2. _Mnoaneis 3. Aﬁaﬂ//wffﬁ«mm/ﬁy/
7 I '

5. Vlastnite Vy nebo Va$e rodina zahradu, kde p&stujete ovoce? AN O@
V ptipadég, ze ano vypiste jaké druhy.
V ptipadé, ze ne vypiste, kde ovoce ziskavite : K__./ permarkety, trhy, jiny zdroj

6. Jak dale zpracovavate koupené ¢i vypéstované ovoce v syrovém stavu?
vafeni - vétSinou/ziidka/uikdy

duSeni — vétSinou/zFidka/nikdy

zavatovani — vétSinow/ziidka/ nikdy

lisovani — vétSinou/ziidka/iikdy

mrazeni — %&tSinow/z¥idka/mikdy

susen — vétSinou/ziidka/gikdy

7. Uptednostiiujete spiSe tuzemské nebo exotické ovoce? tuzemské /exotické

8. Znate bio-ovoce? ANOﬁ@ Konzumujete ho? ANO/NE
Pokud ano, uved’te, kde ho ziskavate ( biofarmy, bioobchody, supermarkety, jiny zdroj )

9.Myslite si, e maZe ovoce ptiznivé ovlivnit V4§ zdravotni stav? ANO/NE/NEVIM

10. Pokud si myslite, Ze ovoce miize pfiznivé ovlivnit V43 zdravotni stav, pokuste ve 2-3 v&tach
popsat jakym zpilsobem. , - ) P %
A7 Sedne A Aamiriec
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11. Vnimate zeleninu jako diileZitou soucast Vaseho jidelniCku? ano/spiSe ano/spise ne/ne

12. Jak asto konzumujete zeleninu v syrovém stavu ? denné/dvakrat tydné/ j@ﬁelmi
ziidka

13. Které druhy zeleniny konzumujete nejcastéji v letnim obdobi? Uved’te v poradi dle stupné
oblibenosti :

.. W 2. _/4%///@%?0/@7@3.

14. Které druhy zeleniny konzumujete nejéastéji v zimnim obdobi? Uved’te v poradi dle stupné
oblibenosti :

1. 0//)%%/ ;,/ 2. /M/VV%J/V/ 3 %M&'M

15. Vlastnite Vy nebo Vase rodina zahradu, kde pé&stujete zeleninu? ANONE
V ptipadé, ze ano vypiste jaké druhy.
V ptipads, Ze ne vypiste, kde zeleninu ziskavate : @i} trhy, jiny zdroj

16. Jak dale zpracovavate koupenou &i vypéstovanou zeleninu v syrovém stavu?
vafen! -yétSinow/ziidka/nikdy

duseni — vétSinow/zridka/nikdy

zavarovani — vét§inou/zridka/ @ikdy

lisovani — vétSinou/ziidka/wikdy

mrazeni — vétSinou/ziidka/uikdy

suSeni — v€tSinouw/zFidka/gikdy

17. Znéte bio-zeleninu? ANO/NE. Konzumujete ji? ANO/NE
Pokud ano, uved'te, kde ji ziskavate : ( biofarmy, bioobchody, supermarkety, jiny zdroj )

18. Myslite si, Ze mlze zelenina piiznive ovlivnit V4$ zdravotni stav. P@/NE/NEVIM

19. Pokud si myslite, Ze zelenina miize pfiznivé ovlivnit zdravotni stav, pokuste se ve 2-3 vétich
popsat jakym zplisobem.

;m/—vzﬂ/ i

20. Vyuzivate ovoce a zeleninu k ovlivnéni vaseho zdravotniho stavu ( napf. pfi nachlazeni, zazivacich
obtizich atd.) ANOMNBD
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Dotaznik ¢.2 — 2.skupina

————

Dotaznik — Zelenina a ovoce ve vyzivé ¢lovéka
. il < ik
pohlavi : mu#/zena) vék: /[/2

Vase odpovédi vypiste ¢i zakrouzkujte :

1. Vnimate ovoce jako dilezitou soucast Vaseho jidelnicku? ano@iée ano/spiSe ne/ne

2 Jak gasto konzumujete Serstvé ovoce?@rm}é/‘dvakrét tydné/ jednou tydné/velmi zridka

3. Které druhy ovoce konzumujete nejéastéji v letnim obdobi? Uved’te v poradi dle stupné oblibenos

o b i e puct 8 5 Sgmes
1. wabiida 2. OOVING L3 Y 3. byon a7 8
T

) U
4. Které druhy ovoce konzumujete nej€ast&ji v zimnim obdobi? Uved’te v poradi dle stupné
oblibenosti.

