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1 UVOD

Ovoce spolecné se zeleninou ma v raciondlni vyzivé Clovéka nenahraditelnou ulohu.
Ceska republika patii mezi zems, ve kterych se konzumace ovoce nachazi pod
doporuc¢enym dennim piijmem, ktery dle Svétové zdravotnické organizace Cini celych
200 g. V souvislosti se zdravotnim vyznamem ovoce se nejCastéji zdlraziiuje obsah
vitamind. U ovoce je ze zdravotnich hledisek velmi vyznamny obsah dalSich latek,
predevsim pektinii a mineralnich soli. Ovoce plsobi v zazivacim traktu celkové velmi
priznive jako odkyselujici slozka potravy.

Ovoce spolu se zeleninou ma stale vEétsi vyznam ve spravné vyzivé ¢lovéka. S ristem
podilu sedavych zaméstnani a se sniZovanim podilu manualni prace i s celkovou
redukci pohybu je nutno jim nahrazovat vysoce kalorické slozky naSi potravy, a to
pfedevs§im tuky, cukry a bilkoviny. DuleZitost ovoce spociva také v tom, ze obsahuje
fadu dulezitych latek, mineralii a vitamind potfebnych pro zZivotni pochody v organismu
a pro jeho zdravy vyvin. Dostatecny a pravidelny pfisun téchto latek zvysuje odolnost
organismu proti onemocnénim. Navic tyto latky jsou v ovoci obsazeny v biologicky
idealni formé¢, a nelze je proto zcela adekvatné nahradit uméle syntetizovanymi

produkty (Blazek, 1998).

Ovoce jsou jedlé plody a semena stromil, ket a bylin. Cerstvym ovocem je ovoce
uvadéné do obéhu bezprostiedné po sklizni nebo po urcité dobé skladovéani v plivodnim
syrovém stavu. Zpracovanym ovocem rozumime vyrobky, jejichz charakteristickou
slozku tvofi ovoce a kter¢ byly upraveny konzervovadnim. Vyzivova hodnota

jednotlivych skupin je odlisna (Panek, 2002).
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2 LITERARNI PREHLED

2.1 DRUHOVE ROZDELENI OVOCE A JEHO VYZNAM
VE VYZIVE

Cerstvé ovoce se Cleni podle vyhlasky Mze ¢. 332/1997 na tyto skupiny: jadroveé
ovoce, peckové ovoce, bobulové ovoce, skotapkové ovoce, plody tropti a subtrop.
Definice jakosti trznich druhi ovoce je déna technickymi normami jakosti CSN tiidy
46. Dovolené odchylky norem v jakosti jsou 5 % pro vybérovou tfidu a 10 % pro 1. A 11.
jakostni tfidu. V EU plati pravni nazor, Ze ovoce je specificky trzni druh s vysokou
variabilitou jakosti a proto normy pro n¢ stanovuji jednoznacné ukazatele jakosti a trva
se na jejich dodrzovani.

Jakostni normy, latinské ndzvy, setfazeni skupin a vSech druhti ovoce Vv teoretické

¢asti jsou pouzity z textt autora Kopce (1998).

2.1.1 JADROVE OVOCE

U nas patii mezi nejvice konzumované jadrové ovoce jablka. Jsou také
nejrozsifenéjSim ovocnym druhem v CR. Mezi dalsi jadrové ovoce patii aronie, hrusky,
jetabiny, kdoule a miSpule.

Jakost vymezuije skupinova norma CSN 46 3010 (jadrové ovoce).

Aronie (Aronia melanocarpa)

Aronie jsou svymi plody podobné jefablim. Plody maji az 60% Stavy. Tato Stava se da
také pouzit na ptibarvovani svétlych vin, riznych napoji, s§t'av a na vyrobu biologicky
aktivniho potravinafského barviva. Z plodil jsou vyborné kompoty, zavareniny, dzemy,
vina, §tavy, plody se daji také suSit a nepodléhaji snadno plisni, kvasinkam ani
bakterialni hnilob€. Pfirodni §tdva a plody ardnie se doporucuji jako 1é¢ebny prostiedek
pii arteroskleroze, vysokém krevnim tlaku a anacidnich gastritidach. Je ovéfeno, Ze
Stava snizuje hladinu cholesterolu v krvi nemocnych ateroskler6zou. ZvySuje se
rychlost proudéni krve, coz je vhodné pii 1é¢eni hypertenze. Veskeré vyrobky z ardnie
projevuji aktivitu pii zpeviiovani kapilar. Zjistilo se, Ze pisobenim plodi a §t'avy jefabu
¢ernoplodého se vyrovnavaji procesy vzruchu a tutlumu v mozku a snizuje se
emocionalni nerovnovéha. Stava z jefabin ma podle vyzkumu izraelskych védct z
ovocnych $t'av nejvyssi vliv na imunitni systém a stejny t¢inek miizeme ocekavat také

12



u ardnie. Dé€laji chybu ti, ktefi tyto stromy povazuji jen za okrasné.
V dnesni dobé syntetickych sirupli a népojii je Stava z aronie vitanou zmeénou pro
piipravu napoju. Proddvané dzusy se zvysenym podilem ardnie nebo ¢erného rybizu po
ziedéni se stolni nebo pramenitou vodou (1:1) piedstavuji napoj, ktery lze doporucit
détem 1 dospé€lym, ktefi se bez ptislazovanych napoji dosud nedokazi obejit (Svoboda,
2014).

Jablka - plody odrid Malus domestica Borkh. (Pirus malus L.)

Jablon patii u nas mezi nejrozsifenéjsi ovocné druhy. Plody maji vSestranné vyuziti,
vcetné podilu na harmonické vyziveé. Jablka zvySuji odolnost organismu proti riiznym
chorobam. Jejich spotieba v Cerstvém stavu zacina letnimi odriidami. Velka ¢ast Grody
se zpracovava na kompoty, sirupy, mosty, dzemy, ale také na vina a destilaty (Richter,
2004). Jablka téméf neobsahuji bilkoviny, maji vSak vysoky obsah vody, malo
sacharidli. Mimotadné jsou bohatd na vitaminy a stopové prvky. Jablka maji vysoky
obsah drasliku a obsahuji az 30% vlakniny. Regeneruji a o€ist'uji organizmus, sniZuji
hladinu cholesterolu a cukru v Kkrvi. Jsou ucinna pii bolestech hlavy a zavratich.
Pomahaji proti prijmu i zécp€. Proti prijmu pomahaji sladka jablka, pfi zacpé zase
kysela, kterd povzbuzuji ¢innost stfev. Jsou osvédcenym prostredkem pfi tézkostech s
klouby. Podporuji odolnost proti chorobam. Jablka plisobi jako vynikajici omlazovaci
ktra. Ze slupky a duZiny, které chrani jadernik, se v lidském organizmu uvoliiuji latky s
lécivym i preventivnim ucinkem. Odvar z jablonovych kvéti ma uklidiiujici Gcinky a
zmirnuje zachvaty kaSle. Pfi chiipce a kasli se osvéd€ilo piti §tavy z jablek. Jemné
nastrouhané jablko i1 se slupkou konzumované vecer vaze ve stievech toxické latky

(Vojtisek, 2010).

Hrusky — plody odrad (Pirus communis L.)

Obsahuji mimo vitamini hlavné¢ vapnik, fosfor a lehce stravitelné cukry. Maji
antibakterialni, mocCopudny a posilujici Uc¢inek, hlavné v kombinaci s ovesnymi
vlockami. Plody nebo §tava se pouzivaji v lidovém Iécitelstvi pii obezit€¢, mocovych
kamenech a vysokém krevnim tlaku. Vafené a pecené se pouzivaji proti kasli a na
zaduchu, odvar ze susenych hrusek proti prijmim. Hrusky procistuji stfeva, odstraiiuji
zacpu a jiné poruchy traveni. Nékteré odridy obsahuji v duziné drobnad zrnicka,
kterd lidem s citlivymi stfevy a poruchami Zluéniku, pokud je jedi syrové, zplisobuji
tézkosti. Plané hrusky maji 1é¢ivéjsi u€inky, nez hrusky uslechtilé (Vojtisek, 2010).
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Jefabiny — plody odrid jefabu sladkoplodého (Sorbus SCSP. Moravica (Zengerl.)
A.Love et. D. Léve) syn. Sorbus aucuparia var. Edulis Dieck)

Jefabiny obsahuji velké mnozstvi vitaminu C, dale také vapnik, zelezo a jod. Pomoci
mohou tém, kdo maji problémy se Stitnou Zlazou. Vyuzit se daji i v boji s vysokym
krevnim tlakem. Blahodarn¢ pisobi také proti menstruacnim obtizim a ulevit umi také
zenam v klimakteriu. Podobné jako brusinky nam mohou pomoci pii problémech
s mocCovymi cestami. Dokazou také bojovat proti zvySené hladiné cholesterolu v Krvi

(Benesova, 2013).

Kdoule — plody odrud kdouloné obecné (Cydonia oblonga Mill.)

Kdouloni pochazi z Kavkazu. Plody pfipominaji jablka a podobné se také zpracovavaji.
Dozravaji na podzim. Obsahuji hodné pektinu, tfislovin, vitamind, minerala a také
dostatek Zzeleza. Lé¢i travici potize, kasel ajsou prospésné pii krvaceni ¢i anémii.

Konzumuji se pouze tepelné upravené a zpracované (Krockova, 2013).

Mispule — plody odriid mispule némecké (Mespilus germanica I.)

Malické plody miSpule se sklizi na podzim a pfipravuji se z nich pfedev§im marmelady
nebo vino. Jsou dieteticky chudé, ale obsahuji prospésné vitaminy a jsou velice G¢inné
pii sttevnim kataru aprijmu. Ketfiky miSpuli najdete pievazné€ na Vychodé ave

Sttedomofi (Krockova, 2013).

2.1.2 PECKOVE OVOCE

U nas mezi oblibené peckové ovoce patii poloSvestky, broskve a tfesné. Broskve
nemaji ve viech koutech CR nejlepsi podminky pro rist, ale tfeiné a pologvestky jsou
pomérné dost rozsifené v celé oblasti a dafi se jim.

Jakost plodii peckového ovoce vymezuji normy CSN 46 3020 (broskve a
nektarinky), CSN 46 3021 (meruiiky), CSN 46 3022 (Svestky, slivy, renklody a
mirabelky), CSN 46 3023 (tée$né a viing).

Broskve — (Prunus persica Batsch.)

Zluta, oranzova a Gervena barva ukazuje na mnoho karotenu obsazeného ve slupce a
duziné. Broskev potiebuje karoteny proti bakteriim, hmyzu, houbam a jinym pfirodnim
nepratelim. Jemné chmyii jejich ochranu posiluje. Kdyz se karoteny, xantofyly a jiné

ochranné rostlinné latky ocitnou v lidském metabolismu, pokracuji ve své obvyklé
14



ochrané bunc¢k. A pravé v tom tkvi hodnota broskvi. Broskve jsou typické stresové
ovoce, zastituji télesné bunky. Vysoky podil niacinu ve spojeni s hoi¢ikem, selenem a
zinkem zlepSuje naladu, potlacuje vnitini neklid a nervozitu. Broskve jsou mirné
projimavé a mocopudné, maji podpirny 1éCivy vliv pfi bronchitidach, kasli a astmatu

(Oberbeil, 2004).

Meruiiky — (Prunus armeniaca L.)

Obsahuji kyselinu listovou, pantotenovou a B-karoten, které brzdi procesy starnuti a
ulehCuji regeneraci bunék. ZlepSuji nédladu, odstrafiuji tnavu a poruchy soustfedéni.
Podporuji imunitni systém bunék a chrani je ptfed vlivem volnych radikalt. Urychluji
tvorbu bun¢k a pomahaji regulovat krevni tlak. Maji vysoky obsah rozpustné vlakniny a
Jsou vybornym zdrojem zeleza. Maji pfiznivy vliv na sliznici plic silnych kufaku. Uz tii
plody obsahuji karoteny v mnozstvi polovi¢ni denni potieby dospélého cloveéka. Hrst
susenych merun¢k nahradi dospélému ¢lovéku okolo 20 % denniho pfijmu drasliku,
zendm vice nez 10 % Zeleza a muzim témeér 20 %. Merunikové pecky obsahuji hoiky
amygdalin a jsou jedovaté. Té&hotné zeny by pro vysoky obsah médi nemély
konzumovat mnoho merunék. U n¢kterych nachylnych lidi mohou meruniky vyvolat

prijjem a pti nadmérné konzumaci i celkovou slabost (Vojtisek, 2010).

Mirabelky — (Prunus domestica ssp. Insiticia L.)

K pozitivnim efektim tohoto druhu ovoce patii zachycovani Skodlivych volnych
radikala (prevence rakoviny a zpomaleni starnuti organismu) a snizovani krevniho tlaku
diky obsahu drasliku. Ptredstavuji bohaty zdroj vitamint skupiny B, vitamini C, A, E a

celé fady mineralt: draslik, fosfor, Zelezo a vapnik (Oberbeil, 2004).

Polosvestky — (Prunus domestica ssp. Italica (Borkh.) Hegi.)

U nés patii k nejrozsifenéjSimu ovoci, obsahuji asi 8 % sacharidd, minerdlni latky
(zejména Zelezo), vitaminy (provitamin A) a jako malokteré ovoce nabizi presné
vyvazeny obsah vitamint skupiny B. Pravé proto se 0 nich mluvi jako o pfirodnim B-
komplexu (Blazek, 1998).
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Renklody — (Prunus domestica ssp. Insititia (Jusl.) Schn.)

Plody jsou vétsi, kulaté nebo vejcité, s duzninou pevné konzistence, ktera jde obvykle
dobie odd¢lit od pecky, ktera je banatéjsi. Chut’ je sladkd, slabé az silnéji aromaticka.
Slupka ma riznou barvu (zelenou, Zlutou, ¢ervenou, nebo fialovou), je kysela a snadno

se oddéluje od duzniny (Blazek, 1998).

Slivy — (Prunus domestica ssp. Insititia (Jusl.) Schn.)

Optimalizuji latkovou pfeménu sacharidl,, poméhaji pfi nervoznim neklidu a problémy
se soustfedénim, ¢ini organismus odolnéjsi proti stresu, posiluji ochranu bunécnych
membran vSech télesnych bunck, Cisti stfeva a pomahaji pii zacpé€, posiluji srdce a

imunitni systém (Oberbeil, 2004).

Svestky pravé — (Prunus domestica L. ssp. Oeconomica C.K. Schn.)
Idealni spojeni vapniku a fosforu plisobi blahodarné na posileni kosti a poméha traveni.
Susené Svestky jsou znamy svym laxativnim u¢inkem a poskytuji uzite¢né mnozstvi

vlakniny a zeleza (Vojtisek, 2010).

TreSné — (Prunus avium var. Juliana L., Prunus avium var. Duracina L.)

Obsahuji vitamin C a draslik. Ten pomaha udrzovat zdravou pokozku a pravidelny
rytmus srdce. Plisobi preventivné proti dné, odvadéji z téla toxické latky a Cisti ledviny.
Maji mocopudné ucinky a pomahaji procistit organizmus. Nachéazi se v nich kyselina
kiemicita, kterd blahodarné plisobi na zpevnéni vaziv. Mimo toho obsahuji i1 fosfor,
ktery uklidiiuje nervovou soustavu. Ttresiiové listy se pfidavaji i do ¢ajovych smési pro
jejich mocopudné ucinky. Koupel v odvaru zmirniuje bolesti kloubli pii revmatizmu

(Vojtigek, 2010).

Visné — (Prunus census L.)

Visné jsou ovoce, které je idealni pro redukci vahy a udrzeni zdravé pokozky. Obsahuji
velké mnozstvi jodu (proto jsou vhodné pro nemocné se Stitnou zlazou). V1iv maji na
snizovani horecky, posilovani kapilar a jsou dobré proti zanétim. Pomadhaji pii

paradontdze a podporuji snizeni télesné vahy (Oberbeil, 2004).

16



2.1.3 BOBULOVE OVOCE A LESNi PLODY

Mezi nejzdravéjsi bobulové ovoce a ovoce vilbec patii hrozny révy vinné.
V posledni dobé je velice cenény i rakytnik a brusinky. U nds mezi nejoblibenéjsi patii
jahody. Dalsi bobulové a lesni plody jsou angrest, bezinky, maliny, ostruziny, rybiz,
Sipky, bortivky, dfinky, jahody lesni, klikve a moruse

Jakost vymezuje skupinova norma CSN 46 3030 (bobulové ovoce a lesni plody),
dale CSN 46 3031 (jahody), CSN 46 3032 (bortivky), CSN 46 3033 (maliny), CSN 46

3041 (stolni hrozny révy vinné)

Angrest — (Ribes grossularial.)

Je bohaty na kifemik a vldkninu. DuZzina obsahuje mnoho provitaminu A, pyridoxin,
biotin a pfedev§im vitamin C. Angrest zbavuje pfedev§im mozek tézkych jedovatych
kovl, cisti stfeva a zbavuje je odpadnich latek, odvodiuje a plsobi mocopudné,
Zlepsuje vyuziti bilkovin, podporuje rist vlast a tvorbu zdravé klize, posiluje cévy a

vazivové tkan¢ (Oberbeil, 2004).

Bezinky — (Sambucus nigra L.)

Bezinky obsahuji cukr, kyselinu jablecnou, tiisloviny, pektiny, vitaminy skupiny B, C,
vapnik a kyselin panthotenové. Bezinky mohou pfiznivé pusobit nejen pii akutni
nemoci (obsahuji vitaminy, podporuji poceni), ale také pii neuralgickych potiZich
(trojklany nerv nebo bolesti pateie). Protoze obsahuji rutin, pisobi také ptiznivé na cévy
a zily (kfe¢ové zily a hemeroidy). Podporuji detoxikaci organismu, Cisti jatra i ledviny a
vyhani z téla zanét. Podle nekterych prament plisobi také proti migrénam (Pettickova,
2010).

Maliny - (Rubus ileus L.)

Nezanedbatelnad je nutriéni hodnota malin, pfiCemz nejvétsi vyznam piedstavuje
vyznam vitaminu C, vitamina skupiny B, provitaminu A, vitaminu E, mineralnich latek,
vldkniny, cukru (13%), bilkovin (1,2%), tukd (0,6%) a organické a ovocné kyseliny.
Pravé obsah ovocnych kyselin spolu se semeny mé vliv na dobré vyprazdilovani stiev.
Z mineralnich latek je nejvice zastoupen draslik (1,8%), vapnik (0,4%), fosfor (0,4%),
hot¢ik (0,18%) a mensi podil tvoii zelezo. Plody maji mocopudné a zluCopudné ucinky,

proto piiznivé plsobi pii revmatismu a né€kterych jaternich a ledvinovych chorobach.
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Malinova §t'ava je velmi vitana ptfedevS§im v zimnim obdobi pro svoji aromatickou chut,

pfi nachlazeni se podava jako prostfedek k zmirnéni teplot (Duskova, 2003).

Ostruziny — (Rubus fruticosus L.)

Nejen duzina ostruzin, ale i osrsténé listy jsou plné 18&ivé sily. Stava a duzina zralych
plodii prekypuje karoteny, které chrani citliva semena pred volnymi radikaly. Ostruziny
tim posiluji — také kvili vysokému obsahu vitaminu C — imunitni systém. Bioflavonoidy
se koncentruji v duzing; je jich tam desetkrat vice nez ve vymackané §taveé. Chrani
vitamin C a dilezity stresovy hormon adrenalin pfed oxidaci pisobenim enzymu
obsahujicich méd’. Zarovenn vazou méd. PiiliS vysoka koncentrace médi muze vést
k neklidu a psychickym obtizim. U¢inné latky ostruzin posiluji vaziva a stény cév a
pusobi tak preventivné proti procesu starnuti, Zilnim chorobam a hemeroidim. Plody i
listy ostruzin obsahuji barvivo antokyan, organické kyseliny (pfedevsim citronovou a

jable¢nou) a mineralni latky (Oberbeil, 2004).

Rybiz bily a ¢erveny — (Ribes rubrum L.) ¢erny — (Ribes nigrum L.)

Obsazené flavonoidy piisobi proti arteriosklerdze, nachlazeni a pfi problémech se
stitevy. Napomahaji sekreci riznych §tdv. Jsou bohaté na B-karoten, biotin, vitamin C a
E. Zabranuji infekci mocovych cest a piinaSeji tlevu pii zanétech. Jsou vybornym
zdrojem drasliku (Vojtisek, 2010). Rybiz posiluje imunitni systém a tvorbu hormont,
aktivuje latkovou proménu v bunikdch a krvetvorbu, ochrafiuje buniky proti volnym
radikalim, chrani sliznice, uklidiiuje nervy a zlep$uje naladu, podporuje funkci srdce a

¢innosti svali (Oberbeil, 2004).

