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1 Uvod

Téma ,Antioxidanty v potravinach a moznosti apligaantioxidani ve vyziw"
jsem si pro svou bakakkou praci zvolila zé&kolika divodi. Byla jsem vzdy
vychovavana dle principzdravé vyzivy a po otégni obchodu se zdravou vyZivou
mou matkou se i) zajem o problematiku zdravé vyzivy j&Stice prohloubil. Téma
zdraveé ¢i uzdravujici vyzivy mi je blizké i diky studované@noboru ,Vychova ke
zdravi®, kde téma mé bak#tké prace nabyva j€Sv¢tSiho vyznamu. A v neposledni

fac jsem si chila prohloubit znalosti v této problematice.

Problematika volnych radikéla antioxidani dnes nabyva nantezitosti, nebé je
dnes kladen staleétsi diraz na prevenci nemoci. Volné radikalyagpbuji fadu
onemocini a pispivaji ke vzniku mnoha zdravotnich potizi. Antadanty, které
eliminuji negativni fAisobeni volnych radikd) se pirozert nachazeji vfijimané
straw, proto se jejich aplikace ve vyZieda byt celkem jednoducha. Mnoho lidi si ale
pojem antioxidanty neumi spojit se spravnymi slodkgotravy. Mezi antioxidanty
pati nagiklad rekteré vitaminy, mineraly, karotenoidy, polyfenogminokyseliny a

mnoho dalSich latek.

DalSim problémem je, Ze obsah antioxidam potravinach zalezi na mnoha
faktorech, jako najklad na kvali¢ pady, ve které jsou surovinyéptovany, na zjsobu
péstovani, na skladovani, natgobu opracovani a zpracovatii jejich spotek apod.
Navic rekteré potraviny obsahuji antioxidanvice, nap. ovoce a zelenina, &které
mére, nag. maso, voda, cukr apod. Na trhu jsou dngsxk dostani dopiky vyzivy,

kteréfadu antioxidarit obsahuiji, ale ve&Sin¢ piipadi jde o samotné jednotlivé druhy.

Dnes je jiz prokdzano, Ze uzivani antioxidafbrmou pestré stravy, bohaté
piedevS§im na ovoce, zeleninujeohy, obiloviny, zeleny¢aj, vino apod., ma
antioxidani efekt na organismus dalek&tsi nez uzivani jednotlivych latek. V odborné
literature je uvadno, Ze fisobi-li spoléné nékolik antioxidanti, jejich ochranny &inek
je Vetsi nez pi samotném fisobeni gkterého z nich. Dale se jednotlivé antioxidanty lis
ve svych antioxidénich vlastnostech a také se jejich mnoZstvi a npsto

v jednotlivych druzich potravinieni.

Cilem mé préace je shromaid informaci o této problematice z odbornych zilj

zmapovani posddomosti véejnosti o této problematic&€ten&e upozoiiuji na to, ze

8



dana problematika je daleko rozsahlejSi a dlramtioxidanti je mnohem vice nez mam
v ramci bakal&ské prace moznost uvést. Proto prosim chapejte teanetickoucast
jako strgny prehled informaci, ktery by mohl poslouzit jako paatklk rozsahlejSimu

rozpracovani.

s v Z

V teoretické casti nejprve antioxidantylenim podle druth, popisuji jejich
vlastnosti a vyskyt. Dale se kratce zabyvam prohlému volnych radikd a poté
nasleduje kapitola o antioxidantech ve vyzikde se zabyvam moznostmi aplikace
antioxidanti ve vyziw, dopordenym davkovanim, mnozstvim antioxid@nt
v n¢kterych druzich ovoce a zeleniny a problematikojiche ztrat od samotného

péstovani az po jejich konzumaci.

V praktické ¢asti stanovuji cile mého vyzkumu, popisuji metodiwe prace a
hlavne zde analyzuji vysledky ziskané aplikaci nestandawhného dotazniku
znazorrgné pomoci sloupcovych giah snazim se zde vyhodnotit gdemost dosglé

verejnosti 0 antioxidantech.



2 LITERARNIi PREHLED

V liter&rnim gehledu se budu zabyvat r@kehim antioxidant, jejich vlastnostmi
a vyskytem v potravinackii v lidském organismu. N&sledimpopiSu volné radikaly,
jejich druhy a fisobeni na lidské zdravi. Dale jestivedu poznatky o aplikaci
antioxidanti ve vyzig, jejich dopordeném uZzivani a vlivu zpracovani potravin na

jejich antioxid&ni vlastnosti.

Tato ¢ast bude roztlena na jednotlivé druhy antioxid@ntvolnych radikai a

nasleds na antioxidanty ve vyzi

2.1 Antioxidanty, jejich déleni, vlastnosti a vyskyt

Poznatky soudobého vyzkumu nadorovych, &m&eévnich a zatlivych chorob a
proces starnuti ukazuji, Ze vSechny tyto dkteré dalSi ge tésne souviseji s regulaci
oxidatnich pochod v Zivych buik&ch. Z naSeho hlediska jsou satieja zajimave
moznosti, které wthto procesech ma vyziva. Vyznamnou pomoc pro niySkerany
organismu uci nadnérnému vyskytu volnych radikélpredstavuji ty slozky potravy,
které volné radikaly igvadiji na nereaktivni, nebo alespmére reaktivni formy. Tyto
latky se oznéuji jako antioxidanty. (KALAC, 2003)

»Antioxidanty jsou pirozené obranné latky, které organismu slouzi k popti
volnym radikddm a jejich oxidanim inkim, nebd dokazou volné radikaly
neutralizovat a pomahaji udrzet dky zdravé a neposkozen€ast antioxidant si
organismus vytva sam, ale je také mozné jéut dodavat prosednictvim stravy.“
(ANONYM, 2010, s. 11) Spravné fungovani antioxidamedy zavisi na spravném

fungovani metabolismu a na vyéiv

Antioxidanty se nachazeji ve vitaminech &, A a rgkterych ze skupiny B),
v karotenoidech, také ve stopovych prvcich (setedd’, zinek, Zelezo, mangan), ve
flavonoidech, v aminokyselinach a dalSich, jako rndmenzym Q10, které spolu
s glutationperoxidazou, jednim z antioxidantvytvatenych pgimo v €le, tvai

nedomyslitelnou saiast enzymatickych antioxidaich systéen.

Mezi nemoci, na jejichz vzniku se podiiilifné mnozstvi volnych radiki| pati:

starnuti, @zné druhy rakoviny, koronarni choroby srdce, autwmiitmi choroby,
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choroba. (PASSWATER, 2002, s. 7)

2.1.1 Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, které organizmus/ebtje k zajigni mnoha
metabolickych pochad Jejich hlavni vyznam s@iga v usrdrizovani biochemickych
premen v buikach, kde psobi jako katalyzatory.{(MACHOVA, 2009, s. 28) Nkteré
vitaminy pisobi jako koenzymy,dkteré tvdi v organizmu oxidéné redulkéni systémy.
Vitaminy jsou potebné jen ve velmi malych davkach, organizmus j& v8asi den#é

prijimat v potra¥, neba vétSinu z nich neni schopen si sam vytio
Vitaminy s antioxid&nimi vlastnostmi sedi na:
1. Vitamin A

Vitamin A se vyskytuje Siroce v Zi&iénych tkanich a je uloZen v jatrech jako
palmitat. Zdrojem vitaminu A jsou vejce, mléko, noéa ryby. Vitamin A se extrahuje
z piéirodnich  zdraj, nag. rybiho oleje. Pro komeéni (ely se vyrabi #tSinou
chemickou syntézou. Vitamin A na vzduchu &tkvsnadno oxiduje a iie se stat
prooxidantem. Antioxidéni (inek vitaminu A se projevuje ve th inhibuje tvorbou
volnych kyselin v rostlinnych olejich. Vitamin A jevelmi slaby antioxidant.
(KVASNICKOVA, 2000, s. 52)

2. Vitamin C
O vitaminu C jsem naSla velké mnozstvi informaodt@ zde uvadim jen ty hlavni.

Vitamin C (neboli kyselina askorbova) zaulgehem poslednich let velkou rolfip
prevenci a l&b¢ fady riznych onemoani. Jeho @inky vyznamnou rérou posiluji
fungovani naseho imunitniho systému.rPatezi vitaminy, které si lidsky organismus
neni schopen sam vyttib Ugastni serady &lesnych funkci, proto je jeho denniigun
do organismu velicetdezity. (ORTEMBERGOVA, 2002)

Vitamin C je nezbytny pro tvorbu a udrZzovani zdtavéolagenu, latky, ktera
spojuje buiky v kazi, dasnich a Slachach. Dale pomaha bilym krvinkéjovat proti
infekcim a je nezbytny pro hojeni ran. Antioxida vlastnosti vitaminu C @Zou
neutralizovat fisobeni volnych radiké) které spousji starnuti a nadorové zmy
v bunkach. Tento antioxidant cirkuluje v krvi a jakykoladbytek se vylkkuje mai.
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Bioflavonoidy, které se nachézeji v ovoci a zelénizvySuji vstebavani vitaminu C,
ktery nejlépe psobi spoléné s mineraly vapnikem a tiskem. (URSELLOVA, 2004,
S. 42)

NejlepSimi zdroji vitaminu C je papdja, waacerny rybiz, zelena paprika,

brokolice, jahody, kiwi, pomer&e, zeli, ke¢tak, atd.
3. Vitamin E

~Vitamin E tvai skupinactyr tokoferoli, oznaovanych alfa- az delta- &y alfa-
az delta-tokotrienal. NejhojrjSi je alfa-tokoferol. Antioxidani Ucinnost vzfista od
formy alfa- k delta-, coZ je obracenéi/adi nez u dinnosti vitaminové.“(KALA C,
2003, s. 43)Dopogieny denni Hjem vitaminu E pro dosého ¢lovéka je 10-15mg.
Pro (&innou ochranu &i srd&né cévnim chorobam vSak musi bifigm vySSi — Udaje
se pohybuji od néastji uvadknych 40-60 mg po 100 mg. Zéipos zvySenémuipmu

vitaminu E se také poklada zpomaleni poklesu inyunjiokraiilejSim wku.

Nejvyznam&Sim zdrojem jsou rostlinné olejeigulevsim oleje z obilnych kku a
ztuzené pokrmové tuky vyrobenéézhito oleji. Rada potravnich tukse vitaminem E
jes€ obohacuje (fortifikuje). Surové (panenské) olejajinobsahy vitaminu E vysSi.
Zivocidné tuky obsahuji vitaminu E nesrovnatemére nez rostlinné oleje. (KALA,
2003, s. 43-44)

4. Cholin

Cholin pati do skupiny vitamifi B. Tvari zaklad acetylcholinu, ktery je jeden ze
z&kladnich neurotransmiter Nedostatek tohotoipnaSée je spojovan s dkterymi
nemocemi, najklad se vznikem Alzheimerovy choroby a jinych pswtrickych
onemockni s poruchami pa#t, jak kratkodobé, tak i dlouhodobétijem cholinu v
potrav ¢i v doplicich stravy nize zvySit hladinu acetylcholinu a tim i zlepSit paim
N¢které studie poukazuji na to, Ze uzivani choliko jdophiku 1&by riznych jaternich
onemocgni pomaha v ochranjater ged poskozenimueznymi vlivy (alkoholem,
toxiny, Iéky apod.). (ARNDT, 2008, [on-line].)

Vyskyt: vajéné Zloutky, jatra, lughiny, burské @isky, mozeek, srdce, listova
zelenina, kvasnice, obilné &kiy a jako soutast lecitinu (cholin je hlavni slozkou

fosfatidyl-cholinu, ktery je v &m obsaZen). Cholin v naSem organismu vznika i z
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esencialnich latek vifpadt, kdy ho €lo nema dostatek v potravNaSe &lo si ho umi
vyrobit z vitaminu B12, kyseliny listové a methioni

2.1.2 Karotenoidy

Karotenoidy jsoudinné antioxidanty, které se spojujepevsim s ochrannou proti
nékterym typim rakoviny. Je jich nyni znamo vice nez osm setyargji je rostliny,
fasy, houby a mikroorganismy. Jsou rozpustné vhugipofilni) a nerozpustné ve
vodg, jsou pomdrné citlivé vici oxidaci, zejména ip pasobeni ultrafialového #éni a
jsou intenzivi Zlute, oranzo¥ ¢i cervert zbarvené. Nejznalsi skupinou karotenoid
vznika v lidském organismu vitamin A. Z dalSich$enych karotenoitl se jiZ vitamin
A vytvéret neniiZze, jsou vSak dinnymi antioxidanty. P&t mezi ré lykopen, kapsantin,
zeaxantin, lutein, kryptoxantiny, violaxantin a raotin. Uvadi se nasledujici sestupné
poradi preventivni &innosti EZnych potravnich karotenaidlykopen > gama-karoten

> alfa-karoten > beta-karoten > zeaxantin > IutéfALA C, 2003)
Vycet rekterych karotenoitl s antioxidé&nimi vlastnostmi:
1. Alfa-karoten

Alfa-karoten ma z karotémejsilrgjSi (€inky. Neutralizuje skteré druhy koke,
které zaméuji ovzduSi (tabakovy kdua jiné), a uvadi ,zanteny* kyslik do
normélniho stavu. (ORTEMBERGOVA, 2002)Vysoké davky snizuji riziko vzniku
rakoviny @lozniho hrdla. Je obsazen v mrkvi a dynifJORDAN — HEMZALOVA,
2001, s. 45) Spolu s gama-karotenem se vyskytujiskaginy karotehh nejmér.
(KALA C, 2003)

