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Anotace

Tato diplomova prace se skladd ze dvou hlavnich ¢asti. V prvni €asti této prace
je uvedena teorie tykajici se zdravé vyzivy. Teoretickd Cast zahrnuje napt.: zakladni
obecné informace o zdravé vyzivé Cloveéka, struény vycet obsahovych latek
v potravinach a souhrn potravinovych aditiv.

Hlavnim ukolem druhé, praktické, ¢asti bylo zjistit, jaké pojeti o zdravé vyzive
¢loveéka maji zaci na druhém stupni zakladni Skoly, konkrétné Zaci 8. a 9. ro¢nikii. Pro
zjisténi védomosti zakl bylo pouzito didaktického testu. Vysledky testl jsou

vyhodnoceny v tabulkéch a grafech a zavérecné shrnuty.

Title of diplome thesis: Do we know, what we eat?

Author: Martina Hefmanova

Anotation

This thesis is composed of two main parts. In the first part of this work there is
theory of healthy nutrition presented. The theoretical part includes, for example: basic
informations about healthy nutrition, short list of content substances in food and
summary of food additives.

Main task of the second (experimental part) was to find out what knowledge
have students in second level of primary school (especially pupils of 8th and 9th class)
about heatlhy nutrition. There was used a didactic test for students knowledge research.
Finally, there are evaluated test results in tables and graphs and summarized most
important conclusions. Finally, the results of tests are evaluated in tables and graphs and

conclusions are summarized.
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1. Uvod

Téma diplomové prace Vime, co jime? jsem si vybrala pfedev§im proto, Ze je
jednim z nejvice diskutovanych témat dnesni doby. Myslim si, Ze jen malé vétSina z nas
vi, co tento termin znamen4d, co vSechno v sobé zahrnuje, a co bychom méli dodrzovat,
abychom dosahli zdravého Zivotniho stylu.

Z vlastnich zkuSenosti a znazorG blizkého okoli vim, ze je i ve Skolnich
ucebnicich tomuto tématu vénovano méné mista, a bylo by zajimavé zjistovat, co vse
zaci védi o zdravé vyzive Cloveka a zda se o zdravou vyZzivu zajimaji.

Cilem této diplomové prace bylo zjiSténi a oveéfeni védomosti v oblasti vyzivy
clovéka u zaku 8. a 9. tfid zakladnich Skol. Na zaklad¢ shromazdénych informaci,
ziskanych pomoci didaktickych testl, byly odpovédi na otazky vyhodnoceny

a z vysledkl pak stanoveny zavéry.



2. Literarni cast

Odpradavna je znamou skutecnosti, Ze ovoce, zelenina, lesni plody a nejriiznéjsi
bylinky maji velmi pfiznivy vliv na lidské zdravi. Samoziejmé¢, Ze nas neZivi jenom
ony, ale jsou neodmyslitelnou soucésti spravné vyzivy. Obsahuji ochranné latky, které
nejenze chrani télo pred nékterymi chorobami, ale ucinkuji i jako biokatalyzatory.[1]

Nasi ptedkové dobie znali 1éCivou silu pfirodnich potravin a vyuzili ji k boji
proti nejriznéj$im zdravotnim obtizim. A teprve nyni, po staletich, probihaji vyzkumy,
aby potvrdily, Ze jejich 1é¢ivy tcinek ma védecké zdlvodnéni. Dokonce se ukézalo,
ze nékteré potraviny jsou u¢innéjsi nez léky a nemaji vedlejsi tcinky.

Vétsina odbornikli se nyni shoduje, Ze strava bohata na pfirodni, zdravi
prospesné potraviny, nds mize chranit pfed béznymi potiZzemi, jako je nachlazeni, kasel
a infek¢ni choroby, ale i pfed zdvaznymi chronickymi nemocemi, napf. rakovinou,

srde¢nimi chorobami a artritidou.[2]

2. 1. Rostliny a lidé

V  blizkosti rostlin se ¢lovék citi dobie, zelena barva ho uklidiuje
psychicky, rostliny jsou mu zdrojem potravy, surovinou pro pramysl, zdrojem tepla
a energie. V neposledni fadé mu vytvareji zdravé Zivotni prostfedi a jsou vlastné
zakladem Zivota viibec.

Rostliny maji ve vyzivé lidi i zivoCichi vyznamné postaveni. Prameni
to z jejich jedinecné schopnosti pfijimat z vnéjSiho prostfedi nerostné latky,
a to svymi kofeny i1 povrchem listl, a pfeménovat je tak pomoci slunecniho zatreni
v Zivou organickou hmotu. Zivogichové nemohou sluneéni energii pfijimat p¥imo. Zivi
se proto rostlinami nebo jinymi zivoCichy, ktefi se zase pfimo ¢i nepifimo zivi
rostlinami. Bez rostlin neni zivot zivocichii i lidi predstavitelny.

Jde ptfedevSim o zelené rostliny, vnichz za soucinnosti zelené listové
(chlorofylu) vznikaji latky od pomérné jednoduchého cukru pies Skroby, celuldzy
a tuky k bilkovindm. Vlastni osou zivota jsou pravé bilkoviny. Za jejich ucasti vznikaji

Cetné dalsi latky s pfesné vymezenymi ukoly. Takovymi latkami jsou napf. plisobky



(ergony), k nimz pocitame 1 vitaminy, hormony, fermenty aj. S nimi jsou nerozlu¢né
spjaty 1 mineralni latky, které maji ve vyzive také dilezitou a nezastupitelnou roli.

Zelenina a ovoce pusobi predevsim jako potraviny s ucinky dietetickymi. Jsou
samy o sobé prevazné energeticky chudé, hlavné proto, Ze obsahuji malo tuku.
Samoziejmé nejsou urceny k tomu, aby byly hlavni zasobarnou energie, ale aby nam
dodavaly latky nezbytné ke zdravému, cilému Zivotu a k praci a latky ochranné
zvySujici odolnost vii¢i nemocem.

Dosud se setkdvame s nesprdvnou piedstavou, ze v zeleninach je naprosto
zanedbatelny obsah bilkovin. Je nutno zdiraznit, ze napt. kaderavek, rizickova kapusta
a kopfiva maji znacné mnozstvi bilkovin. Bilkoviny, jak znamo, jsou latky pro Zivot
naprosto nezbytné. PInohodnotné bilkoviny Zivo¢isného ptivodu je ve svétovém meéfitku
stale nedostatek. Ale mnoho pfednich zahrani¢nich i nasich badatelti povazuje bilkoviny
¢innych Casti rostlin (listy, kvéty, zrajici plody) za velmi cenné pro lidskou vyzivu.
Musime vSak konstatovat, ze vyhradné rostlinné zdroje mohou jen stézi dlouhodobé
poskytovat plnohodnotnou a vyvéazenou potravu.

V soucasné dob¢é a v podminkach, ve kterych clovék zije a pracuje, musi
pfijimat vyvazenou a raznorodou potravu. Vyznam ovoce, zeleniny a nékterych
v ptirod¢ volné rostoucich rostlin pro celkové slozeni stravy prudce stoupa, protoze
znamena mimo jiné pomoc v boji proti Skodlivym faktoriim, které dnes intenzivné
ovlivituji lidsky organismus. Patii k nim napt. pfilisSné snizeni fyzické cinnosti,
prepinani nervového systému, premira prumyslové upravovanych potravin,
hypovitamindzy atd.

Pokud v potravé chybi zelenina nebo ovoce, nemtiize normalné probihat travici
proces, coZ ma pochopitelné neblahy vliv na cely organismus. Zelenina i ovoce totiz
obsahuji 1 zna¢né mnozstvi latek ,,balastnich®, objemovych (hrubou vlakninu), které
jsou dulezité pro dobry zdravotni stav, pro stievni peristaltiku, zptisobuji pocit nasyceni
a jsou také potfebné pro rozvoj mikroflory, tj. pottebnych sttevnich bakterii.[1]

Zelenina a ovoce jsou vyznamnym zdrojem snadno stravitelnych glycida,
organickych kyselin, vitaminti, mineralnich sloucenin, chutovych a aromatickych
latek. Zvlastni hodnoty nabyvaji jako dulezity zdroj biologicky aktivnich latek
podminujicich €innost jejich pouziti pfi pfedchazeni i 1é€eni nemoci srdce a krevniho
ob¢hu, nemoci krve, zazivacich organtli, nervového systému, poruch latkové vymény
apod. Velky vyznam maji pro vyzivu déti, dospélych i starych lidi, v dietach.
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Jiz 1. P. Pavlov fikal, Ze normdlni a prospésné je jist s chuti, jist s pocitem
uspokojeni. Chut’ souvisi s hojnym vylucovanim Zalude¢nich $tav. Mnohé zeleniny
syrové 1 zpracované znacn¢ podporuji tvorbu zaludecnich $tav a podporuji také
dokonalejsi traveni a osvojovani organismem bilkovin, tuki, glycidii z masa, ryb, krup
a dalSich potravin. Zvlasté silné podporuji proces zalude¢niho traveni $tavy, polévky
a vyvary zokurek, mrkve, zeli, melounli, zatimco $tavy ztufinu a brambor poZité
nezfedéné snizuji vylu€ovani Zaludecnich §t'av. K tomu se ptihlizi pfi dietach.

Rovnéz se zjistilo, Ze syrova i zpracovana zelenina zlepSuje také stfevni traveni,
nebot’ vyvolava hojné vylucovani §tav slinivky bfisni a zluci do stfev. VyluCovani §tav
slinivky biisni posiluji vSechny zeleninové S§tavy, zejména ztepy. Tvorbu Zluci
vyznamné urychluji jidla z mrkve, fedkve, fepy, zeli a dalSich druhi zeleniny.

Cetné druhy ovoce vyvolavaji vylutovani travicich $tav (hrusky, hroznové vino,
pomerance, visné, broskve, Cerny a cerveny rybiz, citrony, klikva, jetab ¢ernoplody aj.),
zatimco tfesné, angrest, maliny a merunky tento proces zpomaluji. Diky svym
vynikajicim chutovym vlastnostem ptsobi ¢etné plody na nervova zakonceni povrchu
sliznic dutiny Gstni a cestou reflext tak posiluji praci celého Zzaludecniho a stfevniho
traktu a podporuji tim zlepsSeni traveni.

Velmi prospésna je rovnéz vlaknina a pektinové latky ovoce a zeleniny.
Vlékninu lidsky organismus témét netravi, ale pti prichodu sttevy posiluje vldknina
jejich pohyb (peristaltiku) a podporuje tak jejich vyprazdiiovani. Pfed neddvnem
se zjistilo, ze vldknina hraje vyznamnou ulohu pfi nachlazeni a l1éCeni aterosklerdzy,
nebot’ zvySuje vylucovani cholesterolu z organismu. Vlaknina také normalizuje ¢innost
uziteCnych mikroorganismi ve stfevech.

Pektinové latky vytvareji s mnohymi kovy (vapnikem, stronciem, olovem,
kobaltem a dal$imi) nerozpustné slouceniny, které se prakticky v zalude¢nim traktu
netravi a organismus je vylouci. Tato schopnost pektinli podminuje jejich ochranné
vlastnosti ve vztahu k radioaktivnim latkam — stronciu a kobaltu, a rovnéz olovu
a dal$im tézkym kovim, které se dostavaji do lidského organismu. V soucasnosti
se pektiny a potraviny, které je obsahuji, pouzivaji ve specialni vyzivé lidi pracujicich
ve Skodlivych pracovnich podminkéch. Pro pektiny jsou typické rovnéz baktericidni
vlastnosti, proto se pouzivaji pti 1é€eni onemocnéni Zaludku a stiev. Podporuji rovnéz
vylucovani cholesterolu z organismu, a tim predchazeji rozvoji aterosklerdzy

a zpomaluji jej.



Sovétsky védec B. P. Tokin zjistil, Ze rostliny vytvareji aktivni latky, které maji
zhoubné ucinky na rizné druhy choroboplodnych bakterii, nejjednodussi houby
a jednobunécéné zivocichy. Tyto latky, nazvané fytoncidy, nasly rozsahlé uplatnéni
v 1ékarstvi, potravinarském primyslu a v zemédélstvi. Vysokou fytoncidni aktivitu ma
kien, Cesnek, cibule, hoicice, petrzel, kopr, celer a Cetné dalsi zeleniny.

Ovoce a zelenina hraji vyznamnou ulohu v zasobovani lidského organismu
minerdlnimi latkami. Tyto slou¢eniny jsou dualezitou slozkou krve, lymfy, travicich stav
a dalsich tekutin v organismu. Jsou obsazeny ve vSech organech a tkénich, zabezpecu;ji
normalni pribéh zivotnich funkei.[3]

Soli organickych kyselin (jablecné, citronové, vinné, jantarové a dalSich), které
jsou soucasti ovoce a zeleniny, maji zasaditou reakci, a proto neutralizuji kyselé
produkty, vytvaiejici se v organismu. Tato vlastnost md nesmirny vyznam, nebot
podporuje stalost aktivni reakce télesnych tkani s tekutin. Nabyva zvlastniho vyznamu
pii nékterych nemocech (napt. pfi cukrovce), kdy se v organismu hromadi kyselé
produkty, narusujici stalost prostiedi.

Ovoce a zelenina jsou bohaté na slouceniny drasliku. V organismu podporuji
vylu¢ovani vody a chloridu sodného ledvinami. Tato vlastnost drasliku se vyuziva pii
1éCeni fady onemocnéni cév, obéhové soustavy a ledvin. Soli drasliku jsou soucasti
systému podporujiciho stadlou reakci krve. Vyznamna je rovnéZz tuloha drasliku pfi
pfedavani nervovych impulsi. Mensi vyznam ma ovoce a zelenina jako zdroj soli
vapniku a fosforu. Navic se tyto prvky ve formach obsazenych v ovoci a zeleniné
do organismu naptiklad s mléénymi produkty.

Cetné druhy ovoce a zeleniny jsou bohaté na Zelezo. Zelezo se aktivné Gidastni
procesit tvorby krve. Hemoglobin krve obsahuje Zelezo. Je soucasti okysliCovacich
a reproduk¢nich fermentd regulujicich dychani tkani. Dtlezitou roli hraji
mikroelementy: méd’, zinek, mangan, kobalt, jod, fluor a dal§i. Méd’, kobalt a mangan
se Ucastni procest tvorby krve; pfitomnost ur¢ittho mnozstvi jodu v potravé je nutna
pro normalni funkci §titné zlazy.

Ovocem a zeleninou pfichazi do organismu i fada dalSich biologicky aktivnich
latek; jsou to kumariny, triterpenoidy, fytohormony a tada dalSich, které maji velky

vyznam v procesech zivotni ¢innosti.[3]



2. 2.Zdrava vyziva

Lidské zdravi a vyziva spolu uzce souviseji, stejné jako cely Zivotni styl clovéka
1 jeho péce o zivotni prostiedi. V SirSich souvislostech hraje neméné vyznamnou tlohu

dédicnost, socialni a civilizac¢ni, kulturni 1 etnicka slozka lidské existence.