Sipky — (Rosa L.)

Kromé rakytniku neobsahuje Zadny jiny plod tolik vitaminu C jako Sipek. Preventivné
pusobi proti infekcim a nachlazeni, zpeviiuji cévy, pomahaji pii bolestech zil a
kfeCovych zilach, pomahaji pfi krvaceni dasni a paradentoze, zlepSuji zasobovani
télesnych bunék kyslikem, pecuji o dobré nervy a schopnost soustfedéni, stimuluji

libido a potenci (Oberbeil, 2004).

Borivky — (Vaccinium myrtillus)
Obsahuji vitaminy, mineralni latky a barviva (antokyany), které maji mimotadné
ptiznivy vliv na lidsky organismus. ZvySuji obranyschopnost, podporuji rast u déti,
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vyborn¢ ptisobi proti prijmim, slouzi jako podpirny prostiedek pii 1é¢bé cukrovky, dny
a revmatismu. Odstranuji unavu oc¢i a zlepsuji ostrost zraku. Uleh¢uji prabéh chorob
zpusobenych starnutim. Nejnovéjsi vyzkumy potvrdily vyznamné protirakovinné
ucinky na lidsky organismus a na kiizi poskozenou pii nadmérném opalovani. Lidové
1é¢itelstvi doporucuje kazdému zkonzumovat béhem 1éta alespon 1,5 kg Cerstvych plodi
pro vyc€isténi organismu. Plody lesnich bortivek obsahuji pies 7% tiislovin, 20 az 30%
cukru, antokyanova barviva, myrtillin A a B, dale organické kyseliny, citronovou,
jable¢nou, jantarovou, mlécnou, stavelovou a pektin, vitaminy A, B a C a latky snizujici

obsah cukru v krvi (Duskova, 2003).

Brusinky — (Vaccinium vitis idaea L.)

Brusinky se vyznacuji vysokym obsahem antioxidantd, maji nejvyssi obsah polyfenolt
mezi bézné konzumovanym ovocem. Ochranny ucinek brusinkové §t'avy podavané v
mnozstvi 300-500 ml denné byl potvrzen fadou studii a je spojovan s tim, Ze brusinkova
Stava okyseluje moc, obsahuje antibakteridlni latku nazvanou kyselina hippurova,
obsahuje také dalsi latky, které snizuji schopnost bakterie E. coli (odpovédné za 80-90%
infekci) uchytit se na sténach mocovych cest. Tyto latky byly identifikovany jako
protoantokyanidiny, které jsou odlisSné od obdobnych latek v jinych potravinidch
rostlinného plvodu, coz dle odbornikii vysvétluje unikatni antiadhézni aktivitu

brusinek (Duskova, 2003).

D¥inky — (Cornus mas L.)

Cervené plody difnu zvané diinky jsou jedlé. Maji natrpklou sladkokyselou chut a
velky obsah vitaminu C. Jsou mistné vyuzivany jako ovoce, na vyrobu zavafenin,
sirup, kompotti, dzemu. Diive se vyuzivaly jako 1éCivo pii travicich poruchach

(Duskové, 2003).

Klikve — (Oxycoccus quadripetalus L.)

Klikvové bobule jsou podobné jako plody brusinky bohaté na organické kyseliny,
mineralni latky, cukry, vitaminy a pektiny. Obsahuji pfirodni konzervac¢ni latky, takze
bobule nemusime dlouze zavafovat a sterilizovat, dik ¢emuZ si uchovaji cenné latky

(Krockova, 2013).
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Moruse — (Morus alba, Morus nigra L.)

Moruse jsou plody vzhledem pfipominajici ostruzinu. Rostou na morusovnicich, které
se nachazeji spiSe v teplejSich oblastech a dozravaji od Cervence do zafi. Obsahuji
pektiny, vitaminy A, C, E, B, kyselinu listovou a také fadu mineral. Maji dobry vliv na
stfeva, 1é¢i bolesti v krku a zanéty dychacich cest. Listy morusovniku jsou typickou
a jedinou potravou bource morusového. MoruSe se zpracovavaji obdobné jako jiné
ovoce, naptiklad je lze ptidat do kompotu, pfipravit z nich sirup, vino ¢i je mozné je

i konzumovat susené (Krockova, 2013).

Rakytnik — (Hippophae rhamnoides L.)

Klinické vyzkumy z poslednich let prokazaly, ze plody, §tava z nich i extrakt ovliviiuji
funkci zaludku, sleziny a dvanactniku, ale také tvorbu krve a jsou antimikrobidlné
aktivni. Olej ma potom zna¢né regeneracni vlastnosti, hoji rdny a podporuje sekreci
travicich §tav. Cerstvé plody a vyrobky z nich se pouZivaji pfi viech druzich
nachlazeni, chfipkdch, angindch, bolestech hlavy, pii nemocich pohlavniho ustroji i
zanétu mocovych cest, ale také pfi stresu, pracovni i sportovni zatézi, pti nedostatku
vitamin® a mineral®, hlavné na jafe a v zim&. Caj z plodii se pouziva pii 1é¢eni bolesti

zaludku (Valicek, 2008).

Jahody zahradni — plody uslechtilych odrad Fragaria grandiflora Ehrh. a Jahody
lesni — (Fragaria vesca)

Obsahuji mangan, ktery u¢inkuje jako afrodiziakum. Také urychluji latkovou vymeénu a
dodavaji vitaminy E a C, které vazou volné radikdly. Jsou tradicnim diuretikem a
pfinaseji ulevu pii revmatizmu a dné (Vojtisek, 2010). Koncem zrani ziskavaji jahody
antokyany, Cervené barvivo bohaté na karoten, které chrani choulostivy plod pted
Vv jahodach, tak v lidském organismu, vdZou jedovaté té€zké kovy ve stievech a pomahaji
proti travicim obtizim. Jahody jsou mimofadné bohaté na kyselinu listovou (dillezita pro
krvetvorbu a riist bun&k), vitamin C a draslik (odvodiiuje a snizuje krevni tlak). Zadné
tuzemské ovoce neni tak bohaté na mangan, stopovy prvek zasahujici do celkového
metabolismu; produkuje kosti a krev, vyzivuje nervy a mozek, podporuje libido,
zasobuje barevnymi pigmenty vlasy a kiiZi, a nikoliv na poslednim misté povzbuzuje

¢innost hormont §titné zlazy (Oberbeil, 2004).
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Stolni hrozny révy vinné — odrudy Vitis vinifera

Vsechny sorty hroznli patii k nejzdravéj§im druhtim ovoce vibec. Hrozny obsahuji
kyselinu listovou, barviva, mineradlni latky a stopové prvky. Z mineralnich latek ma
nejvice drasliku, ktery pomdha organizmu nejen pifi odstranovani odpadnich latek,
fizeni srde¢niho rytmu, ale pomaha i jasnému mysleni. Vlakniny, které jsou ve slupkach
hroznti, podporuji ¢innost stfev. Zaroven obsahuji vitamin C, E a vitaminy skupiny B.
Regeneruji vrchni ¢ast pokozky, zmiriuji stavy pii zluCovych a ledvinovych kamenech.
Dodavaji mnozstvi antioxidantll. Stava se pouziva pii 1é¢bé chorob, které vznikaji
hromadénim toxinll v téle. Pisobi mocopudné a zluCopudné, mirné€ prohani. Protoze
maji hrozny mocopudny ucinek, pomahaji z téla vyplavovat Skodlivé latky. Snizuji
kyselost Zalude¢nich §t'av. Vyhodou hlavné pro podzimni dny, kdy mnozi z nés pocit'uji
nostalgii za létem a tézko se vyrovnavaji se zménami pocasi, je, ze hrozny zmiriuji
unavu a deprese. Pro svou vyzivovou hodnotu jsou doslova energetickou bombou.
Hrozny mizeme v syrovém stavu pouzit pii vyrob¢ salatl, na zpestfeni studenych mis
¢1 jednohubek, hlavné syrovych. Zakladnim pravidlem je mit kvalitni hrozny, Cerstvé,
ve stfedni velikosti, s pevnou slupkou a se §tavnatou a masitou duzinou. Z kvalitniho

zakladu je potom i kvalitni produkt (Vojtisek, 2010).

2.1.4 PLODY TROPU A SUBTROPU (jiZni ovoce)

Exotické ovoce se k ndm dostava ze vSech koutl svéta. Mezi ty znamgjsi a
obliben¢jsi druhy patii ananas, pomeranée nebo banany. Déle se k nam dostava kiwi,
citrony, grapefruity, limety, mandarinky, avokado, papdja, granatové jablko, grenadila,
kumkvat, 1i¢i, mango, jujuba, karambola, kaki, datle a fiky a mnoho dalSich.

Jakost vymezuji normy CSN 46 3060 (citrusové plody a ananas). CSN 46 3061
(banany), CSN 46 3062 (citrusové plody), CSN 46 3063 (fiky &erstvé), CSN 46 3064
(tomel), CSN 46 3065 (karambola, papaja), a CSN 46 3066 (annona), CSN 46 3067
(avokado), CSN 46 3068 (kiwi), CSN 46 3069 (mango).

Ananas — plody uslechtilych odrid Ananas sativus L. (syn. A.comosus Merr.)

Ma vysoky obsah enzym, hlavné bromelinu. Tyto enzymy pomahaji pfi uzdravovani,
zmiriiuji rozliéné zanéty a zlepSuji traveni. Urychluji spalovani tukl a zabranuji tvorbé
tukového tkaniva. Odvodiluje organizmus a zmirfiuje otoky. Poméha pti stfevnich

poruchich a prijmu. Odstraiiuje stafecké skvrny. ZvySuje hladinu bilkovin v celém
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organizmu. Mimo vitaminu B12 a E poskytuje i ostatni vitaminy, mineralni a stopové
latky. Castd konzumace Cerstvého ananasu ma blahodarné ucinky. Cerstvé vytlacena
Stéva se pouziva pii horeCkach a pii motské nemoci. V zemich karibské oblasti, odkud

pochézi, ho povazuji za afrodiziakum (Vojtisek, 2010).

Kiwi — plody odrad Actinidia chinensis Planch

Preventivné piisobi proti infekcim a posiluji imunitni systém, urychluji latkovou
pfeménu a tvorbu hormond, aktivné pfispivaji k rastu kosti, pomahaji pti krvaceni
z dasni a paradontdze, stimuluji svalovou ¢innost, zejména srde¢niho svalu (Oberbeil,

2004).

Citrony — plody uslechtilych odrad Citrus limonia Osbeck

Posiluji imunitni systém, vaziva, vlasy a nehty, stimuluji tvorbu zalude¢nich $téav a
kyselin, zlepSuji stav bilkovin v téle a dodavaji zivotni elan, zlepSuji zuzitkovani Zeleza
pro dychani bunék, aktivuji metabolismus vapniku pro kosti a zuby, posiluji krevni cévy
(tepny), podporuji rast bun€k a omlazuji, zbavuji tuku a podporuji odtuc¢novaci ktry,

zastavuji krvaceni dasni (Oberbeil, 2004).

Grapefruity — plody uslechtilych odrid Citrus paradisi Mac. Farlane

Obsahuje vitamin C a ruzovy grapefruit je na né&j bohat$i nez bily. Mimoto obsahuje
B-karoten, jenZ se v organizmu méni na vitamin A, ktery napomaha zachovat si mladi a
chrani nas pred infekcemi. RiiZovy grapefruit denné pokryje denni davku vitaminu C
(Vojtisek, 2010). Grapefruity pomahaji pti Zilnich onemocnénich, kieCovych zilach a
hemoroidech, posiluji imunitni systém, podporuji produkci hormonti, preventivné
pusobi proti infekcim a nachlazeni, Cisti stfeva a stabilizuji stfevni floru, pomahaji ke

snizeni vahy, aktivuji latkovou pfeménu v bunkach a rast bunék (Oberbeil, 2004).

Limety — plody uslechtilych odrid Citrus aurantifolia Swingle
Od citronu se odliSuji zelenou barvou a obsahuji stejné jako citrony vitamin C, B, a
mineralni latky. Roste v tropickych oblastech a k ndm se hojné dostava limeta mexicka.

Pouziva se ¢asto do koktejli a do salatovych zalivek (Oberbeil, 2004).

Mandarinky - plody uslechtilych odrud Citrus reticulata Blanco a Klementinky —
plody uslechtilych odrad Citrus reticulata Swingle
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Obsahuji hodné¢ vitaminu C, B, vlakninu, pektin, bioflavonoidy, draslik, zinek, hoi¢ik a
fosfor. Celkové posiluji imunitu, zlepSuji Cinnost stfev a snizuji cholesterol. Jejich
oleje, stejn¢ jako u ostatnich citrusovych plodi, obsahuji vétSinou limonen, dale také
myrcen, linalool, a-pinen a mnoho dalSich slozitych aromatt. Tyto oleje povzbuzuji

¢innost jater a mirni revmatické problémy (Oberbeil, 2004).

Pomerance — plody uslechtilych odrud Citrus sinensis Osbeck

Obsazené vitaminy a selen posiluji obranyschopnost organizmu. Kalium a magnezium
organizmus procCistuji. Jsou zdrojem vitaminu C a maji protirakovinné uc¢inky. Snizuji
hladinu cholesterolu v krvi a posiluji krevni vlaseénice. Pomeranée v jakémkoli
mnozstvi podporuji odolnost proti chorobam. Vyzkumem se zjistilo, ze lidem, kteti jedli
denné 100 g citrusového ovoce se sniZilo riziko rakoviny. Cerstvé vytlatena §ava ma

vysoky obsah vitaminu C, drasliku a kyseliny listové (Vojtisek, 2010).

Banany — plody Musa sinensis L. a Musa sapientium L.

Diky obsahu tryptofanu je vynikajicim antidepresivem, které ma pozitivni vliv na
naladu. Idedlni pro lidi, ktefi potfebuji vytrvalost, silu a soustiedéni. Maji vysoky obsah
magnézia (36 mg/100 g) a drasliku (382 mg/100 g). Jeden - dva banany zlepsi naladu a
pomahaji usnout (VojtiSek, 2010). Banany plsobi preventivné proti vysokému
krevnimu tlaku, odvodiiuji té€lo a snizuji jeho hmotnost, zbavuji organismus jedovatych
latek, 1é¢i zanicené Zalude¢ni sliznice, snizuji hladinu cholesterolu, posiluji imunitni

systém, pomahaji pii poruchach spanku a uklidituji nervy (Oberbeil, 2004).

Avokado — plody Persea americana Mill.

Ma ze vSech druhli ovoce nejvyssi piirozeny obsah tuku, zhruba 10-15%. Tt ctvrtiny
tohoto podilu tuku se vyskytuji ve formé vicenasobné nenasycenym mastnych kyselin.
Tim je avokéado idedlni potravinou pro vSechny, ktefi se museji nebo cht&ji vzdat
zivocisnych tukii ve své stravé. Avokdado ma znaény terapeuticky ucinek vzhledem
k vysokému obsahu monosacharidu manézy, specidlniho druhu sacharidu. Hladina
cukru v krvi se pfi jeho uziti nezvySuje, nybrz snizuje. Tim jsou lépe zabezpeCovany
nervové a mozkové buiky, které akceptuji jako energetickou potravu pouze glukézu.
Diky tomu jsme ve formée, svézi a duSevné Cili. Avokéado pomaha pti hubnuti, podporuje

duSevni svézest, bd€lost a soustfedénost, mirni menstruacni potiZze, napomaha
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zalude¢nim stavam lépe vyuzit bilkoviny, podporuje tvoru Cervenych krvinek a je to

idealni zdroj bilkovin pro kojici matky (Oberbeil, 2004).

Papaja — plody Carica papaya
Zlepsuje stav bilkovin ve vSech télesnych bunkach, zvySuje zivotni energii, osvézZuje a
posiluje, 1é¢i choroby z nedostatku bilkovin, aktivuje tvorbu svalli, posiluje srdce a

krevni obéh, posiluje imunitni systém a sliznice, bystii zrak a chrani pied infekcemi

dychacich cest (Oberbeil, 2004).

Granatové jablko — plody Punica granatum

Granatova jablka obsahuji cca 77% vody, velké mnozstvi sodiku a cukri. Z vitamint
jsou vyznamné zastoupeny vitamin B a C, v mensi mife pak i vitamin A. Z 1 kg plodu
lze ziskat 500-740 g Stavy. Jedlé casti granatovych jablek mohou pisobit
projimavé. Granatové jablko je az 12 cm velky zakulaceny plod. Slupka je
zlutooranzova az tmavé Cervena a je velmi tvrda a tlusta. Pod slupkou je Sest az dvanact
pouzder, v nichz se ve sladkém Cerveném, bilém ¢i riZzovém rosolovitém misku nachazi

¢etna semena. Celkovy pocet semen v jednom plodu zpravidla piesahuje 600 (Oberbeil,
2004).

Grenadila (granadila) — plody Passiflora edulis f. edulis

Plody maji Zlutooranzovou, jemné Zihanou hladkou a lesklou pevnou slupku, jsou
kulatého az vejcitého tvaru, velké asi 8 cm a nahote protdhlé¢ do stopky. Uvniti jsou
v mekké vatovité vystelce Cetna Cerna semena obklopena rosolovitou Sedavou duzinou,
ktera je drzi pohromadé. Chut’ je jemné aromatickd, sladka aZ navinula a pfipomina
angres$t. Obsahuje velké mnozstvi provitaminu A, C, K, fosfor, zelezo a vapnik

(Oberbeil, 2004).

Kumkvat — plody Fortunella margarita, F. japonka
Kumkvat je citrusové ovoce piipominajici miniaturni pomerance a pochazi z Vychodni
Asie. Ma oranzovou barvu a jedlou duzninu i slupku. Duznina je pfijemné kyselé

a lehce nahotklé chuti a slupka je nasladla (Oberbeil, 2004).
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Li¢i (nespravné ¢inské svestky) — plody Litchi chinensis

Ovalné az kulaté plody s primérem 3 cm. Jsou pokryty okrovou nebo riizovo ¢ervenou
hrubou, tvrdou a tenkou slupkou, kterou lze snadno loupat. Bélava az jemné nazloutla
duzina podobna hroznovému vinu je mimotfadné Stavnatd a sladka, s jemnym aroma.
Uprostied plodu je lesklé, hnédé nejedlé semeno dlouhé cca 2 cm. Ovoce se pomérné
rychle kazi, proto je Casto dodavano is vétvickami, na nichz déle vydrzi. V lednici
ovoce hnédne, ale chut’ a Cerstvost zustavaji zachovany. Obsahuje vitamin C, draslik,

sodik, vapnik, riboflaviny a niacin (Titbit, 2013).

Mango — plody Mangifera indica L.

Plsobi preventivné proti infekcim, udrzuje zdravi sliznic, plsobi stimulacné na geny
vV bunééném jadre, podporuje biosyntézu bilkovin v téle, dodava silu ve stresovych
situacich, pfinasi do kaze a svali barvu, aktivuje hormony pro libido a schopnost

orgasmu, pomaha pii zrakové tinavé a Serosleposti (Titbit, 2013).

Jujuba — plody Ziziphus jujuba
Plod pochdazejici z Jizni Asie, je velmi Casto oznacovana jako Cinskd datle. M4 svétle
zelenou lesklou slupku a duzninu pénovité struktury s nevyraznou, ale osvézujici chuti.

Obsahuje velké mnozstvi vitaminu C (Titbit, 2013).

Karambola — plody Averhoa karambola

Ma 8-15 cm dlouhé bobule, na pii¢ném fezu hvézdicovitého tvaru, s voskovitou,
lesklou, polopriisvitnou slupkou. Barva je od svétle zelené, pies svétle Zlutou az po syte
zlatozlutou. DuZina voni po jasminu, je kfupava, kiehka a Stavnatd, chuti jemné kyselé
az sladkeé, podle druhu a zralosti. Jeji chut’ je specifickd, jable¢né citrusova. Uprostied
jsou maléd semena, kterd se mohou jist spolu s duZinou. Zral4 karambola je spiSe Zluta,
s jemnym nadechem svétle zelené barvy a svétle hnédymi Zebry. Prezralé plody mivaji
na povrchu hnédé flicky. Plod se konzumuje nakrajeny na platky i se slupkou. Obsahuje
antioxidanty, hodné vitaminu C, vapnik, hoicik, fosfor a zelezo a mé nizky obsah

cukru (Titbit, 2013).