2. Beta-karoten

Je provitaminem vitaminu A. Beta-karoternvfwdny i pro diabetiky. Chraniigd
negativnimi vlivy slunéniho z&eni. Aby &inngji ochranil kizi pied sluncem, je nutné
uzivani beta-karotenu ve foéndopkhku nejmeér 6 tydmi pired odjezdem na dovolenou
k mari, aby jej organismus sti vstiebat. Betakaroten chrani sasre cévy, @i, zuby,
Betakaroten obsahuiji rostlingetns luteinu (toho dvakrat adtyiikrat vice). (JORDAN
— HEMZALOVA, 2001)
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3. Gama-karoten

Méa stejné vlastnosti jako Alfa- a Beta-karg jen jsou jeho dinky slabsi.
(ORTEMBERGOVA, 2002)

4. Lykopen

Tento antioxidant chranfqulevSim prostatu a travici systém. Lykopentjiopiny
v lidské plaznd a (&inné hubi volné radikaly. (ORTEMBERGOVA, 2002) Pomaha i
v boji proti srdénim chorobam, podporuje ostré &id absorpci ultrafialovych papnsk
a neutralizuje volné radikaly natmi sitnici. JFomaha tak sniZzovat riziko okularni
degenerace a poruch zraku spojenyctekein, které jsou hlavnirfginou slepoty u
star$ich lidi.“ (JORDAN — HEMZALOVA, 2001, s. 46)

V nadbytku se lykopen vyskytujegrvenych plodech, napve vodnim melounu,
cerveném grapefruitu a zvlédpak ve vdenych rafatech. Jeho vyuzitelnost z kepu,
rajcatoveho protlaku, om&k a podobnych potravin jestirat az sedmkrat vyssi nez u
rajcat syrovych' (KALA C, 2003) Také se bohawyskytuje v tmavozelené zelegin
dyni agervenych paprikach. (JORDAN — HEMZALOVA, 2001)

5. Lutein

Lutein je velice iezitym antioxidantem. Chrani igdevSim zrak.
(ORTEMBERGOVA, 2002, s. 65) Hromadi se ve dvou stdeh @i — na sitnici a
v ocni ¢occe. Ochrauje rohovku ped prasknutim a vysychanitocky, tim zabréuje
vzniku Sedého zékalu (katarakty). Lutein zalja peroxidaci tuk, kterd je znéna jak
v krevnim séru, tak i vadch. Ma silné antioxidai vlastnosti a preventi¥nchrani @i
pied silnym slunénim z&enim, ged ne€istotou v ovzdusi, kaenim a UV zéenim.
Vysoké davky luteinu snizuji riziko vzniku rakovinglozniho hrdla. (JORDAN —
HEMZALOVA, 2001, s. 45-46)

Vyskyt: kadgava petrzel, celerova tiakopr, Spenat, brokolice, hlavkovy salat,
por, mzickova kapusta, paprika, mrkegerny rybiz, bolivky, Svestky, angrest atd.
(KALA C, 2003)
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6. Kapsantin

Méa vyraznou schopnost neutralizovat toxické@mdeni kysliku (zna&steni
ovzdusdi, vyfukové plyny automohil tabakovy kot). (ORTEMBERGOVA, 2002, s.
65)

7. Zeaxantin

Zeaxantin pomaha v boji proti sédém chorobam. Dale také absorpci
ultrafialovych paprsk podporuje ostré vithi, neutralizuje volné radikdly nacmi
sitnici. Pomaha tak snizovat riziko okularni degane a poruch zraku spojenych
s wkem, které jsou hlavniffginou slepoty u starSich lidi. Vysoké davky zeaxanti
snizuji riziko vzniku rakoviny dozniho hrdla. Tento Zlutooranzovy rostlinny pigrhen
je zvlas€ hojny v kukdici, v tmavozelené zelenindyni a vcéervenych paprikach. Je
obsaZen i ve vaj@ém Zloutku. (JORDAN — HEMZALOVA, 2001, s. 45)

8. Kryptoxantin

Je obsazen v mangu, pomeéfem papaje a broskvich. (JORDAN -
HEMZALOVA, 2001) Kryptoxantin obsazeny v broskvigipmeragich a papaje e
chranit gred rakovinou dozniho hrdla. (URSELLOVA, 2004)

2.1.3 Polyfenoly

VetSina polyfenal dokaze deaktivovat vic nez jeden volny radikataéekulu a
mnohé bioflavonoidy a polyfenoly vykazuji Sirokkél$ pozitivnich dink:i na zdravi.”
(ROHDEWALD, 2006, s. 16) Polyfenblexistuje celd&ada druld (viz tabulkag. 1),

proto zde uvadim jer¢které z nich (viz dale).

Tabulka 1: Prehled a rozaleni polyfenola (MENDELOVA, 2005)

Fenolové kyseliny

kyselina benzoova a jeji kyselina gallova
derivaty

kyselina ellagovéa
kyselina skdicova a jeji kyselina kdvova
derivaty

kyselina ferulova

kyselina sinapova
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kyselina chlorogenova

Flavonoidy

Flavonoly kvercetin

kemferol

myricetin

Flavony apigenin

luteolin

Isoflavony genistein

daidzein

glycitein

Flavanony hesperetin

naringenin

eriodictyol

Anthokyanidiny kyanidin

petunidin

malvidin

pelargonidin
delfinidin

Flavanoly katechin

epikatechin

gallokatechin

Stilbeny

resveratrol

Lignany

matairesinol

sekoisolariciresinol

2.1.3.1Fenolové kyseliny

Fenolové kyseliny s oxiflai aktivitou se vyskytuji Siroce v olejninach a
extraktech zlist. V semenech Hoice a iepky je obsazena kyselina skova,
nerulova, kavova, protokatechova, sinapova, sal@yla vanillova. Fenolové kyseliny

s antioxid&nimi vlastnostmi se dale nachazeji v soji, sojovéuoe, bilkovinném
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koncentratu, bavinikovém semeni, mouce, podzemiicimouce z podzemnice.
(KVASNICKOVA, 2000) Kyselina ellagova sefipzert vyskytuje v malinach,
rajcatech a vlasSskychtechach. Konzumaceidhto potravinovych zdr@j vSak neni
vyznamna, takze nehraji zadnou roltitthou formou je jeji podani ve fosrdopliku.
(FORT, 2002)

2.1.3.2(Bio)Flavonoidy

Bioflavonoidy byly @ive také nazyvany vitaminem P. Vice nez 20 000ch si
vyskytuje v rostlinnach, kde figpivaji k sytosti barev ovoce a zeleniny. Tisice
bioflavonoidi se firozere vyskytuji v rostlinach. Kdyz se dostanou @tat pomahaji
chranit vitamin C ped znEenim a urychluji fenos Zivin krevnimi cévami délésnych
burgk. Nekteré bioflavonoidy jsou silnymi antioxidanty, kéemohou &lo chranit gred
rakovinou, jiné maji protizatlivé a protiinfekni vlastnosti. Mohou zablokovat dité
enzymy a zabranit Sedému zakalktniococky, pomahaji léit astma, urychluji hojeni
opalt a I&i krvaceni z dasni, zpomaluji proces starnifiek (URSELLOVA, 2004, s.
89)

Vyskytuji se nap v merukach, citronech, brokolici, atd. V citrusovych pémth
jsou pirozerg pritomné ve slupkach. Dale se nachazi v plodech Sgplkaelenis.
Oblibenym zdrojem flavonoid je ¢ervené vino. Nachazime je také ve Svestkach,
viSnich, malinach, ostruzinach, jahodéach, také prigach, mrkvi, zeleném salétu,
rajcatech a dalSich. Z obilovin je na bioflavonoidy atéh pohanka. Obsahuje hlavn

rutin.
Charakteristika &kterych bioflavonoid s antioxid@nimi vlastnostmi:
1. Kemferol a Quercetin(kvercetin)

Kvercetin je vhodny pro diabetiky k och¢azev a éni rohovky. Paf do skupiny
flavonold. (ARNDT, 2004, [on-line].)

2. lIsoflavony

Isoflavony jsou druhotné rostlinné latkiedé mohou vde pasobit jako estrogeny
a maji ochranné funkce. Optimalizufiiiky estrogenu v hikach a koznich vrstvach, a
tim snizuji riziko vzniku &ch druhi rakoviny, které jsou spojeny s hladinou estrogenu.
Také reguluji hormonalni vyvazenost u Zen a mohahwraiovat vzniku osteopordzy.
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Vyrazné antioxidéni (inky projevuji také fi ochrargé pred rakovinou prsu. Isoflavony
se nachazeji v séje a séjovych vyrobcich, jako jsiu ¢i tempeh. (PETROSOVA-
piekladatelka, autor neuveden, 2010, s. 17)

3. Pycnogenol

Pati mezi oligomerové proantokanidiny. Jedna se odnjtaneutralizator volnych
radikali, které je mozné nalézt i v mnoha druzich ovoce.cnBgenol je
standardizovany vytazek ity francouzské fimorské borovice, ktera obsahuje vrstvy
polyfenoli, které se postugnukladaly 30-50 let. Podle nejngsich studii pycnogenol
zvySuje vlastni antioxidai aktivitu burgk, eliminuje pigmentové skvrny,iapobi proti
oxidativnimu stresu {pdiabetu, u hyperaktivnicheéd, pri béZném stresu), pomahdi p
lécbe¢ zaretn, pri hojeni bercovych#edi a mnoho dalSiho. (ROHDEWALD, 2006)

4. Katechiny

Skupina katechinje vyznamna fedevsim \aji, ale vyskytuji se i v kakau a
ovoci. V¢aji je pritomno rekolik katechini, jejichz sloZzeni se vyragznméni bihem
fermentaceiajovnikovych lish pii pripraw cernéhocaje. Mezi ¢mito latkami Zejme
existuje synergickétsobeni, coz znamend, Zé&nky vSech katechiinvluhovanych do
népoje jsou silgsi, neZz odpovida sotu innosti jednotlivych Ftomnych katechi.
»Za nejvyznamiici latku z této skupiny je podle soudobych pozhgikvaZovan
epigallokatechingallat, jehoz antioxidai cinnost je asi dvacetinasobna ve srovnani
s kyselinou askorbovou(KALA C, 2003, s. 51) Vyskytuje se zejména v zeleréjn
V ¢aji cerném, tedy fermentovaném, je ho podstanere.

5. Rutin

Rutin méa vedle antioxidaich &inka vyznamné fznivé &inky na pruznost a
propustnost krevnich kapilar a zvySuje vyuZitelnegsaminu C z potravy. Bve se
spolu s ®kolika dalSimi pibuznymi latkami nazyval vitaminem P. Bohatymi Zdro
rutinu jsou pohanka a Sipky. Rutin je také ¢gmti fady |€éki a potravnich dogkau.
(KALA C, 2003)

2.1.3.3Stilbeny

Z této skupiny je nejznarjgim antioxidantem resveratrol, proto se jim zdmevi

zabyvam.
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Resveratrol

Tento alkaloid se nachazi hlawnzrnkach a ve slupkaaerveného vina &rného

rybizu. Resveratrol jeffsozenou sotasti¢erveného vina.

Vedci testovali dinky resveratrolu na nervové bky. Ukazalo se,Zze podporuje
jejich rist, picemz se biky mirre prodluzuji a prodlouzenynaéstmi mohou vytvét
tzv. synapse s bkami sousednimi. Tento objeviza byt velmi vyznamnyipécbe
Alzheimerovyi Parkinsonovy nemoci.{LACHMAN, PRUGAR , FAITOVA, 2007, s.
3) Francouzsti &dci prinesli dikazy o tom, Ze lidé pozivajici denmensi mnozstvi
vina, jsou neurodegenerativnimi chorobami (Alzheowa a Parkinsonova nemoc)

ménrs ohrozeni.

Resveratrol je také obsazen v calé& zeleniny a gechach. Na resveratrol je
bohaté nap cervené zeli, brokolice a&ervenaiepa. (LACHMAN, PRUGAR ,
FAITOVA, 2007)

2.1.3.4Lignany

Antioxid&ni aktivita byla zji&nha u fznych lignanfenal ze sezamu.
Kromé semen sezamu se lignany nachazi také v sezamdeg@ra @ mouce ze kného
semene. NejbohatSim zdrojem lighafe ze vSech potravin rostlinnéhoivodu
bavinikové semeno. O rostlinné lignany je stal&Sivzajem, neldjsou prekurzory
sawich lignars, které vznikaji psobenim fekalni mikroflory. (KVASNIKOVA,
2000)

JLignany jsou fenolické latky, které maji zakladomikerylalkoholu. Jsou také
obsaZeny nafiklad v bylig Schizandra.“(FORT, 2002, s. 292)

2.1.3.5Ttisloviny

Teisloviny se dli na hydrolizovatelné (gallotaniny a ellagotanimykondenzované
(proantokyanidiny: prokyanidiny, propelargonidinypeodelfinidiny) taniny. Kyselou
hydrolyzou vznika z hydrolyzovatelnychiglovin kyselina gallova nebo ellagova (tj.
jednoduché fenoly). Kondenzované taniny se odvoagdi flavonoidi (dimery,
oligomery a polymery flavan-3-). Prokyanidiny jsou obsaZeny v ovoci nejvice,
prodelfinidiny se nachézi v bananech, kéikwkiwi a hroznech. (KVASNIKOVA,
2000)
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2.1.4 Mineraly

Mineraly jako Ziviny plni v organismuitZivotn¢ dilezité funkce: poskytuji
impulzi nervovymi vlakny a podporuginnost enzym ve fyziologickych procesech,
jako je reprodukce DNA nebo tvorba bilkovin. Jejivbdostatek ma tedy velmi vazné
nasledky. \étSina minerdl maze byt ale ve velkych davkach toxicka, zejménaajiiv
se mineraly ve forthdophku vyZivy. Velmi dileZitou roli hraje obsah minefal padg,
ve které jsou potravinygstovany. Pokud maipa nizky obsah minergltak i potraviny
v ni vypsstované maji nizky obsah minéralORTEMBERGOVA, 2002)