2. 2.1.VyZiva a zdravi

Zdravou vyzivou lze pfiznivé ovlivnit nejen télesny, ale i duSevni vyvoj déti
a mladeze v nejzadvaznéjSich vyvojovych obdobich. Svéd¢i o tom mnoho naSich
i zahrani¢nich vyzkumi. Paty celostatni vyzkum déti a mladeze v Ceské republice
(r. 1991) ptinesl kromé zékladnich udaji o rGstu a vyvoji détské populace i cenné
poznatky o vyzivovém chovani a jeho -charakteristikdich. Vyzivové chovani
je vyznamnou soucasti zivotniho stylu a jednim z typti chovani, ktery je na individualni
urovni nositelem moznych zdravotnich rizik.[4]

Prvnim ptedpokladem dobrého zivotniho pocitu je dobré zdravi. Tésny vztah
mezi kvalitou vyzivy a zdravim byl védecky dokazany, proto se védci snazi najit
optimalni, univerzalné platny zpiisob vyzivy. Dosavadni vysledky svédc¢i, Ze vice nez
40% vSech chronickych civilizatnich onemocnéni je zplisobeno dlouhodobé
praktikovanou nevhodnou vyzivou, pfi¢emz Spatny Zzivotni styl je jednim z hlavnich
pfi¢éin vice nez 60% vSech onemocnéni. Na tom nic neméni ani konstatovani,
ze jednotlivé populacéni skupiny po celém svét€ maji svoje specifické zdravotni
problémy, s vyzivou pfimo nesouvisejici.

Nevhodna strava, spolu s genetickymi dispozicemi, byva pfi¢inou vzniku
civilizacnich onemocnéni. Paradoxné v n€kterych populacnich skupinach je vysledkem
zmény ve sloZeni stravy naopak zlepSeni zdravotniho stavu, ale to se tyka vétSinou téch,
které byly chronicky podvyziveny. Skladba stravy ma tedy velmi vyrazny vliv
na zdravotni stav.

CeloZivotné nizkd kvalita vyZivy je bezprostfedni nebo piinejmensim piimou
pfi¢inou poskozeni zdravi a predCasnych Umrti. Chronicka civilizaéni onemocnéni
se nikdy nepodati uspésné a definitivné vylécit nebo alespon stabilizovat, pokud pacient
v€as nezméni zplisob stravovani a soucasné nevyuzije moznosti, které nabizi 1écebna

vyziva a podavani dopliki.[5]



Je jist¢ mnoho faktorti subjektivnich i1 objektivnich, které ovliviiuji nasi
potravinovou volbu v soucasnosti, a to vlivem dlouhodobé¢ fixace béhem evoluce a diky
emotivnimu a afektivnimu plisobeni potravin na ¢lovéka. Dobré vyzivové doporuceni,
které je srozumitelné a akceptovatelné cilovou skupinou populace, mize navodit
zaddouci zménu vyzivového chovani spocivajici v tom, ze Clovéku zacne chutnat to,

co je pro ného zdravé.[4]

2. 2. 2. Definice zdravého zZivotniho stylu

Zdravy zivotni styl je tzce spojen se slovem zdravi, které miazeme definovat jak
negativné - jako absence nemoci ¢i jakékoliv poruchy, tak i pozitivné - jako pocit
duSevni a té€lesné pohody. Spravnad vyziva je dostatecné pestrd, ma optimalni pomér
zivin pro rostouci organismus, zdroje véapniku a zeleza, pfisun vldkniny a vitamini.
Neméli bychom vynechat ve vyzivé zadnou dilezitou slozku, vSechny maji
nezastupitelny vyznam.[6] Jidlo ma mit svou pravidelnost a vhodny ¢as, po ktery se mu
vénujeme. Neni vhodny at’ uz ranni ¢i odpoledni spéch celé rodiny, na jidlo ma byt
dostatek ¢asu a pohody.[7]

Ziejmé nejznaméjsi definici zdravi vytvotila Sv€tova zdravotnicka organizace
(World Health Organization). Tato definice fika: ,,Zdravi je stav, kdy se ¢loveék citi
naprosto dobfe, a to jak fyzicky, tak psychicky i socialn€. Neni to jen nepfitomnost
nemoci a neduzivosti.“ Byt zdravy tedy znamend prozivat kvalitni Zivot. Toho mohou
docilit 1 ti, kdo jsou teélesné postizeni, a to i pfesto, ze jejich aktivni Zivot je ¢astecné

omezen.[W1]

2. 2. 3. Vyzivova pyramida

Odbornici pravidelné¢ pfipravuji doporuceni pro vyzivu, kterd prezentuji
vetejnosti ve formé tzv. vyzivové pyramidy, grafického znazornéni vhodného slozeni
stravy. Potraviny jsou pro dané ucely ¢lenény do nékolika zakladnich skupin, k nimz se
pak pfitazuje doporuceni, kolik porci denné¢ se mé konzumovat. Zakladnu tvoii
potraviny, které je vhodné konzumovat v nejvétSim objemu, a naopak na vrcholu jsou

ty, které by se mély jist velmi stitidmé nebo viibec.[5]
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2. 2. 3. 1. Oficialné platna vyzivova pyramida z roku 2000

Zékladnu tvofi potraviny reprezentované ,,sacharidy* (nepfesn¢ cukry, protoze
jde ptedevsim o Skroby), které jsou podle dosud platné vyzivové doktriny zékladem
lidské vyzivy. Jsou to tedy cerealni produkty, to znamena chléb a pecivo, ryze, té€stoviny
a smési znamé jako ,snidanové cerealie (pokud mozno celozrnné). Dokonce, asi
s ohledem na soucasny trend, také pizza. Téchto potravin se md konzumovat 6 - 11
porci denné.

Druhé, méné obsazné, patro tvoii potraviny, které reprezentuji zdroje
ochrannych latek — vitaminti, mineralti a vlakniny. Obsahem tohoto patra proto jsou dvé
skupiny, které by mély byt konzumovany hned po cerealiich co nejcastéji, a to zelenina
(3 - 5 porci denné€) a ovoce (2 - 4 porce denng).

Tteti, jest¢ uzsi, patro obsahuje potraviny doporucované jako zdroj nezbytnych
bilkovin (proteinl). Také vtomto pifipadé jsou to dvé odlisné skupiny
potravin — na jedné stran¢ je to mléko, jogurty a syry (2 - 3 porce denn¢), na strané
druhé je to maso, drtibez, ryby, lusténiny, vejce a ofechy (2 - 3 porce denng).

Vrchol pyramidy tvofi potraviny, ke konzumaci doporucované jen velmi

sttidmé. Jsou to, obecné feceno, témét vyhradné tuky a vSechny ,,sladkosti®.[5]

Obr. €. 1: Oficiadlné platné vyzivova pyramida [5]




2. 2. 3. 2. Nova vyzivova pyramida

Zjistilo se, ze vysoky podil sacharidl, reprezentovany cerealiemi, neni idedlni.
Jedna skupina americkych expertl se rozhodla revidovat skladbu stavajici pyramidy
ve svétle modernich poznatkl, které svéd¢i ve prospéch proteinli a naopak odsuzuji
prebytech sacharidt jako jednu z hlavnich pfic¢in vzestupu vyskytu obezity a cukrovky
druhého typu. Proto byla pfipravena nova vyzivova pyramida (rok 2003), ktera ovSem
nebyla dosud oficialné schvalena.

Nova vyzivova pyramida kategoricky snizuje doporucené mnozstvi ceredlii
jakéhokoliv druhu, a to ve prospéch konzumace tukd a proteind. Je nesmysiné omezit
piijem tukd pod 20% denni spotfeby Zivin, samoziejmé za predpokladu,
ze konzumujeme vhodné druhy, mezi nimiZ vynikaji olivovy olej a rybi tuk.[5]

Vytvoieni nové vyzivové pyramidy jiz zminénymi autory vyvolalo v tadé

dalSich odbornikli rizné nazory na danou problematiku.

Obr. €. 2: Nova vyzivova pyramida [5]




2. 2. 4. Vyziva v Ceské republice

,Zdravé potraviny“ stile nezaujimaji ve vyzivé Cechii takové misto, jaké by
podle odborniki mély. V roce 2004 doslo podle udaji Ministerstva zemédé€lstvi
v CR k mirnému meziroénimu poklesu celkové spotieby zeleniny, a to o 0,2 kg/os./rok.
Vyrazny propad nastal u spotfeby okurek, rajcat, melound, petrzele a papriky. Naproti
tomu vzrostla spotieba zejména cibule, hlavkového zeli, kapusty a kvétaku. V roce 2005
nastal dal$i pokles spotfeby zeleniny vlivem nizké doméaci produkce a niz§im dovozim
nekterych druht zeleniny.

K nejvyraznéjsimu poklesu spotteby doslo u hldvkového zeli, cibule, kvétaku
a mrkve. Naproti tomu spotifeba melouni, rajcat, paprik a salatovych okurek se vyrazné
zvysila. V zebticku spotifeby v kg na jednoho obyvatele vedla v roce 2005 rajcata
(10,5 kg), druha byla cibule (9,3 kg) a teti melouny (8,8 kg).[W2]

V Ceské republice se Casto objevuji neinfekéni onemocnéni hromadného
vyskytu - ateroskleroza, hypertenze, nadory koneéniku, tlustého stfeva a plic, obezita,
cukrovka druhého typu, dna, osteopordza a dalSich choroby, které zvySuji nemocnost
a zejména pak umrtnost nasi populace proti jinym zemim. V tadé pficin, které vedou
k tomuto stavu, mé nejvétsi vyznam nespravna vyziva.

Proto je nutno dodrzovat spravny stravovaci rezim: jist pravidelné - tfi hlavni
denni jidla s maximalnim energetickym obsahem pro snidani 20 %, obéd 35 % a vecefi
30 % a dopoledni a odpoledni svacinu s maximaln¢ 5 - 10 energetickymi % a pauzou
ptiblizn¢ 3 hodiny mezi jednotlivymi dennimi jidly.

Pti tvorbé jidelnicku je tfeba vénovat pozornost jak vyberu potravin, tak jejich
upraveé. Strava by méla byt dostateéné pestra a priméfena véku, fyzickému zatizeni

a zdravotnimu stavu.[W3]
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2. 3. Ovoce a zelenina

Zelenina 1 ovoce jsou svym zpusobem 1 1éCivymi rostlinami. Jejich 1écCivé
vlastnosti musime ov§em vidét a posuzovat piedevsim v jejich komplexni a dlouhodobé
ucinnosti. Tedy nejen jednotlivé slozky, tj. soli, vitaminy, silice, tfisloviny, glykosidy,
enzymy a jiné biologicky aktivni latky se specifickymi G¢inky jsou nositeli 1é¢ivych
vlastnosti zeleniny. Takové latky se konecn¢ daji izolovat, poptipad¢ vyrobit synteticky
a jsou mnohdy dtleZzité pro ndrazovy a rychly ucin zejména u nemocného organismu.
Tyto jednotlivé faktory ale nemohou dosdhnout blahodarné a komplexni ucinnosti
cerstvého ovoce a zeleniny. Jsou totiz vyznamné a nezbytné i pro zdravy, vlastné

vvvvvv

chorobam vyvazenou raciondlni vyzivou.[1]

2. 3. 1. Ovoce a zelenina jako 1ék

Vyuziti komplexniho ucinku ovoce a zeleniny je v souc¢asné dobé¢ predmétem
intenzivniho vyzkumu. Rada jednotlivych u¢innych slozek byla analyzovéana, chybi
zjistit, jak se tyto jednotlivé slozky vzéjemné ovliviiuji, protoze tim se jejich Gi¢innost
podstatné méni. U mnoha druhii ovoce a zeleniny nebo lécivych rostlin dokonce
ucinkuje pouze cely komplex. Jinde zase naopak izolovana latka mize byt velmi silné
ucinna, skodliva az jedovata, kdezto v celém komplexu je jeji u€inek zmirnén, nebo je
1 prospésny.

Latky obsazené v rostlinach se méni kvantitativné 1 kvalitativné podle vnéjSich
podminek (klima, stanovisté, vlaha, vyziva rostlin), ale i podle druhu a odridy. Zalezi
také na zplsobu upravy, popfipadé¢ konzervace. Na mist¢ je 1 zminka o vodé¢.
Zelenina a ovoce jsou potraviny na vodu velmi bohaté, v n¢kterych ptipadech mohou
nahradit i pitnou vodu. Obsahuji 75% 1 mnohem vice vody. V horkych a suchych
oblastech jsou proto zvlast vyznamné a oblibené zeleniny z ¢eledi tykvovitych.
Vodni meloun (Citrullus edulis) naptf. obsahuje vice nez 95% vody. Podobnou

zasobarnou osveézujicich §tav jsou citrusové plody nebo granatové jablko aj. Zeleniny
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a ovoce maji také relativné mélo sodiku a dostatek mocopudného drasliku, a jsou proto
vyhodné tam, kde se v diet¢ omezuje piijem vody a soli.[1]

Nékteré 1é¢ivé potraviny obsahuji pfirodni toxiny, jako jsou strumigen a kyselina
Stavelova, které mohou zhorsit zdravotni stav. VétSina té€chto slozek se da nastésti znicit
vafenim. KliCici brambory, nezrala rajcata, lilek a papriky vSak obsahuji jedovaté

alkaloidy solaniny, jeZ mohou zhorSovat artritidu (podobné piisobi citrusové plody).[2]

2. 3.2.Zelenina

Existuje-li skupina potravin, kterych nikdy nesnime dost, musi to byt zelenina.
Oplyvé vitaminy, minerdly, vldkninou a vodou, pomaha Cistit a alkalizovat télo,
neutralizuje kyselost a snizuje obsah toxickych latek. Zelenina ma také velmi mélo tuku
a kalorii (s vyjimkou zeleniny obsahujici §krob, jako jsou brambory, taro, dyné a jamy)
a patii k nejlepSim zdrojim fytochemickych latek - silné rostlinné slozky, kterd poméaha
chranit télo proti nemocem.