Kaki (tomel, churma) — plody Diospyros kaki, syn. Embryopteris kaki
Sladky plod o velikosti Sest az devét centimetrt je charakteristicky vysokym obsahem

energie a zdravi prospé$nych latek. Odborna nutriéni studie z roku 2003 prokazala, Ze
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Vv duzin¢ je velké mnozstvi vitaminu A, vlakniny, fosforu a hoi¢iku. Az 20 % hmotnosti
kaki jsou cukry, ostatni je voda. Kaki posiluje imunitni systém a metabolismus, pomaha
pii stresu, nervozité a Unave, zmiriiuje svalové potize a ma pfiznivy ucinek 1 pfi
srdecnich problémech. Mimoto pfispivad ke zdravi a pevnosti kosti. Diky vysokému
obsahu vlakniny a kombinovanych fenold je idealnim doplikem diet pfi onemocnéni
tepen, funguje jako prevence sklerézy a doporucuje se také lidem s nemocnymi jatry a

ledvinami (Titbit, 2013).

Datle — plody Phoenix dactylifera L.

Obsahuji vSechny vitaminy krom¢ vitaminu E a biotinu. Pozoruhodnd je vysoka
koncentrace kyseliny pantotenové (vitamin Bs). Tato typicka zZivotné dulezita kondi¢ni
latka spousti produkei energie, podporuje ¢ilost, vitalitu a soustiedéni. Datle kromé toho
obsahuji mnoho vapniku, méd’, zelezo a draslik. Datle pecuji o mentalni svézest a
podporuji soustfedéni, startuji energetickou pfeménu ve vSech télesnych builkach

napomahaji usinani a osvézujicimu spanku (Oberbeil, 2004).

Fiky — plody fikovniku nebo morusovité smokvoné obecné Ficus cancal.

K nejacinngj§im obsahovym latkdm patii enzymy podporujici tradveni, bakterie,
vldknina a vyvadzena kombinace z jedenacti vitaminl,, Ctrnacti mineralnich latek a
¢trnécti aminokyselin (stavebnich sloZek bilkovin). V 15 g fiku je obsazeno 10 kcal,
navzdory nizké energetické hodnot& vSak zasyti, cukry (glukoza, fruktdza) povzbuzuji
nervy a mozek. Pro mnoho lidi s nizkou hladinou cukru jsou fiky lepsi alternativou nez
pralinky. Fiky rychle zvySuji hladinu glukézy v krvi, zbavuji nervozity, ale nezvysuji
hmotnost (Oberbeil, 2004).

2.1.5 SKORAPKOVE OVOCE

Toto ovoce obsahuje vysoké mnozstvi mineralnich latek a vitamint. Obsahuje
vysoké mnozstvi tuku a je soucasti vyzivy ¢lovéka uz nékolik tisicileti. U nas jsou
nejvice oblibené vlasské ofechy, ale patii sem také kastany, mandle, liskové ofechy,
kokosové ofechy, para ofechy, araSidy, keSu ofechy, makadamie, pekan ofechy,
pistaciové a piniové ofisky.

Pro jakost plati normy CSN 46 3050 (skofapkové ovoce erstvé). CSN 46 3051
(kastany jedlé), CSN 46 3085 (kokosové ofechy &erstvé), CSN 46 3092 (vlasské ofechy

ve skofapce), CSN 46 3083 (jadra vlasskych ofechit), CSN 46 3086 (liskové ofechy ve
26



skotapce), CSN 46 3087 (jadra liskovych ofechit), CSN 46 3088 (mandle sladké ve
skotapce), CSN 46 3089 (jadra sladkych mandli), CSN 46 3080 (pistacie ve skofapce),
CSN 46 3081 (jadra pistécii a jadra pistacii bez slupek), CSN 46 3082 (para ofechy).

KaStany — jedlé plody (nazky) kastanovniku jedlého (Castanea sativa Mill.,syn. C.
vesca)

Jedlé kaStany maji pro lidsky organismus obrovsky piinos. Cisti jatra od jedovatych
zplodin a pusobi proti prijmim, psychickym poruchdm a staviim uzkosti. Pro svij
nizky obsah cukru jsou vhodné pro diabetiky. Obsahuji vice uhlovodiki nez vétSina
ofechli a jsou proto vybornym energetickym a regeneracnim zdrojem. Obsahuji také
sacharozu jako hlavni cukr a to ve vétsi mife nez pSenice Ci vlassky ofech a zatim co
glukéza fruktéza a maltdza jsou obsazeny jen v malych mnozstvich. Zastoupeny jsou
také mineralni latky, jako je draslik, fosfor, sira, hot¢ik, vapnik, chlorid, sodik, zelezo,
mangan, méd’ a zinek. Jedlé kastany se upravuji mnoha zpilisoby, ale asi nejznamé;jsi

zpusob je peceni kastanti (Hrdlicka, 2010).

Mandle — suché plody mandloné¢ (Amygdalus sommunis L., syn. Prunus amygdalus B)

Sladké mandle obsahuji kolem 50% tuku (34,1% mononenasycené a 11%
polynenasycené), 20-25% bilkovin (vice nez maso 15-20%), asi 10 % sacharidt. Ve
100g mandli dale najdeme 260 mg véapniku, 296 mg hot¢iku, 732 mg drasliku, 4
mg zeleza, 520 mg fosforu, dale pak vitaminy skupiny B a velké mnozstvi vit. E —
24 mg , coz je 350% denni potieby. Mandle vynikaji svym vysokym obsahem
hot¢iku, diky némuz plisobi jejich pravidelné uzivani jako uklidiujici prostiedek.
M¢ly by je pravidelné konzumovat t¢hotné a kojici matky, protoze obsahuji dilezité
latky pro vyvoj plodu a kojence; mandlové mléko podporuje tvorbu matefského
mléka. Jsou vybornym preventivnim prosttedkem proti rakoviné. Hoi¢ik, vapnik a
dalsi prvky v nich obsazené podporuji rust vlasi, nehtli zpeviuji kosti a zubni
sklovinu a pusobi proti degenerativnim zménam kloubt. Jsou vhodnym Iékem
na osteopordzu a demineralizaci kosti. Mandle jsou dobrym zdrojem energie pro
diabetiky. Maji pozitivni ucinek nasrdce a cévy. Navzdory tomu, Ze obsahuji
vysoké procento tuktl, stejn¢ jako vlasské ofechy snizuji hladinu LDL cholesterolu
v Krvi. Posiluji imunitni systém organismu a zlep$uji prub¢h akné. Posiluji nervovou

soustavu, pomahaji 1épe ptekonat stres, deprese a inavu (Dominova, 2013).
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Vlasské ofechy — such plody ofesaku vlasského (Juglans regia L.)

Vlasské ofechy jsou bohatym zdrojem drasliku, magnezia, zinku, médi, selenu a
kyseliny folové. Uklidiiuji a maji pozitivni vliv na mozek. Jadra ofechi dlouhodobé
skladovana po vyloupani ztraceji mnoho vyzivnych vlastnosti. Pokud nemame vlasské
ofechy vlastni, je lepsi kupovat rad¢€ji celé ofechy a ze skotfapek je vyloupat az kratce

pted konzumaci (Vojtisek, 2010).

Liskové oirechy — suché plody lisky (Corylus avellana L. a Coryllus maxima Mill.)

Obsahuji hodné vitaminu B3, B6, kyseliny listové a hlavné vitamin E 23,9
mg, hoi¢ik 285 mg, fosfor 312 mg, fosfor 312 mg na 100g. Maji také vyssi obsah
kyseliny listové. Obsahuji az 62% tukt a 13% bilkovin a nemaji témé&f Zadné sacharidy.
Protoze liskové ofisky dodavaji t€lu velké mnozstvi energie, jsou vhodné jako soucast
na svaciny turistli nebo cyklistii. Je vhodné je kombinovat s rozinkami, susenymi fiky
nebo datlemi, jenz je doplni potfebnymi sacharidy. Liskové ofiSky jsou lehceji
stravitelné neZ mandle nebo vlasské ofechy. Poskytuji tolik energie, Ze pouhych 50g

doplni vydaj za hodinu télesné aktivity (Dominova, 2013).

Kokosové oi‘echy — plody palmy kokosové (Cocos nucifera L.)

Kokos obsahuje hoicik, fosfor, zinek, zelezo, draslik v menSim mnozstvi, nez jiné
ofechy a semena. Ve 100g kokosu je 6,23g sacharidt; velmi hodnotnou vlakninu — az
9,1g; 3,33g bilkovin a nejvice tuku — az 33,5g. Protoze vétSina mastnych kyselin
v kokosovém ofechu tvofi nasycené mastné kyseliny, mnozi odbornici na vyzivu se
domnivaji, Ze konzumace kokosu a pouzivani kokosového tuku na smaZeni miiZe
podporovat tvorbu cholesterolu a vznik arteriosklerozy, stejné jako nasycené mastné
kyseliny v zivoc¢isnych tucich. To ale neni pravda, protoze na rozdil od tukt Zivo¢isného
puvodu obsahuji molekuly kokosu 6 az 14 atomi uhliku. Tyto kratké a stfedné dlouhé
fetézce mastnych kyselin nezvySuji hladinu cholesterolu, 1 kdyZz jsou nasycené.
Zivo¢isné tuky jsou vétSinou dlouhé fetdzce nasycenych mastnych kyselin, které
¢lovéku nedé€laji dobte, naptiklad zdravi velmi $kodliva kyselina stearova, tvoii az 18
atomt uhliku. Kokos je vhodny pii odvapnéni kosti, lamavosti vlast a nehtd,
osteoporoze, bolestech pohybového systému - zptsobené piretézovanim nebo zvySenym

svalovym napétim (Dominova, 2013).
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Para ofechy — plody brazilského stromu jueie ztepilé (Bertholetia excelsa Humb.)

Jsou bohatym zdrojem bilkovin. Obsahuji pfes 66% tuku, vitaminy B1 (1 mg na 100g -
coz je vice nez v mase, mléce a vejcich), B6, B3, vitamin E, Zelezo, hoi¢ik, draslik,
selen, fosfor a zinek. Doporucuji se hlavné pii nervovém vycerpani a duSevni slabosti,
vypadcich paméti a Spatné koncentraci. Kvuli vysokému obsahu vitaminu B1 a jeho
ptiznivému ucinku na nervovou soustavu by méli jist para ofechy i ti, ktefi se snazi

piestat koufit (Dominova, 2013).

Arasidy (nespravné burské ofisky) — plody podzemnice olejné (Arachis hypogaea L.)

Arasidy jsou zdrojem ucinnych antioxidacnich 1 antibakterialnich latek. Obsahuji
napiiklad znacné mnoZstvi resveratrolu, ktery patii mezi silné antioxidanty. Chrani
bunky, tkan¢ a organy, zabraiuje jejich starnuti a zpomaluje proces degenerace mozku
pfi nékterych neurologickych onemocnénich, jako je Alzheimerova choroba. Arasidy
pfiznivé plsobi na nervovou soustavu, napomadhaji ptfedchdzet cukrovce a
kardiovaskularnim onemocnénim. Maji pozitivni u€inky pii koznich chorobach a také

chrani pted zubnim kazem. Podobné vlastnosti ma i araSidovy olej (Dominova, 2013).

KeSu oiechy — jadra plodt ledvinovniku zapadniho (rodu Anacardium, zvl.
A.occidentale L. a Semecarpus anacardium Lf.)

Orisky keSu maji obsah tuku 45%, obsahuji vitaminy skupiny B a hodné kyseliny
listové. Maji spolu se slune¢nicovym seminkem nejvyssi obsah hoi¢iku ze vSech ofechi
a semen vibec. Mimo hoi¢iku maji také hodné Zeleza, drasliku a fosforu. Vysoké
mnozstvi karotenoidii v keSu plsobi 1é¢ivé na kazi, sliznice a o€i. Ofechy kesu jsou
vhodné pii onemocnénich nervové soustavy, jako je Casta nervozita, podraZzdénost,
deprese, a také pii slabosti a Ginavé. Pouzivaji se také pii kiecich dutych organt, jako
je tlusté stievo (podrazdéna stievo), d€loha (bolestiva menstruace) nebo pii anginé
pektoris. Podporuji regeneraci a jsou vhodné pii anémii. Ke$u obsahuji v poméru tuky:

nasycen¢ - 7,164, polynasycené - 7,849, mononenasycené - 23,39 (Dominova, 2013).

Makadamie — plody (Macadamia spp.)

Jsou dobrym zdrojem vapniku, hoi¢iku, fosforu, zeleza, vitaminu B1, B2, B3. Dodavaji
téZ antioxidacni polyfenolové flavonoidy, které lidsky organismus chrani pfed vznikem
arteriosklerdzy. Makadamsky ofech mé nejvétsi obsah tukii 73,7 % ze vSech ofechl

vibec. Olej vylisovany z makadamil se sloZzenim podoba olivovému oleji. Z 58% jej
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tvoii nenasycené mastné kyseliny a neobsahuje Zadn¢é transmastné kyseliny, které podle
poslednich vyzkumii maji negativni vliv na srdce a cévy. Makadamské ofechy obsahuji
tuky, které snizuji hladinu cholesterolu a zlepSuji proudéni krve koronarnimi arteriemi.
Jejich konzumace ma blahodarny vliv na cely kardiovaskularni systém. Makadamovy
olej je vhodny na smazZeni a do dezertii. V kosmetické péci hraje prvofadou tulohu,

nebot’ obsahuje vitaminy A, B, E a ochranny UV-faktor 3 az 4 (Dominova, 2013).

Pekan ofechy — (Carya illinoensis)

Nazyva se také nékdy ofech puma. U nds je méné zndmy, prodava se vétSinou ve
skotapce nebo 1 loupany a soleny. Ofechovec pekanovy Carya pekan je strom piibuzny
s na$im ofeSdkem. Roste v Severni Americe. V USA je velmi oblibeny, ptidava se do
riznych dezertti a dortd. Obsahuje 71 % tuk®, hodné vitaminu E a C. Poklada se za
afrodiziakum a podporuje nervovy systém. Chutové je jemnéj$i nez vlaSsky ofech

(Dominova, 2013).

Pistaciové ofiSky - usuSena semena ploda stromu pistacie pravé (Pistacia vera)

Plodem je peckovice s duznatou slupkou. Pecka ma tvar pfipominajici musli, u $pi¢ky
pukd. Pistdcie jsou sloZzenim podobné piniovym ofisSkiim, ale maji vice bilkovin
(20,6%), obsahuji méné tuku (48,4%), Vyznamné je 1 mnozstvi sacharidii (do 14%).
Z vitaminQ a mineral obsahuji vitaminy skupiny B, A, E (5,2 mg), vapnik, draslik,
fosfor a hlavné Zelezo. Vysoky obsah vitaminu A a E, Zeleza, karotenoidli, médi — ktera
podle poslednich vyzkuml usnadiiuje vstfebavani zeleza (1,2 mg/100g) a kyseliny
listové €ini z pistacii vyborny Iék na zhorSenou krvetvorbu v kostni dieni a na nékteré
druhy anémii (zejména na syderopenickou anémii). Kombinace Zeleza a médi svym
protianemickym ucinkem pifevySuje vSechny farmaceutické piipravky s obsahem
samotného Zeleza. Ucinek se jesté zvysi, kdyz se spolu s pistaciovymi ofisky konzumuji
druhy ovoce a zeleniny bohaté na vitamin C, ktery absorpci Zeleza ve stievech zvySuje.
Pisobi sedativné a podporuji tvorbu svalové hmoty. Jsou vhodné pfi revmatismu

(Dominova, 2013).

Piniové ofiSky — semena Pinus pinea
Pinie obsahuji kvalitni bilkoviny (11,6%) hodné€ vitaminu B1 (1,24 mg/100g) a hodné
zeleza (3,06 mg/100g). Obsah tuku ve 100g — 61g. Jsou ze seminek nejlépe stravitelné.

Vysoky obsah nenasycenych mastnych kyselin, m& blahodarny vliv na naSe cévy a
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srdce. Posiluji nervovy systém, plice a pohlavni organy. Zlepsuji prichodnost stfev a
maji mirné projimavé UCinky. Pisobi proti suchému kasli. Jsou vhodnym Ilékem
na anémii a poruchy nervové soustavy, stavy uzkosti, pii nadmérném stresu a pii vyssi

dusevni zatézi (napf. u studentli) (Dominova, 2013).

2.2 VYZIVOVE CENNE SLOZKY V OVOCI

Hlavni slozkou duznatého ovoce je voda (70 az 90%). Skotdpkové ovoce
obsahuje pouze ¢tyfi az osm procent vody. Ze zakladnich zivin je ovoce zdrojem cukr
(5 az 15%). Obsah bilkovin a tuku je zanedbatelny (vyjimku tvoii skotfapkové ovoce a
nekteré druhy tropického a subtropického ovoce, napt. avokado). Tuk obsazeny ve
skotapkovém ovoci (ofechdch) mé vysoky obsah nenasycenych mastnych kyselin,
vcetné esencialnich. Ovoce je kvalitnim zdrojem vitaminu C, nékteré druhy i vitamint
skupiny B a karotenoidu, skotfapkové ovoce vitaminu E, mineralnich latek a riznych
latek ochrannych, zejména pfirodnich antioxidantd (Panek, 2002).

Vyznamny je piispévek ovoce ke spotfebé vladkniny, zejména ve formé pektinu.
Na ovoci si také cenime jeho vysoké senzorické hodnoty, ktera je dana ptitomnosti fady
tékavych aromatickych latek (silic — éterickych oleji), cukrt, organickych kyselin,
hotkych a nékterych dalSich senzoricky vyznamnych latek. Spotfeba ovoce u nés
Vv poslednich letech stoupa a je tieba tento trend udrzet (Panek, 2002).

Zpracované ovoce délime do fady skupin: kompoty, marmelady, dZzemy, rosoly,
povidla, klevely, ovocné protlaky, susené ovoce, proslazené (kandované) ovoce, ovoce
nalozené v lihu a upravené chlazené cerstvé ovoce. Zpracovanim ovoce se jeho
vyZzivova hodnota prakticky vzdy sniZuje, pfedev§im ztratou vitamin® (hlavné vitaminu
C). Nékteré vyrobky se vSak vitaminem C obohacuji a pak je obsah vitaminu C ve
vyrobku vyssi nez v pivodni suroviné. U vétSiny vyrobki se zvysSuje energeticka
hodnota (né€kdy znacné) ptidavkem cukru a zvySenim suSiny. Z hlediska vyzivového

bychom méli preferovat ovoce Cerstvé pied ovocem zpracovanym (Panek, 2002).

2.2.1 NEJDULEZITEJSI VITAMINY V OVOCI

Vitaminy jsou rozdé€leny do dvou skupin:
1.- Vitaminy rozpustné v tucich (lipotrofni) — jedna se o 4 vitaminy A, D, E a K jsou

rozpustné v tucich a diky tomu se mohou uklddat do tukovych zasob t¢la. Hife se

31



z organismu vylucuji a mize dojit k jejich nadmérnému nahromadéni v organismu, coz
miva za nasledek skodlivou reakci.
2.- Vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni) — zbyvajicich 9 vitamint je rozpustnych ve

vodé a z téla se rychle vylucuji (Mandzukova, 2005).

Studium vitamini pfedstavuje jednu z nejpokrocilejSich oblasti védeckého
vyzkumu. Mnohé studie potvrdily, ze vitaminy pusobi nejen preventivné, ale jsou také
vhodnymi prostiedky pro 1é€eni mnohych chorob. Vi se, Ze vitaminy jsou velice
dalezité pro spravnou funkci organismu, protoze se podileji na metabolismu bilkovin,
tuki a cukrti. Také jsou schopny zpomalovat degenerativni procesy zpisobené
starnutim a posiluji a obnovuji naSe imunitni, biochemické a intelektualni reakce.