Charakteristika &kterych mineral s antioxidé&nimi vlastnostmi:
1. Selen

Selen je esenciélni nutrii faktor a rov@Zz biologicky antioxidant jgsobici na
burecné drovni. Selen je nezbytny pro syntézu a aktiyfiathionperoxidazy, ktera
katalyzuje redukci peroxidu vodiku a organickychrbperoxidi. (KVASNICKOVA,
2000, s. 58) Selen vykazuje ochranijnék proti UV zdeni, karcinogenezi a starnuti.
Je také satastitady antioxidanich, multivitaminovych a multimineralnichripravk.
Béznd forma pro suplementaci je setdan nebo organicky selen ziskany
z pivovarskych kvasinek. iPodnim zdrojem selenu je zelenina (hageli, celer,
fedkvicka), pivovarské kvasinky, ryby, celozrnné vyrobkynaso. V &chto zdrojich je
obsaZen v organické foem(KVASNICKOVA, 2000)

Odhaduje se, zetpnérny dosgly jedinec dostava pouze 20% dop@mvaneho
denniho mnozstvi selenu.fit®m pati mezi nejdlezitejSi antioxidanty. Spolu
s vitaminem E fisobi jako antioxidant a protijed kadmia, olova @tirtTaké chrani
organismus fed rakovinou plic, prostaty, tlustéhoesta a ped kardiovaskularnimi

chorobami. (JORDAN — HEMZALOVA, 2001)

Vyskyt: Kokosovy tech, j€men, pSenice, obilné Wy a klicky, keSu @echy,
petrzel, ken, hraSek, soja, okurka, ryZe natural, &aje Zloutek, cesnek, zeli,
mandarinky, brambory atd. U ovoce a zeleniny zéamigsbZstvi obsahu na tom, jak
bohaté na selen byldiga, ve které byly gstovany. (ORTEMBERGOVA, 2002)
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2. Germanium

~Jako antioxidant je germanium velmileZité, nebo ochraiuje nas organismus
pred Skodlivymi vlivy monoxidu uhliku aep nasledky otravy organismdZkymi
kovy.* (ORTEMBERGOVA, 2002, s. 53) Germanium fpamezi fadu minerél, jez
maji I&ebny vliv na nejizr¢jSi onemocani. Germanium zasahuje do procesu
fotosyntézy u &kterych rostlin, které maji é&bné dinky, nagiklad aloe, ginseng nebo
¢esnek. Japonskyédec Kazuhiko Asai uvedl ve svych studiich, Ze geioma je
acinnym lékem pi lécbé raiznych nemoci — leukemie, rakoviny, aterosklerosymatu,
anginy pektoris, osteoporézy nebo cukrovky. Vyzngnwiv ma na nas imunitni
systém: povzbuzuje tvorbu interferonu a &uil, ¢imZ posiluje obranu organismu proti
tvorb¢ nédofi. Pokud byla pda na minerdly bohata, Ize germanium nalézt
v celozrnnych cerealiich, v mrkvi, brokolici, &aku, rafatech a zejména desneku.
(ORTEMBERGOVA, 2002)

3. Mangan

Jako sodast molekuly SUPEROXID DISMUTAZY, jedné zdiejijSich latek
s protiradikalovym efektem.“(FORT, 2005, s. 166) Chrani organismusieg
poSkozenim volnymi radikaly, takze ma antioxiwialcinky. Pri nadbytku ale mze
dojit k poSkozeni mozku, proto zde uvadim dopené denni mnozstvi 1,4mg.
(JORDAN — HEMZALOVA, 2001)

Rirodnimi zdroji manganu jsou zejména celozrnné oofily, arechy, ¢aj,
pSenéné klicky, lusgéniny, avokado, listova zelenina, hracbpa a vajény Zloutek. i
prilisné konzumaci masa a mléka se snizuje hladimagarau v organismu. (JORDAN —
HEMZALOVA, 2001)

4. Méd

Med’ je nezbytna v mnohych enzymech (zwWagétsuperoxidu dismutazy — SOD,
ktery je pravdpodobr jednim z nejtinngjSich antioxidant v téle), kde podporuje
spravnou funkci, a ke tvokbkyseliny ribonukleové (RNK). Nize také chranit tkan
pied poskozenim volnymi radikaly, pomahat v prevaag&oviny, srdénich chorob a
jinych nemoci. (JORDAN — HEMZALOVA, 2001, s. 35)
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Med” obsahuje #Sina potravin, zejména pakékkysi (hlavre Ustice), dechy
(para), kakao, jatra, boby, hrach, celozrnné obilgstky, miské ryby, zelena listova

zelenina, ho¥zi a teleci maso, ledvinky, pivovarské kvasnicecaaek.
5. Zinek

Zinek je esencialni nutmi faktor, pisobici jako biologicky antioxidant na
burecné drovni. Je sloZzkou superoxiddismutazy u eukaryohibuje oxidaci lipid na
membranové Grovni.“(KVASNICKOVA, 2000, s. 58) Zinek je s@ésti enzym
chranicich ped poSkozenim volnymi radikdly, ma tedy také andiasni (inky. Je
nesmird mnohostranny ip 1écbé fady nemoci a obtizi, &emz s¥d¢i dlouhy seznam
nemoci a obtizi, které byly zmémy nebo zcela vyteny @i dophkovém uzivani
zinku. ZlepSuje duSevni &kest, stav &Ze a vlag, pomaha p lécb¢ akné, alkoholismu,
oteeného bércovéhoiredu, chronicky anavového syndromu, chrafddppisobenim
Skodlivych toxickych latek z ovzdusi, z cigaretowéhoue a spolu s manganem
napomaha odsthavat senilitu u star3ich lidi. (JORDAN — HEMZALOVAQO01, s. 38-
39)

Zinek se nachazi veitsiné potravin, zejména vSak v jatrech a tmavém mase
(howzi, skopove), telecim mase, v&@ém Zloutku, mlénych vyrobcich, celozrnné
mouce, obilovinach a vyrobcich z nich, v plodechien@hlavré Ustice), luséninach a
semenech dyn (JORDAN — HEMZALOVA, 2001) Zinek je s@asti volré prodejnych
antioxid&nich, multivitaminovych a multimineralnichtipravki, kde se vyskytuje

nejastji ve forms chloridu, siranu, stearanu a oxidu. (KVASMIOVA, 2000)

2.1.5 Aminokyseliny

Aminokyseliny tvéi zaklad bilkovin aé&i se na esencialni a neesencialni.
Esenciélni aminokyseliny si organismus rigm vytvdit sdm, a proto mu je musime
dodavat ve strav Aminokyseliny neesencialni mohou byt pomoci arkyselin
esencialnich wte syntetizovany. (ORTEMBERGOVA, 2002Antioxidacni aktivita
aminokyselin zavisi na pH présti a jejich koncentraci. V tucich a olejich byjigtzny
Gcinné tyto aminokyseliny: glycin, metionin, tryptofahistidin, prolin a lysirf
(KVASNICKOVA, 2002, s. 57)

Charakteristika &kterych aminokyselin s antioxidaimi vliastnostmi:
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1. L-cystein (cystin)

L-cystein psobi jako antioxidant. Je to stabilni oxidovan& gimd cystinu, tj.
aminokyseliny obsahuijici siru. V organismu se lem&ai jedna forma ve druhouifiP
metabolizovani cystinu vznika kyselina sirova nghpsil (siran), které jsoutdezité
k detoxikaci a poté i k vylaieni mnoha toxickych latek z organismu. L-cysteinaadl
pied nebezpmymi kovy a ped Skodlivymi radikaly, které vznikajitipkoureni a
pozivani alkoholu. Je vazéan v bilkovinach. Silnymiakim a alkoholikm se
doporiuje L-cystein doplnit trojnasobnym mnozstvim vitami C. Zarove |é&ci
Wilsonovu nemoc (nahromé&ei médi v organismu). Chraniipd Skodlivymi @inky
rentgenovych a radioaktivnich papiiskrganismus. Pomah&ipvorbé a regeneraci
pokozky, urychluje hojeni popalenin a jizev po @uéch. ZlepSuje schopnost slinivky
produkovat inzulin. B kataru pfidusek a jinych onemoénich dychacich cest
poskytuje uziténou sluzbu. Da seéici, Ze (gisti plice”, takze byva hlavni seéasti
détskych sirufa proti kasli. Hraje dlezitou roli @i zvySovani aktivity bilych krvinek.
(JORDAN — HEMZALOVA, 2001, s. 49)

2. N-acetyl cystein (NAC)

NAC pisobi hlavé na zvySovani tvorby glutationudld. Studie italskychédci
ukazala, Ze dopky NAC vyraz# potlacuji symptomy ofipky.“ (PASSWATER, 2002,
s. 85-86) DalSi &dci zkoumali NAC jako sloteninu branici vzniku rakoviny. NAC je
podobny aminokyselih cysteinu s obsahem siry, ale ve srovnani s nimépe

vstiebava a je &inngjsi.

Nedoporéuje se pekrctit denni davku 300 mg zarqedpokladu, Ze se zarave
bude podavat 1 g vitaminu C.¢&Kerym lidem jinak hrozi tvorba cystinovych
mocovych kamen. (FORT, 2002)

3. L-glutathion

Tento silny antioxidant je tripeptid s obsm siry a do jej tvoii ze fti
aminokyselin: cysteinu (aminokyseliny obsahujicu)ikyseliny glutamové a glycinu.
Glutathion posiluje imunitni systém, neutralizujeeziburééné volné radikdly a
detoxikuje mnoho prceto Skodlivych latek. SlouZzi jako chemicky zakladlfstrat) pro
mnoho enzym, jako je napiklad glutationova peroxidaza obsahujici selenyrékte
potlauje reaktivitu volnych radikédl (PASSWATER, 2002, s. 85) Také se&astni
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aktivniho transportu aminokyselin v ledvinach, #&ewni sliznici a v nervové tkani.
Dale chrani biiky a zabrauje poSkozeni sval S rostoucim &kem se obsah glutationu
v téle snizuje — je to ukazatel starnuti. (JORDAN — HEMLOVA, 2001)

JHladiny glutationu vdle Ize zvysSit ¢kolika nutri‘nimi dopliky wetr¢ selenu, N-
acetylcysteinu, cysteinu a alfa-lipooveé kyseliflPASSWATER, 2002, s. 85)

4. Methionin

Methionin je esencialni aminokyselina v&am cetnych bilkovinach. Je
prekurzorem aminokyseliny cysteinu, ktera napomaébBraiovat ged negativnim
Zivotnim prostedim. Jeho vyuziti hraje pozitivni rolifipredukci nadvahy jako
"spalova& tukd", dale pomaha chréanit jatrargul toxickymi latkami, je vyznamnym
antioxidantem chranicim organismugg vlivem volnych radikdl podili se na syntéze
kolagenu¢i nagt. napomaha zabranit lamavosti Wlagaké je dlezity pii regeneraci
nehti ¢i pokozky. Byva rovaZz dopordovan jako sotést regeneracefipnaracnych
sportovnich vykonech. Dosud je pouzivan jako faen#cka surovina v Iékarnachip

piipraw plnénych tobolek na Iékaky predpis. (ARNDT, 2008, [on-line].)

Hlavnim zdrojem methioninu jsou obilninyeohy (semena), ryby, vejce, jogurty

a maso.
5. Glycin

Glycin je povazovan za stimulator uwmfani Gstového hormonu, ma
antioxid&ni efekt v organismu a podporuje imunitu. Glycin jeeesencialni
aminokyselinou, kterd podporuje zvySeni energetiokeydeje pi svalové ¢innosti,
¢imz eliminuje nastup Werpani a urychluje regeneraci organizmu po fyziz&gzi.
Velice dilezity je také P ptenosu vzructh pro mozkovou ¢innost jako tzv.
neurotransmiterCasto je pouZivan v |ékstvi - deprese, epilepsie, hypoglykémie,
paleni Zahy. (BioZen Medical, 2008, [on-line].)

2.1.6 DalSi antioxidanty

Existuje je$t mnoho latek, které vykazuji antioxitid vlastnosti. Nkteré z nich
nebyly dosud fesré uréeny a prozkoumany. dkteré latky nemaji antioxidai

vlastnosti tak silné, proto nejsou v liters@wmiovany¢i pouze okrajov.