Védecky vyzkum naznacuje, ze fytochemické latky zpomaluji proces starnuti
a snizuji riziko nemoci a zdravotnich potizi vcetné rakoviny, srdecnich chorob,
vysokého krevniho tlaku, Sedého zékalu, osteoporozy a artritidy. VéEtSina z nich plisobi
jako  antioxidanty, které pomadhaji  tlumit nebezpeéné ucinky volnych
radikal - nestabilnich molekul poskozujicich télni buiiky. PoSkozeni zpilisobena
volnymi radikaly se dokonce povazuji za jeden =z hlavnich davodd starnuti.
Fytochemické latky maji jeSt€ mnoho jinych ucinkd, napf. stimuluji imunitni systém,
reguluji hormony a podporuji antibakteridlni a antivirové procesy v téle. VSechny druhy

zeleniny obsahuji tyto pfirodni rostlinné slozky, jichZ je nyni zndmo nékolik stovek.[2]
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2. 3. 3. 0voce

Ovoce obecné obsahuje vic vitaminl nez zelenina, ale v té je zase vic minerali.
VétSina druhit ovoce md mimotfadné Cistici a alkalizujici G€inky, poméha z téla
odstraniovat toxické latky a regulovat traveni stimulaci pohybd zazivaciho traktu
a zlepsenim schopnosti absorbovat ziviny. Ovoce je také skvélym zdrojem enzymi,
ptirodnich cukrii a fytochemickych latek, které chrani butiky. Télo travi ovoce pomérné
rychle (béhem 30 minut), a tak je nejlepsi, kdyZ ho snime samotné, bez ostatnich
potravin, které jsou pomaleji stravitelné, protoze pak v zazivacim traktu fermentuje.
Nejlepsi doba pro konzumaci je zpravidla mezi jednotlivymi jidly, vyjimkou muize byt
snidan¢ sloZena pouze z ovoce.

Cerstvé i sufené ovoce méa bohaty obsah Zivin, suSené je navic vybornym
zdrojem mineralti. Velmi prospé$né jsou Cerstvé vymackané S$tavy, ale doporucuje
se fedit je, aby se snizil obsah ovocnych cukri. Tim pomtzeme omezit vykyvy hladiny
cukru v krvi a snizit pfijem kalorii, které mohou pfi odStaviiovani pfibyvat. Omezi

se tak i riziko vzniku zubniho kazu.[2]
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2. 4. Ostatni potraviny

2. 4. 1. Obilniny

Obilniny jsou pro mnoho lidi na celém svét€ hlavnim zdrojem energie.
V nezpracovaném stavu jsou bohaté na pomalu se uvoliiujici sacharidy, které pomahaji
udrzovat télo a doddvat mu Zzivotni silu. Jsou také bohaté na vlakninu podporujici
traveni. Existuji dva hlavni typy vldkniny — rozpustna a nerozpustnd. Rozpustna
vldknina poméha stabilizovat stav cukru vkrvi a snizovat zvySenou hladinu
cholesterolu, zatimco nerozpustnd vlaknina reguluje pohyb stfev. Obilniny obsahuji oba
typy.

Neékteré druhy obilnin, napt. kvinoa a amarant, poskytuji télu vSechny potiebné
bilkoviny, jiné obilniny je tfeba kombinovat s fazolemi a jinymi lusténinami nebo
semeny, aby mohlo télo bilkoviny vyuzit. Neni to tak t¢Zzké a cCasto to délame
automaticky v tradi¢nich kombinacich — napf. fazole s chlebem, ryze s dhalem, ryze
s fazolemi do ¢ili apod.

Obilniny maji stejn¢ jako ovoce a zelenina hodné 1é¢ivych vitaminti, mineralt
a fytochemickych latek. VéEtSina obilnin je zdrojem vitamint fady B, které jsou spolu
s vapnikem, hot¢ikem a jinymi stopovymi prvky potiebné pro normalni metabolismus
a zdravou nervovou soustavu.

Trpi-li nékdo alergiemi nebo nesnasi-li lepek (bilkovina obsazend v pSenici, Zité,

je¢menu a ovsu), existuje fada obilnin, které jej neobsahuji, napf. ryze, pohanka.

2. 4. 2. Lu$téniny

Lusténiny, k nimz patfi fazole a Cocka, jsou vybornym zdrojem bilkovin (hlavné
v kombinaci s obilninami) a také rozpustné a nerozpustné vlakniny a sloZitych
sacharidu. Jsou proto idealni potravinou pro vyvazeni cukru v krvi. Obsahuji také Siroké

spektrum minerali a lecitinu - Ziviny prospivajici mozku.
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2. 4. 3. Orechy a semena

Ob¢ skupiny potravin poskytuji bilkoviny, minerdly a vitamin E — tyto ziviny
jsou velmi dulezité¢ pro plet, reprodukéni organy a ob¢hovy systém. Jsou také plné
zdravych tukii, které mohou snizovat hladinu cholesterolu, udrzovat hormondlni

rovnovahu a tisit zdnéty. Ofechy a semena obsahuji hodné tuku, a tedy i hodné kalorii.

2. 4. 4. Bylinky a koreni

Kromé zajimavé chuti a viiné obohacuji bylinky a koteni kazdé jidlo Zivinami.
Mohou slouzit jako skv¢la ndhrazka soli a nékteré z nich podporuji travici procesy.

Aby si Cerstvé 1 susené bylinky udrzely své aroma a obsah zivin, pfidavame je
do jidla az ke konci vafeni. Kofeni je vSak lepsi ptidavat diive, aby jeho ptichut
pofadné prosakla do pokrmu.

Bylinky a kofeni slouZi nejen pro povzbuzeni chutovych bunék, ale i k ptipravé

bylinnych ¢ajt, které prinaseji levu od riznych zdravotnich obtizi.

2. 4. 5. Ostatni potraviny

Nékteré potraviny nezapadaji do vySe zminénych kategorii. Patii sem potraviny
bohaté na ziviny (krta, losos, vejce, biojogurt), dochucovaci ptipravky (jable¢ny ocet,
ktery je jiz delSi dobu znamy pro 1é¢ivé ucinky) a ptirodni sladidla (med, karob, hnédy
cukr a xylitol). Nedavné vyzkumy potvrdily 1 ptiznivy vliv né€kterych dalSich potravin,

napt. hotké ¢okolady, na zdravi.[2]
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2. 5. Obsahové latky v ovoci, zeleniné a bylinach

2. 5. 1. Vitaminy

Za poslednich 50 let prodelala véda o vitaminech bouflivy vyvoj, ktery neni
dosud ukoncen. Vitaminy se ptivodné povazovaly za latky, které jsou potiebné pro
normalni vyzivu a jejichz nedostatek vyvoldva nemoci. Dnes to plati jen o n¢kterych,
jiné si télo Clovéka dovede vyrobit samo. Dodnes ovSem maji zakladni vyznam pro
metabolismus Clovéka. Dilezité je casto komplexni pusobeni. DalSim rozvojem
vyzkumu se méni i poCet a nazvy vitaminl, poznava se jejich biochemické podstata.
Mnozstvi vitaminil v riznych druzich ovoce a zeleniny kolisa podle odridy, péstovani,
osvétleni, klimatu, vyZzivy, vegetacniho stadia. Ovliviiyje je i tepelnd Gprava, skladovani
a zpracovani. Jejich abecedni fada dnes profidla a zacinaji pfevazné dostavat nazvy
podle biochemické podstaty. Mnohé z nich se piest¢hovaly do jinych skupin ptsobku
a na jejich mista ptesly jiné slouceniny. Piesto je jasné, Ze pro lidsky organismus jsou
to latky mimotadné prospé$né a zelenina, ovoce, lesni plody a byliny jsou jejich
dilezitym zdrojem. Mnoho vitamint se vyskytuje samoziejmé také v jinych potravinach
— v mléku, vejcich, obilnych zrnech, chlebu, masu, masle, drozdi aj.[1]

Vitaminy jsou organické slouceniny, které jsou pro Zivot nezbytné. Ve vétSing
pfipadl si je organismus sam nevyrabi (nebo vyrabi, ale v malém mnoZzstvi), a proto je
musi ziskat z potravy.

Vitaminy d€lime na dvé skupiny: rozpustné v tucich a rozpustné ve vodé.
Vitaminy A, D, E, Kjsou rozpustné¢ v tucich. To znamend, Ze k tomu, aby byly
v travicim traktu vstiebavany, potiebuji urcité mnozstvi tukd. Tyto vitaminy se ukladaji
v jatrech. Ostatni vitaminy jsou rozpustné ve vodé¢ a jejich nadbytek se vylucuje moci.
Protoze se tyto vitaminy v naSem organismu neukladaji, musime je denn¢ dopliovat.[§]

V nésledujicim pfehledu se budeme zabyvat predev§im témi vitaminy, které se

vyskytuji v ovoci, zelening a nékterych rostlinach.

16



2. 5. 1. 1. Vitaminy rozpustné v tucich

Vitaminy rozpustné¢ v tuku (liposolubilni) mohou byt v téle ukladany delsi

dobu, na rozdil od vitamint rozpustnych ve vod¢ (hydrosolubilnich). Z tohoto divodu

lze jimi organismus "pfedzdsobit". Pfi zhorSeném traveni a resorpci tuk miize dojit

k situaci, kdy pfivod vitamind je dostatecny, a ptesto dojde k hypovitamindze (napf. pii

obstrukci zlucovych cest, nedostatku enzymu Stépicich lipidy). Protoze organismus

dovede liposolubilni vitaminy skladovat, mize mit jejich vysoky pfivod 1 toxické

nasledky.[W4]

Patii sem vitaminy: A, D, E, K.

Tabulka €. 1: Ptehled vitaminQ rozpustnych v tucich

Vitamin Ucinek Vyskyt Nedostatek Nadbytek |@ denni davka
Zivotné dulezity , , oslabuje imunit.
v o ¥ rybi tuk, teleci, , J . ,
pro: oci, rast, o systém, plsobi
rajCe, jatra, karotka, B ] ,
schopnost roz- " , ztratu chuti vyvolava
. . tykev, Spenat, . , .
mnozovani, N .. a vznik suché bolesti hlavy, ccal-2,5mg
A A chfest, papdja, ) y , .
normalni vyvoj . L , a drsné pokozky, zvraceni a (retinolu)
o L hlavkové zeli a salat, ~ M o,
kGze a sliznic, rlst . sniZzena ochrana zmény na kazi
, ; broskev, merurka, . ,
kosti a zubl a . opotrebeni a
. L, , brokolice .
imunitni systém vysouseni rohovky
N , , kalcifikace rady
schopnost orga- méknuti kosti, ., .
. o , , | tkani (ledviny -
nismu absorbovat protidnuti kostni .
. (. tvorba kamena)
Ca a F z potravin, , tkdné = osteo- . .
. ., makrela, rybi tuk, . demineralizace
brani ledvinam, . \ . malacie; Y
R sled, losos, tunak, L kosti, stala
aby tvorily prilis , . nizky obsah v
D .. mléko, vejce, (. . Zizen, kruhy cca5-15mg
mnoho Ca v modi, . L vapniku v krvi Y.
vy . , celozrnné obili, N pod oc¢ima,
zajistuje tvrdé a L, . muZe vést az k Y v
o . jatra, sardinky atd. . Z svédéni
silné zuby a kosti, zablokovani svald s
.. , pokozky,
udrZuje spravnou na rukou, nohou ..
. o o prujem,
fci svall a nerv( a v krku g
zvraceni
oy , slunecnicovy a bolesti hlavy,
muze pomahat e,
N , séjovy olej, . nevolnost,
predchazet X anémie, poruchy o -
, mandle, maslo, . prajem, u lidi
aterosklerdze, , . metabolismu v .
E RO margarin, vejce, . |é€enych anti-
snizuje riziko Y ! nervstva a svald, . cca10-30mg
(tokoferol) . ., vlasské a liskové o koagulaénimi
kardiovaskularnich . , poruchy kapilarni , oy .
, ., orechy, mléko, . |éky muze dojit
nemoci => chrani - propustnosti .,
R celozrnné pecivo ke krvaceni
LDL proti oxidaci .,
atd. do tkani
Ly . nezpUsobuje
zeli, Spenat, cuketa, . p . )
. , R - o riziko - jen
potfebny pro brokolice, feficha, muZze zplsobit \
B . N u novorozencu
K normalni polni salat, lusky, krvaceni o B
. . " Cvr s muze dojit ke ccalmg
(fylochinon) srazlivost kvétak, okurky, (vétsi riziko Jnicen
krve rajcata, hlavkovy pro novorozence) N ,
. cervenych
salat atd. .
krvinek
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2. 5. 1. 2. Vitaminy rozpustné ve vodé

Mezi hydrofilni vitaminy fadime vitamin C a skupinu vitamini B-komplexu

(vitamin B;, Bj, Bg, Bz, niacin, kyselina anamova, kyselina listova a biotin).

Vitaminy rozpustné ve vodé se (aZz na vyjimku vitaminu B, v organismu

neuklddaji do zasoby. Jejich aktudlni piebytek se vylucuje moci a musi byt proto

prabézné dopliovany.[W5]

Hydrosolubidni vitaminy maji tyto spolecné vlastnosti:

- Jsou syntetizovany v rostlinach, proto jsou jejich zdrojem potraviny rostlinného

ptvodu (s vyjimkou vitaminu By).

- Nejsou v organismu ukladany, a proto musi byt jejich pfivod potravou plynuly

(s vyjimkou vitaminu By;).

- SlouZi jako koenzymy bunécnych enzymatickych reakci (s vyjimkou vitaminu

C, ktery predstavuje aktivator celkového metabolismu).