Vitaminy nedodévaji energii, ale musi byt soucasti stravy, aby nas§ organismus
efektivné fungoval a odoldaval nemocem. Teprve ve 20. stoleti izolovali védci vitaminy
a identifikovali jejich strukturu. Dnes méme informace o tfinacti téchto organickych
latkach a vSechny se nachazeji v potravé. Jediné dva vitaminy, D a K, si na§ organismus
dokaze v ur¢itém mnozstvi sam vytvofit. Pfi nedostatku vitamint dochazi v organismu
ke stavim, které oznacujeme jako hypovitamindéza. Ta mulze nastat i pfi nékterych
onemocnénich, kdy organismus neni schopen vitaminy vstieb4vat. Nedostatek vitaminti
se projevuje poruchami rtiznych funkei organismu, které mohou vyustit az ve vazné
onemocnéni. Naopak pii nadbytecném piijmu vitaminu mtize dojit k jeho predavkovani
a stavu organismu, ktery oznacujeme jako hypervitaminoza. Tento stav odezni,
vylou¢ime-li dany vitamin ze stravy. Ale i vysoké davky a dlouhodob& podavané

vitaminy mohou vyvolat zdravotni potize (Mandzukova, 2005).

Vitamin A

Vitamin A je tvofen vitaminem A1 (retinol) s nejvyssi vitaminovou t¢innosti (=100 %),
ktery se vyskytuje v ZivociSnych tkanich, pfedevSim v jatrech. Vitamin A2
(dehydroretinol) ma uc¢innost 40 %, provitamin B-karotén 50 % a a-karotén 25 %.
Vitamin A pusobi protiinfekéné a antixeroftalmicky (proti Serosleposti), podili se na
biosyntéze glykoproteini (slizni¢ni epitel) a steroidi a na produkci rhodopsinu.
Zabranuje vysychdni o¢ni rohovky a zlepSuje zrak. Je potifebny pro zdarny vyvin a rist.
Vitamin A ma také antikancerogenni G¢inky. V ovoci je vitamin A pfitomny jen ve
form¢ provitaminti. Hlavnim provitaminem je B-karotén; a-karotén a y-karotén jsou
pfitomny v mensi mife. K jejich pfeméné na retinol dochazi v jatrech. Lidé s nemoci

32



jater a diabetici maji proto sniZenou schopnost vyuzit karotén jako provitamin A
(Kopec, 1998).

Rozsah degradac¢nich reakci karotenoidnich latek v konzervovaném ovoci a zeleniné (po
predchozim blanSirovani a deaeraci) je zpravidla maly, retence latek v konzervovanych
merunkach, broskvich a Svestkéach se napt. po roce skladovani pohybuji od 85 do 100%
podle druhu ovoce a skladovaci teploty. V ptitomnosti kysliku vznikd tada produktt

isomerie a $t€peni molekuly karotenoidt (Velisek, 2002).

Thiamin (vitamin B1, aneurin)

Piisobi proti porucham nervového systému a jako kofaktor enzymi se ti€astni pfemény
sacharidi, tukt a aminokyselin. Jeho pfijem v na$i stravé je na hranici nedostatku.
Nedostatek se projevuje riznymi chorobami (choroba beri-beri, neuralgie, ischias,
nechutenstvi). Na celkové denni davce thiaminu se podili ovoce ze 5,7 az 7,4 %.
Hlavnim zdrojem thiaminu jsou jatra, vepfové maso, kvasnice a obilné licky. Thiamin je
vitamin pomérné nestaly a lehko se okysli¢uje (Kopec, 1998).

V organismu se neuklada a jeho zasoba staci na 4-10 dnti. Musi byt pravideln¢ dodéavan,
nebot’ organismus vylucuje nespotiebované mnozstvi v moci. Vitamin C miize zabranit
zniCeni vitaminu Bl a zvySuje jeho vstiebavani. Vitaminy skupiny B maji tendenci
vzajemné plsobit na zvySené vstiebavani. Doporucend denni davka je pro déti 0,3-1,4
mg, muzi 1,5 mg, Zeny 1mg, t€hotné a kojici Zeny az 2 mg (Mandzukova, 2005).

Suseni ovoce ma za nasledek rozsahlou az Gplnou destrukci thiaminu (Velisek, 2002).

Riboflavin (vitamin B2, laktoflavin)

Je rstovy Cinitel a podporuje téz okyslicovaci procesy v lidském téle. Jeho nedostatek
vede kporucham rtstu nervovych bunék, kize a zapfiCifuje vypadavani vlasa.
Avitamindza je vzacna, riboflavin je v dostate¢ném mnozstvi v bézné potravé (mléko,
potraviny rostlinného ptvodu). Béhem vateni muze dojit ke ztratam az 60 % (Kopec,
1998). Vitamin se nejlépe vstiebava za piitomnosti ostatnich vitamini skupiny B a
mineralu selenu. Denni doporucend déavka je pro déti od 0,3 mg, Zzeny 1,2 mg, muzi 1,7
mg, t¢hotné a kojici zeny 2 mg (Mandzukova, 2005). Pfi tepelném zpracovani potravin
je riboflavin velmi staly, degraduje vSak pii ozafeni. Tyto potraviny by se méli

skladovat ve vhodnych neprithlednych nebo alespon barevnych obalech (Velisek, 2002).
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Pyridoxin (vitamin B6, adermin)
Tvoii ho skupina pyridoxind (pyridoxal, pyridoxan, pyridoamin). Chréni cévy pied
kornaténim a predCasnym starnutim, zabezpecCuje funkci jater a nervové soustavy. Je

soucasti koenzymi transaminaz (Kopec, 1998).

Niacin (vitamin B7 nebo vitamin PP, preventive pelagra)

Chemicky je to kyselina nikotinova (pyridin-3-karbonova kyselina) a amid kyseliny
nikotinové. Je koenzymem reduktdz a ovliviluje energeticky metabolizmus. Jeho
nedostatek se projevuje jako pelagra a vede Kk porucham kize, traviciho ustroji a

centralniho nervstva. Vafenim nedochazi prakticky ke ztratam (Kopec, 1998).

Folacin (vitamin B9 nebo kyselina listova)
M4 antianemicky ucinek, ovliviiuje krevni tvorbu a pfeménu bilkovin v téle. Jeho
nedostatek zplsobuje anemickou chorobu a potize traveni. Podili se na biosyntéze

purinovych latek (Kopec, 1998).

Kobalamin (vitamin B12)
Chréani lidsky organismus piedevSim proti anémii (chudokrevnosti). Spolupisobi pfi
tvorbé aminokyselin. V ovoci se téméf nenachazi a jeho denni potfebu zabezpecuji

zivo¢isné produkty (Kopec, 1998).

Kyselina pantothenova (vitamin B5)

Zabranuje pred¢asnému Sedivéni vlasit a jejich vypadavéani, nervovym a koZnim
porucham, porucham traviciho ustroji a nadledvinek. Je soucasné i enzymem. Potraviny
ji obsahuji v dostateéném mnozstvi, odtud dostala sviij nazev pantothenova (fec.

vSudyptitomny). Potfebnou denni davku pokryva ovoce jen z malé casti (Kopec, 1998).

Inositol (inosit)
Zarazuje se mezi vitageny pro jeho ochranné uc¢inky pii poruchach ristu. V rostlinné
strave, tedy 1 v ovoct je ho dostatek, udaje o jeho obsahu jsou vSak ojediné€lé. Vytvaii si

ho i stfevni mikrofléra (Kopec, 1998).
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Cholin
Je to vitagen, ktery zabezpecuje spravny chod jater a nadledvinek, aktivuje okyslicovani
a zlepSuje vykon organizmu. Nedostatek vede ke kyslikovému hladovéni. Lidské télo jej

ziskava ze zivocisné stravy. Jeho obsah v ovoci je bezvyznamny (Kopec, 1998).

Kyselina askorbova (vitamin C)

Je nejvyznamnéj$Sim vitaminem ovoce. Obsah vitaminu C je vSak dan soucasnou
pfitomnosti kyseliny nejen askorbové ale i dehydroaskorbové, které teprve spolecné
predstavuji oxida¢né-redukéni systém s antiskorbutickou tuc¢innosti. Hlavni podil
vitaminu C v ovoci tvofi kyselina askorbova, v mensi mife je zde piitomna kyselina
dehydroaskorbova. Mezi vitaminy skupiny C byly pocitany antipneumonické faktory
C2 a C3 sochrannymi ucinky na jemné cévy. Jsou obvykle obsazené spolecné
s vitaminem C.

Ptiznaky skorbutu jsou krvaceni z dasni, inava, nachylnost k chorobam, srde¢ni potize
a pti dlouhotrvajici avitamin6ze (plném nedostatku vitaminu C) az smrt. Pti spradvném
zasobeni organizmu vitaminem C se zvySuje ¢innost mozku a urychluje se nervoveé-
svalové reakce.

Vitamin C se snadno slucuje s kyslikem a ztraci tim svoji G€innost. Okysli¢ovani
podporuje pfitomnost dvojmocného Zeleza, médi a enzyml uvolnénych z narusené¢ho
pletiva (krajenim, rozméInénim), kdy oxidujici faktory okoli ziskaji pfevahu. Rozkladné
reakce vitaminu C urychluje rovnéz zvySend teplota a svétlo. V Zivych rostlinnych
organech se vlivem mechanického poskozeni (pii krajeni, loupani) mize naopak

v disledku tohoto stresu kyselina askorbova prechodné hromadit (Kopec, 1998).

Tekoferol (vitamin E)

Plsobi jako antioxidant, je nezbytny pro déleni buné€k, pro spravnou funkci nervi,
svall, mozku, ledvin a jater. ZvySuje zivotnost ¢ervenych krvinek a podle nejnovéjSich
vyzkumi zpomaluje starnuti. Oznacuje se také jako antisterilni vitamin. Je pfitomen
viadé ovoce, zejména vSak vjadrech ofechi. Uginnost se nékdy vyjadiuje
v mezinarodnich jednotkach (1 IU = 1 mg syntetického tokoferolacetatu nebo 0.67 mg
ptirodniho tokoferolu) (Kopec, 1998).
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Biotin (vitamin H)

Je nepostradatelny pro normdlni funkci pokozky. Podili se na metabolizmu mastnych
kyselin. Avitamindéza H zplsobuje chorobu zvanou seborrhoea, ktera se projevuje
zapalem pokozky. V ovoci je pfitomen v nevyznamném mnozstvi (méné nez 0.1 mg/kg’
1). Avitaminosa nehrozi, biotin je vytvafen stfevni mikroflérou (Kopec, 1998).
Fylochinon (vitamin K)

Ma koagulacni schopnosti a antihemorrhagicky ucinek potiebny pro srazlivost krve. Je
také regulatorem vody Vv organismu. Denni davku zabezpecuje bézna potrava a stievni

mikroflora. Je pfitomny zejména v zelenych listech (Kopec, 1998).

2.2.2 ANTIOXIDACNE PUSOBICI LATKY V OVOCI

V ovoci a se nachazi velké mnozstvi biologicky aktivnich slozek, které jsou zdrojem
antioxidantll zvySujicich antioxidaéni kapacitu plazmy, coz vede napiiklad ke sniZeni
rizika aterosklerozy a podobnym nemocem u lidi (Kaur, Kapoor 2001). Je nutno Si
uvédomit, ze preventivni plisobeni slozek ovoce je komplexni a tézko muze byt

nahrazeno aplikaci pouze nékterych izolovanych latek z nich (Kala¢, 2003).

Ovoce obsahuje nutricné vyznamné vitaminy, mineralni latky a vlakninu.
Pfevazna vétSina ovoce ma bohaty zdroj vitaminu C, karotenoidii a polyfenolickych
sloucenin. Z tohoto hlediska je cenné hlavné bobulovité ovoce, protoze obsahuje mnoho

riznych latek s antioxida¢ni aktivitou.

Bobule s vyrazné fialovym zbarvenim (aronie, bortvky, ostruziny) maji vyssi
koncentrace fenoll nez nazloutlé jefabiny ¢i moruSe. Pfesto nebyla prokazana
vyznamna rozdilnost v jejich antioxidacni aktivité. Extrakty z ostruZin, bortivek, malin,
¢erného a Cerveného rybizu maji vysokou schopnost odstrafiovat superoxidové radikaly.
Bortivky a brusinky maji vysoky obsah vitaminu C, karotenoidii a fenolickych
sloucenin (20-30 mg/g Vv susin€). Prokazalo se, ze biologicky aktivni fenolické
slou¢eniny pfitomné v téchto druzich ovoce diky antioxida¢nim vlastnostem vyrazné
snizuji riziko ateroskler6zy a nadorového bujeni. Brusinkova stava je efektivni pfi
1é€eni infekci mocového systému. Proantokyanidiny nebo taniny obsazené v bortivkach
jsou oznacCovany jako slouceniny odpovédné za prevenci infekci mocovych cest
zpusobené bakterii E. coli. O hodnoté antioxidac¢nich U¢inkti ostruzin rozhoduje

mnozstvi polyfenolt, které je okolo 23 mg/g v susiné. Extrakty z ostruzin jsou vice
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aktivni pii oxidaci LDL pfi porovnani s ostatnimi druhy bobulovitého ovoce. Plody
¢erného rybizu maji hodné vitaminu C v rozsahu 120-215 mg/100 g a vysoky obsah
karotenoidt, hlavné luteinu a B-karotenu. V ¢erném rybizu se také nachazeji fenolické
slouc¢eniny v mnozstvi kolem 25 mg/g v susiné. Jahody jsou bohatym zdrojem vitaminu
C (35-104 mg/100g) a fenolickych sloucenin v mnozstvi okolo 20 mg/g v suSing.
Mezi nejbohatsi zdroje polyfenold (40-70 mg/g v susing, kde polovinu tvoii antokyany)
patii méné znamy druh ovoce aronie (temnoplodec ¢erny). Naopak velmi znamym
zdrojem polyfenolu jsou hrozny révy vinné. Seminka, slupka i duzina obsahuji hlavné
antokyany, flavonoly, stilbeny, katechiny, prokyanidin B2, kyselinu gallovou a trans-
resveratrol. Trans-resveratrol se ukazuje jako hodné aktivni antioxidant, ktery moduluje
metabolismus lipidd, inhibuje oxidaci lipoproteinll a srazeni krevnich desti¢ek, coz ma
velky vyznam v prevenci ateroskler6zy a podporuje teorii tzv. Francouzského paradoxu.
V jedné studii se prokyanidin B2 izolovany ze seminek ukazal jako nejefektivnéjsi ze
slozek antioxidantd, v nichZ obsazenych (Sikora et al., 2008; Yanishlieva, 2001). Stava
Z hroznli révy vinné je zdravi podporujici diky tomu, Ze obsazené vinné fenoly snizuji
oxidaci LDL. Hroznova §tdva mé pii porovnani s ostatnimi nejvétsi podil antioxidanti.
Dale nasleduje grapefruitovy, rajcatovy, pomerancovy a jable¢ny dzus (Kaur, Kapoor,
2001).

Citrusové plody jsou bohatym zdrojem antioxidantli diky vysokému obsahu
vitaminu C (40-50 mg/100 g) a fenolickych sloucenin, mezi kterymi pievazuji
flavonony. Limonoidy, skupina triterpent, pfitomné v citrusech a se ukazaly jako
ochranci proti rakoviné a aterosklerdze. Dalsi dulezitou skupinou latek v ovoci jsou
fytosteroly, které v téle eliminuji LDL, cholesterol. NejvysSsi antioxidaéni aktivitu u

citrusti vykazuji seminka a slupky.

Hodn¢ autorti zdlraznuje vyznam jablek jako zdroj fenolickych sloucenin (az 5 g/kg),
ale jejich podil je ve slupce az 7krat vyssi nez v duziné. Konzumaci jablek vcetné
slupky jsou znac¢né zvySeny protirakovinné ucinky. Flavonoidy a fenolické kyseliny
obsaZen¢ V jablkach maji silnou antioxidacni aktivitu v rakovinnych bunkach tlustého

stteva a jater (Kaur, Kapoor, 2001; Sikora et al., 2008).

Mnoho druhti ofechtli, zejména vlasské otfechy, pekanové ofechy a kaStany, se
fadi mezi potraviny rostlinného piivodu s nejvyssim obsahem antioxidanti. Ofechy jsou

vysoce vyzivné a jsou dulezitym zdrojem Zzivin v nékterych oblastech Asie a Afriky.
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Poslednich par let se blize zkouma antioxida¢ni schopnost latek v ofechach obsazenych
a tak se stavaji jednim z nejvyzivnéjSich druhti potravin. Dalsi vyhodou je pozoruhodné
dlouha trvanlivost vétSiny ofechli, které jsou skladovany ve skotapce a mohou se
konzumovat i Vvzimnim obdobi. Vlasské ofechy obsahuji vice nez 20 mmol
antioxidanta na 100 g. Pekany, pistacie a kastany jsou také hodné bohaté na obsah
antioxidantd a to v praméru 8,3, 1,3 a 4,7 mmol/100 g. Liskové ofechy, mandle,
makadamové, piniové a keSu ofechy obsahuji pfiblizné 0,3-0,7 mmol/100 ¢
antioxidantl. Velka davka antioxidantli se nachazi v blan¢ obalujici jadro, a to hlavné u
téch druhi ofechi skladovanych ve skotfapce, které obsahuji vice antioxidantii nez jadra
skladovana bez ni. Mandle obsahuji mnozstvi flavonoidli zahrnujicich katechiny,
flavonoly a flavonony. Pistacie obsahuji nékolik flavonoidi a jsou bohaté na resveratrol,
zatimco vlasské ofechy obsahuji rizné polyfenoly a tokoferoly. Alkylové fenoly jsou
vyznamné zastoupeny Vv keSu. Pfiznivé ucinky maji ofechy na kardiovaskularni
onemocnéni pusobenim nékolika mechanismi. Neé&kolik pozorovani ukézalo, Zze
antioxidanty z ofechtt maji zajimavé biologické ucinky, které souvisi pravé s piiznivym
vlivem na kardiovaskularni onemocnéni. Jeden z vyzkumid u pacienti se zvySenou
hladinou cholesterolu ukazal, ze konzumace vlasskych ofechd (44-58 g denné po 1
mesic) zlepsila cévni endotelidlni funkce, které jsou ovliviiovany oxidacnim stresem. |
kdyz doSlo ke zlepSeni obsahu lipidii v plazmé&, oxidace LDL nebyla ovlivnéna. Jina
studie zamétend na konzumaci mandli a mandlového oleje u zdravych jedinct ukézala
také zlepSeni krevnich lipidi. I kdyz se jiz dokézalo, ze ofechy maji antioxidaéni
vlastnosti s pozitivnimi G¢inky na zdravi, stale je potieba dalSich studii, které vse

upiesni a pfinesou dalsi cenné a nové informace (Blomhoff et al., 2006).

2.2.3 MINERALNI LATKY PRITOMNE V OVOCI

Mineralni latky se uvadéji soubornym parametrem jako popeloviny, stanovené
spalenim a vyzihanim ve form¢ oxidi a soli. Tento udaj je zkreslen ztratou nékterych
tékavych minerdlnich latek. Jednotlivé polozky jsou pak uvedeny obsahem Ccistych
prvkl. Podle vyznamu jsou prvky rozdélovany na nezbytné, prospéSné a toxické
(Kopec, 1998).

Mineralni latky jsou potfebné pro lidsky organismus jako stavebni slozky
(vapnik, fosfor) nebo jako soucéast enzymovych systému (zelezo, draslik). Lidské télo
obsahuje pfiblizn€¢ 4% minerdlnich prvkl, ztoho je pfevazna cast (83%) pritomna
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v kostech. V organismu se udrzuje acidobasickd rovnovaha; ovoce dodava prevahu
alkaligennich prvki, které jsou v ostatni potravé nedostatkové. Dilezity je vzajemny
pomér prvka, napi. vapniku k fosforu (1:1), vapniku k hot¢iku (1:1 az 1:2), drasliku
k souctu vapniku a hoi¢iku (1:1,8). Mineralni slozky jsou pfitomny v ovoci jako lehce
pfijatelné anorganické a organické slouCeniny v pfiznivych hmotnostnich pomérech
(Kopec, 1998).

Soubor mineralnich slozek chrani proti mineralni deficienci a podporuje mnohé
enzymové ochranné reakce v lidském téle. Nekteré znich se podileji na zvySeni
rezistence proti volnym radikalim (napt. zinek). Nékdy dochazi rovnéz ke s¢itani nebo
nasobeni ucinku jednotlivych prvki, jindy plsobi mineralni latky antagonisticky a
rozhodujici je vzajemna rovnovaha pfitomnych mineralnich slozek. Ochranné pisobeni
na lidsky organismus zavisi nejen na celkovém mnozstvi, ale téZ na formé, v jaké je
prvek pfitomen (vazba organicka, anorganicka, komplexni, oxida¢ni stupén) (Kopec,

1998).