Charakteristika &kterych dalSich antioxidaiit
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1. Kyselina alfa-lipoova

Kyselina lipoova je velmi silnym antioxidem, je latkou regulujici vyuZziti
glukdzy, coz je vyhodné pro diabetiky i osoby tigigpoglykemii, dokaZze odstravat
toxické kovy. Jeji pravidelné pouzivani zpomalug@rsuti. (FQRT, 2002) ®lo kyselinu
lipoovou grenenuje v dihydrolipoovou kyselinu,coz je j€SsilngjSi antioxidant, ktery
se na rozdil od kyseliny alfa-lipoové neprodavajabtravinovy dopliék. Kromé toho
alfa-lipoovéa kyselina ri#e také pomoci regenerovatdetné dalSi antioxidantycetns
vitaminu C, vitaminu E a glutationu. (PASSWATER 020

Bohatymi firodnimi zdroji jsou jatra a kvasnice. AvSakiVgact konzumace jater
hrozi cholesterol, kyselina arachidonova a v nitdzené tizné toxické latky, zatimco

v pripadt kvasnic hrozi nadymani a alergie. (FQ 2002)
2. Koenzym Q 10 (ubichion)

Koenzym Q10 je latka nezbytna gimonostiady enzyni, kterym pomahaisobit
v télesnych btikach i tvorbé energie. Jeho hladin@asto klesa s postupujicintkem
jedince. Koenzym Q10 ma specifickou funkci v nerudyv bunkéach v srdci a v mozku a
je velmi aktivni v jatrech, kde spoltigpobi g tvorbé enzymi a hormoifi a @i likvidaci
toxini. Tento antioxidant pomaha chranit tkarfjpredevSim srdmi sval) ped
poskozenim volnymi radikaly. (URSELLOVA, 2004)

Rirozert se vyskytuje v plodech m®, celozrnnych obilnindch a jefifpmen
v celém tle. (URSELLOVA, 2004) Nachazi se také v mase, s&dtih, ve Spenatu a v
liskovych desich. (ORTEMBERGOVA, 2002)

3. Fosfatodilserin

Fosfatodilserin je antioxidantem, kterymnsehazi v firodni forn€ v membranach
nervovych busk organismu. SniZil-li se hladina fosfatodilserituné¢cné membrany
ztvrdnou, a zabrani tak plynulémuafoku Zivin, coZ ovliviuje schopnost mentalnich
funkci. Vyzkumy ukazuji, Ze fosfatodilserin ma vina zlepSovani kratkodobé pam
kterd se sifibyvajicim wkem zhorSuje. Progpné winky fosfatodilserinu: vyznanmin
ZlepSuje parg’, zvySuje celkovou vykonnost mozku, zmensuje n&slestresu, jako

antioxidant chrani membrany nervovych Bkin,Pripravky obsahujici fosfatodilserin
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jsou organismem Jjimany bez potizi a nemaji Zadné vedlejséinky.”
(ORTEMBERGOVA, 2002, s. 70-71)

4. Melatonin

Melatonin je hlavnim hormonem SiSinky a ifiode na regulaci reprodtkiho
systému ana regulaci cirkadidnnich rgtnNedavné studie prokazaly, Ze vynika
i silnou antioxid&ni aktivitou. Jeho antioxidai (inky se mohou projevit zejméndi p
regulaci procesu starnuti. Testovani antioxndaaktivity bylo zjiS€no, Ze melatonin
vychytdva hydroxylové radikaly vznikléapobenim UV-z&eni na peroxid vodiku a
organické peroxy-radikaly eliminuje dvakratinngji nez Trolox (ve vod rozpustny
analog vitaminu E). TaktéZz se prokazalo, Ze melatonin brani peroxidgud
v homogenatech mozku a Ze k#osvé pimé antioxidani aktivity také povzbuzuje
aktivitu antioxidanich enzymh, jako je nap. glutathionperoxiddza (eliminuje nizké
koncentrace peroxidu vodiku), areguluje metabalznglutathionu.” (WILHELM,
1998, [on-line].)

Celkové sekrece tohoto hormonu fieporuchach spanku podlena a délka rnimi
akrofaze je silaé snizena. Jednim z hlavnich Ukapank je ochr@ovat mozek proti
oxidativnimu poskozeni, obnovovat p&ima ugednosiiovat weni. ,Ztrata spanku
primo zpisobuje nizsi kvalitu Zivota se snizenou pozormoptneti.“ (DALLE, 2006,
s. 35)

5. Astaxantin

Latka astaxantin se ziskavéagy Haematococcus pluvialis. U nas je dostupna

v produktu Cascading Revenol spol. Neways.RF02002)
6. Ginkonoidy

Alkaloidy ziskavané z vyvojévnejstarSiho listnatého stromu Ginkgo biloba.

Predevsim se pouzivaji jako podpora mozk&iné@osti starsich lidi. (FRT, 2002)
7. Kurkuminoidy

Je to Zluté barvivo, které se nachazi v kurkumpohledu ayurvédy ma omlazujici

a imunitu podporujici &inky.
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8. Enzymy

Superoxid dismutaza, katalaza, peroxidébadzena vyznamirv kienu). Enzymy
meéni superoxid, peroxid a aktivni hydroxyly na vodroblém je v tom, Ze je nelze
uzivat usty, ale alespge mozné jejich tvorbu podpib piijmem reékterych mineralnich
latek jako je nap mangan a zinek. (O, 2005)

9. Glutationperoxidaza

Tento enzym je jednim z nejsHiBich antioxidant a vytv&eji ho buiky v ramci
procesucisténi organismu od Skodlivych latek. Mezi jeho niggkitejSi ukoly pati
posileni imunitniho systému a pomoié¢ pbnow nemocnych tkani. Podili se také na
odstraiovani usazenych tilkz organismu, u dosgfych pisobi proti cukrovce a pomaha
predchézet slepét (ANONYM, 2010)

10.Kyselina motova

V organismu vznika jako ,odpadni produktNas organismus je natolik
inteligentni, Ze se do z&@ miry ubrani i bez WBiho zasahu — ovSem jen v
piirozenych podminkach a situacicéimz sowasny Zivot rozhodh neni. Vysoka
hladina kyseliny mé&ové je disledkem bd nadbytku konzumace vhitosti, kakaa,
sardinek, ¢okolady, zefiny a kaviaru, nebo isledkem jejiho nedosta&t®eho
vylu¢ovani ledvinami. Vysoka hladina kyseliny dowé niZze také poukazovat na to, Ze
organismus dotiné osoby tvli z ngjakych divoda priliS mnoho volnych radikél resp.
Je nestéd likvidovat. Jeji podavani se ale nedopwmije, nebd je ve své podstat

[ZAvH

(FORT, 2005)
11.Lecitin

Fosfolipidy se vyskytuji ve vSech Zivyclganismech a tvid asi 1-2% surovych
rostlinnych olej a Ziva&iSnych tuki. ,Termin lecitin se pouziva pro fosfatidylcholin
(PC). PC je dinné cinidlo pisobici synergicky s primarnimi antioxidanty'dgdevsim
tokoferoly) a lapé kysliku @i teplotach nad 80 °C. Komémim zdrojem lecitinu je
séja” (KVASNICKOVA, 2000, s. 56)
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2.2 Volné radikaly

Kyslik je jednim ze z&kladnich pivkezbytnych pro udrZeni Zivota, alé&le mit
Skodlivé &inky, pokud mnoZzstvi jeho reaktivnich st@min ve fornd volnych radikak
piesahne péebu bugk a neni zablokovano.Vplné radikaly jsou nestalé reaktivni
castice s oxideni (cinnosti, které maji volny nepéarovy elektrofkKALA C, 2003, s.
41) Typickym pikladem jsou velmi &inné hydroxylové radikaly (¢OH). \olné
radikaly jsou vytvéeny pi metabolickych pochodech a podileji se na synyape
organismus tak nezbytnych latek, jako jsou bilkgvirormony¢i nukleové kyseliny.*
(KALA C, 2003, s. 41Vznikaji také jako sotést girozené obrany proti mikraim,
viram a parazitm napadajicim lidsky organismusé¢hteré z radikal mohou poSkodit
buinky, které vSak maji na obranu proti nimcitg detoxik&ni, antioxid&ni,
mechanismy. Jejich hlavni s@sti jsou vitaminy E a C, tripeptid glutation a ymz
superoxiddismutasa. (KAL@, 2003, s. 41)

Oxid&ni/antioxid&ni rovnovaha je organismendiané regulovana. RPokud dojde
k vyrazné nadprodukci reaktivnich stemin kysliku, moZnosti regulace jsou
prekra‘eny a organismus je vystaven oxidinu stresu.“(KALAC, 2003, s. 42Na
tvorbeé volnych radikdh se podileji také jSi vlivy-pasobeni toxickych slaienin
véetre zneisteneho zivotniho prosedi, ultrafialové zé&eni, jehoZ intenzita roste
v disledku naruSovani ochranného Stitu ozonosféry, deaga mikroorganismy,
cigaretovy ko a [ilisna glesna namaha. (KAL&, 2003, s. 42)

RiliS agresivnimi oxidénimi pochody je postizeniada kl€ovych sloZzek bugk.
Radikaly reaguji s DNA, snenasycenymi mastnymi ekgami v burénych
membranach, s bilkovinami. Oxidace bilkovin uryghlstarnuti a spolu s oxidaci
mastnych kyselin viista rozsah aterosklerézy, komplikaci cukrovce alnge se
obranyschopnost. (KAL&, 2003)

Dosud znamé volné radikalygrpano z: F&T, 2005, s. 165):

1. Peroxid vodiku - Zpsobuje tvorbu lipoperoxid (latky, vznikajici
z oxidovanych tuk, tedy napiklad Zluty tuk¢i olej nebo na oteeném ohni
peeny tuk. V organismu vznika oxidovany cholesterdna z velmi
nebezpeénych latek).

2. Sloweniny obsahujici v molekule volny elektron — Vznikéh obrovské
mnozZstvi, i kdyZ jen d@sre; jednim z nejhorsich je ozon. (Wipd vznika

28



napiklad pi elektrickych vybojich za bdly, ¢innosti UV lamp ¢etrg
kopirek, v disledku spalovani benzinu — hromadi se u &eisobenim
chemikalii z exhalaci).

3. Molekularni kyslik a volné hydroxyly (skupiny OH- Vznikaji v paib¢hu
bézné gemeny latek a jejich oxidace.

Mezi nemoci, na jejichz vzniku se podiiilisné mnozstvi volnych radiki| pati:
starnuti, &zné druhy rakoviny, koronarni choroby srdce, autwmiitmi choroby,

vvvvv

choroba. (PASSWATER, 2002)

Problémy s volnymi radikaly se objevi teptehdy, kdyZ se organismus musi po
dlouhou dobu vyrovnavat s jejichtgbytkem, za &z do zn&né miry mohou W&si
faktory, jako jsou tabdk, alkohol, ztigténi ovzdusi, slunai z&eni, nadbytek tuk
v jidelnitku a podoba. Jejich pdet se ale zvySuje také&igviceni, hem nemoci, ve
chvilich, kdy je organismus vystaveniedi, a nevyhnutetntéZ postupentasu, jak

éloveék starne.

Nejsnazsi Zisob jak s volnymi radikaly bojovat, sfiga v konzumaci firozenych
antioxidanti. Ty dokazou zastavit vznik novych volnych radikalikvidovat ty staré a
napravit Skody, které uz vznikly. (ANONYM, 2010)

2.3 Antioxidanty ve vyzivé

vy

potravin, ve kterych lze antioxidanty nalézt, jekag‘ada. Antioxidanty se nachazi ve
vetSing bézné dostupnych potravinipozere a to i v napojich a doftich stravy. LiSi se

vSak v obsahu antioxidantjak mnozstvi, tak i druh

Mnozstvi antioxidaft v organismuclovéka mize byt utujicim faktorem pro
odolnost jednotlivce &i onemocinim, kterd maji souvislost gipyvajicim wkem.
Jasné a ieswdcujici vysledky vSech vyzkutn nazn&uji, Ze zvySeny fjem
antioxidanti je pro nasS organismus velicginposny, navic ho dopotuje Swtova
zdravotnicka organizace a dalSi organy, které bgvagi zdravim viejnosti. Toho Ize
dosahnout pravidelnou konzumaci ovoce a zelenimnezstvi gti porci deng (500
gran) a obohatit jidelriek o rékteré potraviny, napoje€i doplhiky stravy apod.
(ORTEMBERGOVA, 2002)
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Je také velmi dezité udrZovat u starSich pacignkoncentrace antioxidaint
v plazmé minimalré na spodni hranici. Lékaby nxli také povzbuzovat starSi lidi
v uzivani multivitamii a vitaminu E a C ve vysSSich davkach nez jsou dapoe
denni davky. Existujici ikazy silre podporuji zvySeny ifijem stravy bohaté na
antioxidanty a dopkni stravy o metabolické antioxidanty jako H&fad kyselinu
lipoovou a koenzym Q10.Jg zcela jisté, Ze dostaty pfijem vyvazené skupiny
antioxidant: — kyselina lipoova, koenzym Q10, rostlinné fendypteny a vitamin C a
E — zajisti nejdinnéjSi ochranu v porovnani s jakoukoliv jinou supletaen’
(PERRICONE, 2007, s. 21)

Na vitaminy a mineraly se&tginou nahlizi jako na zakladni slozky potravy réte
maji za Ukol po cely Zivot ochfavat organismus ipd napadenim chronickymi
nemocemi. Tento pohled je v3ak velmi omezeny, veaeak v Uvahu, Ze krom
piislusnych Zivin v zeleni) v ovoci a obilovinach existuje také cetada dalSich
antioxidanti, které nejsou ani vitaminy, ani mineraly. Nabieitak otazka, zda jsou
pouze antioxidanty skute¢ tak podstatné pro zachovani zdravi gedghazeni
chorobam. Proto jeigba zdraznit, Ze samotnéripravky dophkové vyzivy, které
obsahuji antioxidanty, nemohou nahradit vyvaZzenwavs. Je nutné se téz zbavit
Skodlivych navyk (nag. koueni) a dopavat €lu pravidelny pohyb. Dopliky vyZivy
jsou vhodné fedevSim pro osoby, jejichz hladina antioxidawmtkrvi je velmi nizka.
(ORTEMBERGOVA, 2002, s. 80)

Ve kterych surovinach antioxidanty nalezneme:
1. Potraviny

Mezi hlavni potraviny obsahujici antioxitharpati predevSim ovoce, zelenina,
lesni plody, dechy a semena, rostlinné oleje lisované za studeheni a bylinky. Mezi
dalSi potraviny pdt obiloviny, ml&né vyrobky, vejce, ryby a ostatni masoikio
¢okolada atd.

Nekteré potraviny jsou na &ité antioxidanty bohatSi a jiné je ani nemusi
obsahovat. Proto je vZdyukgZit4 pestrost ifijimané potravy. Ortembergova (2002) ve
své publikaci uvadi celotadu recept jidel a napaj, které jsou bohaté na antioxidanty.
Jest vice recept nalezneme ve francouzské knize Antioxidanty:zptenss dietou,

kterou sestavila skupina&dci — v seznamu zdrbjpod jménem Anonym (2010).
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2. Napoje

Mezi napoje obsahujici antioxidantyipaaké vino, jeho &inky jsou popsany u
resveratrolu v kapitole 1.3.3 Stilbeny viz vySeledgivo, ¢erny a zelenyaj, reékteré

bylinkovécaje, ovocnétiavy, dZzusy i mléko.