- Vitaminy komplexu B se ponejvice vyskytuji pohromad¢ a jejich uéinky jsou

podobné.[W4]

Tabulka ¢. 2: Pfehled vitaminii rozpustnych ve vodé

dllezity pti tvorbé
mocoviny a
rozkladu
aminokyselin

orechy, nizkotuény
syr, neloupana
ryze, vajecny
Zloutek atd.

a skvrnita pokozka,
zvyseny obsah
cholesterolu a

uskodily clovéku

Vitamin Ucinek Vyskyt Nedostatek Nadbytek @ denni davka
bezinky, kiwi,
omerglr;eéphwalin vede ke kurdéjim=
tvorba bilkoviny Eitron Fed’kev ze»;;' zhoubovatélé
(kolagen), dulezity o . krvdacejici dasné, ..
. o, cibule, chrest, L, . prajem, bolest
pro imunitni Y . . vypadavéni zubl, .
. S Spenat, brokolice, L, Zaludku a nausea,
systém a fci bilych . krvaceni ve svalech, . oy
C . P kedluben, jatra, vzacné se mlzou cca30-100 mg
krvinek, ddlezity . o kloubech a vazech L L
.. ostruziny, sojové oy, objevit ledvinové
pro nasi schopnost , pod kazi,
., . , boby, zeleny L kameny
vyuzivat vitaminy hrach pomalé hojeni ran,
B-komplexu, atd. 4 deformace kosti a
brambory, jablka, . . jxng rast déti
rajCata, artyCoky P ¥ !
atd.
potreb}nylpr.o jatra, sardinky, ztrata chuti, barvy,
normalni fci mandle, houby,
“ " Y , . deprese, nevolnost, . 3
pokozky, pomaha Spenat, krabi, j. nejsou znamy
" ) . zvraceni, Zloutenka, Sa g
H tvorit glukozu a Sunka, karotka, woadavani viast zadné pripady
L. mastné kyseliny, rajcata, vlasské ) y? . " ] nadmérnych dévek | cca 250 — 300 mg
(biotin) zanéty jazyka, sucha o R
biotinu, které by
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Vitaminy skupiny B

Vitamin

Ucinek

Vyskyt

Nedostatek

Nadbytek

@ denni davka

Bl
(thiamin)

rozklad uhlovodiku
na cukry, které
uvolnuji energii
potfebnou pro fci
nasi nervové
soustavy, svald,
srdce atd.

slunecnicova
jadra, pSenicné
klicky, pistacie,
veprova sunka,
pohanka, jatra,
celozrnné obili,
neloupana ryze,

nemoc beri-beri,
snizena chut
k jidlu, poruchy
soustredéni,
podrazdénost,
ztrdta hmotnosti,
zacpa, atd.

nejsou znamy

Zadné pripady,
kdy by vitamin B1

Clovéka otravil

1-1,5mg

B2
(riboflavin)

dalezity pti tvorbé
energie, ma vliv
na vzrast a dobry

stav pokozky i vlast

mléko, syr, maso,
brokolice, chrest,
Spenat, jatra,
jogurt, mandle,
pstruh, vejce,
zvéfina, makrela,
slunecnice atd.

presné nejsou
znamy konkrétni
nemoci; spojitost
s vitaminem B3 a
B6 — popraskané
koutky ust, rudy
jazyk, Usta a rty

neexistuje Zzadné
riziko
preddavkovani

1,2-2,6 mg

B3
(vitamin PP,
niacin)

snizuje hladinu
cholesterolu,
snizuje rizika
arteriosklerdézy a
trombdzy, roz-
mnozuje krvinky

jatra, ryby, srdce,
pivovarské kvas-
nice, drabez,
mandle, houby,
zeleny hrasek,
burské ofechy,

ekzémy, prijmy,
a demence
(pozn.: v Evropé
je nedostatek
vitaminu vzacny)

ekzémy, vyrazky,
svédéni a bolesti
hlavy, u téhotnych
Zen hrozi posko-
zeni plodu

14-20mg

B5
(kyselina
pantotenova)

vliv na
anamovamus,
dalezity pro
pfeménu tukd,
uhlovodikd a pro-
teinll na energii,
dobry stav pokozky
a vlasl

hrasek, fazole,
jatra, zvéfina,
svalovina, ryby,
plnotucné mléko,
psenicné klicky,
plisnové syry,
vajecny Zloutek

riziko nedostatku
je nemozné ve
vsech oblastech a
potiebach

ani ve vysokych
davkach neni

vitamin toxicky,
ve vzacnych
pfipadech se

objevily prijmy

10 -50 mg

B6
(pyridoxin)

ve vyssich davkach
je pouzivan k
|éCeni anamo-
truaéni tenze a
ranni nevolnosti v
téhotenstvi

maso, drlibez,

ryby, celozrnné
vyrobky, mléko,
vejce, zelenina,
jatra, banany,
Spenat, avokado

jen u starsich osob
projevy: Unava,
podrazdénost,
deprese, vyrazky,
zanéty sliznic, Ust a
jazyka

nadmérné vysoké
davky po dobu

mnoha mésicl/let
mohou zanitit

nervy a zpUsobit
potize pfi chlzi

1-3mg

B12
(kobalamin)

dalezity pro déleni
bunék — plati
pro Cervené
krvinky, také ddle-
Zita fce v nervové
soust. a pfi
rozkladani tukd a
aminokyselin

ryby, sSkeble, syr,
vhitfnosti, maso,
mléko, kure,
vajecny Zloutek
atd.

nedostatek je vzac-
ny (hl. u vegetaria-
na), priznaky:
Zloutnuti pokozky,
Unava, zmény na
jazyku, snizené
vnimani chuti,
travici problémy,
plynatost a prajmy

nejsou znamy

zadné vedlejsi
ucinky z

preddavkovani

2-5mg

B13
(kyselina
lipoova)

pouZiva se pfi lécbé
sklerézy
multiplex,preventiv-
né proti nékterym
jaternim anam.

jatra, ledvinky,
kvasnice,
kofenova zelenina

zanéty nerv(,
zadrzovani vody v
organismu a
zpomalena srdecni
akce

otrava nebyla
dosud pozorovéna

nebyla dosud
uréena

B15
(kyselina
anamova)

antioxidac¢ni ucinky
a podobné indi-
kace jako vitamin E,
snizuje cholesterol
v krvi, brani usazo-
vani tuk( v jatrech,
pomaha pfi vyluco-
vani Skodlivin z téla

ryze, mouka,
sezamovd a
dyriova
semena, pivni
kvasnice,
otruby

Unava organismu,
buriky predcasné
starnou, srdecni
a neurologické
obtiZe a poruchy
vymeésovani zlaz
s vnitfni sekreci

nejsou zndmé
ucinky predavko-
vani, neni uréena
toxicita vitaminu

50 -150 mg
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2. 5. 1. 3. Dalsi potravinové slozky

Cholin

Cholin je obsazen v tad¢ rostlinnych olejti, predev§im v s6jovém oleji, dale
v kysaném zeli, celeru, v pampeliSce, ¢erném bezu. Cholin brani usazovani tuku
v jatrech a plisobi na dobrou funkci nadledvinek. Vyskytuje se hlavné ve vnitfnostech

a Zloutcich, dokonce i v kopftivach.

Inositol
Inositol ma podobny ucinek, dale ovliviiuje rtst a sniZuje navic obsah

cholesterolu v krvi. Vyskytuje se napt. v zeli a zeleném hrasku.

Cholin 1 inositol se fadi ke komplexu vitaminu B, ale nemaji charakter vitamint.

Vitamin PP — rutin, hesperidin, citrin

Jedna se o skupinu latek, ktera ptiznivé ovlivituje kiehkost kapilar, a tak plsobi
proti ateroskler6ze. Vyskytuje se napf. v citrébnech a pomerancich, v ¢erném rybizu,
paprice, v pohance, v kapusté, salatu, rajCatech aj. Denni spotieba ¢ini 30 mg. Rutin,
hesperidin, citrin se nazyvaji také flavonoidy nebo bioflavonoidy. Podporuji Gi¢innost
vitaminu C.

Existuje jesté fada latek, které se v ovoci a zelenin€ nevyskytuji, proto se o nich
zde nezminujeme — napt. vitamin F, ktery uz se za vitamin nepovazuje — jsou to vlastné
esencialni nenasycené mastné kyseliny, linolova a linoleova, uplatiujici se pii koznich
onemocnénich, v 1éebné kosmetice aj. Dale je to napt. U-faktor — coZ jsou sirné
slouceniny vyskytujici se napt. v zeli i v jinych brukvovitych zeleninach a chranici pted

chorobami zaludku a dvanactniku.[1]
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2. 5. 2. Sacharidy

Sacharidy jsou zdrojem energie a vyskytuji se v rostlinach jako cukry, Skroby,
celuloza, lignin aj. V ovoci a zelening€ se vyskytuji cukry ve vodé rozpustné — glukéza
a fruktoza, dale celuloza, které jsou hlavné ve zralém ovoci (napft. v Cerstvych ficich je
25% cukru). Glukoza a fruktoza jsou jednoduché cukry, snadno stravitelné, sachardézu
musi lidské télo Stepit.

Ve vodé nerozpustné cukry — polysacharidy jsou rozSiteny ve vSech Castech
rostlin. Jsou to $kroby, inulin, celuldéza aj. Skroby jsou obsaZeny napi. v zeleninovych
bananech aj. Jsou zdrojem energie. Vyskytuji se v hlizadch a kotenech, kukufici a hrasku

(zrajicim).[1]

2.5.2. 1. Inulin

Inulin je oligosacharid nebo polysacharid, ktery u rostlin z ¢eledi hvézdicovitych
a zvonkovitych nahrazuje Skrob jako zasobni latku. Je to jemny bily prasek, chutove
pusobi sladce, ale neStépi se amylazou, takze ZivociSny organismus ho neumi vyuZzit.
Ve stievé se tedy chova jako rozpustnd vldknina. Protoze bakteridlni enzymy ho
rozstépit dokdzou, inulin je zdrojem energie pro symbiotické stievni bakterie, ma
prebioticky efekt.

ProtoZe inulin se ne$tépi v tenkém stfeveé, neni resorbovan a vyuzivan. Jeho
kaloricka hodnota je velmi nizk4 az nulova, nezvysuje hladinu krevniho cukru. Zaroven
je sladky, da se proto pouzit jako néhrada cukru (vhodné pro diabetiky) nebo jako
nahrada tuku (pro nizkotu¢né vyrobky).

V tlustém stfevé je S$tépen bakteridlni mikroflorou za vzniku oxidu uhlicitého
nebo metanu. Proto mohou potraviny s vysokym obsahem inulinu zptsobovat
nadymani.

Inulin se nachazi ve vSech rostlinach z ¢eledi hvézdicovitych a zvonkovitych,
kde je hlavni zasobni latkou. Cekanka a topinambur jsou hlavnimi komerénimi zdroji
inulinu. Déle se nachdzi v jamech nebo arty¢oku, velké mnozstvi najdeme

1 v cibulovinach véetné ¢esneku a cibule.[W6]
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2. 5. 2. 2. Hruba vlaknina (celul6za, hemicelul6za a lignin)

Hruba vldknina ma zna¢ny vyznam pro dobré zazivani. Nejvyznamné;jsi je hruba
vlaknina z obilnych zrn, ale i zeleniny a ovoce. Pisobi ptiznivé na stfevni peristaltiku,
je potravou uziteCnym stievnim bakteriim. Povazuje se za prospéSnou také tim, ze tvori
vlastn¢ balastni latku, kterd zmirfiuje UCinnost Skodlivych latek a jejich nezédouci
plsobeni na stfevni stény. Povazuje se za neptfimou ochranu pied rakovinou stiev.

K polysacharidim patii také pektiny, které¢ se vyskytuji v rostlinnych pletivech
hlavné v ovoci a jsou schopny bobtnat a vytvaret rosoly — zelé. Mnoho je jich napf.
v bobulovém ovoci, kdoulich, ale 1 v tykvi, lilku, ¢esneku, Cervené fepé, mrkvi aj.
Povazuji se za jednu z latek zabranujicich vzniku aterosklerdzy. Reguluji rovnéz travici
procesy svou schopnosti siln€ bobtnat, ovliviiuji i cinnost mikrofléry stiev.

Piibuzné jsou i slizy chranici sliznice stfevniho traktu. Jsou napft. v listech

brutndku aj.[1]

2. 5. 3. Tuky a oleje

V ovoci se vyskytuji predevS§im v ofechach, ale i v jinych plodech — olivach
apod. V zelenin¢ se vyskytuji jen malo jako soucast aromatickych slozek. Z ostatnich
druhii ovoce je na tuky bohaté napt. avokado, které ma v duzniné 9-30% kvalitnich

tukd, jez témei nezluknou a pouzivaji se v kosmetice.[1]

2. 5. 3. 1. Z ¢eho se tuky skladaji - Mastné kyseliny a jejich vliv na zdravi

Tuky obsazené v pozivatindch jsou heterogenni smés lipidi, kterou tvoii z vice
nez 95 % triacylglyceroly, coz jsou estery vysSich mastnych kyselin a trojsytného
alkoholu glycerolu. V malém mnozZstvi jsou zastoupeny dalsi latky tukové povahy jako
jsou fosfolipidy, piedevSim antiskleroticky pusobici lecitin, fotosteroly a zoosteroly.

V zivocisnych tucich je obsazen cholesterol, nejznamé;jsi ze zivocisnych steroli.[4]
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2. 5. 3. 1. 1. Nasycené mastné kyseliny - SAFA

Ptevazuji v tucich Zivocisného ptvodu. Tento typ mastnych kyselin zvySuje
hladinu cholesterolu v krvi, a tim i riziko vzniku srde¢né-cévnich onemocnéni. Jejich
konzumace je v Ceské republice zhruba dvakrat vyssi, neZ jsou hodnoty doporu¢ované
odborniky. Proto bychom méli konzumaci nasycenych mastnych kyselin vyrazné

omezovat.

2.5. 3. 1. 2. Mononenasycené mastné kyseliny - MUFA

Velky podil téchto kyselin je v rostlinnych olejich. Pozitivni vliv byl dolozen
hlavné¢ v ptipadech, kdy nahradily ve stravé nasycené¢ mastné kyseliny (obsazené

zejména v zivocisnych tucich).
2. 5. 3. 1. 3. Vicenenasycené mastné kyseliny - PUFA

Nejvice jsou obsazeny v tucich rostlinného ptvodu a v rybim tuku. Poméhaji
snizovat hladinu cholesterolu v krvi efektivnéji nez MUFA, a tim sniZovat riziko vzniku
krevnich srazenin. Maji vyznamnou tlohu v prevenci srdecné-cévnich onemocnéni.

Do této skupiny vicenenasycenych mastnych kyselin patii ®-6 a ©-3 kyseliny,
které¢ jsou pro naSe zdravi velmi dilezité. Nékteré z téchto kyselin patfi do skupiny
esencialnich (nezbytnych), tedy takovych, které si na§ organizmus nedokdze vytvofit
sdm a musime je proto dodéavat stravou (jednd se o kyselinu linolovou, patfici do
skupiny -6 vicenenasycenych mastnych kyselin, a o kyselinu a-linolenovou, patfici do
skupiny ®-3 mastnych kyselin). O linolové mastné kyseliné je jiz fadu let znamo,
ze pomaha snizovat hladinu celkového i LDL cholesterolu. V poptedi zdjmu odbornikti
jsou zejména -3 mastné kyseliny, u nichz byl prokdzéan pfiznivy vliv na na§ srdecné-
cévni systém tim, Ze pomadhaji napf. snizovat hladinu cholesterolu. Pozitivné plsobi
také mechanizmy, které nejsou jest¢ zcela objasnény. Proto bychom m¢éli dbat na to,
abychom jich méli ve stravé dostatek. Tyto ®-3 mastné kyseliny najdeme zejména
v rybim tuku (ma jiné sloZeni nez ostatni zivocisné tuky a prevazuji v ném prospésné
nenasycené¢ mastné¢ kyseliny), v rostlinnych olejich, ofechich, v listové zeleniné

a rostlinnych tucich.
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2.5. 3. 1. 4. Trans mastné kyseliny - TFA

Podileji se na zvySeni hladiny cholesterolu v krvi a maji negativni vliv na nas
srde¢né-cévni systém. Vznikaly pii starSich technologickych postupech vyroby tuk,
tzv. CasteCnym ztuzovanim (CasteCnou hydrogenaci). Tato technologie se pouzivala
k ptipravé tzv. tukové nasady. Tukova nasady, tedy smés tukl, z nichz byl nasledné
vyroben finalni vyrobek (rostlinny tuk), pfitom tvofila pouze jednu ze surovin
pouzivanych piti vyrobé rostlinnych tukli. V soucasné dobé je k vyrobé kvalitnich
roztiratelnych rostlinnych tukti pouzivan novy vyrobni postup, tzv. interesterifikace, pii
které trans mastné kyseliny prakticky nevznikaji.