VAPNIK (Ca)

Je hlavni stavebni slozkou kostnich a zubnich tkani spole¢né s kyselinou fosfore¢nou a
hof¢ikem. Snizuje riziko osteopordzy, ovliviiuje pruznost bunécnych stén a srazeni
krve, plisobi na nervovou a svalovou ¢innost (spole¢né s draslikem). Snizuje krevni tlak,
preventivné chrani pred ischemickou chorobou srdecni.

ZELEZO (Fe)

Je nepostradatelné pro tvorbu cerveného krevniho barviva — hemoglobinu a
okyslicovacich enzymd. Je ¢asto nedostatkovym prvkem v nasi potravé. Téméf ¢tvrtinu
VDD poskytuje zelenina a ovoce. Vyuzitelnost zeleza z potravy zavisi na form¢, v niz
se Zelezo nachazi a na sloZeni potravy. Zelezo ovoce je v diisledku ptisobeni pfitomného
vitaminu C v téle vyuzivano z 80%, zatim co Zelezo masa, vajec a chleba pouze z 20 az
40%.

SODIK (Na)

Podili se na udrzeni osmotického tlaku a vodni rovnovahy v tkdnich a pisobi
antagonicky k drasliku. V nasi stravé je vétSinou v piebytku.

HORCIK (Mg)

Ma doplitkkovou funkci pfi stavbé kosti a tvorbé enzymi. Jeho nedostatek zpomaluje

rust, zptisobuje podrazdénost, vypadavani vlast a poruchy ktize.
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FOSFOR (P)

Je v téle pritomen jako soucast kosti a enzymu, zabezpeCuje prenos energie. V bézné
stravé je ho dostatek.

CHLOR (ClI)

Je nezbytny pro zékladni Zivotni funkce a pro udrzovani osmotické rovnovahy v téle.
Jeho ptisun je zajistovan v nadbytku kuchynskou soli.

DRASLIK (K)

Udrzuje v lidském téle staly osmoticky tlak, piisobi pfi vyluCovani vody (diureticky
ucinek), posiluje krevni ob¢h a Cinnost svali. Ovoce a zelenina jsou jeho dilezitym
zdrojem.

ZINEK (Zn)

Je nezbytny pro funkci enzymi, ovliviluje energeticky metabolismus, ucastni se
fotochemickych procesti vidéni a tvorby inzulinu. Jeho potfeba zavisi na mnozstvi
bilkovin a fosforu v potravé. Ovoce neni jeho hlavnim zdrojem.

MANGAN (Mn)

Urychluje oxida¢ni pochody v organismu a je nezbytny pro normalni cinnost
pohlavnich 714z a hypofyzy. Utastiiuje se na tvorbé krve, kosti a na funkci nervového
systému. Zdrojem manganu jsou hlavné potraviny rostlinného ptivodu

(Kopec, 1998).

2.24 VLAKNINA V OVOCI

Kvalitativni posun pfedstavuje ¢lenéni podle rozpustnosti ve vodé:

Rozpustnou vlakninu tvofi ¢ast hemicelulos, B-glukant (coz jsou polysacharidy
tvofené B-D-glukosou podobné jako celulosa) a pektiny, rostlinné slizy, polysacharidy
moiskych fas, modifikované Skroby a modifikované celulosy. Tato ¢ast vlakniny vaze
zna¢né mnozstvi vody, bobtnd a ma tendenci tvofit vazké, tj. rosolovité (viskozni)
roztoky.

Nerozpustnou vldkninu tvoii celulosa (buni¢ina), ¢ast hemicelulos a lignin. Pro

tuto Cast jsou charakteristicka silna (samoziejmeé relativn€) vlakna (Kala¢, 2003).

Pojem vlaknina ¢i vlaknina potravy prosel v poslednich desetiletich vyvojem. Dfive se
tak oznaCovaly slozky potravy odolné vici Stépeni travicimi §tavami ¢loveka: rostlinné
polysacharidy krom¢ Skrobu a lignin (ktery je chemicky polyfenolem, nikoli
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polysacharidem a jeho funkci je stmelovat a zpeviiovat rostlinna pletiva). Podle jiné
definice se do vldkniny fadily i dal$i nestravené slozky potravy — napf. nckteré
bilkoviny, fytaty i1 mineralni latky. Soudoba charakteristika zahrnuje do vlakniny
vSechny polysacharidy, které nejsou vyuzitelné v travicim traktu (Kalac, 2003).

Doporucovany denni pfijem vldkniny pro dospélé je 30-40 g, pfiCemz pomér
nerozpustné a rozpustné slozky by mél byt 3:1. SkuteCny primérny piijem se nyni
v nasi populaci pohybuje mezi 10 az 15 g denné. Pro déti a dospivajici doporucuje
Americka nadace pro zdravi pravidlo ,,v€k+5%, coz znamena od 8 g pro trileté dit¢ do 25

g pro dvacetiletého mladého ¢loveéka denné (Kalac, 2003).

Nejvice vlakniny pfijimame zovoce (hlavné pektin, c¢astecné celulozu). Strava
s vysokym obsahem balastnich polysacharidii (vlakniny) zptsobuje rychlejsi prichod
traveniny stfevem, takze se nestaci ziviny vstfebat. Disledkem je nizsi vyuzitelnost
energie ze stravy, coZ je konecné ve vyspélych zemich s velkym pfijmem energie ve
stravé a nizkym vydejem energie vyhodou. Vldknina sniZzuje rovnéz resorpci tukli a
cholesterolu a soucasné zvySuje vylucovani zluCovych kyselin, které jsou degradacnimi
produkty cholesterolu. Toto se povazuje za hlavni pfi¢inu pfiznivého pisobeni vlakniny
na vyskyt a rozvoj kardiovaskuldrnich chorob. Zaroven se ovSem snizuje vstiebatelnost
nékterych Zadoucich Zivin, napfiklad vitamint a mineralnich latek. Zv1asté neptiznivé je
to u deficitnich minerdlnich latek, zejména vapniku a Zeleza. Jejich snizena
vstfebatelnost je také zplsobena jejich silnou vazbou na nékteré funkéni skupiny
vlakniny, naptiklad na sulfatové nebo karboxylové. Vldknina také vaze vétsi mnoZzstvi
vody, takZe vyuZitelnost vody je pak niZsi a pti vétSim piijmu vldkniny se proto musi

také pfijimat vice tekutin (Panek, 2002).

Ovoce se podili na celkové spotiebé vliakniny asi ze 14%. Potravinova vlaknina odvadi
ze zazivaciho traktu Skodlivé karcinogeny, sniZuje riziko intoxikace Skodlivinami,
divertikulozy, upravuje stievni peristaltiku a metabolismus. Piisobi proti zubnimu kazu.
Pocita se k ni celuldza, pektinové latky, lignin, oligosacharidy, gumy a dalsi.

Pozitivné je ve vlakniné ovoce hodnocen vysoky podil pektinovych vldken, ktera se
Vv obilnych zdrojich vlakniny nevyskytuji. Jejich obsah se pohybuje v ovoci od 4.7
(banan) do 17.2 g/kg™ (bily rybiz) (Kopec, 1998).
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2.25 SACHARIDY PRITOMNE V OVOCI

Predstavuji Sirokou skupinu pfirodnich latek, kterd mé charakter aldehydl ¢i ketont a
soucasn¢ vicesytnych alkoholt. Zakladem jsou monosacharidy (jednotné cukry), mezi
néz patii zejména glukosa, fruktosa, galaktosa, mannosa, ribosa a arabinosa.
Vzajemnym navazanim 2-10 molekul monosacharidti vznikaji oligosacharidy. Z téch
jsou nejrozsitenéjsi sacharosa (cukr fepny a titinovy), laktosa (cukr mlécny) a maltosa
(cukr sladovy), navazanim 11 a vice (az statisicti) molekul monosacharidii vznikaji
polysacharidy. Ty plni bud’ funkci zasoby energie (8krob, glykogen, inulin), nebo
stavebni (celulosa, hemicelulosy) (Kalac, 2003).

V ovoci jsou hlavnimi cukry glukosa (0,5 — 32%) a fruktosa (asi 0,4 — 24%), v mens$im
mnozstvi jsou pfitomny dal$i monosacharidy. Zralé hrozny napt. obsahuji glukosu a
fruktosu zhruba ve stejném mnozstvi (kolem 8%), v ptezralych hroznech prevlada
fruktosa. Kromé glukosy a fruktosy (jejich pomér byva 0,5-0,9) obsahuji vina
Vv relativné vétSim mnozstvi také arabinosu, xylosu, galaktosu a mald mnozstvi dalSich
monosacharidd a oligosacharidi (Velisek, 2002). Sacharidy jsou pro organismus

nejvyznamnéj§im zdrojem energie (Panek, 2002).

Sacharidy jsou nejvyznamnégj$i energetickou slozkou ovoce (s vyjimkou
nestravitelného podilu vldkniny). Patfi sem jednak vlastni sacharidy (cukry,
oligosacharidy, polysacharidy, vldknina), jednak latky sekundarniho ptivodu (kyseliny,
heteroglykosidy, pfirodni barviva, téisloviny aj.) (Kopec, 1998).

2.2.6 VODA YV OVOCI

Voda tvofi nejcastéji 50 az 90% hmotnosti surovin rostlinného ptivodu. Podle obsahu
vody se potraviny déli na potraviny s vysokym, stfednim a nizkym obsahem vody.
MnozZstvi vody v potravinach, resp. aktivita vody, zasadné ovliviiuje charakteristické
organoleptické vlastnosti potravin (textu, vuni, chut, barvu) a také jejich udrznost,
odolnost vii¢i mikrobidlnimu ataku, enzymové (biochemické) neenzymové (chemické)

reakce, ke kterym dochazi béhem zpracovani a pfi skladovani.

Pfirozeny obsah vody v jedlém podilu Cerstvého ovoce a v dZzusech zavisi hlavné na
druhu ovoce. Pomérné nizky obsah vody maji bandny (kolem 76%), vice vody je

V hruskdch (asi 83%), v jablkach (85%), v broskvich (89%) a v jahodach (90%).
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Pomerance a citrony obsahuji zpravidla 86 az 87 % vody. Susené ovoce ma bézné od 12

do 25% vody (Velisek, 2002).

Voda ovoce se na celkové doporucené denni davce vody (2 az 31) podili z jedné pétiny
az jedné Ctvrtiny. Voda ovoce z hlediska vyzivy Cloveéka zvlasté¢ hodnotna, je v ni
rozpusténa fada zivin a jeji vyznam ziejmé neni jest¢ plné docenén. Voda rostlinnych
organi je piitomna ve formach dobfe pfistupnych lidskému organismu a jeji osmoticky

tlak je blizky osmotickému tlaku télnich tekutin (Kopec, 1998).

2.2.7 DUSIKATE LATKY OVOCE

Dusikaté latky jsou obvykle v ovoci zastoupeny jen malym podilem — do 1%.
Z nich pfiiblizné polovinu tvoii bilkoviny a zbytek dusikaté latky rozpustné ve vodé
(dusitany a dusi¢nany). Vétsi podil bilkovin maji ofechy (liskové a vlasské) — 16-24%
(Blazek, 1998).

Proteiny patii k hlavnim zivindm, které neni mozné nahradit. Po pfeméné na
aminokyseliny (travenim) se dale vyuzivaji pro:
- tvorbu plazmatickych proteint (které dale slouzi k vystavbé a obnové tkani),
- tvorbu proteint se specifickou funkci v organismu — zejména enzymu,
- tvorbu dalSich dusikatych latek se specifickou funkei v organismu, naptiklad porfyrint
(hem = hemoglobin — pfenos kysliku v organismu), purinti a pirimidint (nukleosidy =
nukleové kyseliny — nositelé genetické informace), kreatinu (energeticky substrat
pracujiciho svalu).

- ziskavani energie (Panek, 2002).

Minimalni denni potfeba proteinli je u dospélého cloveéka asi 0,5 az 0,6 g
plnohodnotného proteinu na jeden kilogram télesné hmotnosti, coZz odpovida
prumérnému rozsahu katabolismu aminokyselin (zejména energetického metabolismu).
Pod touto hodnotou jiz mohou nastat rizné zdravotni poruchy. Doporucuje se proto
minimaln¢ 0,6 az 0,8 gramil proteini na jeden kilogram télesné hmoty, aby mél
organismus uréitou bezpecnostni rezervu. Optiméalni spotieba je o néco vyssi, protoze
ne vSechny aminokyseliny jsou vzdy pfitomny v optimalnim mnozstvi, tedy naptiklad
kolem 0,8 az 1,2 gramu na jeden kilogram (nejCastéji se doporucuje piijem 1 g/kg)
(Panek, 2002).

Bilkoviny délime podle ptivodu na zivo€is$né, rostlinné a mikrobialniho piivodu.
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Rostlinné bilkoviny byvaji méné¢ hodnotné, protoZze nékterd aminokyselina byva
limitujici. Tento zavér plati ovsem jen pro jednotlivé bilkoviny. Strava ¢lovéka je velmi
pestra a jeji soucasti byvaji bilkoviny z nejriznéjSich zdroju. Nedostatky ve sloZeni
aminokyselin jednotlivych zdrojii se proto vzdjemné kompenzuji a vysledna hodnota
pfitomnych bilkovin stravy je potom znacné leps$i nez kazdé bilkoviny samostatné
(Péanek, 2002).

Bilkoviny se uvadéji jako celkovy obsah dusikatych latek, pfipadné jako tzv.
hruby protein. Rostlinné bilkoviny obsahuji 62-90% cistého proteinu. Vyzivové denni
davky pfi tom doporucuji podil rostlinnych bilkovin 45-50%. Malou ¢ast potieby
rostlinnych bilkovin dodava zelenina, jest¢ mensi ovoce. Bilkoviny rostlin se v lidském
téle vyuzivaji jen Castecné, jejich vyuzitelnost se vSak zvySuje kombinaci s bilkovinami
zivo¢iSnymi. Ze zékladnich slozek bilkovin — aminokyselin je 8 pro clovéka
nepostradatelnych (tzv. esencidlni aminokyseliny, izoleucin, leucin, lysin, metionin,

fenylalanin, thrconin, tryptofan, valin) (Kopec, 1998).

2.2.8 LIPIDY OVOCE

Tuky a jim pfibuzné latky maji vyznamny podil (40-70%) pouze v ofechach. U
ostatnich druhi ovoce se vyskytuji jen v nepatrném mnozstvi (do 0,3%) predevsim jako
slozka ojinéni a nékterych aromatickych latek ve slupce (Blazek, 1998).

Lipidy se uvadéji jako latky extrahované vhodnym rozpoustédlem (etér,
petroletér). Zahrnuji tedy nejen pravé tuky, ale 1 lipoidy, vosky, fosfolipidy, steroidy a

dalsi. V ovoci je jich malo, vyjimku ¢ini na tuky bohata ofechova jadra (Kopec, 1998).

2.2.9 CHUTOVE LATKY OVOCE

Sladké chut’ ovoce a zeleniny je vyvolana nejcastéji cukry. Sladkou chuti se vSak
mohou vyznaovat i jiné slozky (niz§i aminokyseliny, inulin, chloroform, synteticka
sladidla). Intenzita jejich sladivosti je rozdilna. Cukry jsou pfitomny v koncentraci do
25 %. Zakladnimi cukry jsou glukoza, fruktéza a sacharéza. Vzajemny pomeér
pfitomnych cukri je v kazdé plodin€ jiny. Sachar6za pievazuje nad monosacharidy
V peckovém ovoci. Jednoduché cukry jsou zastoupeny stejnym dilem nebo maji ptevahu
nad sachar6zou v rybizu, angrestu, malinach a ostruzinach. Glukoéza ma pievahu nad
ostatnimi cukry Vv jablkach, hruskach a kdoulich. Jen ojediné€le pievazuje nad ostatnimi
cukry fruktéza (brusinky).
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Kysel¢ slozky ovliviiuji kyselost ovoce vodikovymi ionty, disociovanymi
z organickych kyselin (kyselina jable¢na, citronova, vinna, mlé¢na, octova) nebo jejich
soli. Mén¢ Casto je zde pfitomna kyselina Stavelova (rebarbora), kyselina mravenci
(maliny, jahody), kyselina chinova (brusinky, jablka), kyselina jantarova (nezralé
vis$né), kyselina benzoova (brusinky), kyselina salicylova (maliny, jahody). V ovoci
Jsou piitomny kyseliny v mnozstvi primérné 0,3 az 1,5 %, vyjimecné vice (Cerveny
rybiz 3 %, citrusové ovoce 8 %). V jadrovém a peckovém ovoci pfevazuje vétSinou
kyselina jable¢na, v bobulovinach a citrusovém ovoci kyselina citronova, v hroznech

révy vinné kyselina vinna.

Slanou chut’ vyvoldvaji anorganické soli (chloridy, bromidy, jodidy, dusi¢nany,
sirany), nékdy organické soli. V ovoci jsou pfitomny v mnozstvich pod prahovou

koncentraci vnimani.

Hotka chut ovoce miize byt zplsobovana piitomnosti hotkych latek rtzné
chemické povahy, napt. alkaloidy, glykosidy (hesperidin, naringin), fenoly, latky
sekundérniho plivodu, nékteré stresové metabolity (Sakonin). Hotké latky v pfiméfeném
mnozstvi zvysuji chutovou hodnotu a maji ptiznivé fyziologické ucinky, v nadmérném
mnozstvi jsou nezadouci. Solanin a tomatin jsou hotké v koncentracich nad 20 mg/kg™.

Prahové hodnoty kumarinii a kukurbitacinli jsou jesté nizsi.

Trpka chut’ nékterych druht ovoce je v korelaci s obsahem tzv. kondenzovanych
ttislovin, predstavovanych hlavné dimery, trimery a oligomery kyseliny chlorogenové,
kavové a flavonovych derivatt (katechinu, epikatechinu, proanthokyanidinu). Mezi
zdroje trpké chuti patii zejména tanin, pyrogalol, kyselina hydroxybenzoova, skotficova,
katechiny a dal$i. Jadrové ovoce, tiesné a meruniky mivaji ttislovin 0,1 az 2,0 g/kg'l,
v bobulovém ovoci, broskvich a visnich je jich 1 az 4 g/kg™, v trnkach mize prekrogit

az 20 g/kg™ (Kopec, 1998).

2.2.10 AROMATICKE LATKY OVOCE

Zadna jina potravinova skupina nema tak bohatou paletu vini jako ovoce.
Vonné latky jsou zastoupeny ve velkém poctu vV malych mnozstvich, ktera vSak vysoko

pfevysuji prahové hodnoty smyslového vjemu ¢lovéka.

45



Pachovymi latkami jsou vétSinou aldehydy, ketony, fenoly, éterické oleje,
karbonové kyseliny, laktony, merkaptany, aminy, alkoholy a estery, benzenové a
terpenové derivaty a mnoho dalSich. Pocit charakteristického pachu je vyvolan
komplexnim pasobenim vice aromatickych latek na ¢ichové organy ¢Elovéka. Vani
nutno hodnotit senzorickou analyzou. Chemicka analyza muze pfinést udaje o vonnych
latkach, které jsou ve volné korelaci s ¢ichovymi vjemy. Zékladem pachi jsou casto
aldehydy, alkoholy, estery a éterické oleje jako produkty latkového metabolizmu.

Podileji se na tvorbé viiné mnohych druhti ovoce.

Celkové mnozstvi aromatickych latek v duzin€é ovoce se pohybuje v Sirokém
rozmezi 7 az 200 mg/kg™. Poget sloudenin, které jsou nositeli pachu, se pohybuje podle

druhu ovoce od 50 do 1000 (Kopec, 1998).

2.2.11 BARVIVAYV OVOCI

Pyrolové barviva vykazuji antimutagenni U¢inek na bunééné kultury in vitro.
Chlorofyl mé pfiznivy vliv na tvorbu Cervenych krvinek. Byl doporucovan pfi anémii,
pii ztraté krve, pro snizeni cholesterolu, rekonvalescenci. Nékdy je uvadén preventivni
antikarcinogenni G&inek. Denni potfeba pro zdravého &lovéka je asi 10mg/d™, 16¢iva,

jesté neskodna davka je 100 mg.

Karotenoidy jsou v ovoci zastoupeny o-karotenem, B-karotenem, y-karotenem,
lykopenem, luteinem, zeaxantinem. Aktivné plisobi na zlepSeni funkci organii lidského
téla. Vétsina karotenoidd pusobi v lidském téle jako antioxidant, nékteré snizuji také

hladinu cholesterolu (lutein, zeaxantin) nebo snizuji riziko nddorového bujeni.