Polyfenaim v pivu jsou pisuzovany dinky antioxid&ni, antimutagenni,
antikarcinogenni, antimikrobialni, antitrombotickéguluji krevni tlak a krevni glukosu
a dalsi. (KELLNER at al, 2002)

Epidemiologické a laboratorni studie ukazage polyfenolické slateniny vcaji
mohou sniZzovat riziko mnohych oneméon wetné rakoviny a koronarnich
onemocgni srdce. V zelenych druzidaje je uvohovani polyfenolickych slatenin do
mélevu postupné a ve srovnantesnymi druhycaje je celkové mnoZstvi v nalevu
vysSi. (LACHMAN at al, 2002)

3. Dopliiky

Antioxidanty nmiZzeme také konzumovat formou dikd, na které se dnes
specializujerada firem, a to bl jako komplex antioxidaft vytazek z ufité potraviny
¢i jako vitaminy, mineraly apod. jako samostatnéhgtuZde je ale dopotwvana

kombinace #kolika antioxidani najednou.

Rada autal, Passwater (2002), K&lg2003), Rohdewald (2006), Ortembergova
(2002), Fat (2005) a dalsi, uvadi, Ze antioxidanty konzumeévgfirozenou pestrou

stravou maji ¥tSi Einnost, neZ antioxidanty uzivané pomoci déplstravy.

2.3.1 Spolup Gsobeni antioxidant G

Antioxidanty psobi vtSinou spolené, ackoli jeS¥ neexistuje zadny celkovy
prehled jejich spolufsobeni. Vyzkumy provéme na zviatech ukazaly, Zeupobi-li
spolené nekolik antioxidané, celkovy ochranny dinek je tSi nez pi samotném
pisobeni kazdého z nichlORTEMBERGOVA, 2002, s. 81)

Passwater (2002, s. 18-20) také uvadi amioxida&ni synergizmus. Podstatou
antioxida&niho synergizmu je skutrost, Ze tinky spojenych antioxidaftjsou &tsi,
nez bychom &ekavali podle satiu (Kinki jednotlivych antioxidarit Tato koncepce se
stala dilezitym prvkem ve vyZziy, protoze zavedla princip tymové smnosti do teorie

nutrieti obecrk a antioxidani zvla®. Fri¢cinna podstata synergizmu tkvi vtom, Ze
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nékteré antioxidanty jsoudinnéjsi proti rekterym volnym radik&lm, zatimco jiné jsou
efektivrejSi proti jinym volnym radikdlm. Synergizmus posiluje kazdglanek

VvV fetzci.

2.3.2 Antioxidanty v jidelni ¢éku st fedoevropana

Je velmi &innou aplikaci antioxidaftve vyZiw, ktera je ogrena studiemi o vlivu
jejich stravovani na zdravotni stav obyvatéédbmdi v porovnani s jinymi zegmi a

jejich stravovacimi navyky.

Stedomdsky jidelntek je mozné charakterizovat jako vyvazenou strgejiz
zaklad tvdi zelenina, obilniny, lughiny, ovoce, olivovy olej a updnosiiovani ryb
pied ostatnimi druhy masa. Tato strava obsahuje mat&stvi nasycenych mastnych
kyselin (konzumuje se malé mnozstWerveného masa) a velké mnozZstvi
mononenasycenych mastnych kyselin (hlavnim zdrajedin je olivovy olej), je bohata
na antioxidanty a vlakninu (vzhledem k vysokému ippodvoce, zeleniny, ludhin a
suchych plod) a chuda na zivasné bilkoviny. Siedomdsky jidelntek napomaham
piedchazet koronarnim oneme@afm a soudasré organismu dodava velké mnozstvi
antioxidanti, které ho chraniipd starnutim buik a rakovinou. (ANONYM, 2010, s.
21-22)

2.3.3 Doporu €ené davky antioxidant 0 a mnoZstvi antioxidant U
Vv potravinach

Tabulka 2: Maximalni doporué&ené denni davky vybranych antioxidank. (ORTEMBERGOVA,

2002)
Zivina max. DDD
Beta-karoten 25 mg
Vitamin C 2000 mg
Vitamin E 800 mg
Méd 9 mg
Hor¢ik 20 mg
Selen 450 mcg
Zinek 30 mg
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Tabulka 3: Doporuéené denni davky vitamini a minerali s antioxidaénimi vlastnostmi. (Zdroj:

vlastni)

Antioxidant | DDD
Vitamin A |0,8-1,5 mg
Vitamin C | >75 mg
Vitamin E | 8-20 mg

Selen 50-200 mg
Mangan 1,4 mg
Med asi 1-2 mg
Zinek 15 mg

2.3.3.1Zakladni antioxidéni ochranny program dle Passwatera (2002)

Zakladem kazdého stravovaciho programu tiéblbana antioxidanty by &a byt
konzumace ttzného ovoce a zeleniny — celkoypét az devt porci dena (jsou
nejbohatSimi zdroji antioxidaifit Vedle zakladnich potravin dop@we dobrou
multivitaminovou a multimineralovou podporu: 2000400 piirodniho vitaminu E,
250-1000 mg vitaminu C a 50-100 mikrogriaselenu.

2.3.3.2Komplexni antioxidani program dle Passwatera (2002)

Zakladem je strava obsahujicit @z de¥t porci ovoce a zeleniny a dobry
multivitaminovy a multimineralni doptk. K tomu se fidaji antioxidanty: 400-800 U
vitaminu E, 500-4000 mg vitaminu C, 100-200 mikieooi selenu, 15-25 mg sisi
karotenoid, 8000-12000 IU vitaminu A, 30-120 mg CoQ10, 25-106§ pyknogenolu,
25-100 mg alfa-lipoové kyseliny. Dop@eni: tSinu z nich se mozna najde ve velmi
silnych multivitaminovych nebo multimineralnichiipravcich, je #eba se snaZit

dosahnout uvedenych davek, ale i davkgoomizsi nebo vyssi jsou vyhovujici.

Dale je&t popisuje, Zze dle moznosti konzumenta lzeéjegkadit konzumaci
nésledujicich volitelnych antioxidant5-10 mg NADH, 300-600 mg NAC, 5 mg
lykopenu, 5 mg luteinu @etnd uréittho mnozstvi zeaxantinu), 50-100 mg extraktu

z hroznovych jader.

2.3.3.3Vliv obsahu minerdl v padé na jejich obsah v potravinach

Mineraly rozptylené v jsou jednim ze zékladnichiqupoklad Zivota na

planet Zemi, jelikoZz jsou Zivinami pro rostlinstvo. Rae# je kaeny vstebavaiji.
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Rostliny s dlouhymi kienycerpaji minerdly z hlubSich vrstev pod zemskym plogna.
KdyZ zahynou a rozloZi se, minerdly se dostavayrdbnich vrstev fdy, kterou takto
obohacuji. Timto zjsobem jsou dodavany mineralni Zziviny mensim raéthin
s kratSimi koeny. Jestlize je tento cyklus naruSen sklizni nptemistnim rostlin,
puda ichazi o mineraly a stava se ndéirodnou. BZna zenidélska vyroba ¥nuje
tomuto problému minimalni pozornost. Skkzee nesfdaji, hnojiva obsahuji pouze
nepatrné mnozstvi utkzitych mineral a pesticidy zcela #mi a nEi ekologickée
organismy v pd¢. V jedné hrsti zdravédaly je obsazena cela slozitd mikroskopicka
ekologie. Ritomnost vSech forem Zivota, které se v ni nachaiejpedpokladem
k tomu, aby si pda uchovala svou Urodnost a aby fungovatanpna minerai.
(ORTEMBERGOVA, 2002, s. 47-48)

Je Pejmé, Ze obsah minetalv zelenik zavisi na tom, v jaké udé byla
vypéstovana. A je jisté, ze obsah minérdlzelenirg, ktera pochazi zdiné zemidelské
vyroby, se neustale sniZzuje¢tieem poslednichiteti let klesl obsah minenal zelenirg
0 20-30 %.ReSenim tohoto problému jsou vyrobky biologickéhonamIstvi, které
neobsahuji Zadné toxické latky (pesticidy, herlyicithsekticidy atd.) a které mohou
obsahovat az dvakratédi mnozstvi minerél nez zelenina vystovana za pouziti
chemickych hnojiv. (ORTEMBERGOVA, 2002, s. 48)

2.3.3.4VIliv zpracovani na antioxidai vlastnosti potravin

Vyroba a skladovani potravimiae mit na celkovy antioxidai potenciél potravin
nasledujici vlivy Cerpano z: Kvasikové, 2000, s. 59-60):

1. Je bez dinku (nagt. lykopen a beta-karoten jsou tepelrelmi stabilni).

2. Dochazi ke ztrétprirozerg se vyskytujicich antioxidamtnag. kys. Askorbove
v disledku blanSirovani, vani, pasterace, sterilace, dehydratace a zmrazovani
negativni dinky swtla, kysliku a tepla na polyfenoly a tokoferoly).

3. Dochazi ke zlepSeni antioxigtdch vlastnosti firozere se vyskytujicich
slowenin (nap. antioxid&ni aktivita polyfenal ¢erveného vina aa extraldaje

se mize za witych okolnosti zvysit).
4. Tvoii se nové sloteniny s antioxidéni aktivitou.

5. Tvoii se nové slateniny s prooxidéni aktivitou.

34



6. Dochazi kinterakci meziiaznymi slodeninami (nap lipidy a girozenymi
antioxidanty; k interakcim dochazi hlavriehdy, jestlize se s¥auji mizné
matrice potraviny, ndap vodna faze a lipidova faze; existuje tzv. ,polarn
paradox”, kdy antioxidanty rozpustné ve ¥oshohou chranit lipidy lépe nez
antioxidanty rozpustné v lipidech). (KVASRKOVA, 2000)

2.3.3.5Ztraty vitamini a mineral pii kuchyiské Upra¥

Ke sniZzeni obsahu vitanmina minerah miaze dochazet uz iip ¢isténi a
mechanickém opracovani (rfapbyte&né velky odpad fi Skrabani, okrajovani brambor
— ztraty vitaminu C), vyluhovanim (ztrata latek pastnych ve vo#), tepelnou Upravou
(nag. vitamin C, K, kyseliny listové, apod.), ielim (slunéni swtlo zpisobuje
Zluknuti tuka, dochazi ke ztratam vitanmiimag. ze zeleniny na slugeim swtle apod.)
a okysltovanim (Zluknuti tuk a ztraty vitamid). (HRUBY, 2007)

Aby dochazelo k co nejmenSim ztratam zawitr, musime s nimi zachazet
urcitym zpisobem. Ze surovinip ¢iSténi a mechanické Uprawodstraujeme pokud
mMozZno co nejmengiasti. Potraviny omyvame vzdy vcelku, nerozkrajenérakratce
pod tekouci vodou. Tepelnou Upravu provadime poudem nezbytd nutnou pro
piipravu stravy a vyvarujeme se naslednémitivaini. Zeleninu a ovoce krajiméstg
pied @imou spatebou ¢i tepelnou Upravou. Nadoby, ve kterychiimeae a krajime
potraviny, by nerély byt vyrobeny ze Zelez& médi a nendly by mit poskozeny smalt
(zapicinuje to rychlejSi okystiovani surovin a ztratyékterych dilezitych latek). Je
nutno dbat i na spravné uloZzeni a skladovani piirazejména zeleniny, ovoce a
brambor. B jejich povadnuti, posSkozeni nebo dokonce hnitichdazi vzdy

k podstatnym vitaminovym ztratam. (HRUBY, 2007)

Je ovSem nutndipustit, Ze kuchitska Uprava i fes veSkeré snahy, znameagto
mensSi nebo &Si snizeni obsahu ékterych biostimulatar v hotovém pokrmu.
K doplreni vaené stravy je tedy vhodnétfaaovat pravidel do jidelnéku cerstvé
ovoce nebo syrovou zeleninu. iegto je teba brat vazhracionalni pipravu stravy,
ktera mize vyznama priznivé ovlivnit biologickou hodnotu pokriy predevsim
snizenim ztrat. (HRUBY, 2007)
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2.3.3.6Mnozstvi antioxidarit u vybranych druth ovoce a zeleniny

(Cerpano z: HIEMER, MAROVA, ILLEK, 2007, s. 150-151)

Tabulka 4: MnoZstvi nizkomolekularnich antioxidanti ve vybranych druzich ovoce (mg/100g)

Potravina aiykf)?ggeawtein Lykopen k':l\r;aten kgreg?en toﬁtl)?erol Rutin | Kvercetin
Boravka 25,2 0,23 16,5 0,091 0,067 0,496 - 12,57
Grep 38,2 0,19| 15,48 0,047 0,121 0,553 202 40,78
Hrozeng. 6,1 0,48| 54,73| 0,012 0,031 0,215 0,48
Hrozen z. - 0,18 1,31 0,101 0,098 0,302 - -
Kiwi 65,55 0,25 5,03 0,111 0,103 0,191 - 0,59
Mandarinkg 28,6 0,12 0,31 0,109 0,105 0,024 56 20,92
Pomeran 58,51 0,27 2,51 0,11 0,037 0,232 168 5,0R
Ryngle 8,3 0,09 0,53 0,113 0,09 0,112 14,6 -

Z analyzovanych driitovoce bylo prokdzano nejvice kyseliny askorbouéwi,

pomerake, grepu, mandarinky a v imkach. MnoZzstvi kvercetinu je v ovoci pémeé

vyrovnané, obsah alfa-tokoferolu byl nejvyssi upgre v boeivkach, relativé vysoke

mnoZzstvi bylo nalezeno i v hroznech a pomeéi@n Vysoky obsah rutinu i kvercetinu

byl nalezen u citrusového ovoce (grep, pom&ramandarinka). Nejvice morinu

z analyzovanych druhovoce ma hrozegerveny.