Nejvétsim zdrojem téchto kyselin jsou v dneSni dobé nékteré druhy sladkého
peciva a zakuskd (kam jsou stile jesSt¢ ztuzené tuky ptidavany), nckteré pokrmy

rychlého obcerstveni a zivocisné tuky.[W7]

2. 5. 3. 2. Pro¢ potirebujeme tuky?

Tuky jsou jednou ze zakladnich zZivin (spolu s bilkovinami a sacharidy) a jsou
pro na§ organizmus nezbytné dilezité. Jsou stavebni slozkou dualezitych hormond,
pomahaji udrzovat télesnou teplotu, chrani organy pfed mechanickym poskozenim.
Tuky jsou také diilezité pro vyuziti vitamint rozpustnych v tucich (A, D, E, K). Pokud
jime ty spravné tuky, tedy kvalitni tuky rostlinného plvodu s vysSSim obsahem
vicenenasycenych mastnych kyselin a niz§im mnoZzstvim nasycenych mastnych kyselin,
chranime svij srdecné€ cévni systém a ptizniveé ovlivitujeme hladinu cholesterolu.

V nasi stravé by mély tuky tvofit 30 — 35 % z celkového denniho piijmu
energie. Pouze 1/3 by méla byt hrazena tuky zivociSnymi, a to jak v podobé zjevné
(maslo, sadlo, Skvarky, slanina, 14j), tak v podobé skryté (uzeniny, tu¢né maso, tu¢né
mlécné vyrobky, suSenky, dorty). Toto mnoZstvi vSak Casto nevédomky piekrocime
pravé diky skrytym ZzivoCiSnym tukidm. V zivociSnych tucich pfevazuji tzv. nasycené
mastné kyseliny, které podporuji zvySovani cholesterolu a také z velké vétSiny samy
cholesterol obsahuji. Zbyvajici 2/3 ptijatych tukit by mély tvofit kvalitni rostlinné tuky
(rostlinné tuky a oleje). V téch naopak ptevazuji tzv. nenasycené mastné kyseliny, které

dokonce podporuji snizovani hladiny cholesterolu. Do skupiny pfiznivych
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nenasycenych kyselin patfi mimo jiné vicenenasycené mastné kyseliny. Z nich jsou
v poptedi zajmu odbornikl hlavné tzv. ®-6 a ®-3 mastné kyseliny, které maji ptiznivy
vliv na na$ srde¢né-cévni systém (napiiklad na hladinu cholesterolu) a pomahaji
sniZzovat riziko vzniku nahlych srde¢nich ptihod. Najdeme je zejména v rybim tuku (ma
jiné slozeni nez ostatni zivocisné tuky), v rostlinnych olejich, ofechach, v listové
zelening a rostlinnych tucich. [W7]

Ve zdravém jidelnicku nesmi, mimo jiné, chybét kvalitni rostlinné tuky — zdroj
esencialnich mastnych kyselin (tedy takovych, které nase télo potiebuje, ale samo si je
nedokéaze vyrobit). Tuky jsou jednou ze zdkladnich zivin (bilkoviny, tuky, sacharidy),
patii proto do jidelnicku vzdy — jejich vylouceni ze stravy znamend naruseni potiebné
skladby Zzivin s ndslednymi zdravotnimi riziky. Tuky by tedy v nasem jidelnicku mély
tvotit 30-35 % doporuceného denniho pifijmu energie. ZjednoduSené je pfitom miiZeme
rozdélit na ,,dobré“, ke kterym patii tuky s pfevahou vicenenasycenych mastnych
kyselin a pfipadné mononenasycené mastné kyseliny (pokud nahradi nasycené mastné
kyseliny), a tuky ,,Spatné* — s vysokym obsahem nasycenych mastnych kyselin a trans
mastnych kyselin.

Pfednost bychom samoziejmé méli davat tém ,,dobrym®, obsazenym
v rostlinnych olejich a margarinech z nich vyrobenych. V nich obsazené vicenenasycené
mastné kyseliny a zvlasté jejich podskupina zvana esencidlni mastné kyseliny
(0-6 a ®-3) pomdhaji udrZzovat nase srdce a cévy zdravé. NejsnazSi je konzumace
v rostlinnych olejich a kvalitnich rostlinnych tucich (margarinech) z nich vyrobenych.
Obsahuji jich dostate¢né mnoZstvi a jejich pouZiti v béZném stravovani je snadné.
Dals$im zdrojem jsou ofechy, olejnata semena a tu¢né ryby. Dle doporuceni World
Heatly Organisation bychom méli snist 2g ®-3 mastnych kyselin denné.

Oproti tomu pifi konzumaci mnoha zdroju ,,Spatnych® tukl (jako napt. maslo,
Slehacka, vnitfnosti apod.) mnohdy piekro¢ime doporuc¢enou denni davku nasycenych
mastnych kyselin — ta je maximalné¢ 10 %. Dulsledkem je mozné zvySeni hladiny
cholesterolu v krvi. ,,Spatné“ tuky &asto obsahuji také trans mastné kyseliny, $kodlivé
pro nas$ organizmus (jejich piijem ze stravy by proto mél tvofit maximalné¢ 1%
z celkového energetického piijmu). Trans-mastné kyseliny najdeme Castéji v masle nez
v margarinech, které se v dneSni dobé vyrdb¢ji moderni metodou. Dale jsou pak
obsazeny v rluznych oplatkdch, dortech, pfepalenych fritovanych a smazenych

vyrobcich apod.
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Spotteba vyrobkli s vysokym obsahem ,,Spatného* tuku, a tudiz nepfiznivym
sloZzenim mastnych kyselin (vysokym obsahem nasycenych a trans mastnych
kyselin), u nas bohuzel roste a zhorSuje tak pozitivni trendy, ke kterym doslo na zacatku
devadesatych let minulého stoleti. Protoze pfevaha konzumace ,,Spatnych® tukti muze
zvySovat riziko vzniku srdecné-cévnich onemocnéni, na kterd umira polovina z nas, je

rozhodné dtlezité pokracovat ve vyvraceni panujicich mytl a ve vzdélavani.

Zdravé stravovani vyzaduje zdravé tuky. Jednoduché zéasady pro zahrnuti
»dobrych® tukii do jidelnicku:

1. Snidan¢ by méla zahrnovat celozrnné vyrobky s ,,dobrym* tukem, t;.
margarinem.

2. Pti pripravé jidel pouzivejte pouze rostlinné tuky nebo specidlni
rostlinné tuky uréené pro zvoleny zplisob upravy (na smazeni i
fritovani).

3. Pro ptipravu salatl ¢i dochuceni pokrmil mizete pouzit 1zici kvalitni
majonézy - je vyrobena z rostlinnych oleji a obsahuje proto
potiebné esencialni mastné kyseliny.

4. Rostlinny tuk lze vyuzit i na pfilohy, napf. rané brambory, zeleninu
pifipravenou v pare.

5.Pfi piipravé dezerti vyuZzijte moznosti Sirokého sortimentu
rostlinnych tukd - vysledek bude nejen zdravéjsi, ale i kiehci

a s lepsi vyslednou texturou. [W7]

2. 5. 3. 3. Rostlinné tuky
Tuky rostlinného plvodu by ve zdravém jidelnicku mély tvotit 2/3 vSech

prijatych tukti. Tyto tuky obsahuji napf. duznina a jadro palmy olejné, kokos, olej,

olejniny, jako jsou fepka, sdja, slunecnice, sezam, podzemnice a svétlice, aj.
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Mezi potraviny vyrobené 7 rostlinnych tuku iadime zejména:
= rostlinné oleje
* rostlinné tuky (margariny)
* pokrmové tuky

= emulgované tuky

Ptevazna vétSina tukl rostlinného plivodu ma slozeni mastnych kyselin, které
maji pfiznivy vliv pro nase zdravi, protoze obsahuji vice nenasycenych mastnych
kyselin nez  tuky Zivocisné. Vyjimku tvoii tuk kokosovy a palmojadrovy,
ve kterém prevazuji pro organizmus nevhodné nasycené¢ mastné kyseliny. Zdrojem
téchto mastnych kyselin jsou dale pfedev§sim suSenky, trvanlivé a sladké pecivo
a nékteré druhy zmrzlin, do nichz se tyto tuky ptidavaji.

Zatimco oleje jsou 100% tuky, u rostlinnych tukli (margarinl) mizeme vybirat
(obsah tuku 20 %) obsahuji souc¢asné nizsi energetickou hodnotu, a jsou proto vhodné
tieba 1 pii redukeni dieté.

Dulezity je nejen vybér spravnych tukt, ale také jejich pouziti. Nespravnym
pouzivanim se totiz cenné latky ve zdravych rostlinnych olejich a tucich mohou

znehodnotit. [W7]

2. 5. 3. 4. Zivo¢isné tuky

Tuky Zivocisného pivodu by mély tvofit maximalné 1/3 vsSech piijatych tukd.

Jako ,,zivo€isny tuk* nazyvame tuky z teplokrevnych zivocicht a ryb.

Mezi Zivocisné tuky iadime:
»  mlécny tuk — kravsky, buvoli (k vyrobé mésla)
= sadlo — vepiové, dribezi
» 1dj — hovézi, skopovy

= rybi tuk
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Zivo¢isné tuky jsou zdrojem cholesterolu a obsahuji pro nase zdravi nepiiznivé
nasycené mastné kyseliny, které zvySovani cholesterolu dale podporuji. Vyjimkou je
rybi tuk, ktery se svym slozenim podoba spise tukiim rostlinnym, protoze obsahuji vétsi
procento prospéSnych vicenenasycenych mastnych kyselin snizujicich hladinu
cholesterolu.

Zdrojem Zzivoc€isnych tukl nejsou pouze tzv. tuky zjevné (sadlo, maslo, slanina,
Skvarky), ale také tuky skryté, které jsou velice zaludné, protoze si jejich konzumaci
mnohdy ani neuvédomujeme.[W7] Zdrojem skrytych tuki (s nevhodnym sloZenim
mastnych kyselin) jsou predevsim:

- tucné maso
- tucné mlécné vyrobky

- uzeniny a ostatni masné vyrobky

Co je nutné védét o tucich?

Pro¢ jsou tuky dilezitou soucasti jidelnicku a mély by tvotit 30-35 % denniho
ptijmu energie?
= Jsou jednou ze zékladnich (nezbytnych) Zivin (bilkoviny, tuky, sacharidy).
= Jsou dilezit¢ pro vyuZiti vitaminl rozpustnych v tucich (A, D, E, K).
* Dodavaji t€lu esencialni mastné kyseliny (které potfebujeme, ale nas§ organizmus

si je nedokaze sam vytvoftit).[W7]

Co to jsou ,,dobré* tuky a kde je najdeme?

Jako ,,dobré¢* tuky oznacujeme tuky s vys$Sim obsahem vicenenasycenych
mastnych kyselin (06 a ®3) a v nasem jidelnicku by se mély objevit kazdy den. Tyto
tuky:

* snizuji riziko vzniku aterosklerdzy

» snizuji koncentraci triglyceridti/cholesterolu a krevniho tlaku
* snizuji inzulinovou rezistenci

= pomahaji chranit pted srdecné-cévnimi onemocnénimi
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»Dobré“ tuky, které by mély tvorit 2/3 vSech prijatych tukii, se vyskytuji v
= rostlinnych olejich a kvalitnich tucich z nich vyrobenych
= ofeSich a olejnatych semenech

* rybim tuku

Do skupiny vicenenasycenych mastnych kyselin patfi 1 tzv. esencidlni mastné
kyseliny. Ty si na§ organizmus neumi vytvofit a musime je proto dodéavat, nejlépe
denng, stravou.

* Mezi esencialni mastné kyseliny, které pomahaji chranit naSe srdce
a cévy pred onemocnénim, patii napt. 6 a 3.

= Tyto mastné kyseliny jsou obsazeny v rostlinnych olejich a kvalitnich tucich
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Co to jsou ,,Spatné“ tuky a kde je najdeme?

Jako ,,Spatné* tuky oznacujeme tuky s vysokym obsahem nasycenych mastnych
kyselin. ,,Spatné* tuky &asto kromé pro t&lo nevhodnych mastnych kyselin obsahuji také
velké mnozstvi cholesterolu. Tyto tuky:

» zvysSuji hladinu celkového cholesterolu, koncentraci ,,zI¢ho* LDL cholesterolu

a snizuji koncentraci ,,hodného* HDL cholesterolu v krvi

» zvysuji inzulinovou rezistenci
» zvySuji riziko vzniku civiliza¢nich onemocnéni (nemoci srdce a cév, vznik
obezity, vznik diabetu mellitu II. typu)

= zvysuji riziko vzniku dny

Spatné“ tuky se vyskytuji v:
* masle, sddle a pomazankovém masle
= smésnych tucich
= vyrobcich ze ztuzenych nekvalitnich rostlinnych tukt (dorty, trvanlivé pecivo)
* tuéném mase a vnitinostech

* smetanovych (plnotu¢nych) mléénych vyrobcich| W7]
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Co to jsou skryté tuky?

Mnozstvi zjevnych tukli miizeme celkem jednoduse odhadnout, a tak i regulovat.
Avsak tuk, ktery je obsazen v potravinach (skryty tuk), fada lidi podceiiuje. Mezi
chipsy, ofechy a ¢okolada. Pro mnohé piekvapenim, kdyz zjisti, kolik tuku je skryto ve
zdanlivé nevinnych krekrech, suSenkach a dal$im trvanlivém pecivu. Nejméné tuku
naopak maji ovoce, zelenina, obiloviny, luSténiny a brambory. Velmi vhodné jsou

mlécné vyrobky se snizenym obsahem tuku, dribezi maso bez kize a nékteré druhy

ryb.[13]

Co je nutné védét o cholesterolu?