Anthokyaniny, pfitomné v fadé¢ ovocnych druhti, se rovnéz pokladaji za latky,

které mohou mit ochranné ucinky na lidské zdravi (Kopec, 1998).

2.3 RIZIKOVE LATKY V OVOCI

2.3.1 RIZIKOVE PRIRODNIi LATKY V OVOCI

V ovoci je pritomna fada ptirodnich latek zpravidla v neskodném mnozstvi. Za

mimofadnych podminek péstovani (napf. vlivem intenzifikace produkce nebo

46



nevhodnym zpracovanim) muize jejich obsah nepiimétené vzrist k hranici Skodlivosti a

proto je jim rovnéz v posledni dob€ vénovana pozornost.

Tyto latky Ize rozdélit podle G¢inku na biogenni aminy, alergeny, sekundarni a
stresové metabolity, latky snizujici stravitelnost, latky snizujici vyuziti proteint, latky

snizujici vyuziti mineralii, antivitaminy a dusi¢nany.

Biogenni aminy byly zjistény ojedinéle v rostlinnych potravinach a mohou
ovlivitovat metabolizmus lidského organizmu. Maji vliv na vaskularni systém, krevni
tlak, mohou vyvoléavat bolesti hlavy. Jde o polyaminy, zejména histamin (maliny 92,5
mg/kg™?, vino 8 mg/kg™), tyramin (banany 65 mg/kg®, Gervené vino 25 mg/kg?,
malinova §tava 66 mg/l”, jablka 11 mg/kg™), kadaverin, spermin, thiamin, tetramin,
serotonin (vodni melouny 80 mg/kg'l), dopamin, tryptamin. Ve vinech je nejvyssi
povolené mnoZstvi stanoveno pro tyramin max. 100 mg/kg™ a pro histamin max. 20

mg/kg™

Alergeny jsou slozky potravin, na které jsou né&kteti lidé citlivi (alergicti).
Symptomy alergie jsou zmény télesné teploty, krevniho tlaku, vyrazky (napt. kopfivka),
ekzémy, poruchy traveni aj. Na citlivé jedince mohou alergicky pusobit jahody, maliny,

ostruziny aj. Varem se alergeny ovoce zpravidla inaktivuji.

Sekundarni rostlinné metabolity, které zajist'uji integritu rostliny proti
konkuren¢nim a skodlivym vliviim, mohou byt rovnéz rizikovymi slozkami pro jakost
nebo zdravi. Do této skupiny patii také stresové metabolity, které vznikaji ptisobenim
stresorll na rostlinné bunky. Stresorem mohou byt mechanické vlivy (tlak, ndraz,
poskozeni), napadeni Skiidci a chorobami, extrémni teploty, chemické vlivy, zafeni aj.
Stresové metabolity jsou vétSinou specifické pro jednotlivé rostlinné ¢eledé. Dusledky
hromadéni stresovych metabolith vlivem stresori mohou vést ke zménam barvy

(Zloutnuti zelenych ¢asti) a chuti, ale také ke zvySenému zdravotnimu riziku.

Latky sniZujici stravitelnost se vyskytuji rovnéz v malé mife v ovoci. Patii sem
nékteré slozky vlakniny, lignin, tfisloviny, nékteré fenolické inhibitory a nékteré
organické kyseliny. Tanin sniZuje vyuzitelnost bilkovin, thiaminu, vitaminu B, a
zeleza. Ve vétsi koncentraci mohou byt toxické, avSak zdravotni riziko je u ovoce pro

nizky jejich obsah minimalni, vyjimeéné mize byt redlné u vegeratiani.
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LatKky sniZujici vyuZiti menieralii zastupuje kyselina fytova, kterd vaze dvoj a
trojmocné tézké kovy (Zn, Ca, Mg). Vice této kyseliny je v jadrech vlasskych ofecht
(120 mg/kg™), liskovych ofechii (101 mg/kg™), mandli (189 mg/kg™).

Kyanogenni glykosidy, které mohou uvolnovat kyanovodik, jsou pfitomny
zejména v semenech jadrového a peckového ovoce v mnozstvi 0,06 az 22,24 g/kg'l.
Amygdalin, ktery je hlavnim piedstavitelem této skupiny, je pfitomen v semenech

peckového ovoce.

Antivitaminy jsou rovnéz pfitomny v ovoci jen Vv neSkodném mnozstvi. Jako
antivitamin C pusobi askorbatoxidaza, antikaroténovou aktivitu vykazuje kyselina
linolova a linoleova, pfipadné lipooxidaza. Antivitaminem B; je thiaminaza

V bobulovém ovoci. Jako antivitamin By, pisobi kyselina askorbova.

Dusi¢nany jsou béznou pfirodni slozkou rostlinnych bunck; za nevhodnych
péstitelskych podminek se mohou hromadit ve vétSim mnozstvi. Jejich obsah zavisi na
rychlosti piijmu dusi¢nanti z ptidy, na rychlosti jejich transportu v rostling, na rychlosti
jejich metabolizace a na agroekologickych podminkach. Nachylnost ke konzumaci
dusi¢nanit v buiikdch je druhova a odriidova vlastnost. V ovoci se hromadi mnoho
dusi¢nanil. Pro jednotlivé druhy jsou taxativné stanoveny nejvyssi pfipustna mnoZstvi
(NPM) obsahu dusi¢nanti v rozmezi od 100 mg/kg'1 (jadroveé ovoce) do 3500 mg/kg'l.

MnoZstvi je stanoveno jako dusi¢nanovy iont NOs.

Podle WHO je ptipustna denni davka (ADI) 5 mg NaNOs3 na kilogram télesné
hmotnosti. V zazivacim traktu se mohou dusi¢nany ménit na dusitany, které vedou
K tvorbé karcinogennich nitrosamint. Nadbytek dusi¢nani v potravé muze zpisobovat
alimentarni methemoglobinémii, nebezpecnou hlavné u kojencii a malych déti.
Nesporny negativni vliv dusi¢nanti na lidsky organismus je vSak vyrazné¢ omezovan

soucasnou pritomnosti vitaminu C (Kopec, 1998).

2.3.2 RIZIKOVE TOXICKE LATKY V OVOCI

Kromé pfirozenych antikvalitativnich latek se mohou v ovoci vyskytovat Skodlivé
cizorodé¢ latky ptejaté z prostiedi. Kontaminanty z prostfedi se do rostlinnych pletiv

dostavaji z pudy (vyznamné u hydrofilnich sloucenin), ze vzduchu a z vody (suché i
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mokra depozice). Cizorodé latky, sledované v ovoci jsou zpravidla v mnozstvich

hluboko pod hranici Skodlivosti pro ¢lovéka.

Polyaromatické uhlovodiky byly zjistény v nékterych ovocnych druzich.
V ohrozenych lokalitach, pobliz dalnic nebo primyslovych zavodu, jich bylo nalezeno
vice. Mohou mit karcinogenni, teratogenni a mutagenni u¢inky. Jako nejvyssi piipustné

mnoZstvi v ovoci je 0.002 mg/kg™.

Toxické prvky (zvl. tézké kovy) se mohou rovnéz vyskytovat v ovoci z ohroZenych
lokalit. Jsou pro né stanovena nejvyssi pfipustnd mnozstvi (NPM), pfipustnd mnozstvi
(PM) a specialni mnozstvi (SM) v mg/kg™. Ovoce viak soudasné poskytuji lidskému
organismu ochranu pfed téZkymi kovy, pokud obsahuji dostatek vldkniny, zvlasté

pektinovych latek.

Olovo ptechazi do rostlin z prostiedi, zvlasté z vyfukovych plyni, mensi podil je pfimo
zpudy. Rtut je toxicky prvek, kterym jsou rostliny kontaminovany zpravidla
z ochrannych pfipravki. Kadmium se dostdvd do ovoce zpudy, znekterych
fosfore¢nych hnojiv, z exhalath a odpadd. V blizkosti dalnic a tepelnych elektraren

obsah kadmia v ovoci je az dvojnasobné vyssi.

Pro rezidua ochrannych piipravki a produkti jejich rozkladu jsou stanoveny maximalni
limity rezidui (MLR), vyjadiené v mg na kilogram celého definovaného produktu.
Celkem jsou MLR stanoveny pro téméi 300 druhti pesticidd, z nichz jen ¢ast se aplikuje
na ovoce. Jejich prekroceni vylucuje pouziti potraviny k ptimému konzumu. Ojedinéle
jsou limity rezidui piekraCovany v jablkdch (dithiokarbamaty, chlorpyrifos) nebo

Vv jahodach (vinclozolin, dithiokarbamaty, methamidophos).

Toxické zplodiny mikrobidlnich patogenti nebo hmyzich $kiidci mohou byt zdravi
Skodlivé. Jsou produkovany zejména nékterymi plisnémi (Penicillium, Aspergillus,
Fusarium) a v lidském téle se mohou ménit na mutagenni nebo karcinogenni latky.
Nejvyssi povolené mnozstvi je taxativné stanoveno. Vyskytuji se v kontaminovaném
suSeném ovoci, jadrech ofechii a nékdy v jable¢nych $tavach z naplesnivélé suroviny
(Kopec, 1998).
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3 METODICKA CAST

Teoretické cCasti prace predchazelo studovani odborné literatury, porozuméni tématu,

vvvvvv

Prvni zcili této prace bylo srovnani jednotlivych druhii ovoce z hlediska obsahu
vyzivové cennych slozek v ovoci, pro které jsem pouzila Tabulky nutri¢nich hodnot
ovoce a zeleniny od autora Kopce (1998). Hodnoty uvedené v literatufe jsem s pomoci
pocitatové aplikace Microsoft Office Excel analyzovala, srovnala podle ¢etnosti obsahu

zivin a pro prehlednost zaradila do tabulek.

Ke zpracovani druhého z cilu mé prace, jsem si vybrala pisemnou dotaznikovou metodu
sbéru dat, jak uvadi Kozel a kol. (2006). Dotaznik se sklada ze 17- ti otazek. Z toho 13
uzavienych a 4 oteviené. Pro respondenta jsou uzaviené otazky jednodussi, protoze ma
uz dané odpovédi a vybira si pro n¢j tu nejvhodnéjsi. Kazda z otdzek mého dotazniku je
samostatné a ruén¢ analyzovana a graficky vyhodnocena v aplikaci Microsoft Office
Excel. Ve sloupcovych grafech jsou uvedeny pocty odpovédi od vSech dotazovanych a

ve vysecovych grafech uvadim hodnoty v procentech.

3.1 CILE PRACE

— Cilem mé bakalafské prace je srovnani jednotlivych druhti ovoce z hlediska
obsahu a vlastnosti vyZivové cennych slozek.
— Zjistit pomoci dotaznikového Setfeni jak Casto konzumuji ovoce studenti

stiednich skol a jaké druhy ovoce maji nejradéji.
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3.2 DOTAZNIK

DOTAZNIK

Milé studentky a studenti,

jmenuji se Martina Havlikové a jsem studentkou 3. ro¢niku Pedagogické fakulty
JihoCeské univerzity, oboru Vychova ke zdravi. Tento dotaznik bude slouzit jako
podklad k vypracovani mé bakalatské prace. Prizkum se zabyva problematikou
vyzivové cennych latek v ovoci. Udaje v ném jsou anonymni a uji§tuji Vas, Zze nebudou

nijak zneuzity.

U kazdé otazky je jen jedna mozna odpovéd’, pokud neni uvedeno jinak.
Véami zvolené odpovédi, prosim, oznacujte Citelné - zakrouzkovanim.

Dé&kuji Vam za spolupréci.

1. Jaké je Vase pohlavi?
a) Muz b) Zena

2.Jaky je Vas vék..........
3.Studijniobor - ...

4. Mate rad(a) ovoce?
a) urcité ano
b) spise ano
C) spiSe ne
d) urcité ne

5. Jaké ovoce mate nejradéji? (zakrouzkujte 1 odpoved)
a) Cerstvé
b) Susené
c) Kandované
d) Konzervované (kompotované)

6. Kterému ovoci davate prednost? (zakrouzkujte 1 odpovéd’)
a) Od ceskych péstitelt
b) Od zahrani¢nich péstitel
¢) Ovoci z tropt a subtroptl

7. Nejradéji z ovoce mam: (napi$ prosim max. 3 druhy)
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8.Z ovoce nemam rad(a): (napis prosim max. 3 druhy)

9. Kolikrat tydné konzumujete jako prilohu ke snidani také ovoce?
a) 1x tydné
b) 2x tydné
c) 3xtydné
d) 4x tydné
e) 5-7x tydné
f) Nikdy

10. Kolikrat tydné pri svac¢in€ konzumujete také ovoce?
a) Ix tydné
b) 2x tydné
c) 3xtydné
d) 4x tydné
e) 5-7x tydné
f) Nikdy

11. Kde obédvate?
a) Ve skolni jidelné (pokracovani u otazky 12a + 13a.)
b) Doma nebo v rychlém obgerstveni (pokracovani u otazky 12b + 13b.)
¢) Neob&dvam

Otéazku 12a + 13a vyplni jen ti, kteti obédvaji ve Skolni jideln¢ (pravidelné navstévuji):
12a. Kolikrat tydné konzumujete cerstvé nebo konzervované ovoce ve Skolni
jidelné v 5-ti §kolnich dnech?

a) Ixtydné

b) 2x tydné

€) 3x tydné

d) 4x tydné

e) 5x tydné

13a. Konzumujete Cerstvé nebo konzervované ovoce doma o vikendu?
a) pravidelné jen v 1 vikendovém dni

b) nepravidelné v 1 vikendovém dni

¢) pravidelné oba vikendové dny

d) nepravideln€ oba vikendové dny
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Otazku 12b + 13b vyplni jen ti, ktefi nevyuzivaji Skolni jidelnu (obédvaji doma nebo
V siti rychlého obcerstveni):

12b. Kolikrat tydné konzumujete ¢erstvé nebo konzervované ovoce doma nebo si
ho koupite v 5-ti pracovnich dnech?

a) 1x tydné

b) 2x tydné

c) 3xtydné

d) 4x tydné

e) Sxtydné

13b. Konzumujete ¢erstvé nebo konzervované ovoce doma o vikendu?
a) pravidelné jen v 1 vikendovém dni

b) nepravidelné v 1 vikendovém dni

€) pravidelné oba vikendové dny

d) nepravidelné oba vikendové dny

14.Date si k veceFi nebo po vecefi néjaké ovoce?
a) 1x tydné

b) 2x tydné

) 3x tydné

d) 4x tydné

e) 5-7x tydné

f) Nikdy

15.KdyZ mate na néco chut’, nejéastéji si vezmete: (zakrouzkujte 1 odpoveéd’)
a) Ovoce

b) Zeleninu

c) Orisky

d) Sladkosti

e) Slané dobroty

16. Myslite si, Ze ovoce je dobré pro Vase zdravi?
a) Ur¢ité ano

b) Spise ano

C) Spise ne

d) Urcité ne

e) Nevim
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17.Jaké ziviny Vam budou chybét, kdyZ nebudete konzumovat ovoce? (max. 4
odpovedi)

a) Vitaminy

b) Mineralni latky

c) Tuky

d) Bilkoviny

e) Sacharidy

f) Antioxidanty

g) Vlaknina

Dékuji za vyplnéni dotazniku a za Vas ¢as ©
Martina Havlikova, studentka 3. roéniku VKZ JCU CB
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4 ZJISTENE VYSLEDKY

4.1 SROVNANI JEDNOTLIVYCH DRUHU OVOCE
Z HLEDISKA OBSAHU VYZIVOVE CENNYCH
SLOZEK

Hlavnim cilem této prace je srovnani jednotlivych druhii ovoce z hlediska
mineralni latky v ovoci podle jejich obsahu. Ovoce ale obsahuje i jiné prospés$né latky,
na které se ¢asto zapomina a to je vlaknina, pektin, bilkoviny, tuky a sacharidy.

Hodnocené vyzivové cenné slozky ovoce tedy jsou vitamin A, Bl, B2, B6,
vitamin PP, Vitamin B9 a C, minerdlni latky jako vapnik, Zelezo, sodik, hoic¢ik, fosfor,
draslik, déle vlaknina, pektin, bilkoviny, lipidy a sacharidy.

Vzdy uvadim vyhodnoceni 10 druhli ovoce, které obsahuje nejvice dané
vyzivoveé cenné slozky. Druhy ovoce jsou v tabulkach tazeny pod sebou od nejvyssiho
obsahu Kk nejnizsimu. K porovnani mi ptispély informace nutri¢nich hodnot ovoce od
autora Kopce (1998) a informace o vlivu na zdravi ¢lovéka jednotlivych vitamind a

mineralnich latek od autorky Boresové (2012).

4.1.1 VITAMIN A — p-karoten

Je dulezity pro kvalitu zraku, kosti, kiize a sliznice traviciho Ustroji. Pomaha ve vyvoji a
pfi 1é€bé nachlazeni a akné. Vitamin A se vyskytuje v jatrech, vajecném Zloutku ¢i

masle, ve formé beta karotenu je pfitomen v rostlinach.

Plodina vitamin A
Sipky 40
Mango 27
Rakytnik 10
Jerabiny 12.60
Meruriky 8.43
Slivy 2.95
Ostruziny 2.70
Rybiz ¢erny 2.40
Papija 2.40
Broskve 2.31

Tab.1 Obsah vitaminu A v ovoci mg/kg™
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Z tabulky 1 vyplyva, ze nejvyssi obsah vitaminu A ve formé -karotenu ze vSech druht
ovoce se nachazi v §ipkach a to 40 mg/kg™. Hodnoty vitaminu A ve form& B-karotenu

V ovoci se pohybuji od 0.06 mg/kg'1 v kesu az do 40 mg/kg1 Vv Sipkach.

412 VITAMIN B1-THIAMIN

Hraje dutlezitou roli v procesu pfemény cukrii na energii. Vitamin Bl muzeme ziskat

napf. z veprovych jater, pivovarskych kvasnic, celozrnné mouky ¢i z vaje¢ného Zloutku.

Plodina vitamin B1
Para orechy 10.00
Pistacie 7.55
Piniové ofechy 7.30
Pekanské orechy 7.10
Arasidy 6.00
Kesu 5.54
Vlasské ofechy 4.5
Liskové orechy 4.27
Mandle 3.48
Makadamiové of. 2.80

Tab.2 Obsah vitaminu B1 v ovoci mg/kg™

Z tabulky 2 vyplyva, Ze nejvyssi obsah vitaminu B1 ze v§ech druhd ovoce se nachazi
v para ofechach a to 10 mg/kg™. Déle je jednozna&né viditelné, Ze skofapkové ovoce
obsahuje vysoké mnozstvi vitaminu B1 a je zastoupeno na vSech deseti pfickach. Mezi
ovoce s niz§im obsahem patii slivy 1 mg/kg™, klementinky 0.90 mg/kg™ nebo ananas
0.80mg/kg™. Hodnoty vitaminu B1 v ovoci se pohybuiji od 0.10 mg/kg™ v kiwi az do 10

mg/kg™ v para ofechéch.

4.1.3 VITAMIN B2 - RIBOFLAVIN

Utastni se na prenosu vodiku vzniklého z pienosu tukil, podili se také na procesu, pii
kterém se ziskava energie pro organismus. Vitamin B2 lze ziskat z lusténin, jater,

obilnych kli¢kid, masa, vajec, syru a masla.
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Plodina vitamin B2
Mandle 8.91
Kesu 2.45
Kastany 2.10
Pistacie 1.90
Piniové ofechy 1.90
Pekanské ofechy 1.50
Banany 1.33
Arasidy 1.29
Vlasské ofechy 1.26
Rakytnik 1.20

Tab.3 Obsah vitaminu B2 v ovoci mg/kg™

Z tabulky 3 vyplyva, Ze nejvyssi obsah vitaminu B2 ze v§ech druhd ovoce se nachazi
v mandlich a to 8.91 mg/kg™. Skofapkové ovoce opét pievlada, ale vyssi hodnoty ma i
banan 1.33mg/kg” nebo rakytnik 1.20 mg/kg™. Hodnoty vitaminu B2 vovoci se
pohybuji od 0.10 mg/kg™ v kokosovych ofechach az do 8.91 mg/kg™ v mandlich.