1. A0 WG Ny :;7- D e In LS 3. \‘\ (5 ﬂ-"..\ L j Lin,

{ )

5. Vlastnite Vy nebo Vase rodina zahradu, kde péstujete ovoce? (AN Q/N E

V ptipadég, Ze ano vypiste jaké druhy.

V pfipadé, ze ne vypiste, kde ovoce ziskavate : supermarkety, trhy, jiny zdroj
] N

7 39 ,‘/I (]
indlbp, WS Ay flzrd, ;
I 7 ) | ;

6. Jak dale zpracovavate koupené &i vypéstované ovoce v syrovém stavu?

vafeni - v&tSinou/zridka/nikdy )
\—_/
duseni — vétSinou/zFidka/nikdy
N ool
zavafovani — vétSinow/z¥idka/ nikdy

= ror W o U
lisovani — vétSinow/zridka/nikdy,
—

mrazeni — vétéinou/ix‘/id@nikdy
g—/ ~

suseni — vét§in0u/z1‘~idka(nikdy ’
St =

7. Upfednostiiujete spiSe tuzemskeé nebo exotické ovoce? tuzemské(exgt‘iclgé}\

==
L —~—

8. Znéate bio~ov0ce?'@0/NE Konzumujete ho? AN O@IE
Pokud ano, uved’te, kde ho ziskavate ( biofarmy, bioobb‘h/ody, supermarkety, jiny zdroj )

9.Myslite si, Ze mize ovoce priznivé ovlivnit Vas§ zdravotni stav‘?(ANlﬂNE/NEViM

10. Pokud si myslite, Ze ovoce miize pfiznivé ovlivnit Va§ zdravotni stav, pokuste ve 2-3 vétach
popsat jakym zpusobem.

Ne 8 15 Ao tedi N A
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11. Vnimate zeleninu jako diileZitou soucast Vaseho jidelnicku? ano{spise ziﬁo]spﬁe ne/ne
e SIS

12. Jak Casto konzumujete zeleninu v syrovém stavu ? denné_/d’vwal—(?i’i‘i‘tj’;(—l?é/f jednou tydné/velm
ziidka N e i A

13. Které druhy zeleniny konzumujete nejéastéji v letnim obdobi? Uved’te v poradi dle stupné
oblibenosti :

W Q 1. 4 .1 f <4»«/‘ -
1. '\\\aﬂ\r 2 15 UJ}&C«- 3. oo

14. Které druhy zeleniny konzumujete nejcastéji v zimnim obdobi? Uved'te v pofadi dle stupné
oblibenosti :

= M
1. %;\P’\.M n 2%

15. Vlastnite Vy nebo Vage rodina zahradu, kde péstujete zeleninu? ANQ@
V pfipadé, ze ano vypiste jaké druhy. —— ‘
V ptipadé, Ze ne vypiste, kde zeleninu ziskdvate :/sdpérrnarkf;@y,'?trhy, jiny zdroj

16. Jak dale zpracovavite koupenou ¢i vypéstovanou zeleninu v syrovém stavu?
vafeni - vétéinou[_zji‘id‘f(h\f)likdy
oxa
x r Vv e A TN S e

dufeni — vétSinow/zridka/nikdy

s, TR <. _ N
zavarovani — vétSinou/zridka/ é\u%{@
lisovani — vétéinou/zﬁdka/@i@)

» , W R TETIHY .
mrazeni — vétSinou/zridka/nikdy
suSeni — vétSinou/ziid ka(lg kdx\

17. Znéte bio—zeleninu?@?) E Konzumujete ji? AN O/@)
Pokud ano, uved’te, kdeji ziskavate : ( biofarmy, bioobchody, supermarkety, jiny zdroj )

18. Myslite si, Ze mlze zelenina ptiznivé ovlivnit V4§ zdravotni stav. AN O/NE@

19. Pokud si myslite, Ze zelenina maZe pfiznivé ovlivnit zdravotni stav, pokuste se ve 2-3 v&tach
popsat jakym zpasobem.

20. Vyuzivate ovoce a zeleninu k ovlivnéni vaSeho zdravotniho stavu ( napf. pifi nachlazeni, zaziva

~an

obtizich atd. ) ANO/NE
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Dotaznik ¢.3 — 3. skupina
Dotaznik — Zelenina a ovoce ve vyzivé ¢lovéka

pohlavi :@u#/zena vek: 2
VaSe odpovédi vypiste ¢i zakrouZzkujte :

o : i o e D o
1. Vnimate ovoce jako dilezitou sou¢ast Vaseho jidelni¢ku? ano/spiSe and/spiSe ne/ne