Cholesterol je latka tukové povahy, ktera je soucasti kazdé nasi bunky.
Cholesterol je dulezitou stavebni jednotkou nervii, mozkovych bun€k a nékterych
hormont. VétSinu si ho organizmus vyradbi sam, cast pak pfijimdme ve stravé.
Cholesterol je pro organizmus nepostradatelny, ale na druhou stranu ho nesmi byt v krvi
nadbytek. Denné¢ bychom proto méli ve stravé piijmout max. 300 mg cholesterolu
(v n€kterych ptipadech muze byt omezeni ptisn¢jsi — 200 mg). Doporucend hladina
celkového cholesterolu v krvi je do 5,00 mmol/l. Hladina od 5,01 do 6,5 mmol/l je
oznacovana za zvySenou. Lidé s touto hladinou cholesterolu by si méli vice vSimat
svého jidelnicku a upravit svij zivotni styl. Nad 6,5 mmol/l je hladina oznacovana jako
rizikova. Lidem s takto vysokym cholesterolem hrozi vétsi riziko vzniku srde¢niho nebo
cévniho onemocnéni, proto by méli byt v péci lékate. Kromé& celkové hladiny
cholesterolu rozeznavame jesté ,,zIy*“ LDL cholesterol a ,,hodny* HDL cholesterol. Pii
zvySené hlading ,,zIého" LDL cholesterolu se cholesterol ukladd v cévni sténé, proto
predstavuje zdravotni riziko. HDL cholesterol ma naopak ochrannou funkci, nebot’ krev
zbavuje nadbyte¢ného cholesterolu (odvadi ho zpét do jater, kde je metabolizovan).

Problém zvySené hladiny cholesterolu se tykd az 70 % ceské populace.
Pii zvysSené hladiné je tfeba zménit zivotospravu a dodrzovanim zasad zdravého
zivotniho stylu se snazit o jeji sniZzeni. Pokud pattite k lidem se zvySenou nebo dokonce
rizikovou hladinou cholesterolu, méli byste zacit vénovat vEtsi pozornost tomu, co jite.
Velkéa ¢ast nasi populace ale svoji hladinu cholesterolu nezna, a o zvySeném riziku

vzniku srde¢né-cévnich onemocnéni tak nevi.[W7]
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2. 5. 4. Bilkoviny

Bilkoviny ftadime mezi zékladni a rozhodujici Ziviny — a jsou zcela
nepostradatelné. Zatimco tuky se v téle mohou tvofit ze sacharidi a sacharidy
z bilkovin, tvorba vlastnich bilkovin je zavisla vyhradné na jejich pfijmu potravou. Jsou
hlavni stavebni jednotkou organa a svalstva, soucasti hormont, transportnich slozek,
enzymd a protilatek. Zdrojem energie se stavaji pouze za mimotadnych situaci.

Bilkoviny se skladaji z aminokyselin, tedy chemickych slouc¢enin obsahujici
aminoskupinu (NH,) a karboxylovou skupinu (COOH). V bilkovinach se ovSem
nachazi pouze 20 riznych aminokyselin! Ale riznych bilkovin jsou tisice. Vzdyt
prave bilkoviny vytvafeji tu nesmirnou pestrost a rliznorodost Zivota na nasi planeté. Jak
je tedy mozné, ze pfi tak malém poctu aminokyselin z kterych se bilkoviny skladaji,
existuje tak obrovsky pocet bilkovin? Odpovéd je jednoducha: aminokyseliny se
v bilkovinach opakuji a kazda zména potadi (sta¢i prohodit pofadi pouze dvou
aminokyselin) vytvoii jinou bilkovinu — tim je vysvétlena ta obrovska variabilita.[W8]

Nékteré zeleniny — sdja, hrach, fazol, praskavec lepencovy, razickova kapusta,
kaderavek, cCesnek, maji vysoky obsah bilkovin. Pomérmné mnoho bilkovin je
1 v ofechéch. Rostlinné bilkoviny maji ponékud jiné sloZzeni nez zivocisné a kryji jen

¢ast potieby bilkovin jako dopln€k k bilkovinam Zivocisného ptivodu.[1]

Aminokyseliny délime na:
= esencidlni (nezbytné), ty musi byt vS§echny dodany stravou, protoze organismus
si je pii jejich nedostatku nedokéze vytvofit z jinych aminokyselin. Je jich
celkem osm.
= gsemiesencialni, ty si organismus nedokédze za urcitych okolnosti (obdobi ristu
a vyvoje, mimotadna télesna z4téz) vytvorit
v dostate¢ném mnozstvi a musi byt dodany stravou. Jsou pouze dvé (histidin, arginin).
» neesencialni (postradatelné), pokud ty ve zdroji bilkovin chybéji, tak se je

organismus dokaze pfetvofit z jinych aminokyselin.[W§]
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2. 5. 5. Trisloviny

Jsou to chemicky rozmanité latky, které jsou télu prosp&$né. Poméhaji proti
krvaceni, prijmu, proti nadmérnému poceni a zmiriiuji plisobeni nékterych jedt. Maji
i protibakteridlni a protivirovy u¢inek. Jsou obsazeny napi. v borivkach, trnkach,
jahodach, dfinkach, v ofechu vlasském, tomelu (kaki), ostruzindch, brusinkach, v listech
yzopu, tymianu, Salvéje aj.[1]

Timto ndzvem byly plivodné oznaCovany latky schopné vydélavat (vycinovat)
zivocisné kize. Chemicky se zatazuji mezi rostlinné polyfenoly trpké, sviravé ¢i hotké
chuti, které srazi proteiny a dokazou vazat kolagen.

Jsou to chemicky rozmanité latky. Mezi charakteristické vlastnosti tfislovin patfi
svirava chut’ a srazeni bilkovin a alkaloidi (kromée morfinu, atropinu a kokainu).

V rostlinné fisi jsou tiisloviny velice rozsitené, obsahuji je mnohé fady a celedi,
pro piiklad jmenujme napfi. vrbovité, bukovité, rizovité, kakostovité, viesovité a mnoho
dalSich. U né¢kterych celedi, napt. rGzovité, bobovité, kakostovité, jsou tfisloviny
obsazeny ve vSech druzich, u jinych celedi, napt. prvosenkovité, kaktusovité, se
ttisloviny vyskytuji ztidka, jinde, napt. makovité, brukvovité, se tfisloviny nevyskytuji
vubec. Ttisloviny mohou byt bud’ hlavni u¢innou latkou drogy, to je ptipad dubové kiry
(Cortex quercus) ¢i dubének (Callae), mohou vsak byt také pouze pomocnymi latkami,
zpusobujicimi vedlej$i U€inky, napt. Salvej (Salvia pratensis), mata peprnd (Mentha
piperita). Nékdy mohou byt tfisloviny naopak nezadouci, coz je ptipad zejména
medvédice (Arctostaphylos uva-ursi), ktera obsahuje fenolické glykosidy.

Pokud se u rostliny vyskytne vétSi mnozstvi tiisloviny, je obvykle lokalizovéno
v ur€itém organu - listy, plody ¢i kira. V nezralych plodech se obvykle tfisloviny
oxiduji, takze mohou slouzit jako zdroj energie pro metabolické pochody, probihajici
v plodech. Ttisloviny mohou byt prekurzory tvorby kyselin. Antiseptické vlastnosti
ttislovin mohou rostlinu chrénit pted hmyzem, houbami a podobnég, tato ochrana vSak
dosud neni dostatecné objasnénd. Pravdépodobné poskytuji rostliné ochranu v jistém
stadiu a potom se bud’ odbourdvaji nebo ukladaji v kure, dieveé, dubénkach apod.
V rostliné se vSak pravdépodobné nepiemistuji, tvoii se pfimo na daném misté. Listy,
opadavajici na konci vegetacniho obdobi, maji obycejné vysoky obsah ttislovin.

Pti reakci tfislovin s bilkovinami dochazi ke vzniku slouc¢enin odolnych proti
proteolytickym enzymim. To je zaklad U¢inku na zivé tkdné - tvorba ochranného
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povlaku. Obnazené tkan¢, obsahujici proteiny, se srazeji a vytvaii antisepticky ptsobici
membranu, pod kterou muze v klidu probihat regenerace poSkozenych tkani. Tento
ucinek nazyvame adstringentni. Ttisloviny se pouzivaji jako ucinné latky pii
onemocnénich traviciho traktu, pfi omrzlinach, koznich poranénich, popaleninach.
V ptipad¢ velkoploSnych popélenin vSak nelze tfisloviny pouzit, nebot’ se vstiebavaji
a poskozuji jatra. Déle se tfisloviny pouzivaji pii prijmech, krvacenich a téz jako
protijed pti otravach tézZkymi kovy a n¢kterymi alkaloidy. Také pomahaji proti krvaceni,
prijmim, proti nadmérnému poceni a zmirfiuji plsobeni nékterych jedd. Maji
i protibakterialni a protivirovy ucinek.

Ttisloviny maji stahujici i€inek na pokozku a uc¢inek protizanétlivy. Hojné jsou
také obsazeny v cajich, dale predevSim v Cerveném vinu, ovoci (granatové jablko, kaki
a dalsi). Ttisloviny piisobi proti prijmiim a krvaceni v travicim Ustroji, maji detoxikacni
ucinky, brzdi zanétlivé procesy v zaludku a ve stfevech, pfi zevnim pouziti na kizi
a sliznice maji stahujici, protizdnétlivy a antibakteridlni ucinek. Ttisloviny ve vin¢ jsou
svirave, trpké latky obsazené hlavné v pecickach a tfapinach hroznu. Jiné tfisloviny,
obsazené v cCaji, zase posiluji ¢innosti kapilar a blahodarné piisobi na travici trakt. Dale
maji pfiznivy vliv na krevni ob&h, pfi pravidelné konzumaci pomaha caj také pii
prevenci srdecnich chorob a infarktu.

A do tietice - tfisloviny obsazené v zeleném caji podporuji tvorbu Zaludecnich
Stav a napomahaji tak traveni i zpracovavani potravy. Tyto latky maji trpkou chut
a podminuji tak ptichut’ fady plodl - hroznového vina, ¢aje, kavy a kakaa. Vyskytuji se
ale 1 v dubénkach ¢i kiife a listech raznych stromi. Z dubének se vyrabi dubénkovy

inkoust. Rovnéz maji antiparazitarni ucinek (ptisobi proti sttevnim hlisticim).[W5]
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2. 5. 6. Glykosidy

Glykosidy jsou stavebni latky rostlin a vytvareji zasobni soucdsti v bunécné
Stave. Obsahuji cukr a necukernou ¢ast. Nékteré znich jsou jedovaté — napf.
kyanovodikové glykosidy v semenech hotkych mandli (amygdalin), jiné podporuji
poceni — v kvétech ¢erného bezu.

Cenné jsou flavonové glykosidy nebo bioflavonoidy; patfi do nich napf. rutin
ovlivitujici pruznost stény krevnich kapilar (vitamin P). Nékteré pisobi mocopudné
nebo podporuji tcinek vitaminu C. Byvaji 1 ve zlutych rostlinnych barvivech. Glykosidy
se vyskytuji dale v bezinkach, v Cerném rybizu, brusinkach, citrusech, ale i1 v dalSich

rostlinach.[1]

2. 5. 7. Saponiny (ptibuzné glykosidiim)

Saponiny jsou pfedmétem intenzivniho vyzkumu. Saponiny jsou chemické
slouceniny, jedny z velmi mnoha sekundarnich metabolitli z pfirodnich zdroji, hojné se
nachézejici u riiznych druht rostlin. Jsou podobné glykosidiim. Pfi tiepani s vodou silné
peni. Nekteré plisobi proti kiehkosti cév, jiné moCopudné, ovliviiuji vykaslavani, maji
protizanétlivy ucinek. Jsou obsazeny v kopfivach, Spenatu i jinde. Maji hoikou nebo
sviravou chut' a jejich ucinek spocivd ve schopnosti tvofit komplexy se steroly
nachdzejicimi se v membranach, ¢imz zvySuji jejich propustnost. Takto mohou
poskozovat buiky mukoézy tenkého stieva, které se ale pravdépodobné odstrani pfi
normalni obméné stievniho epitelu.

Neptiznivy Gcinek spo€iva v tom, Ze ptes poskozené membrany mohou piejit
nékteré nezddouci slozky traveniny. Pfi vysokém piijmu krmiv obsahujicich saponiny
dochdzi u zvitat ke zpomaleni riistu a snizeni vyuzitelnosti zdkladnich Zzivin, ale také
naptiklad zinku. Mechanizmus téchto dé&ji vSak neni znamy. Pro nékteré zivoCichy
(ryby, plZze, hmyz) jsou toxické. Saponiny mohou plisobit také piiznivé, protoze reaguji
se steroly v trdvening, zejména cholesterolem, za vzniku nerozpustnych komplexti, ¢imz
brani jejich vstiebavani.

Saponiny jsou glykosidy velmi rozsSitené v rostlinach. Pouzivaji se v 1ékafstvi,
napft. jako prostiedek k usnadnéni vykaslavani, ale 1 v kosmetice, do pénivych zubnich
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past apod. Chemicky jsou saponiny blizké silicim nebo srde¢nim glykosidim. Na
druhou stranu jsou to, jak jiz bylo feceno, velmi nebezpecné jedy. Pro Cloveka je
dilezita Cinnost cervenych krvinek. Tato nepatrnd, jenom mikroskopem viditelna
téliska, obsahuji mimo jinych latek 1 Cervené krevni barvivo hemoglobin. Ten je
v krvince ,.drzen* latkou zvanou cholesterin.

Kdyz se cholesterin spoji se saponinem, miize hemoglobin ven z krvinky.
Jakoby doslo k ,,rozpousténi® krve, které je pro ¢lovéka velmi nebezpecné. Tyto latky
nazyvame proto téz ,krevnimi jedy“. Kdyby se dostaly do organismu jinou cestou nez
zaludkem (napft. injekci), byly by Zivo€ichiim velmi nebezpecné. Mnohé saponiny jsou
po chemické strance znamé, ale pfesto je nemtizeme dobfe chemicky hodnotit
a stanovit jejich mnozstvi v droze, jako je to napt. mozné u mnoha glykosidu, alkaloidt
nebo tiislovin. Nejznaméjs$i drogy obsahujici saponiny jsou kotfeny mydlice 1ékarské
a mydlice bilé, nat" violky trojbarevné, nat pritrzniku, kofen lékofice atd. Napoje
z téchto drog vyvolavaji v krku pocit Skrabani a v silnych odvarech mohou u nékoho

vyvolat i zvraceni. Jsou obsaZeny napf. v kopfivach a Spenatu.[W5]

2. 5. 8. Silice

Jsou to t€kavé a vonné latky rozmanitého typu. Vytvareji charakteristické viiné
ovoce, tvofi vonnou soucast listi bazalky, petrzele, kopru aj., ale i Cesneku, cibule.
Vyskytuji se témét ve vSech zeleninach, ovoce i1 v plané rostoucich rostlinach. Nejvice
jsou obsazeny v hluchavkovitych, brukvovitych rostlinach, v citrusovych plodech aj.