Tabulka 5: Mnozstvi nizkomolekularnich antioxidanti ve vybranych druzich zeleniny (mg/100g)

Potravina aKs>ll<f)er|kl)23a Lutein | Lykopen kﬁgen kgreg?en toﬁg% ol Rutin | Kvercetin
Brambory 10,2 0,687, 0,614 0,106 0,096 0,0278 - 0,308
Br. varené 3,5 - 0,316 | 0,096/ 0,053 0,0168 - 0,688
Brokolice 125,2 - 0,929 | 0,079 0,591 1,74 - -
Celer 10,1 0,0161 - - 1,933| 13,21 5,87 -
Mrkev 5,8 0,493 1,326 0,206 2,241 0,363 25,47 1.958
Okurka 7,2 0,0766 0,349 | 0,113| 0,088Pp 0,893 3,97 0,014
Paprika 158,9 7,567 253,408 0,127 | 2,661 0,756 25,47 1,943
Rajée 25,3 2,11 3,335/ 0,649 0,543 0,0343 - 0,392
Spenat 52,8 - 319,245 - 4,492 | 0,269 | 178,2¢ 69,6138
Zeli bilé 28,9 - 3,916 | 0,113| 0,092 10,0645 15,59 1,388
Zeli

cerveneé. 56,2 - 0,0347 0,114 0,011 - 5,08 0,8p1
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Obsah antioxidaintv analyzovanych druzich zeleniny potvrdil, Ze nala je
lepSim zdrojem celého komplexu vitamineZ ovoce. Bohaté na kyselinu askorbovou
byla wtSina analyzovanych driahzeleniny, nejvyssi obsah byl prokazan v paprice.
Bohatym zdrojem karotenaidje Spenat, paprika, mrkev a brokolice. Uvedenéylru
zeleniny jsou také dobrym zdrojem flavoniidhlavre Spenat. Alfa-tokoferol byl

obsazen nejvice v celeru a brokolici.

2.3.4 Aplikace antioxidant G v potravinach pro zvySeni jejich
trvanlivosti

Antioxidanty prodluzuji trvanlivost potrawvitim, Ze zabtguji oxidaci rekterych
slozek potravin. | kdyz vlastnpotravinu ,konzervuji, niadi se mezi konzervai
latky. Antioxidanty jsou Siroce pouzivana aditiviza je rozdlit do dvou skupin. Prvni
skupinu tvai latky (nekteré kyseliny a jejich slaeniny), které psobi proti znénam
barvy, napiklad v ovoci¢i masnych vyrobcich. Mezi tyto latky $adi feba kyselina
askorbova (E 30Qi citronova (E 330). (VRBOVA, 2001, s. 16)

Druhou skupinu antioxidantvori latky, které zabiguji oxidaci v tucich a olejich.
Tato oxidace vede ke Zluknuti, potraviny se stavafitazlivé aZz nepoZivatelné.
Vlivem oxidace niZze dochazet i ke ztratvitamini ¢i dokonce ke vzniku toxickych
latek. Do této skupiny antioxidahpati nagiklad butylhydroxyanisol (BHA, E 320),
butylhydroxytoluen (BHT, E 321) a gagaty (E 3103EL, E 312). Vyjmenované latky
jsou synteticky vyramé chemikalie. Zluknuti tukje v3ak pirodni proces, a proto se
piiroda vyzbrojila latkami, které tomuto¢jd zabrawji. Zjem o tyto firodni
antioxidanty v posledni deébroste kwili obavam z nefiznivého vlivu syntetickych
antioxidanti na lidské zdravi. Mezi antioxidanty pochazejigiizodnich zdraj pati
tokoferoly (E 306 — E 309), lecitin (E 322), kyseliaskorbovaneboli vitamin C (E 300)
¢i guaiac resin (E 314). Takézané druhy kéeni a bylin, nafiklad rozmaryn a ki@n
zazvoru, maji silné antioxidai vlastnosti. Nedavno bylo zji&to, Ze také vanilin, ktery

je znam jako jedna z nejpouziegich aromatickych latek ve sladkych potravinach,
ucinkuje jako antioxidant. (VRBOVA, 2001, s. 16)

37



3 CILE PRACE

Cilem mé prace je ziskani pozratkteré potvrdi nebo vyvréti nize stanovené
hypotézy. Cilem tohoto vyzkumu je zjistit, zda jetivé skupiny dosglych, jsou
informovany o antioxidantech, jejich vyskytu v m@otinach a jejich vlivu na lidské
zdravi. Vystupem prace je vyhodnoceni dotaznhigestavenych z otazek na danou
problematiku, které byly vyplmy studujicimi a pracujicimi respondenty a respahde
v dichodu. DalSim vystupem mé préce je tedy porovngsiedki téchto i skupin.
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4 METODICKA CAST

V metodickécasti se budu zabyvat charakteristikou metodyrisiolat, stanovenim
hypotéz, charakteristikou respondeiat formulaci otdzek dotazniku atgpbem jejich

vyhodnoceni.

4.1 Pouzité metody sbéru dat

Primarni sbr dat:

Owiovani Urove znalosti o antioxidantech ve vybranych skupinashzkmeni

potravin.

Metodu séru dat pro swj vyzkum, jsem si zvolila ve fortndotazniku. BSlo mi
to jako efektivni cesta jak ziskat od velkéhatporesponderit informace o zvolené
problematice. Sestavila jsem u¥ewy dotaznik o dvanacti otazkach.

4.2 Hypotézy

Skupina pracujicich do&lych pojem antioxidanty zna.
Skupina osobitthodového ¥ku nezna jednotlivé druhy antioxidant

Dospila populace dokéze tit potraviny, ve kterych se antioxidanty nachazeji.

4.3 Charakter respondentu

Sestaveny dotaznik (vizifpha) jsem nejprve nechala vyplnit své radipoté jsem
zasSla na sedni strojirenskou Skolu a pozadala zde o Wplrdotaznik. V ramci
navstvy skoly jsem dotazniky aplikovala také nétele. DalSimi respondenty se stali
byvalé spoluzéky z absolvovaného gymnéazia. Dale jsem obchazélasamé, posilala
po nich dalSi dotazniky a nakonec jsem dala dohdgnsaubor vyplanych dotaznik
¢itajici 100 kus, tak jak jsem si vytila.

Dotaznik jsem sestavila pro dékmu populaci a snazila jsem se obsahndahé
vékové kategorie atzna mista fisobeni, aby zjighé vysledky mily vypovidajici

hodnotu znalosti populace o dané problematice xad#at.

Skupina respondeintse sklada z 52 Zzen a 48 miuZe sta dotazovanych je 25
student, 56 pracujicich a 19 adhoddi. Veékovy rozsah vSech osob se nachazi

v rozmezi od 17 - 84 let.
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4.4 Formulace otazek dotazniku a zpusob jejich vyhodnoceni

Nejprve jsem sestavila dotaznik o 12-ti othzkaawnPtii zjiSt'uji pohlavi, ¥k a
vydélecny stav respondeita kron€ uvedeni ¥ku jsou uzaiené. DalSi otazky jsou
uzawene, polouzaené a otekené a mapuji znalosti dané osoby o problematice
antioxidanti, jejich vyznamu, &incich na zdravi, jejich druzich, vyskytu v potrzach
a také mapuji, zda datyy antioxidanty uziva a jakou formou. Posledni k&ézji&'uje

nazor respondenta na miru informovanostepesti 0 antioxidantech.

Sestaveny dotaznik (vizifpha) jsem nejprve nechala vyplnit své radipoté jsem
zasSla na sedni strojirenskou Skolu a pozadala zde o wWplrdotaznik. V ramci
navsevy Skoly jsem dotazniky aplikovala také nétele. DalSimi respondenty se stali
byvalé spoluzéky z absolvovaného gymnéazia. Dale jsem obchazélasamé, posilala
po nich dalSi dotazniky, nechala jsem vyplnit dotlay zakaznikm zdravé vyZivy a
nakonec jsem dala dohromady soubitajici 100 vyplgnych dotaznik, jez byl mym

vyt¢enym cilem.

Dotaznik je nestandardizovany a po konzultacichedoucim prace jsem ho
sestavila pro dosou populaci a snazila jsem se obsahnéahé \tkové kategorie a
rizna mista fisobeni, distribuce dotaziilkbyla tedy ndhodna, aby zpge vysledky

vypovidaly o znalostech antioxidani kéZné véejnosti.

Nasledr jsem sesbirana datdepesla do tabulky, se kterou jsem dale pracovala.
Z vyhodnocenych dat jsem vyt 19 sloupcovych gréf Kazdy graf se vztahuje
k jedné vyzkumné otazce. Kkterym otazkam je ijdan jeS¥¢ jeden rozSuijici graf.
Vzeslé vysledky komentuji a zamyslim se nad nind piésluSnymi grafy. Déle uvadim
kladné vysledky ziskané z 5 vybranych otadzekiznych skupin a porovnavam je se
skupinami dalSimi. Vybrané otazky jsou: otazkd, 6, 8, 10 a 11 (vizifloha). Nejprve
porovnavam vysledky miiZa Zen a pak vysledky studujicich, pracujicichiehddd.
Nad zjis&nymi vysledky zarowe diskutuji.
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5 ZJISTENE VYSLEDKY A JEJICH DISKUSE

Otazkac. 1: Pohlavi

60

50

40 -

30 A m Muzi 48%

W Zeny52%
20

10

Zastoupeni respondent(

Graf 1 Zastoupeni mu#i a zen.(Zdroj: vlastni)

V otazced. 1 se zjisuje pohlavi respondeint Na grafu 1 je znazo&ny pormer
zastoupeni obou pohlavi. Zastoupeni &eilo 52%, coZ odpovida i realnémudgpo 52
Zen. Mui bylo zastoupeno 48, to znamena, Zdilvd8% dotazovanych. DoSlo tedy
k dolre srovnatelnému zastoupeni obou pohlavi. Vysledkkitd dvou skupin budu
porovnavat jestz grafi ¢islo 15 a 16 viz nize.

Otazkac. 2: ek

K¥ivka vSech respondentii dle véku
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80 /

70 J_J

60 /
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Graf 2 Zastoupeni respondeni dle véku. (Zdroj: vlastni)
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V otézcecislo 2 je zji¥ovan ¥k responderit Dané vysledky ukazuji, Zezkovy
rozsah z@astrené populace se nachazi vrozmezi od 17 - 84 I&to¥é sloZeni je
obecrji zobrazeno na grafi&. 2, kde svisla osa ukazujelkv a vodorovna osa
znazotiuje paet dotaznil. Z grafu je tedy patrné, Ze n&f8i zastoupeni je zhruba ve
véku 17 — 40, dale pakiivka rychleji stoupa, takze respondiergtarSiho ¥ku je

zastoupeno mén

40
35 -
30 -
25 - m Adolescenti 17%
| Mladidospéli 35%
20 -
Stredni dospéli 11%
15 A
W Starsidospéli 19%
10 7 ™ Staii 18%
5 1
0 -
Vékové slozeni respondentl

Graf 3 Zastoupeni respondeni dle vékovych skupin. (Zdroj: vlastni)

Do grafudislo 3 jsem jegt znazornila ¥kové sloZzeni respondéntle wkovych
skupin. Skupina adolescérnzahrnuje v naSemiipadt vék 17-20 a tvéi 17%, zarove
tedy ¢ita 17 osob. Skupina mladych deleh zahrnuje respondenty veku 21-35,
zastupuje svymi 35-tileny nej\tSi wkovou skupinu z dotdzanych a z celkuitv@b%.
Stredni dospli zastupuji ¥k 36-45, tvdi 11% ze sta a tzn. 11 osob. Skupina starSich
dosglych, wk 46-60, je zastoupena 19-ti respondenty aittedy 19%. Posledni
skupinou jsou st@ které jsem dale podlesku nedlila, tvori 18% o 18-ticlenech a

zahrnuje respondenty starSi nez 60 let.

Z vysledki vyplyva, Ze nej§tSi zastoupeni ma zde skupina mladych dgsp.
Dalo by sefici, Ze tato skupina populace je naiahu svého produktivniho obdobi
Zivota a je tedy velmiideZitou skupinou z hlediska dovani trend. Pisobeni &chto
lidi na ostatni ¥kové skupiny je dan jejich Agobem Zivotniho stylu, ktery zahrnuje jak
zdravou vyZzivu, prevenci onemagn, pohyb apod., a vychovnymigobenim na své

déti. Proto se domnivam, Ze i jejich zastoupeni 3%/skedovaném vzorku a vysledky
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z jejich dotaznilk maji velky vyznam P vyhodnoceni vyzkumu a aplikace na celou
populaciCR.

Otazkac. 3: Vycklecny stav

60

(¥
(=)

50

40

B Studujici 25%

30
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Graf 4 Vydéle¢ny stav respondendi. (Zdroj: vliastni)

Z uzavené otazky na vydieény stav respondeintvyslo 0 zasSkrtnutych odpégli na
mis€& nepracujicich¢ini tedy 0% ze vzorku. Pracujigini 56% respondefif coz je vice
nez polovina dotazanych a skldda se z 56 prabahebii tedy nejétSi zastoupeni v
mém vyzkumném vzorku. Posledni skupinuifwasoby pobirajici @chod, jichZ je 19 a

ztvaori tak 19% dotazanych.

Otazkac. 4: UzZ jste sedkdy setkali s pojmem antioxidanty?

90
80
70
60
50 mNell%
40 W Nejsem sijisty/a 7%
30 = ANo 82%
20
10

0 |

Znalost pojmu anrtioxidanty

Graf 5 Znalost pojmu antioxidanty. (Zdroj: vlastni)
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Odpowdi na otazkwislo 3, zda se dotazovanikaly setkali s pojmem antioxidanty
byly vyplnény celkem jednozrimé, neb@@ 82 odpoedi zrélo ano, jen 11 odpadi
zreélo ne a 7 probanidsi nebyli jisti. Jak je znaza¥no v grafucislo 5, nejvice odpadi
tedy ¢inilo 82% a je tedy tkazem, Ze pojem antioxidanty v polomi lidi existuje.