4.1.4 VITAMIN B6 - PYRIDOXIN

Hraje dilezitou roli v aktivitich mnoha enzymu, pii rozkladu bilkovin, sacharidi a tukt
a jejich pfeméné na energii. Podporuje téZ traveni a podili se na spravné funkci
nervového systému a nékterych hormontl. Vitamin B6 je obsaZen napt. v kukufici,

kvasnicich, mase, jatrech, listové zelening, celozrnné mouce, bandnech ¢i bramborach.

Plodina vitamin B6

Vlasské ofechy 6.77
Liskové ofechy 5.67
Kastany 3.80
Banany 3.12
Arasidy 3.00
Makadamiové 2.80
Kesu 2.60
Fiky susené 2.60
Kopra 2.5
Bezinky 2.40

Tab.4 Obsah vitaminu B6 v ovoci mg/kg™

Z tabulky 4 vyplyva, Ze nejvyssi obsah vitaminu B6 ze vSech druhii ovoce se nachazi ve
vlasskych ofechéach a to 6.77 mg/kg'l. Mezi skotapkové ovoce se zaclenil banan s 3.12

mg/kg™ a bezinky s 2.40 mg/kg™. Dalsi druhy ovoce s niz§im obsahem jsou kKiwi
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1.50 mg/kg™ nebo mango mg/kg™. Hodnoty vitaminu B6 v ovoci se pohybuji od 0.05
mg/kg™ v sipkach az do 6.77 mg/kg™ ve vlasskych ofechach.

4.1.5 VITAMIN PP —NIACIN

Hraje vyznamnou roli pfi latkové pfeméné, syntéze pohlavnich hormoni, regulaci
krevniho tlaku a ve vyvoji a rstu té€la. Vitamin B3 se vyskytuje v listové zelening, ryzi,

drozdi, houbach a celozrnné mouce.

Plodiny vitamin PP
Arasidy 160.00
Piniové ofechy 38.00
Mandle 35.00
Kesu 20.00
Grenadila 19.00
Datle susené 18.00
Makadamiové 16.00
Pekanské orechy 14.00
Pistacie 13.20
Bezinky 10.00

Tab.5 Obsah vitaminu PP v ovoci mg/kg™

Z tabulky 5 vyplyva, Ze nejvyssi obsah vitaminu PP ze vSech druhti ovoce se nachézi
v arasidech a to 160 mg/kg'l. Mezi skofapkovym ovocem je s vyS$Sim obsahem také
grenadila 19 mg/kg™ a bezinky 10 mg/kg™. Dalsi ovoce s niz§im obsahem jsou broskve
7.90 mg/kg™ nebo moruse 7 mg/kg™. Hodnoty vitaminu PP v ovoci se pohybuji od 1
mg/kg™ v jablkach az do 160 mg/kg™ v arasidech.

4.1.6 VITAMIN B9 — FOLACIN (kyselina listova)

Podili se na tvorbé a reprodukci genetického materidlu bunék, je nepostradatelnd pro
syntézu mnoha dutlezitych latek a je i soucasti procest tvorby protilatek. Kyselinu

listovou obsahuji chiest, listova zelenina, lusténiny a pomerance.
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Plodina vitamin B9

Hrozny 39.00
Svestky 22.00
Jefabiny 1.50
Arasidy 1.00
Hrusky 0.73
Vlasské ofechy 0.72
Liskové ofechy 0.72
Kastany 0.60
Mandle 0.60
Pistacie 0.58

Tab.6 Obsah vitaminu B9 v ovoci mg/kg™

Z tabulky 6 vyplyva, Ze nejvyssi obsah vitaminu B9 ze vSech druhl ovoce se nachazi
v hroznech a to 39 mg/kg™ a na druhé pozici jsou $vestky 22 mg/kg™. Ostatni ovoce
obsahuje vyrazné méné vitamin B9. Jeho hodnoty se v ovoci pohybuji od 0.01 mg/kg

V papéje az do 39 mg/kg™ v hroznech.

4.1.7 VITAMIN C — KYSELINA ASKORBOVA

Je potifebny pro metabolismus aminokyselin, ¢imz se podili na syntéze kolagenu.
Vitamin C také podporuje vstiebani Zeleza, tvorbu bilych krvinek, vyvoj kosti a zubi.
Rozsifeny nazor o 1é¢ivém a preventivnim G¢inku vitaminu C proti chiipce a nachlazeni
nebyl nikdy pfesvéd¢ivé potvrzen. Vitamin C se ve vysSi mife vyskytuje napi. ve

zralych Sipcich, zelenin€, ovoci (zejména citrusovych plodech), cerném rybizu, paprice

a petrzeli.
Plodina vitamin C
Sipky 3500
Rybiz ¢erny 1600
Rakytnik 1534
Dtinky 700
Jahody 618
Jerabiny 600
Papija 600
Kiwi 570
Klementinky 540
Pomerance 513

Tab.7 Obsah vitaminu C v ovoci mg/kg™
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Z tabulky 7 vyplyva, Ze nejvyssi obsah vitaminu C ze vSech druhti ovoce se nachazi
v Sipkach 3500 mg/kg™. Vétsina populace si mysli, Ze nejvétsi obsah vitaminu C ma
citron, ale pied nim je mnoho jinych druhti ovoce. Citron obsahuje 443 mg/kg‘1 a hned
za nim je grapefruit 416 mg/kg™. Hodnoty vitaminu C se v ovoci pohybuji od 1 mg/kg™

a to v kesu, liskovych nebo vlasskych ofechach.

4.1.8 VAPNIK (Ca)

Je nedilnou soucasti v procesu srazeni krve, udrzuje chemickou rovnovahu, je nezbytny
pro stavbu kosti a svall, podili se na regulaci aktivity mnoha enzymi. Nedostatek
vapniku zpiisobuje fidnuti kosti a zubl, miiZe se projevit i negativni vliv na kvalitu kiize
a vlast. Pfi dlouhodobéjsim piebytku véapniku dochdzi k tvorbé ledvinovych a

zluénikovych kament.

Plodina VAPNIK
Fiky susené 2500
Mandle 2460
Liskové otfechy 1840
Sipky 1800
Para ofechy 1607
Pistacie 1419
Vlasské ofechy 1060
Arasidy 780
Pekanské ofechy 730
Mandarinky 540

Tab.8 Obsah vapniku v ovoci mg/kg™

Z tabulky 8 vyplyva, Ze nejvyssi obsah vapniku ze vSech druhti ovoce se nachazi
v susenych fikich 2500 mg/kg™, na rozdil od &erstvych, které maji 380 mg/kg™.
Hodnoty véapniku v ovoci se pohybuji od 30 mg/kg™ v granatovém jablku az do 2500
mg/kg™ v susenych fikach.

4.1.9 ZELEZO (Fe)

Podili se na ptrenosu kysliku v téle, zasobuje télo energii a pomahd pii 1écbe
chudokrevnosti. Nedostatek Zeleza, ktery se vyskytuje pomérné Casto, mlize zpusobit
snizenou funkci imunitniho systému, unavu, poruchy soustfedéni ¢i chudokrevnost.
Vysoky obsah Zeleza maji napf. luSténiny, listova zelenina, pivovarské kvasnice,
moiské fasy, pSenicné otruby, jatra a hovézi maso.
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Plodina ZELEZO

Sipky 180
Pistacie 88
Ostruziny 60
Piniové ofechy 56
Mandle 43
Fiky susené 42
Kopra 38
Para orechy 37
Vlasské ofechy 37
Kesu 36

Tab.9 Obsah Zeleza v ovoci mg/kg™

Z tabulky 9 vyplyva, Ze nejvyssi obsah Zeleza ze vSech druhli ovoce se nachézi
v Sipkach a to 180 mg/kg™. Dale prevlada skofapkové ovoce a mezi nim ostruZiny
s vy$$im obsahem 60 mg/kg™. S niz§im obsahem Zeleza jsou diinky 33 mg/kg™” a
rakytnik 32 mg/kg™. Hodnoty Zeleza v ovoci se pohybuji od 1 mg/kg™ v klementinkach
az do 180 mg/kg™ v sipkach.

4.1.10 SODIK (Na)

Zajistuje spravnou funkci bunéénych struktur a chrani organismus pied nadbytecnou
ztratou tekutin. Zasobuje bunky potiebnymi latkami, bez kterych by builkky odumfely.
Nedostatek sodiku se projevuje svalovymi kieCemi, prijmy a bolesti hlavy. Nadbytek
sodiku miize zplsobit zvySeni krevniho tlaku a poskozeni cév. Sodik je obsazeny napf.

Vv kuchynské soli, rybach, mléku, syrech, vejcich, bramborach a Spenatu.

Plodina SODIK

Makadamiové of. 1490
Kopra 690
Fiky susené 620
Kokosové ofechy 350
Jefabiny 330
Grenadila 280
Angrest 220
Kesu 147
Banany 141
Borlvky 140

Tab.10 Obsah sodiku v ovoci mg/kg™
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Z tabulky 10 vyplyva, Ze nejvyssi obsah sodiku ze vSech druhli ovoce se nachazi
v makadamovych ofiskach a to 1490 mg/kg™. Sipky maji také 140 mg/kg” jako
bortivky. Hodnoty sodiku v ovoci se pohybuji od 4 mg/kg‘1 V bezinkach az do 1490

mg/kg™ v makadamovych ofigkach.

4.1.11 HORCIK (Mg)

Podili se na aktivaci enzymu a latkové vymeéné bilkovin a tukdl, je dilezitym prvkem
pro nervovou cinnost. Nedostatek hoiciku se projevuje zvysSenou unavou, kiecemi,
srdecni arytmii a uzkostnymi stavy. Dlouhodobéjsi nadbytek hoic¢iku mize vyvolat

ospalost. Mezi potraviny bohaté na hot¢ik patfi napt. ryby, fazole, mineralni vody,

rozinky atd.

Plodina HORCIK
Piniové ofechy 2700
Kesu 2660
Mandle 2510
Vlasské ofechy 2470
Para ofechy 2390
Makadamiové of. 2000
Arasidy 1500
Liskové orechy 1440
Pistacie 1440
Pekanské orechy 1420

Tab.11 Obsah ho¥<¢iku v ovoci mg/kg™

Z tabulky 11 vyplyva, Ze nejvyssi obsah hoiciku ze vSech druhli ovoce se nachazi
v piniovych ofechach a to 2700 mg/kg™. Niz§i hodnoty hoitiku obsahuje Sipek 550
mg/kg™ nebo kokosové ofechy 470 mg/kg™. Skoiapkové ovoce celkové v obsahu
hoi¢iku prevlada. Jeho hodnoty se v ovoci pohybuji od 30 mg/kg™ v granatovém jablku
az do 2700 mg/kg™ v piniovych ofechach.

4.1.12 FOSFOR (P)

Vyuzitelnost fosforu je Gizce spjata s obsahem vapniku v krvi. Je-li jeden z téchto prvki
zastoupen nadmeérné, obvykle se druhy 1épe vsttebava. Fosfor je pottebny pro rast kosti
a zubl a podili se na pfeméné bilkovin, sacharidi a tukd. Je zdkladnim stavebnim

prvkem nositeld dédicnych informaci. Dlouhodoby piebytek fosforu zplisobuje
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sniZzenou vstiebatelnost celé fady dalSich pottebnych prvkii. Vysoky obsah fosforu ma

tvrdy syr, maso, zloutky, vnitfnosti, obilniny, lusténiny ¢i ofechy.

Plodiny FOSFOR

Piniové ofechy 6500
Para ofechy 6370
Pistacie 5110
Mandle 4700
Vlasské ofechy 4200
Arasidy 4100
Kesu 4020
Pekanské of. 2890
Liskové ofechy 2650
Makadamiové 2600

Tab.12 Obsah fosforu v ovoci mg/kg™

Z tabulky 12 vyplyva, Ze nejvyssi obsah fosforu ze vSech druhti ovoce obsahuji nejvice
piniové ofechy a to 6500 mg/kg™. Skorapkové ovoce opét prevlada ve vysokém obsahu
fosforu. Dalsi ovoce s niz§im obsahem je arénie 830 mg/kg™ nebo kiwi 670 mg/kg™.
Hodnoty fosforu v ovoci se pohybuji od 80 mg/kg™ v granatovém jablku az do 6500

mg/kg™ v piniovych ofechach.

4.1.13DRASLIK (K)

Podili se na spravném fungovani srdecniho svalu a je dulezity pro nervovy a svalovy
systém. Nedostatek drasliku mize zpusobit poskozeni ledvin, svali ¢i srde¢ni arytmii.

Draslik mtizeme ziskat z banand, brambor, karotky, lusténin, rajcat a pomerancu.

Plodiny DRASLIK

Pistacie 10440
Fiky susené 9700
Vlasské ofechy 9660
Mandle 8330
Piniové ofechy 7800
Kopra 7290
Arasidy 7070
Datle susené 7000
Para ofechy 6190
Pekanské ofechy 6030

Tab.13 Obsah drasliku v ovoci mg/kg™
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Z tabulky 13 vyplyva, Ze nejvyssi obsah drasliku ze vSech druhli ovoce se nachézi
v pistaciich a to 10440 mg/kg™. Skotapkové ovoce pievlada v obsahu drasliku. Mezi
ovoce s niz§im obsahem patii bandny 3600 mg/kg™ nebo grenadila 3500 mg/kg™.
Hodnoty drasliku v ovoci se pohybuji od 720 mg/kg'1 Vv brusinkach az do 10440 mg/kg'1

V pistaciich.

4.1.14 VLAKNINA

Vlakniny se d¢€li na pét velkych skupin. Jsou to celuldzy, polocelulézy, lepek, pektiny,
ligniny. V ovoci je pievladajicim polysacharidem pektin, v men$im mnoZstvi se
vyskytuje celulosa, hemicelulosy a lignin. Skroby se vyskytuji jen v nezralém ovoci a
jejich obsah se snizuje béhem zrani, ve zralém ovoci nejsou prakticky piitomny.

Vyjimkou jsou jen banany. (Velisek, 2002)

Plodiny VLAKNINA

Sipky 224
Kopra 137
Fiky susené 124
Mispule 92
Datle susené 78
Kokosové of. 73
Arasidy 62
Pistacie 61
Bezinky 60
Mandle 60

Tab.14 Obsah vlakniny v ovoci g/kg™

Z tabulky 14 vyplyva, ze nejvyssi obsah vlakniny ze vSech druhl ovoce se nachézi
v §ipkach a to 224 g/kg™. Hodnoty vlakniny v ovoci se pohybuji od 5 g/kg™ v tfesnich
az do 224 g/kg™ v sipkach.

4.1.15PEKTIN

Pektin patfi mezi polysacharidy tvofici vlakninu potravy. Pektiny se nachazeji prakticky
ve vSech druzich ovoce. Jejich obsah vSak neni vysoky. Vice pektinu se nachazi

Vv jablkach, slivach, renklodach, rybizu, angrestu, kdoulich a brusinkéch. (Velisek, 2002)
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Plodina PEKTIN

Makadamiové ofechy 987
Piniové ofechy 973
Sipky 964
Vlasské ofechy 951
Arasidy 950
Para orechy 950
Kesu 950
Pistacie 948
Liskové ofechy 947
Pekanské orfechy 943

Tab.15 Obsah pektinu v ovoci g/kg™

Z tabulky 15 vyplyva, Ze nejvyssi obsah pektinu ze vSech druhti ovoce se nachazi
v makadamovych ofechach a to 987 g/kg™. Niz§i obsah vlakniny obsahuji jablka 210
g/kg?, rybizu 194 g/kg™, slivach 180 g/kg™ nebo brusinkach 133 g/kg™. Hodnoty
pektinu v ovoci se pohybuji od 105 g/kg™ v rakytniku az do 987 g/kg™ v ofechéch.

4.1.16 BILKOVINY

Jsou mimotadné vyznamnou slozkou vyzivy. Bilkoviny jsou ve vyZzivé ¢lovéka zejména
zdrojem nepostradatelnych (esencialnich) aminokyselin, které¢ nedokdzeme syntetizovat,
ale nezbytné je potiebujeme pro vystavbu vlastnich bilkovin. V naSich podminkéach je
pfisun bilkovin, ktery by mél byt asi 1 g na kilogram télesné hmotnosti denné, az na

vyjimky dostacujici. (Kalag, 2003)

Plodiny BiLKOVINY
Arasidy 269
Pistacie 204
Vlasské ofechy 184
Mandle 175
Kesu 160
Para ofechy 153
Piniové of. 140
Liskové orechy 138
Pekanské of. 100
Makadamiové ofechy 90

Tab.16 Obsah bilkovin v ovoci g/kg™

Z tabulky 16 vyplyva, Ze nejvyssi obsah bilkovin ze vSech druhli ovoce se nachazi

v arasidech a to 269 g/kg™. Dale pak skofapkové ovoce pievlada v obsahu bilkovin.
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Mezi ovoce s niz§im obsahem patii $ipky 36 g/kg™, grenadila 28 g/kg™ nebo bezinky 27
g/kg™. Hodnoty bilkovin v ovoci se pohybuji od 3 g/kg™ v bananech az do 269 g/kg™

Vv araSidech.

4.1.17 LIPIDY

Tuky a jim pfibuzné latky maji vyznamny podil (40-70%) pouze v ofechach. U
ostatnich druhi ovoce se vyskytuji jen v nepatrném mnozstvi (do 0,3%) predevsim jako

slozka ojinéni a nékterych aromatickych latek ve slupce. (Blazek, 1998)

Plodina LIPIDY

Makadamiové ofechy 750.0
Pekanské orechy 710.0
Kopra 688.0
Piniové ofechy 686.0
Para ofechy 683.0
Liskové otfechy 652.0
Vlasské ofechy 603.0
Pistacie 547.0
Mandle 524.0
Kesu 460.0

Tab.17 Obsah lipidi v ovoci g/kg™

Z tabulky 17 vyplyva, Ze nejvyssi obsah lipidii ze vSech druhi ovoce se nachazi
v makadamiovych ofechach a to 750 g/kg™. Skofapkové ovoce znaéné pievlada
v mnozstvi lipidi nad ostatnim ovocem. Mezi ovoce s nizkym obsahem lipidi patii
maliny, ostruiny a brusinky s 8 g/kg™ nebo bortvky a arénie se 7 g/kg™. Hodnoty
lipid&i v ovoci se pohybuji od 1 g/kg™ u papaji az do 750 g/kg™ u makadamovych

orechu.

4.1.18 SACHARIDY

Predstavuji Sirokou skupinu pfirodnich latek, kterd ma charakter aldehydu ¢i ketonl a
soucasné vicesytnych alkoholl. Sacharidy dé€lime na monosacharidy, oligosacharidy a
polysacharidy. V ovoci jsou hlavnim cukry glukosa (0,5 — 32%) a fruktosa (asi 0,4 —
24%), v mens$im mnozstvi jsou pfitomny dal$i monosacharidy. Zralé hrozny napf.
obsahuji glukosu a fruktosu zhruba ve stejném mnoZstvi (kolem 8%), v prezralych

hroznech pfevlada fruktosa. Kromé glukosy a fruktosy (jejich pomér byva 0,5-0,9)
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obsahuji vina v relativné vétSim mnozstvi také arabinosu, xylosu, galaktosu a mala

mnozstvi dal§ich monosacharidi a oligosacharidu (Velisek, 2002).

Plodina SACHARIDY
Datle susené 680
Fiky susené 529
Kastany 411
Datle Cerstvé 313
Kesu 270
Arasidy 236
Banany 230
Jerabiny 226
Sipky 220
Mandle 190

Tab.18 Obsah sacharidi v ovoci g/kg™

Z tabulky 18 vyplyva, Ze nejvyssi obsah sacharidi ze vSech druhli ovoce se nachazi
v susenych datlich a to 680 g/kg™. Vyssi obsah sacharidi maji také oblibené banéany a to
230 g/kg™. Nejnizsi obsah sacharidii ma rakytnik a to 50 g/kg™.
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4.2 VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETRENI A JEJICH

DISKUZE
4.2.1 Udaje o dotazovanych respondentech

Cilovou skupinou respondentt jsou studenti stfedni Skoly a gymndazia. Celkem
bylo vypInéno a k porovnani pfipraveno 100 dotaznikd, z nichz je 50 divek a 50
chlapct. Piehled o véku a pohlavi jsem zpracovala v grafu 1. a rozdéleni podle

studijniho zaméfeni v grafu 2. Vsechny tabulky a grafy vychazeji z vlastniho Setfeni.