Silice se vytvareji v protoplazmé bunc¢k a hromadi se ve zvlaStnich buiikach,
kanalcich nebo i chlupech. Jejich obsah se v rostlindch v prubéhu riistu a zrani plodi

meéni.[1]

Chemické slozeni

Obvykle se jednd o slozit¢ smési latek. NejCastéji jsou tvofeny terpeny
a terpenovymi derivaty, ale i uhlovodiky, alkoholy, aldehydy, ketony, karboxylovymi

kyselinami a dal$imi latkami.
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Uéinky

Zptsob pouziti zavisi na chemickém sloZeni konkrétni silice. Sili¢né drogy se
¢asto vyznacuji nasledujicimi Gcinky:

* maji desinfekeni a antisepticky ucinek

» dréazdi kazi, zpisobuji zCervenani a pocit tepla - sloZka masti proti revmatismu

» Slabé drazdi zalude¢ni sliznici, jsou aromatické - pouZzivaji se jako
stomachikum, na podporu chuti k jidlu.

» Protizanétlivé G¢inky, usnadiuji odkaslavani - expektorans.

=  Uvoliuji kieCe hladkého svalstva traviciho traktu - spasmolytikum.

= Pasobi proti plynatosti stiev - karminativum.

*  Mirné mocopudné uc€inky - diuretikum.

Nekteré slozky silic jsou jedovaté - thujon, pulegon, safron, myristicin atd.[W6]

2. 5.9. Organické kyseliny

Organické kyseliny maji kyselou chut’ a piisobi mirné¢ projimave. Jsou obsazeny
zejména v ovoci — hlavné kyselina citronova, jable¢nd, vinna. Méné vhodné pro lidsky
organismus je kyselina $tavelova (je jedovata a ma leptavé Gc€inky) ve Spenatu, Stoviku
aj. Lécivé ucinky ma kyselina salicylova pritomna napt. v malinach.[1]

Obecné jsou organické kyseliny slabymi kyselinami a narozdil od mineralnich
kyselin nedochdzi ve vodé k jejich Uplné disociaci. Organické kyseliny s nizsi
molekularni hmotnosti, napfiklad kyselina mraven¢i nebo mlécnd, jsou misitelné
s vodou, zatimco kyseliny s vétsi molekularni hmotnosti (naptiklad kyselina benzoova)
jsou v molekularni (neutralni) formé nerozpustné.

Na druhou stranu, vétSina organickych kyselin se velmi dobfe rozpousti
v organickych rozpoustédlech. Kyselina p-toluensulfonovéa je pomérné silna kyselina
Casto pouzivand v organické chemii, protoZze se snadno rozpousti v rozpoustédle

pouzitém pii reakci.[W6]
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2.5.10. Fytoncidy

Fytoncidy jsou to latky chemicky nejednotné, kter¢é bud usmrcuji
mikroorganismy, nebo omezuji jejich rust. Jsou to vlastné plisobky (ergony). Jsou
obsazeny v rajéatech, cibuli, Cesneku, kifenu, citronech, v kopfivé, ¢erném rybizu
a v mnoha dalSich rostlinach v jejich nadzemnich i1 podzemnich ¢astech. Maji vyznam
v ochrané pted infekcemi, zvlasté v obdobi chiipkovych nékaz, také maji hojivy ucinek
na rany.[1]

Jsou to pfirodni antibiotika. Jejich hlavnim producentem byvaji hlizy, cibule,
semena a kvéty mnoha rostlin. Tyto komplexy latek maji vyrazné protibakteridlni
a protivirové Ucinky. Ni¢i bakterie streptokoki, stafylokokli i1 choroboplodné

viry.[W10]

2.5.11. Latky s hormonalni uc¢innosti

V nékterych rostlinach byly nalezeny latky s hormonalnim uc¢inkem na lidsky
organismus. Naptiklad estrogenni aktivitu maji jefabiny. Antiestrogeny byly nalezeny

v mrkvi, brusinkach, v cibuli.[1]

2.5.12. Fermenty (enzymy)

Fermenty jsou obsazeny v kazdé¢ buiice a ucastni se vSech zivotnich pochodi,
1 rozkladnych. Napt. z plodi papaje se ziskdva papain-enzym, ktery v zivociSném
organismu urychluje traveni. Podobné u¢inky mé bromelin z plodi ananasu a ficin
z listt fikovnikd. Maji vyznam pii snizené kyselosti zaludecnich §tav. Fermenty jsou
v uzkém vztahu s vitaminy. Varem a dlouhym skladovanim se ni¢i. Proto by se m¢lo
konzumovat co nejvice syrové zeleniny a ovoce; pravé fermenty pravdépodobné
zvétsuji jejich posilujici vliv — v Cerstvém stavu — na lidsky organismus.[1]

Enzymy ptedstavuji zdklad zivota a mohou byt méfeny pomoci tzv. enzymové
aktivity. Nejlépe se méii jejich nedostatek, protoze potom piestanou probihat chemické
reakce, které jsou na enzymech zavislé. Existuji tfi hlavni tfidy enzyml: enzymy
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metabolické, které pohdnéji nase télo, travici enzymy, které¢ zpracovavaji nami piijatou

potravu a enzymy obsazené v syrovych potravinach.[9]

2.5.13. Rostlinna barviva

Chemicky jsou to velmi rozlicné latky. Ne&které maji 1 antibakterilni,

dezodoracni a 1é¢ebné ucinky.

Antokyany
Antokyany jsou cCervena a modrd barviva napt.: bezinek, cervené fepy,
cerveného zeli, rybizu, bortivek a dalSich. Antokyan bortivek ma dobry vliv na zrak, na

o¢ni purpur, barvivo ¢ervené fepy brani kiehkosti cév.

Zlutd a oraniovd barviva

Zluta a oranzova barviva jsou napf. karoten, lykopen, xantofyl. Jsou to barviva
mrkve, merunék, jetabin, rajcat, nékteré jsou provitaminem A.

Nejzakladné€jsi je barvivo vSech zelenych casti rostlin — chlorofyl. Zpomaluje
rust choroboplodnych bakterii a je G¢inny proti zapachim. Obsahuje hodné hoiciku

a dusiku. Je pfitomen zvIast€ ve Spenatu, koptivé, kadetavku a listové zeleniné

vubec.[1]
2. 5. 14. Mineralni latky

Lidsky organismus potiebuje minerdlni soli riznych prvkd v riznych
mnozstvich. Nejdulezitéjsi je draslik, vapnik, sodik, hoicik, chlor, fosfor a sira, dale
zelezo. Stopové prvky jsou nezbytné, ale potfebné jen v malych mnoZstvich. Napft. jod
pro zdravou ¢innost §titné zlazy, fluor pro dobry chrup, méd’, mangan, zinek pro tvorbu
enzymd, krvetvorbu aj. Mineralni latky se wvyskytuji v potravinich zivocisného
1 rostlinného plvodu. V této stati se zaméiujeme predevSim na vyskyt mineralnich

prvki v zelening, ovoci a bylinach.
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Tabulka ¢. 3: Pfehled mineralnich latek

Mineralni - , £ s
, Ucinek Vyskyt @ denni davka
latka
mogopudny vliv kopftiva, mrkev,
Draslik oo P y’ ' kren, Cervena fepa, cibule a 2-4givice
posiluje krevni obéh L
peckovité ovoce
. . . Cervena fepa,
; d tekut .
Sodik za rZUJeV ekutiny celer, ¢ekanka, ccad-5g
v téle Y
pampeliska atd.
bobuloviny (jahody, rybiz,
Vépnik vliv na t\,/orbu, , angreévt), tresné, fiky, 08-12¢g
zubd, kosti a tkani pomerance, datle, kapusta,
Cesnek, celer, petrzel atd.
lesni jahody, boravky, fiky,
Zelezo vliv na krvetvorbu hrozny, Spenat, pérek, celer, 5-15¢g
feficha, salat, kedluben atd.
zlepsuje prokrveni srde¢niho . . . o
_ . P, listova zelenina, ostruziny,
Hofrcik svalu, doplrikovy vliv pfi L cca0,5g
. , maliny, jahody, kokos atd.
stavbé kosti
A , bobuloviny, ofechy, mrkev
dhleZit tavbu kost . v Lt
Fosfor ulezity pro s a\f. ukostia petrzel, zeli, kapusta, kvétak, 0,8-1,2g
enzymovou ¢innost . Y ,
cesnek, Spenat, atd.
urychluje okysli¢ovani v téle, jahody, chrest, ostruziny,
ma vliv na tvorbu krve, na borlvky, celer, brusinky, mrkev,
Mangan s . . , ‘ i 2-5mg
normalni ¢innost pohlavnich merunky, zeli, petrzel, rajcata,
Zlaz Spenat, cibule
, dalezita pro ¢innost jater a orechy, Spenat, cibule, cesnek, .
Sira . L , neni stanovena
pfi stavbé bilkovin zeli, kapusta atd.
, . .. . jatra, olivy, banany, mandle,
. vyznamna uUloha pfti tvorbé a ‘. . v
Méd Ly ostruziny, orechy, kastany, 2-3mg
vymeéneé krve AR
pistacie atd.
. fispiva k dobré fci stitné . "
Jod prispiv vis crst salat, kvétak atd. 20-30mg
Zlazy
, snizuje kazivost zub, v zeleniné jen
Fluér o ) J 1,5-4mg
posiluje kosti stopové
) liviuie hvpofy ) ]
Brom ovilvhuje hypotyzu redkev neni stanovena
mozku
ovliviluje zdravi kosti a Slach, L .
. . e nejvice v ovoci,
Bor redukuje vylucovani vapniku o e 1mg
modi méné v zeleniné

Z ostatnich mikroprvk je lidskému télu potiebny 1 hlinik (v rebarbote, Spenatu),
dale molybden (v hrasku, fazolkéch, psofokarpu), kobalt (v cervené ftep¢), nikl

(predevsim v listové zelenin€) a jiné prvky. Olovo, které je pro lidsky organismus
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jedovaté, se do ovoce, zeleniny i1 bylin dostava z vnéjsiho prostiedi, z vyfukovych plyna
motord. Rostliny pfi frekventovanych komunikacich (ovoce zaleji u silnic) maji
na povrchu mnoho $kodlivého olova.

Zelenina, ovoce 1 byliny obsahuji jesté celou fadu vyznamnych slozek — napf.
Spenat obsahuje sekretin ovliviiyjici tvorbu travicich §tav, Cervena fepaa mangold
betain, €inny proti aterosklerdze.

Nékteré kost’alové zeleniny sice obsahuji strumigenni latky dlouhodobé snizujici
¢innost §titné Zlazy, ale ty se projevuji jen tehdy, je-li konzumovéno vice nez 500g této
zeleniny denné. Je to napf. zeli a kapusta. Mohou toho vyuzit lidé, ktefi maji nadmérné
zvysenou ¢innost $titné€ zlazy. Pti bézné konzumaci zeli se toto nebezpeci neprojevuje.

Stava za erstvého zeli obsahuje tzv. faktor U (od slova ulcus = vied), ktery 16¢i

zalude¢ni a dvanactnikové viedy.[1]

40



2. 6. Potravinova aditiva

Ptidatné latky (aditiva) jsou chemické latky, které se pridavaji do potravin kvali
vylepSeni nebo zachovani jejich trvanlivosti nebo vzhledu, konzistence, chuté, ving,
atd. V zdkoné¢ se pfidatnymi latkami rozumi latky bez ohledu na jejich vyzivovou
hodnotu, které se zpravidla nepouzivaji samostatné ani jako potravina, ani jako
charakteristicka potravni piisada a ptidavaji se do potravin pii vyrobé, baleni, prepraveé
nebo skladovani, ¢imz se samy nebo jejich vedlejsi produkty stdvaji nebo mohou stat

soucasti potraviny.[W6]

2.6.1.Co jsou to ,Ecka“?

,»Eckem* se oznacuji ptidavky do potravin a nez jsou povoleny, musi projit
pfisnou kontrolou zdravotni nezavadnosti. Neékterd jsou ziskana =z pfirody, jina
pfipravena synteticky. Pfirodni pfidavky maji tu vyhodu, Ze ¢lov€k se s nimi vétSinou
v minulosti setkéval, a jeho organismus je na né vice pfipraveny nez na syntetické
ptipravky, které jsou pro nés nové.

Na ,,Ecka“ si davejme pozor hlavné pii uréitych chorobach a zejména
v souvislosti s alergiemi. Napf. pokud méa nékdo poSkozend jatra, napi. prodélanou
hepatitidu (Zloutenku) nebo mononukle6zu, pak by mél takovou potravinu ur¢itou dobu
vynechat z jidelnicku. Pod znackou E210 se totiz skryvd konzervacni latka, kyselina
benzoova, kterou musi jatra zpracovat, a jsou-li v rekonvalescenci, pfili§ Stastna
z toho nejsou.

Nékdy jsou ptidavky v potraving€ jen proto, aby vypadla ldkavéji. K tomu slouzi
barviva. Kdo je citlivy na aspirin, mél by se vyhnout ,zlutouckym® vyrobkim
pribarvenym tartrazinovou zluti E102, ale i na zlut' SY znacenou jako E110 mohou byt
nekteti lidé alergicti.

Dalsi divod je trvanlivost potravin. K uchovani zavafenin uz nase babicky
pouzivaly ke konzervaci kyselinu benzoovou, coz je ono E210 nebo jeji obmény
znacené¢ E211 az E219. OkysliCcovani ma na potraviny neblahy vliv. Je pfic¢inou
zluknuti tuk a tmavnuti nastrouhanych jablek, hrusek a brambor. Brani mu tieba
sifiCitany — tradi¢né proto vinaii sifili sudy — a dnes se proti okysli¢eni ptfidavaji do
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potravin. Znaci se E220 az E228 a nékteré potraviny jsou jimi pfimo presyceny — napf.
bramborové lupinky a suSené meruiky.

Abychom si mohli uzit exotickou chut, dava vyrobce do potravin glutamaty
a jejich odvozené formy. Jsou znacené E620 az E625 a jsou pficinou potizi, kterym se
fika ,,potize z Cinské kuchyné®. I kdyz kyselina glutamova je béznou slozkou vsech
bilkovin, méli by se nadmérnému mnozstvi glutamati vyhnout astmatici.