S pojmem se nesetkalo tedy 11% a 7% si nebylafisty

Otazkac. 5: Kde jste se s pojmem setkali?

M Pfi studiu alternativnich
ved 1%
WV rodiné 5%

mV lékarne 9%

W Ze ékoly/z prace 14%

mV souvislostis knzumaci

potravin 27%
mZmédii 31%

Nesetkali se, nevédi 13%

Mista setkani s pojmem antioxidanty

Graf 6 Zastoupeni mist, kde se respondenti s pojmeamtioxidanty setkali. (Zdroj: vlastni)

V 5. otazce dotazniku — kde jste se s pojmem s@tkgsem uvedla na v¢bze 6-ti
odpowdi: u lékae, v rodirg, ze Skoly/z prace, v souvislosti s konzumaci aupakn
nékterych potravingkych vyrobk a jinou cestou, jakou? — to byla atend odpovd’ a

vyuzil ji jen jeden respondent.

Vysledky ze shromazdych dat jsou nasledovni: 1% respondeavedlo jinou
cestu setkani a toripstudiu alternativnich &d, 5% se s pojmem antioxidanty setkalo
v rodirg, 9% se s nim setkalo u Ié&ka ze Skoly/z prace jiz 14%. Nejvice odpaivbylo
zaskrtnuto u odpadi z médii, ktera tvid 31% a hned nasledo¥mejvice procent
obdrZzela odposd’ v souvislosti s konzumaci a nakuperdkterych potravingkych
vyrobki. Také zde uvadim hodnotu 13%, coZz odpovidétygroband, jez se
s pojmem nesetkali, néli kde se s pojmem setkali prost neodpo¥déli. Hodnoty

procent zde oft odpovidaji skuitnému pdtu odpowdi responderit
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N grafucislo 6, kde jsou vysledky znazeny, je tedy patrnaipvaha vlivu medii
na populaci a zvySovani hodnoty ,zdravych“ potrajeZz jsou dnes vice a vice

vyhledavany.

Otazkag. 6: Vite co jsou to antioxidanty? d&€mu podle Vas antioxidanty slouzi?

60

50 A

B Spravna odpoved 54%

B Chybnaa zadna odpovéd

20 46%

10

Otazka - Co jsou antioxidanty?

Graf 7 Vysledky z otewené otazky — co jsou antioxidanty?Zdroj: vlastni)

V otazcecislo 6 jsem zjiBovala, co si lidé pod pojmem antioxidantiegstavi,
k ¢emu podle nich slouzi. Odp&di jsem vyhodnotila na zakladchybnéci zadné a
spravné odpaudi. Jak je vidt na grafucislo 7, pojem antioxidanty umi spravn
definovat 54% dotazanych a 46% jich definovalo poghybré. Patet procent zde @

odpovida redlnému ptu responderit

Ve spravnych odpadich gevazovaly definice typu: ochrana organismiedop
Skodlivymi latkami, detoxikace organismu od Skofitil latek, podpora imunity, boj
proti starnuti, boj proti rakovina kardiovaskularnim chorobam, boj proti volnym
radikalim, ogista organismu apod.&&5inou byly odpowdi velice gesné a jen &které
byly napsany zna¢ obecr jako t¥eba ochrana organismucista organismu apod.
Jest zde si poukazat na odpak, kterd se objevila jen u dvou responderat zrgla, Ze
jsou to latky, které seijglavaji do potravin, aby zabranily oxidaci potravinTo
znamena, Ze slouzi k prodlouzeni trvanlivosti patracoz je také spravny poznatek.

Zde je zajimavé vysledky porovnat s vysledky géafitery pojednava o psdomi
pojmu antioxidanty. | kdyz, se lidé s pojmem aniilaty setkali, coz odpovida 82%,

tak jen 54% probaridumi sprava definovat tento pojem.
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Otazkac. 7: Znate gjaké druhy antioxidaf®

70 66 | Neznaji druhy
o PR,
60 - antioxidantl1 66%
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30 + = Uvedlispravne druhy
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Odpovédina otazku - druhy antioxidantd

Graf 8 Odpovédi na znalost druhi antioxidanti. (Zdroj: vlastni)

Vyhodnoceni dat otdzkyg. 7 upozornilo na neznalost dfulantioxidant. 66%
responderit totiz uvedlo, Ze druhy antioxidanteznaji, 3% respondeénantioxidanty
rozc&lili na prirozené a syntetické, coz je pravdivé tvrzeni, @powd na zadanou
otazku je nefesna a pouze 19% respondemvedlo spravé druhy antioxidant, tak jak
je uvaano v odborné literatie. Uvedli nap. vitamin C, vitamin E, betakaroten,
lykopen a jiné. A posledni odp&¥ znéazorgna v grafucislo 8 ¢itd 12%. Do této
skupiny jsem zéadila vSechny odp@di, ve kterych byly uvedeny potraviny, které
vykazuji antioxidani vlastnosti. Je pravda, Ze tyto potraviny jsoliteratuie olas
uvadny také pod nazvem ,antioxidanty”, ale mémiegem stanovenému parametru
druhi neodpovidaji.

90

80 ~

70 A

60 -

B Neznaji druhy Ci spatné
odpoveédeli 81%

B Znajidruhy antioxidantd

30 19%

20 A

10

Znalost druht antioxidanti

Graf 9 Obecné shrnuti odpo¥di na znalost druhi antioxidanti dle spravnosti odpo¥di. (Zdroj:
vlastni)
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Pomoci grafitislo 9 jsem znazornila absolutni hodnoty, kterévysly pii analyze
odpowdi podle kritéria spravnosti a chybného uvedenhirdParametrem mi byla
teoretickacast viz kapitola 1.1 Antioxidanty, jejichékéni, vlastnosti a vyskyt. Podle
téchto paramefr mi vySly takovéto vysledky: 81% respondienheznaji druhy
antioxidant ¢i uvedli negesné odpoidi, 19% respondefit maji opravdu jasnou
piredstavu o druzich antioxiddina jejich odpowdi byly tedy naprosto v géadku.

Otazkac. 8: Uzivéate antioxidanty?

60

54

50

40 A

B Neuzivaji antioxidanty

30 A 46%

B Uzivaji antioxidanty 54%
20 -

10

Uzivani antioxidantd

Graf 10 Rozdleni respondenfi podle uzivani a neuzivani antioxidani. (Zdroj: vlastni)

DalSi sledované kritérium bylo vramci 8. otazkyterd zji¥ovala pdet
responderit, ktefi védome uzivaji antioxidanty v rdmci své vyzivy. Responiderktei
antioxidanty neuzivaji je ze zkoumaného souboru .48%io0 odpo¥d casto volili
osoby, které o problematice antioxidantmoc nevi a hlawh nevi, ve kterych

potravinach se antioxidanty nachazeji.

Domnivam se, Ze kdybyigd zodpov¥zenim této otazky vSichni Zastréni dostali
informaci o tom, co antioxidanty jsou a hlavi kterych potravindch, napojicti
doplicich se nachazeji, vysledky by se velmi vygzmenily ve prosgch uzivani
antioxidanti. Dokazujicim faktem je, Ze antioxidanty jsou &mti BZn¢ uzivanych
potravin (ovoce, zelenina,techy, ¢aje, dZusy, vitaminové a mineralni didky,
obiloviny, pivo, kdva apod.) a tudiz jsou uzivamndoden# béZnou veejnosti, aniz o
tom rekteri veédi.
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Otazkac. 9: Jakou formou uzivéate antioxidanty?

Tato otazka byla formulovéana jen pro ty, fktantioxidanty uzivaji. Ukolem této
otazky bylo zjistit, kolik lidi uziva antioxidantformou doptku, kolik z potravin a
kolik obojim zpisobem. Vysledky jsou znaza@my v nasledujicim graféislo 11.

45 42

40 ~

35 A

30 A

W Z potravin 77,7%
25 -

B Z doprikd stravy 9,3%

m Z potravin i z dopliik

10 - stravy 13%

Zplsob uZivani antioxidantu

Graf 11 Zastoupeni zpisohi uZivani ze skupiny uzivajicich antioxidanty(Zdroj: vlastni)

Z potravin antioxidanty uziva 77,7% dotazanych rikentioxidanty uZzivaji, coz
¢inilo 42 odpowdi. Z dopmka stravy antioxidanty ffijimé& 5 proband, to tvai 9,3%.
Responderit, kteri uzivaji antioxidanty z potravin i dafia, je 7 a tvei tak 13%. Zde

viv 7

tedy zn&né pievazuje uzivani antioxidahnpiirozere z potravin, coz je &ingjSi zpisob.

Otazkac¢. 10: \&deli byste jaké maji antioxidantyinky na zdraviloveka?

60
50
40 -
B Uvedlispravneé ucinky na
30 + zdravvi 49%
m U¢inky na zdravi neznaji
20 - 51%
10
0 1
Znalost ucinkl na zdravi

Graf 12 Zhodnoceni po¥domosti o (Eincich antioxidanti na zdravi. (Zdroj: vlastni)
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Odpowdi na otazku¢. 10 - jaké maji antioxidanty¢inky na zdravi, s&asto
shodovaly s odpad'mi na otazku¢. 6 — co jsou antioxidanty a demu slouZi.
Dotazniky jsem oft pratetla a odpo¥di z otazkyé. 10 jsem vyhodnotila na zakkad
spravné a chybné odpli viz grafé. 12.

Vysledkem je 49% spravnych odpal a 51% chybnyckii Zzadnych odpogdi. Ve
spravnych odpasdich grevazovaly definice typu: ochrana organisntadpskodlivymi
latkami, detoxikace organismu od Skodlivych latedpora imunity, boj proti starnuti,
boj proti rakovir a kardiovaskularnim chorobam, boj proti volnymikathim, osista
organismu, boj proti alergiim, ekzénzarétim apod. \étSinou byly odpowdi velice
piesné a jen gkteré byly napsany ztie¢ obecr jako teba ochrana organismuiista

organismu apod.

Otazkac¢. 11: V jakych potravinach byste antioxidanty hl&2la

70
60
50
40 - B Neznalost potravin s
antioxidanty 42%
30 -+ .
B Znalost potravin s
o o
20 | antioxidanty 58%
10
0 -
Neznalost/znalost potravin s antioxidanty

Graf 13 Zhodnoceni po¥domosti o potravinach obsahujicich antioxidanty(Zdroj: vlastni)

Odpowdi na otazkw. 11 byly ot formou rozepisujici. Bktefi respondenti dané
pole vibec nevyplnili, gktefi odpowdéli slovem nevim a &ktefi odpowdéli velmi
piesré a jini tak trochu tipovali. Z danych odpali jsem opt udlala zavry o

spravnosti kazdé odpédi a vysledky jsem zanesla do graful 3.

Spravné odpasdi proband cini tedy 58% a neznalost potrawimi 42% z celého
souboru dotazanych responderide dochazi k 42% vyvraceni hypotézy - Dosgla
populace dokaZze ¢&it potraviny, ve kterych se antioxidanty nachazé&ja zaklad

uvedenych vysledk m& stanovena hypotéza 58% pravdivost. Nejfrekwemtgsimi
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uvadnymi potravinami bylo ovoce a zelenina, pakeahy a zelenycaj, nekteri
vypisovali konkrétni druhy ovoce a zeleniny —ced@, mrkev, citrusy, brokolice,
brusinky, botivky apod. Velk&ast probantl také uvedla obohacené mineralky, dZusy,
bylinky a kaeni a rostlinné oleje. dteré odpowdi poukazaly i na potraviny, které jsou
na antioxidanty velmi bohaté, alétSina respondeifitsi je s nimi nespojuje, jako niap
kurkuma, umeocet, goji, ginkgo bilobgsnek, cibule, obiloviny, pohanka apod.

Otazka ¢. 12: Jaka je podle VaSeho nazoru informovanostejuesti o

antioxidantech?

70

60
60 —

50 —

40

(V8]
an

m Dostatecna 4%

~— ENemohuposoudit 36%

30

Nedostatecna 60
20

10

Informovanost

Graf 14 Nazor respondenii na informovanost veé‘ejnosti o antioxidantech.(Zdroj: vlastni)

Otazka¢. 12 vyzadovala po respondentovi subjektivni zhadnd informovanosti
naSi populace o problematice antioxidanty. Tatzk#ge umisina v dotazniku jako
posledni a umoznila tak respondentovi subjektximodnotit miru své informovanosti a
tim i informovanost viejnosti, na zéklad jeho pocitu miry obtiZznosti dotaznikdi p

jeho samotném vypbvani.

Vysledky ztéto uzaené otazky dopadly tak, Ze pouze 4% si mysli, Ze
informovanost viejnosti 0 antioxidantech je dostatéd. U €chto respondeit
pievazovali spravné odpa&di v jejich vyplrinych dotaznicich. Dale 36% se rozhodlo
pro odpo¥d — nemohu posoudit a 60% respondentcelého zkoumaného souboru
uvedlo, Ze informovanost ignosti o problematice antioxiddinte nedostataa.

Takovécislo poukazuje i na jejich pocit ne@sposti z vypléného dotazniku.
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Otazkyc. 4, 6, 8, 10 a 11: Vyhodnoceni a porovnani vysladknui a zen.

Nyni se budu zabyvat porovnavanim vyslkedkzZejnich otdzek u muza u Zen. V
grafu ¢islo 15 jsem znazornila kladné vysledky otazek,48,610 a 11 vSech mtize
zkoumaného souboru. A v grafislo 16 jsem znazornila kladné vysledky otazek,4, 6
8, 10 a 11 vSech Zen ze zkoumaného souboru.