25 A I
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m chlapci
10 m divky
|
[ g
h
0 | R | L | g |
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Graf 1 Vék a pohlavi dotazovanych

B Gymnazium

B Ekonimika a podnikani

o

Chlapci Divky

Graf 2 Studijni zaméfeni respondentt

Grafy jsou vysledkem identifikacnich otazek, které v dotazniku zjist'uji pohlavi, vék a

studijni obor respondenti. Vyplyva znich, Zze dotazovani jsou ze tfetich nebo
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poslednich ro¢niku stfednich skol a studované obory jsou ve skoro stejném poméru, jen

divek z oboru ekonomika a podnikani je trochu vice.

4.2.2 Otazka ¢islo 4: Mate radi ovoce?

H Urcité ano M SpiSe ano SpiSe ne M Urcité ne

0% 2%

Graf 3 Hodnoceni otazky ,,Mate radi ovoce?*

Otazka €. 4 byla polozena v uzaviené formé, aby mél student na vybér pouze jednu
moznou odpovéd’. Byla zaméfena na obecnou oblibu ovoce a v graf 3 ukazuje, Ze 98%
dotazovanych ma ovoce v oblib¢, z toho 78% studentii uvedlo odpovéd’ ,,urcité ano* a

20% ,,spiSe ano®“. Nasli se zde 2% dotazovanych, kteti odpovédéli ,,uréité ne*.

4.2.3 Otazka ¢islo 5: Jaké ovoce mate nejradéji?

m Cerstvé Suené Kandované M Konzervované

0%
2%

Graf 4 Hodnoceni otazky ,,Jaké ovoce mate nejradéji?
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Otazka €. 5 byla také polozena v uzaviené formé a dotazovani méli moznost vybrat
jednu z predem danych odpovédi. Ukolem bylo zjistit, v jaké form& maji ovoce studenti
nejradéji a podle grafu 4 je jednoznacné, ze Cerstvé ovoce je nejoblibenéjsi. Nejcastéjsi

odpovéd tedy byla ,,Cerstvé™ a to 91%, dale, 7% kandované a 2% suSené.

4.2.4 Otazka Cislo 6: Kterému ovoci davate prednost?

m Cesti péstitelé M Zahraniéni péstitelé Ovoce tropl a subtropd

Graf 5 Hodnoceni otazky ,,Kterému ovoci davate pirednost?*

Otazka ¢. 6 méla zjistit, zdali dotazovani preferuji ovoce od ¢eskych péstitelti ¢i nikoliv.
Z 52% se ukazalo, ze je tomu tak a davaji prednost ceskym péstitellim, ale ve vysokém
poctu 38% také ovoci z tropll a subtroptl a v mensi mife pak zahrani¢nim péstitelim a to

Z 10% dotazovanych.

4.2.5 Otazka ¢islo 7: Nejradéji z ovoce mam?
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Graf 6 Hodnoceni otazky ,,Nejradé€ji z ovoce mam?“
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Otazka ¢. 7 byla polozena jako oteviena a respondenty méla donutit k zamysleni nad
vlastni chuti, co se ovoce tyce. M¢li sami zvolit tii druhy ovoce, které maji nejradéji.
Nékteti vypsali tii druhy, ale jini jen dva nebo jeden. Podle grafu 6 je s 59 hlasy
nejoblibenéjsi ovoce jablko, nasleduje ho bandn s 39 hlasy a hned za nim jahody s 38
hlasy. Nizsi pocet je pak u pomerance 27 hlast a tfesni s 23 hlasy. Prekvapilo mé&, ze 20
dotazovanych uvedlo jako nejoblibenéj$i ovoce meloun i kdyZ je botanicky fazen mezi

zeleninu.

4.2.6 Otazka Cislo 8: Z ovoce nemam rad (a)?

M grep
M rybiz
m kiwi
Svestky
® hrusky
B mango
citron
banan
M angrest
B ananas

Graf 7 Hodnoceni otazky ,,Z ovoce nemam rad (a)?

Otazka €. 8 byla také poloZena otevienou formou a studenti méli vyjmenovat 3 druhy
ovoce, které radi nemaji. VéEtSina dotazovanych méla pouze jeden druh nebo dva a jen
minimélné tfi druhy neoblibené¢ho ovoce. Podle grafu 7 je patrné, Ze nejméné oblibené
ovoce je grapefruit s 20%, hned za nim rybiz s 13% a Kiwi s 10%. Prekvapilo mé&, Ze

citron je obsazen jen v 8% odpovédich a s nim je na stejné trovni banan s 8%.

Ptedpokladala jsem, ze u studentil bude jako nejméné oblibené ovoce citron, ale tato
hypotéza se mi nepotvrdila. Dotazovani ho uvedli pouze v 8%. Nejméné oblibenym
ovoce s 20% je grep a hned za nim s 13% rybiz. Citron je obecné znamy diky vysokému
obsahu vitaminu C, ale neni to ovoce s nejvyss§im obsahem vitaminu C, coZ uz vétSina
populace nevi. Protoze jak uvadi Blazek a kol (1998), vice vitaminu C obsahuji jahody
nebo mandarinky a citrony jsou s niz8§im podilem az za témito druhy. Tyto vysledky se

mi také potvrdily pfi srovnavani jednotlivych druhti ovoce z hlediska obsahu vyzivove
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cennych slozek v ovoci, kde nejvice vitaminu C je v $ipkach a to 3500 mg/kg™, uvadéné
jahody obsahuji 618 mg/kg™, mandarinky 540 mg/kg™ a zmifiovany citron obsahuje
podstatné nizs$i hodnotu vitaminu C a to 416 mg/kg'l. Podle vysledka dotaznikového
Setfeni tedy citron nepatii mezi nejvice neoblibené ovoce a studenti si zajisté uvédomu;ji

jeho vyzivovou hodnotu.

4.2.7 Otazka Cislo 9: Kolikrat tydné konzumujete jako prilohu ke
snidani také ovoce?

B 1x tydné

H 2x tydné
3x tydné

B 4x tydné
5-7x tydné

10% B nikdy

7%

3%

Graf 8 Hodnoceni otazky ,,Kolikrat tydn¢ konzumujete jako pfilohu ke snidani také

ovoce?

Otazka ¢. 9 byla poloZena jako uzaviena a studenti méli na vybér jednu z predem
polozenych odpovédi. Méla za tikol zjistit, kolikrat v tydnu dotazovani snidaji také
ovoce. Z grafu 8 je jasné, ze 41% studenti nekonzumuje ovoce ke snidani nikdy.
DalSich 21% studentd jen 1x tydné, 18% snidd ovoce 2x tydné¢, 10% jen 3x tydné, 3%
ho konzumuje 4x tydné a 7% uvedlo, Ze 5-7x tydné. Podle vysledkil 1ze predpokladat,

ze ovoce neni v rodinach ¢astou soucasti snidané.
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4.2.8 Otazka ¢islo 10: Kolikrat tydné pri svaciné konzumujete také

ovoce?
m 1x tydné
m 2x tydné
3x tydné

W 4x tydné

5-7x tydné

| 4

18%

H nikdy

Graf 9 Hodnoceni otazky ,,Kolikrat tydné pii svaciné konzumujete také ovoce?*

Uzaviend otazka ¢. 10 méla zjistit, zdali studenti konzumuji ve Skole pii svacin€ ovoce.
Dotazovani maji na opét na vybér z n€kolika odpovédi, kde maji zaskrtnout pro né tu
jednu nejlepsi. Nejcastéjsi odpoveédi s 28% bylo, Ze si nosi ke svadin€ ovoce 2x tydné.
Na druhém misté byla odpoveéd’ 3x tydné s 18%, 4x tydné snida ovoce 16% studentti, 1X

tydné 14%, 5-7x tydné 13% a nikdy si ke svacin¢ nebere ovoce 11% dotazovanych.

4.2.9 Otazka ¢islo 11: Kde obédvate?

Tato otdzka méla za ukol rozdélit dotazované na ty, co obédvaji ve skolni jideln€, doma

a rychlém obcerstveni nebo neobédvaji.

| Ve skolni jidelné

B Doma nebo v
rychlém
obcerstveni

Neobédvam

Graf 10 Hodnoceni otazky ,,Kde ob&édvate?
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Otazka ¢. 11 méla ukazat, kolik z dotazovanych vyuziva stravovani ve Skolni jidelné a
kolik z nich obédva doma nebo viibec. Celych 48% dotazovanych uvedlo v grafu 10, ze
obé&dvaji ve Skolni jideln€ a 45% dona nebo v rychlém obcerstveni. Jen 7% studentl
neobédva. Prekvapilo mé, ze neni vice studentli, co obédvaji ve Skolni jideln€, protoze

tam se da oc¢ekavat vyvazena strava, ktera plyne ze Skolniho nafizeni.

4.2.10 Otazka Cislo 12: Kolikrat tydné konzumujete cerstvé nebo
konzervované ovoce ve $kolni jidelné NEBO doma a rychlém
obcerstveni v 5-ti Skolnich nebo pracovnich dnech?

Ve skolni jidelné
2%

0%

B 1x tydné
33% B 2x tydné

3x tydné
B 4x tydné

B 5x tydné

Graf 11A Hodnoceni otazky ,,Kolikrat tydné¢ konzumujete Cerstvé nebo konzervované
ovoce ve Skolni jidelné NEBO doma a rychlém obcerstveni Vv 5-ti Skolnich nebo

pracovnich dnech?*

Diky otdzce ¢. 11 mame celou skupinu 100 dotazovanych rozdélenou na ty, co obédvaji
ve Skolni jidelné a na ty co obédvaji doma nebo v rychlém obcerstveni. Ty co
odpovédéli, Ze neobédvaji, nejsou v otazce ¢. 12 hodnoceni. Z grafu 11A je patrné
kolikrat studenti, ktefi obédvaji ve Skolni jidelné konzumuji ovoce k obédu. Nejvice s
50% ho maji 1x tydné, 33% uvedlo 3x tydné, 15% pouze 2x tydné a jen 2% 4x tydné.

Nikdo z dotazovanych neuvedl, ze ovoce ve $kolni jideln¢ konzumuje 5x tydné.
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Doma nebo v rychlém obcerstveni

H 1x tydné
W 2x tydné

3x tydneé
M 4x tydné

m 5x tydné

Graf 11B Hodnoceni otazky ,,Kolikrat tydné¢ konzumujete Cerstvé nebo konzervované
ovoce ve Skolni jidelné NEBO doma a rychlém obcerstveni v 5-ti Skolnich nebo

pracovnich dnech?*

Druha téméf polovina dotazovanych co obédva doma nebo v rychlém obcerstveni je
zhodnocena v grafu 11B, z kterého vyplyva, ze 27% dotazovanych konzumuje doma
v dobé obéda ovoce 3x tydné, 24% uvedlo 2x tydné, 18% dokonce 4x tydne. Mén¢ pak
16% 5x tydné a 15% jen 1x tydné. Piekvapilo m¢, Ze tato skupina je na tom

s konzumovanim ovoce v dobé& obéda Iépe, nez ti co se stravuji ve Skolni jidelné.

4.2.11 Otazka ¢islo 13: Konzumuyjete erstvé nebo konzervované ovoce
doma o vikendu?

Diky otazce ¢. 11 zde mame opét rozdélené odpovédi do dvou graft, jak od

dotazovanych co obédvaji ve Skolni jidelné¢ tak od téch, co obé&dvaji doma nebo

v rychlém obéerstveni. Ukolem bylo zjistit, jak ¢asto konzumuji studenti &erstvé nebo

konzervované ovoce doma o vikendu.
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Ve skolni jidelné

® Pravidelné 1 den
® Nepravidelné 1 den

Pravidelné oba dny

® Nepravidelné oba
dny

Graf 12A Hodnoceni otazky ,,Konzumujete ¢erstvé nebo konzervované ovoce doma o

vikendu?“

Z grafu 12A vyplyva, ze nejvice 42% dotazovanych konzumuje doma o vikendu ovoce
nepravidelné oba dny, dale 31% ho mé pravidelné oba dny, 17% uvedlo, Ze ho ji

nepravideln¢ jeden den a 10% pravidelné 1 den.

Doma nebo rychlé obcerstveni

® Pravidelné 1 den

® Nepravidelné 1 den
Pravidelné oba dny

B Nepravidelné oba
dny

Graf 12B Hodnoceni otazky ,,Konzumujete ¢erstvé nebo konzervované ovoce doma o

vikendu?“

Z grafu 12B vyplyva, Ze nejvice 34% dotazovanych konzumuje doma o vikendu ovoce
nepravidelné oba dny, dale 31% ho ma nepravidelné jeden den o vikendu, 22% uvedlo,

ze ho ji pravidelné oba vikendové dny a 13% pravidelné jeden den.

Ve srovnani z obou grafa vyplyva, ze doma konzumuji o vikendu vice a pravidelnéji
ovoce ti, ktefi se stravuji ve skolni jidelné.
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4.2.12 Otazka Cislo 14: Date si k veceri nebo po veceri néjaké ovoce?

® 1x tydné

m 2x tydné
7% 3x tydné

m 4x tydné
v 5-7x tydné

17% ® nikdy

Graf 13 Hodnoceni otazky ,,Date si k veceti nebo po vecefi n€jaké ovoce?*

U otazky €. 14 bylo cilem zjistit, jak ¢asto dotazovani konzumuji ovoce pii nebo po
veceti. Nejvice a to 25% odpovédelo, Ze 2x tydné, dale 21% jen 1x tydné, 19% dokonce
nikdy neji pii nebo po veceii ovoce. DalSich 11% ho ma 4x tydné€ a pouhych 7%

zahrnuje vecer ovoce do jidelnicku 5-7x tydné.

4.2.13 Otazka ¢islo 15: KdyZ mate na néco chut’, nejéastéji si vezmete?

H ovoce

H zeleninu

ofisky
\ m sladkosti
m slané dobroty

Graf 14 Hodnoceni otazky ,,Kdyz mate na néco chut’, nej¢astéji si vezmete?*

Otéazka ¢. 15 byla uzaviend, kde si studenti mohli vybrat jednu z pfedem polozenych

odpovédi. Z grafu 14 mizeme jasné vidét, ze sladkosti jsou na prvnim misté s 50%,
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kdyz maji studenti na néco chut. Za nimi je s 29% ovoce, dalSich 9% dotazovanych si

vezme slané dobroty a mezi posledni se 6% patii zelenina a ofisky.

Predpokladala jsem, ze nejCastéjsi potravinou, kterou si studenti vezmou, kdyz maji na
néco chut’, budou sladkosti a ovoce nebude ve vysledcich vyrazné konkurovat. Tato
hypotéza se mi z poloviny potvrdila a souhlasi i1 s vysledky autorky Michlové (2013),
kdy si studenti stfednich $kol také nejcastéji a to v 34,5% z jejiho Setfeni vezmou
sladkosti, kdyz maji na néco chut. Ma skupina dotazovanych na tom byla o néco htife
s 50%. Na druhém mist¢ je, vyhodnotila ovoce a to s 26,4%. Ma skupina respondentt
uvedla ovoce v 29%. Zelenina je na tom mnohem hufe a to s 9,1% pti konzumaci u
dotazovanych studentl, jak uvadi Michlova (2013). M¢ vysledky zobrazuji zeleninu
v 6%. Mohu tedy z vysledkli usuzovat, ze pievazna vétSina studentt, dava prednost

vyhradné€ nezdravym pochutindm.

4.2.14 Otazka ¢islo 16: Myslite si, Ze ovoce je dobré pro Vase zdravi?

19 3% 1%

m urcité ano
W spiSe ano
spise ne
m urcité ne

B nevim

Graf 15 Hodnoceni otazky ,,Myslite si, ze ovoce je dobré pro Vase zdravi?*

Uzaviena otazka €. 16, kde méli dotazovani na vybér jednu z pfedem danych odpovédi,
mela ukézat, zdali studenti chépou dulezitost ovoce ve stravé vic¢i jejich zdravi.
Pfevazna vétsina a to 95% odpovéde€lo, ze ovoce je pro jejich zdravi dobré. Z toho 82%
uvedlo, ze ,,urcité¢ ano* a 13% odpovédélo ,,spise ano®“. Maly pocet a to 3% si mysli, ze

,urcité ne a potom po 1% se vyskytla odpovéd’ ,,spiSe ne* a ,,nevim*®.
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4.2.15 Otazka ¢islo 17: Jaké ziviny Vam budou chybét, kdyZ nebudete
konzumovat ovoce?

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

Graf 16 Hodnoceni otazky ,,Jaké ziviny Vam budou chybét, kdyz nebudete

konzumovat ovoce?*

Uzaviena otazka ¢. 17 s pfedem danymi odpovéd'mi, kde dotazovani mohli zaskrtnout
1-4 moznosti mé¢la za kol zjistit, zdali studenti védi, jaké Ziviny jim budou chybét,
kdyZz nebudou konzumovat ovoce. Ne vSichni vyuzili moZnost a vybrali si jen jednu az
dvé odpovédi. Z grafu 16 mlizeme vycist, ze ze 100 studentli jich 96 uvedlo, Ze jim
budou chybét vitaminy, kdyZz nebudou konzumovat ovoce. DalSich 41 odpovédé€lo ve
prospéch vlakniny, 34 z nich bude postradat sacharidy, pomérné malé mnozstvi, a to 24
uvedlo antioxidanty a 22 mineralni latky. Naslo se 1 19 dotazovanych, co si mysli, Ze

jim budou chybét bilkoviny a 1 student uvedl tuky.

Ptedpokléadala jsem, Ze nejcastejsi odpovéd’ na otdzku ,,Jaké ziviny Vam budou chybét,
kdyz nebudete konzumovat ovoce? budou vitaminy a antioxidanty. V poslednich
letech jsou antioxidanty vyrazné zdaraznovany, a jak uvadi Racek (2003), konzumaci
dostate¢ného mnozstvi ovoce lze zabranit Skodlivym vlivim volnych radikali a
ochrénit tak lidsky organismus pfed mnoha onemocnénimi. Studenti stfednich Skol
nejcastéji uvedli odpoveéd’ ,,vitaminy™ v 96 odpovédich a antioxidanty dostaly jen 24
hlast, coz je velmi malo. Z vysledki mohu tedy usuzovat, ze studenti nejsou dostate¢né

informovani o vyznamu a vyskytu antioxidantli ve vyzivé.
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5 ZAVER

Prvnim cilem mé bakalarské prace bylo srovnani jednotlivych druhti ovoce, jak
doméciho, zahrani¢niho i exotického z hlediska vyzivové cennych slozek. Tyto
vysledky byly vyhodnoceny a popsany v praktické ¢asti prace. Kazda z dulezitych zivin
je tabulkové zobrazena a popsand jak plisobi pozitivné na zdravi ¢lovéka s pomoci
odborné literatury. Bylo zjiSténo, Zze prevaznad vétSina nejvice konzumovanych druhti
ovoce pii doporucené¢ denni davce 200g za den u studentd, obsahuje dostatecné
mnozstvi vyzivoveé cennych slozek. To jsou vitaminy, antioxidanty, mineralni latky a
vlaknina. U skofapkového ovoce bylo prokdzano znacné vysSi mnoZstvi jak vitamind,

mineralnich latek tak i lipidd.

Druhym cilem bylo pomoci dotaznikového Setfeni zjistit u studentii stiednich Skol
oblibenost a Cetnost konzumace ovoce. Za timto ucelem jsem provedla dotaznikovy
priazkum na dvou stfednich Skolach v Dacicich. Poéet dotazovanych ¢inil 100 student,
z toho 50 divek a 50 chlapci. Zpracovanim bylo zjisté€no, ze 98% studentli ma rado
ovoce a nejradéji ho konzumuji v Cerstvém stavu. NejoblibenéjSim druhem u studentt
jsou jablka, ktera jsou u nas nejrozsirenéj$im ovocem, dale pak maji v oblib¢é banany a
jahody. Naopak k ovoci, které nemaji studenti radi patii grep, rybiz nebo kiwi. Jako
ptilohu ke snidani studenti ze 41% ovoce neji, ale ke sva€in€ si ho vezme alespon 28 %
dotazovanych. Z vyzkumu také vyplynulo, Ze studenti, ktefi obédvaji doma, konzumuji
pravidelnéji ovoce v dob¢ obéda nez ti co obédvaji ve Skolni jidelné. Vysledek, ktery
mé moc neptekvapil, se tykal otazky, co si vezmou studenti nej€astéji, kdyZ maji na
néco chut’. Z 50% uvedli, ze si daji sladkosti, ale v kontrastu s touto odpovédi si jsou

studenti z 95% védomi, Ze ovoce je prospésné pro jejich zdravi.
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