2 Jak casto konzumujete erstvé ovoce? denné@ ty:d/né‘/ jednou tydné/velmi zridka

3. Které druhy ovoce konzumujete nejcastgji v letnim obdobi? Uved'te v potadi dle stupné obli

1. JABL KA 2. JAMODY 3. ,{gﬂiw?//v’y

4. Které druhy ovoce konzumujete nejcastéji v zimnim obdobi? Uved’te v potadi dle stupné
oblibenosti.

. JABLKA 2 POMERAIVCEs. BANAWY

~
5. Vlastnite Vy nebo Vase rodina zahradu, kde p&stujete ovoce? @Q?N E

V piipadé, Ze ano vypiste jaké druhy.

V pripad€, Ze ne vypiste, kde ovoce ziskavate : supermarkety, trhy, jiny zdroj

JAHODY — JARL kA~ HRUS kY

6. Jak dale zpracovavate koupené &i vypéstované ovoce v syrovém stavu?
v vy vr e
vareni - vétSinow/zridka/nikdy

oy
duseni — vEinow/z¥idka/fikdy

TN

zavafovani —(y&tSinou/zFidka/ nikdy
I

ST, D o AT

lisovani — vetsmou/zrldka@lid}
N v N u .
mrazen{ —/@tsmou/rzrldka/mkdy
K——-..//
suseni — vétSinou/ziidka/nikdy
“ v . , . )

7. Uptednostiiujete spiSe tuzemské nebo exotické ovoce? @:@qs_lgé)/exotické

~77\ L,
8. Znate bio-ovoce? ANQ/NE Konzumujete ho? ANO/(L‘{E
Pokud ano, uved'te, kde ho ziskavate ( biofarmy, bioobchody, supermarkety, jiny zdroj )

9.Myslite si, ze mize ovoce pfiznivé ovlivnit V4§ zdravotni stav? @/NE/NEVIM

10. Pokud si myslite, Ze ovoce mize priznivé ovlivnit V43 zdravotni stav, pokuste ve 2-3 vétacl
popsat jakym zpiisobem.

e £ o ! /
PRO Sy0y  OBSAH  MIVERALU A VLAKNINY
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11. Vnimate zeleninu jako diilezitou soudast Vaseho j{delniéku?@/spﬁe ano/spiSe ne/ne

12. Jak casto konzumujete zeleninu v syrovém stavu ? denné/@dﬂe‘? jednou tydné/velmi
z¥idka o

13. Které druhy zeleniny konzumujete nejcastéji v letnim obdobi? Uved’te v pofadi dle stupné
oblibenosti :

1. RAJCATA 2. OKURKY 3. PAPRIKY

14. Které druhy zeleniny konzumujete nejcastéji v zimnim obdobi? Uvedte v potadi dle stupné
oblibenosti :

1I_ZELY 2. OKURKY 3. KEDLLVBWY

:\\
15. Vlastnite Vy nebo Vase rodina zahradu, kde péstujete zeleninu? ANONE
V ptipadé, Ze ano vypiste jaké druhy.

V pripadé, Ze ne vypiste, kde zeleninu ziskavate : Gupermarkety) trhy, jiny zdroj

16. Jak déle zpracovavate koupenou &i vypéstovanou zeleninu v syrovém stavu?
o STV, TN .
vafeni - @erdka/mkdy
duseni L vEtSinoulz¥idka/nikdy
\___/"/

zavarovani — vétSinou/z¥idka/ @(d/,))
lisovan{ — vétSinou/ziidka/mikd

Y ,.vt';f.“"\x Fidka/nikd
mrazeni —yétSinowzFidka/ni

s . y
—

suseni — vétSinow/zFidka/pikdy)

17. Znate bio—zeleninu?@/NE Konzumujete ji? ANO/'@
Pokud ano, uved’te, kde ji ziskavéte : ( biofarmy, bioobchody, supermarkety, jiny zdroj )

27N =
18. Myslite si, ze miiZze zelenina pfiznivé ovlivnit V4§ zdravotni stav. @mE/NEV]NI

19. Pokud si myslite, Ze zelenina miZe p¥izniv€ ovlivnit zdravotni stav, pokuste se ve 2-3 vétach
popsat jakym zptsobem.

STEJVE  JAKD  OVOCE

20. VyuZzivate ovoce a zeleninu k ovlivnéni vaseho zdravotniho stavu ( napf. pfi nachlazeni, zaZivacich

obtizich atd. ) ANO/NE
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