45
40
35
30 W Zna pojem a. 81,3%
25 m Vik ¢emu slouzi 37,5%
20 m Védomeé uziva a. 50%
15 M Zna Ucinky a. 29,2%
10 - mViv ¢em se nachazi 41,7%

5

0 1

Muzi

Graf 15 Znazornéni pozitivnich hodnot vysledlii vybranych otazek respondeni muzi. (Zdroj:

vlastni)
50
45
40
35 A
W Zna pojem a. 82,7%
30 A
55 mVik cemu slouZi 69,2%"
20 - mVédome uiivd a. 65,8%"
B Znd uci . 9
15 | Znducinkya. 67,3%
10 - m Viv cem se nachazi 73,1%
5 -
o -
Zeny

Graf 16 Znazornéni pozitivnich hodnot vysledki vybranych otdzek respondeni Zen.(Zdroj: vlastni)

Nejprve je& jednou uvadim to, co je patrné na graful, Ze zastoupeni miuz
v ramci vyzkumugcini 48% a zastoupeni zefini 52%. Diky &mto hodnotam, lze
z nasledujici analyzy dat stanovit validni &gv
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Na otadzku¢. 4, kterd vypovida o znalosti neznalosti pojmu antioxidanty,
odpowdélo ze skupiny mui 81,3% kladt a ze skupiny zen kladrodpovdélo 82,7%.
V této otazce se hodnoty téimshoduji a zatim nic nepoukazuje na to, ze by miuzi

Zeny &déli o problematice antioxidafitvice nez druhé pohlavi.

Na otazkw. 6, ktera se pta na to, co antioxidanty jsoucarku podle respondent
slouzi, odpowdélo ze skupiny mui 37,5% spravé a ze skupiny Zen spravn
odpowdélo 69,2%. Zde je viét, Ze Zeny pojem antioxidanty nejen znaji, ale 289ho
také dokazou definovat. AvSak muzi zde maji v poni s Zenami meénjasné
piedstavy o tom, co antioxidanty jsou &dmu slouzi. Tento rozdil hodnot mezi Zenami
a muzi se lisi o 32,3% v nepr@sp muz. Procentudlni pokles u mue znalosti
antioxidanti mize byt zfisoben stale je§tmensi mirou zainteresovanosti v nakupovani
potravin, vd@eni a pée o zdravi nejen svychétd ale vibec celé rodinyéi jich

samotnych.

Otazka ¢. 8 zkouma wdomé uzivani antioxidamt Muzi wveédome uzivaji
antioxidanty z 50% a zZeny z 65,8% dotazanych. A&entarkantni rozdily mezi muzi a
Zenami vidt nejsou, ale fece jen Zeny uzivaji antioxidanty o 15,8%s€ji nez muzi.
Opet to miZze souviset s odliSnym vgtem potravin, kde Zeny vice dbaji na druhu,

zpasobu a vlastnostechippmanych potravin.

Pfi vyhodnoceni otazky. 10 jsou patrné markantni rozdily mezi pohlavihia
otazku, jaké znaji dinky antioxidant na zdravi¢lovéka, sprava odpowdélo 29,2%
muzi a 67,3% Zen. Rozdil tedyni 48,1%. Faktem je, Ze na Zeny je spotesti kladen
vétsSi tlak, aby se zajimaly o své zdravi (tlak méadd jejich dokonaly vzhled,
preventivni prohlidky u gynekologahiotenstvi, nav8vy lékatd s détmi atd.), ale muzi
jsou ¢astji postizeni civiliza&nimi chorobami, kter&€asto vedou kidvejSim amrtim
oproti vysi dozivajiciho se¢ku Zen, a proto by bylo na misaby o této problematice
byla informovanost mu¥ vysSi. Bohuzel je tomu na zaktadnych vysledk zatim
naopak.

V poslednicasti porovnavani vysledkmezi pohlavimi jsem si zvolila otazku11,
ktera se pta na potraviny, ve kterych se antioxidaachazeji. Oft zde doslo k $Sim
rozdilim mezi muzi a Zenamifpporovnani jejich vysledk Muzi urili odpovidajici
potraviny ze 41,7% a zeny uvedli spravnych odpdow 31,4% vice nez muzi, tedy
73,1% Zen uvedlo odpovidajici potraviny s obsahetio:ddanti.
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Duvodem takovych vysledkmiize byt ogt celafada a nejen takovych, které jsem
uvedla jiz dive (viz odstavce vySe). DalSimifiginami menSi posdomosti o
problematice antioxidafitu muZi mize byt zgisob jejich vychovani, zagreni jejich
vzklani a prace, jejich nemocnost a nemocnost rodifigi v jejich okoli, Zivotni styl
a hodnoty jich samotnych i jejich rodiny a mnohdsazn. A i kdyZ jsou dnes muzi vice
zainteresovani do pé o domacnost a rodinu, tak jestale pevazuje jejich technické a
financni zangieni wdomosti, schopnosti a dovednostiii fejich uplatréni ve

spole&nosti.

Otazky ¢. 4, 6, 8, 10 a 11: Vyhodnoceni a porovnani vysdledkstudujicich,
pracujicich a tichodd.

Jelikoz pondr studujicich, pracujicich aidhoddi se rovna hodnotam 25%, 56% a
19%, tak zastoupeni jednotlivych skupin ve sledéwan souboru je velmi
nerovnondrné. Resto zde uvadim porovnani vyslédichto & skupin, pro ufity
nahled do problematiky. Nelze ale na zakladych vysledk délat obecné zary
pouzitelné na celou spdieost. Vysledky zvolenychftit skupin jsou jednotli&
znazorrny na grafw. 17, 18 a 19. Grafislo 17 ukazuje vysledky skupiny studujicich,
graf ¢islo 18 ukazuje vysledky skupiny pracujicich a giafo 19 znazatuje vysledky
skupiny dichoddi. K porovnani vysledk téchto skupin jsem ag zvolila otazkycislo
4,6,8,10a11.

25
20
B Zna pojem a. 92%
15
ik cemu slouzi 44%
Védome uziva a. 80%
10
B Zna ucinky a. 36%
5 m Viv &em se nachdzi 52%
0 -

Studujici

Graf 17 Znazornéni pozitivnich hodnot vysledk vybranych otazek respondeni studujicich. (Zdroj:

vlastni)
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Graf 18 Znazornéni pozitivnich hodnot vysledki vybranych otazek respondeni pracujicich.
(zdroj: vlastni)
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Graf 19 Znazornéni pozitivnich hodnot vysledki vybranych otazek respondeni dichodai. (Zdroj:
vlastni)
Otazkac¢. 4 ma nasledujici vysledky: pojem antioxidanty 2% ze studeit
87,5% z pracujicich a zadhoddi 52,6%. Zde dochazi k potvrzeni hypotézyl —
Skupina pracujicich doslych pojem antioxidanty zna. Na zakéadvedenych vysledk

ma stanovena hypotéza 87,5% pravdivost.

Otazkac¢. 6 ma nasledujici vysledky: co jsou to antioxigamtk cemu antioxidanty
slouzi, spravadefinovalo 44% ze student66,1% z pracujicich a 31,6% #athodd.
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Otazka¢. 8 ma nasledujici vysledky: antioxidantydeme uziva 80% ze studeait
51,8% z pracujicich a 26,3% adahodd.

Otazkac¢. 10 ma nasledujici vysledkygiaky antioxidant na lidské zdravi zna
36% ze studefit 62,5% z pracujicich a 26,3% #athodd.

Otazkac. 11 mé nasledu;ji vysledky: odpovidajici potravivgy kterych se nachazeji

antioxidanty, spravhuréilo 52% ze studeiif 71,4% z pracujicich a 21% aahoddi.

Z vysledki vyplyva, Ze znalosti o antioxidantech ma nejénékupina dchodd.
Tato skupina je ifitom, co se tye zdravi, nejohroze&fsi skupinou a uZzivani
antioxidanti by u nich n&¢lo nejwtsi vyznam. DalSi skupinou jsou studenti,ikiaji
primérné znalosti 0 antioxidantech&¥ina z nich zna pojem antioxidanty (zde dosahli
nejlepSiho vysledku ze vSech skupin - 92%) a treliddome antioxidanty uzivaji. Ale
kde se antioxidanty nachazi, dokazé&twZ jen polovina z nich, Eemu slouzi jen 44%
a winky antioxidant na zdravi dokaze popsat jen 36% stulleNejlépe na tom je
skupina pracujicich, ktera si u vSech znalostntéizek (tzn. kror otazky¢. 8, ktera
pojednava o uZzivani antioxidamt udrzela kladné odpedi nad hranici 60%.
NejvysSich procent dosahla skupina pracujicichazkgt na znalost pojmu antioxidanty
s 87,5%, potom u otadzky na potraviny s antioxidasey71,4%. JelikoZz ve skugin
pracujicich se nachézelé&tsina respondefif jsou vysledky této skupiny velmiit:zité

a velmi pozitivni.
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6 ZAVER

ZvySe uvedenych vysledk jsou nejdlezitéjSimi vysledky tyto: Pojem
antioxidanty zna 82% respondéniK cemu antioxidanty slouzi, spravruvadi 54%
dotazanych. Ve kterych potravinach se antioxidaraghazi, vi 58% respondént Fi
porovnani vysledk skupiny mu# a Zen pedtil soubor Zen velmi vyraznsoubor mui
ve znalostech o antioxidantech. N#gi powdomost o antioxidantech ma skupina
pracujicich, dale pak studujicich a skupina respoiid/ dichodu ma o antioxidantech
powdomost nejmensi. V otazae 4, kterd zkouma p@domost populace o pojmu
antioxidanty ndli nejlepsi vysledky vSechny zkoumané skupiny absoy a to i ze

vSech otazek aplikovaného dotazniku.

Z vyzkumu vyplyva, Ze pasdomost o antioxidantech, které hraji dnes velkdu ro
v prevenci a l&¢ civilizaénich onemocEni, je u zhruba poloviny dotdzanych
nedostaténd. \etSina lidi si nedok&Zou spojit dany pojem s dnek b&Znymi
potravinami a ani s druhy vitaminminerati, karotenoid, bioflavonoidi, aminokyselin
ani s jinymi latkami, které jsou dnes na trhu vyZziézné, ale pod pojmem antioxidanty
nejsou BZzn¢ prodavany. Bylo by zapi#bi o antioxidantech vejnost vice informovat
jak formou letak v Iékaskych zaizenich, tak imou aplikaci do vyuky na Skolach,
hlavre také progednictvim médii apod. Skupina, na kterou b§larbyt informovani
hlavre zangteno, je na zakladmého dotaznikového $ehi skupina starSich dagych

a skupina dichodového wku.

Zajimavé vysledky by uité prinesla pdetngjSi aplikace dotaznik na soubor
duchoddi, ktery u n& zaujimal jen 19% respondént

Cile mé préace se paiila naplnit. Pomoci teoretick&asti se pod@do shromazdit
néhled na problematiku antioxiddnd pomoci praktick€asti se poddo shromazdit

nahled na poxdomost véejnosti o dané problematice.

V avodu stanovena hypotézd. 1: Skupina pracujicich dadgch pojem
antioxidanty zna, se na zaktadiskanych vysledk potvrdila z 87,5 %. Stanovena
hypotézac¢. 2: Dosgla populace dokaZze ¢it potraviny, ve kterych se antioxidanty
nachazeji, se potvrdila v 58%ipadech, v 42%fjipadech se vyvratila. HypotéZal se

tedy potvrdila a hypotéza 2 zistala otdzkou pro dalSi podragi zkoumani.
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8 PRILOHA: Dotaznik na povédomost populace o

antioxidantech

Dotaznik pro potfeby BP na téma: Antioxidanty v potravinach a
moznosti aplikace antioxidanti ve vyZi.

Dobry den, jmenuji se Martina Dubnova a jsem studentkou 3. ro¢niku oboru
Vychova ke zdravi v ramci Pedagogické fakulty Jihogeské univerzity v Ceskych
Budéjovicich. Touto cestou Vas chci poprosit o vypinéni mého dotazniku. Tento
dotaznik je anonymni a VaSe vypInéné Udaje budou pouZity jen p/i statistickém
vyhodnoceni vyzkumu v ramci bakalarské prace s nazvem Antioxidanty

v potravinach a moZznosti aplikace antioxidantd ve vyZzivé. Vasi odpovéd’ prosim
zaskrtnéte v prislusSném c¢tverecku a na oteviené otazky odpovézte hdlkovym
pismem.

1.Pohlavi: © Zena o MuZ
2.Vék ...

3. Vydéleény stav:
o studuji o pracuji o nepracuji o jsem v dichodu

4. Uz jste se n ékdy setkali s pojmem antioxidanty?
O ano o ne onejsem sijistaly

5. Kde jste se s pojmem setkali?

o ulékafe oz médii ovrodiné o ze Skoly/z prace

o Vv souvislosti s konzumaci a nakupem nékterych potravinarskych
vyrobku

O jinou cestou, jakou? .........

6. Vite co jsou to antioxidanty? K €éemu podle Vas antioxidanty
slouzi?

7. Znéate n éjaké druhy antioxidant 0?
oano ohe
Pokud ano jake€?.........coovviiiiiiiiiiie e

8. UZivate védom é antioxidanty? Pokud ne pokracujte na otazce
¢.10
0 ano 0O ne
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9. Jakou formou uzivate antioxidanty?
O Z potravin 0 jako doplnék stravy (tablety atd.)

10. Védéli byste jaké maji antioxidanty 4  €inky na zdravi
¢lov éka?

oano one

Pokud ano Jakeé?.........ccevvvuiiiiiiiiiiiie e

11. V jakych potravinach byste antioxidanty hledali ?

12. Je podle Vaseho nazoru informovanost ve  fejnosti o
antioxidantech:
o dostate€nd o nedostate¢na o nemohu posoudit

Dékuji za VaSe odpovédi.
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