Zkratka, reaguje-li nékdo neptiznivé — nejcasteji alergii — na nékterou potravinu,
stoji za to, zjistit si, jaka ,,Ecka“ vyrobek obsahuje a radé¢ji se jim vyhnout nebo se

poradit s Iékatfem, zda nékteré z nich neni vinikem.[10]

Tabulka €. 4.: Piehled ,,E¢ek* [W6]
E cisla druhy aditiv
E100 - E199 barviva
E200 - E299 konzervanty
E300 - E399 antioxidanty, reguldtory kyselosti
E400 - E499 emulgatory, zahustovadla, stabilizatory
E500 - E599 protispékavé latky, regulatory kyselosti, plnidla
E600 - E699 latky zvyraznujici chut a vani
E900 - E999 lestici latky, sladidla, balici plyny, propelanty

E1000 - E1999 | dalsi latky

2. 6. 2. Probiotika, prebiotika a synbiotika

Jsou hledany nutricné hodnotné potraviny, popt. doplikové slozky potravin,
které by pozitivné pulsobily na zdravi konzumenta, nebo snizovali riziko vzniku
onemocnéni. To v§e v mnozstvi, které 1ze bézné zaradit do jidelnicku. Lécebny piinos
a zdravotni nezdvadnost je ovérovana na zaklad¢ kontrolovanych klinickych studii. Tyto
tzv. funk¢ni potraviny by mély plsobit pozitivné na celou populaci, popt. jednotlivé
definované skupiny, které tak maji uzitek z funkcnich potravin diky specifi¢nosti svého

veéku nebo genetické predispozice.
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Pro vyvoj funkénich potravin je stézejni objasnit vztah mezi  nutritivni
a nenutritivni komponentou v potraviné, definovat pouziti v organismu a vysvétlit

mechanismus ptisobeni.

Mechanismus ucinku

Probiotika produkuji substance, kterymi mohou inhibi¢né pulsobit na
grampozitivni 1 gramnegativni bakterie. Mezi tyto inhibi¢ni substance patii organické
kyseliny, peroxid vodiku a bakteriociny. Snizuji pocet Zzivotaschopnych bunék,
ovliviuji metabolismus bakterii a produkei jednotlivych toxini.

Nekteré probiotické jevy jsou mimoraddné schopné adorovat na stievni epitel,
a proto kompetitivni inhibici blokuji adhezni mista na stfevnim epitelu pro potencialné
patogenni bakterie. VyuZivaji také nutriety, které by jinak byly spotfebovany
patogennimi mikroorganismy.

Zajimava je schopnost nékterych probiotik degradovat receptory pro toxiny
a stievni sliznici. Pro preventivni a terapeutické vyuziti probiotik je dilezita jejich

schopnost stimulovat specifickou i nespecifickou imunitu.

Probiotika

Probiotika jsou Zivé mikroorganismy pouzivané jako dopln¢k stravy. Pozitivné
ovliviuji zdravi hostitele tim, ze upravuji slozeni jeho stievni mikrofléry. Nejcastéji se
jedna o laktobacily a bifidobakterie.

Jednotlivé bakteridlni kmeny mohou byt zafazeny mezi probiotika, pokud maji
prokazatelné pozitivni vliv na zdravi hostitele a nejsou toxické ani patogenni. Nezbytna
je jejich schopnost prezit ve stievé. M¢ly by byt izolovany ze stejného zivocisSného
druhu, jako je predpokladany piijemce. Forma, ve které jsou do stfeva vpravovany,
musi obsahovat dostatek buné€k, které zlstdvaji Zivotaschopné i béhem skladovéni
a pouziti. Diulezité jsou dobré chutové vlastnosti potraviny nebo potravinového

doplnku, ve kterém jsou obsazeny.
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Prebiotika

Prebiotika jsou nestravitelné soucasti potravy, které slouzi jako substrat
selektivni pro rust, eventudlné pro metabolickou aktivitu omezené¢ho poctu potencidlné
zdravi prospésnych komenzalnich bakterii osidlujicich tlusté stfevo.

V soucasnosti se vyzkum prebiotik vénuje zejména moznosti selektivniho
ovlivnéni ristu mikroorganismti produkujicich kyselinu mléénou. Pfiznivy vliv na
zdravi hostitele u tohoto typu bakterii je jiz 1éta uznavan. Mezi takto ptsobici prebiotika
patii napf. laktuloza, kterd byla jako suplement kojenecké mlééné vyzivy pouzita pred
40 lety, a to pravé kvili svému pozitivnimu vlivu na pocet laktobacilii osidlujicich

stievo kojence.

Synbiotika

Synbiotika jsou kombinaci probiotik a prebiotik. Zivy mikrobialni kmen je
podavan spolu s prebiotikem, které je pro n¢j specifické. Tato kombinace vyrazné
ptispiva k prodlouzeni pfeziti prebiotika. Vysledkem je lepsi nabidka probatika pro

hostitele.

Funkéni potraviny obsahujici probiotika, prebiotika a synbiotika v sobé skryvaji
nepochybny pozitivni potencidl vyuZzitelny zejména u pacientli v détském veéku. Rlizna
gastrointestinalni i systémova onemocnéni lze efektivné zvlddnout pravé s jejich
prispénim. Perspektivné otevird vyvoj modernich technologii molekularni genetiky dalsi
mozné cesty vyzkumu vzijemnych interakci mikroorganismus — hostitel, mnoha
potencidlni pouziti probiotik ¢ekaji na aplikaci v klinickych kontrolovanych studiich.
Razné védecké discipliny véetné mikrobiologie, dietologie, imunologie a pediatrie se
budou podilet na multioborovém piistupu sméefujicim k objasnéni potencidlu probiotik

v détské vyzive.[11]
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2.7.Potravinové alergie

Patogeneze potravinové alergie spociva v hyperegni imunitni reakci na
potravinové alergeny. Symptomy postihuji gastrointestindlni trakt, kizi 1 respiracni
ustroji. Nej€astéjSim terapeutickym a preventivnim pifistupem k alergii na potraviny je
pfisnad eliminacni dieta s vyloucenim potravin zpiisobujicich symptomy onemocnéni,
u déti alergickych na bilkovinu kravského mléka je podavana uméla vyziva obsahujici
hydrolyzovanou bilkovinu.

Pro rozvoj potravinové alergie je nezbytny pfechod potravinového antigenu pies
slizni¢ni bariéru stfeva a indukce imunitni a zanétlivé odpovédi. Stievni mikroflora je
dilezitou soucasti stievni ochranné bariéry. M4 schopnost modulovat specifickou
imunitni odpovéd v lymfatické tkdni asociované se stfevem a generuje populaci
T-lymfocyti zodpovédnou za indukci oralni tolerance. ZlepSuje neimunologickou
stievni bariéru, normalizuje stievni permeabilitu. ZvySuje téZ imunitni bariéru ve stfeve,
IgA sekreci a snizuje stfevni zanétlivou odpoved..

Neékteré bakterialni kmeny jsou schopné modifikovat aktivitu fagocytl a snizit
aktivitu lymfocytd Th2 fenotypu, vysledkem je snizend sekrece IgE plazmocyty
ve stfevni lamina propria. Tyto vlastnosti stavi probiotika na vyznamné misto
v tvahach o mozném dalSim pfistupu k prevenci a 1é¢bé potravinovych alergii. Pies tato
fakta je tfeba klinickd data podporujici opravnénost probatické terapie v této indikaci
jesté doplnit. Je tieba ziskat vice informaci o optimalnich dévkovacich reZimech,
charakterizovat vlastnosti jednotlivych bakteridlnich kmenti a rozsifit nase znalosti

o bezpecnostnich aspektech terapie.[11]

2. 7. 1. Definice potravinové alergie

Nespecifickd nesnasenlivost potravin muze napodobovat alergickou reakci,
muze byt s alergii zaménovana, ale nemd imunitni podklad.

Potravinova alergie je znama jiz z antické doby. VéEtsi pozornost ji vSak byla
vénovana az od pocatku 20. stoleti v souvislosti se zavedenim kravského mléka jako
nahrazky kojeni do vyzivy déti. Bilkovina kravského mléka se tak stala jednim

vvvvvv

45



Potravinova alergie je pfi¢inou jen z ¢asti jen z Casti nezddoucich reakci na
potraviny. Definice potravinové alergie musi spliiovat dva predpoklady, za prvé se musi
jednat o klinicky reprodukovatelnou reakci na doty¢nou potravinu nebo jeji soucast a za
druhé musi byt prokdzana patologickd imunitni reakce. Potravinové alergie jsou dosti
casté, postihuji asi 6 — 8 % déti béhem prvniho roku Zivota a jsou tak podstatné ¢astéjsi

u déti nez u dospélych.[11]

2.7.2.]Jak se alergie projevuje?

Alergickou reakci rozumime projev precitlivélosti, kterym miize byt kopftivka,
otok, svédéni kiize, ekzém. MiiZe to byt ale také alergicka ryma nebo astma, ptipadné
o¢ni ptiznaky — ptfekrveni oci, slzeni, otok vicek. Alergie mohou vSak byt i pfi¢inou
bolesti bficha nebo prijmu. Dokonce 1 migréna mize byt disledkem alergie. Projevy
vlastné¢ vSechny tyto moznosti slou¢i, nastane tézka celkova rekce, které fikdme
alergicky nebo anafylakticky Sok. To je stav, ktery probiha velmi rychle a miize béhem
nékolika minut ohrozit 1 Zivot.

Nejcastéjsi jsou piiznaky na kizi — tvoii asi 46%. VéEtSinou jde o kopfivky,
sveédivost, ekzémy, n¢kdy otoky spojené se svédénim. Vzacnosti nejsou ani problémy
dychacich cest — tvoii asi 25% reakci. Reakce miize byt spojena s astmatickou dusnosti,
se zdufenim nosni sliznice nebo rymou. Jiz jsme se zminili o tom, ze se miize ozvat
1 travici systém — bolesti bficha, zvraceni, prijem.

Méné Casté jsou priznaky, které se projevi napiiklad poruchami srde¢niho rytmu.
Zvlastnim ptipadem je palivy pocit nebo svédéni na kofeni jazyka, nékdy spojeny
s otokem rtl1, ekz€émem kolem ust, Skrabanim v krku nebo tzv. ,,palenim zahy*.

Velmi zavazné a Zivotu nebezpecné jsou celkové Sokové pfiznaky. NaStésti jsou
mén¢ Casté, ale v posledni dob€ se pozornost vénuje zejména alergii na burské ofisky,
kterd se takto mlze projevit. Vyznam potravin zdlraziuje skutecnost, ze 33 az 36%
vSech Sokovych alergickych reakci je vyvolana potravinami. Zajimavosti je, ze dvé

ttetiny postizenych tvoii zeny.[10]
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2.7.3.Co vlastné alergie je?

Podstatou alergie je pfehnand, fekli bychom ,,splasena®, imunitni obrana naSeho

téla. Télo se musi branit proti riznym vetfelcim, zejména bakteriim a virim, ale 1 proti

,hepovedenym™ bilkovindm a buikam, které by mohly tfeba pfertst v rakovinu.

K takové obran¢ se vyvinul slozity systém. Alergie vznikad tehdy, kdyZz se obranny

systém zmyli a povazuje napt. bilkovinu burskych ofiskl za nepfitele, proti kterému se

musi branit.[10]

2.7. 4. Které potraviny maji nejveétsi riziko alergii?

A7 90% vyvazenych alergickych reakci je vyvolano skupinou osmi druhti potravin:

a)

b)

©)
d)

g)
h)

kravské mléko — nezaménovat s neschopnosti travit mlécny cukr — laktozu, ktera
vyvolava travici potize: ty se vSak netykaji kvasenych mléénych produkti

vejce

araSidy (burské ofisky)

ryby — opét nezaménovat za piriznaky vyvolané vysSim obsahem histaminu,
napf. tmavé maso tunakd, ktery se také muze uvolnit z ryb a proSlou zarucni
dobou

s6jové boby

luSténiny

obili

ostatni ofechy — mandle, vlasské ofechy

Pro tyto alergeny je také charakteristické, ze jsou vétSinou velmi odolné vici

zpracovani potravin. Zachovavaji si své alergizujici vlastnosti i po vafeni. Proto také jde

do jednani Evropského parlamentu navrh, aby tyto potraviny nebo jejich produkty byly

znaceny na vSech vyrobcich, v nichz jsou obsazeny.[4]
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2. 8. Didakticky test

Didakticky test chapeme jako zkousku, kterd se orientuje na objektivni
zjisStovani irovné zvladnuti uciva u uréité skupiny lidi. Od bézné zkousky se 1isi hlavné
tim, ze je navrhovan, ovéfovan, hodnocen a interpretovan podle urCitych, piredem
stanovenych pravidel. Didakticky test je nastroj systematického zjistovani vysledkl
vyuky. Ucitelé v praxi za didakticky test nékdy povazuji jen kratkou pisemnou zkousku,
nékdy jen zkousku, ktera je sestavena pouze z tloh s vybérem odpovédi. V zahraniéi se
pouzivaji napft. testy, jejichz vypracovani trva i nékolik hodin (napt. testy v zavéru
vysokoskolského studia).[W9]

Pti uplatiovani testi v pedagogickém vyzkumu je nutné postupovat
kvalifikované a promyslené. A to jak pfi rozhodovani o volbé testd, tak pii interpretaci
ziskanych vysledkli. Vyzkumny pracovnik rovnéz vychazi z toho, Ze testova zjisténi
jsou pouze jednim z prameni informaci. Testy slouzi jako jedna ztechnik méteni

v ramci celého systému vyzkumnych metod.[12]

Vlastnosti didaktického testu

Zakladnimi vlastnostmi dobrého didaktického testu jsou validita, reliabilita

a prakti¢nost. Casto se uvadi jestd dalsi vlastnosti (napt. objektivita, senzibilita, atd.).

Validita didaktického testu

Test je validni tehdy, pokud se jim zkousi skute¢né to, co ma byt zkouseno.
U testl studijnich vysledki zkoumame, jak dalece se shoduje obsah testu s cilem
a obsahem vyucovani. Pak jde o tzv. obsahovou validitu testu. Obsah tloh didaktického

testu by mél byt v téchto pfipadech reprezentativnim vzorkem zkouSeného uciva.

Reliabilita didaktického testu

Vysledek didaktického testu u urcitého zéka je tvoren dvéma slozkami: pevnou
slozkou (skute¢né védomosti nebo dovednosti) a nahodnou slozkou (okamzita kondice,
vnéjs$i podminky, atd.). Aby byl test reliabilni, je tfeba, aby byl spolehlivy. Spolehlivost

spo¢iva v tom, Ze za tychz podminek by mél poskytovat stejné vysledky. Dilezitou
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podminkou dobré reliability je presnost testu. Didakticky test je presny tehdy, jestlize
pti jeho pouziti nedochazi k velkym chybdm méteni. Reliabilita zahrnuje spolehlivost
a presnost. Aby didakticky test byl dostate¢né validni, musi mit vysokou reliabilitu.

Vysoka reliabilita testu vSak jest¢ neni zarukou toho, ze test bude validni. Test
muze spolehlivé a pifesné méfit ur€ité¢ védomosti nebo dovednosti i tehdy, jestlize méti
néco Uplné jiného, nez métit ma.

Vedle validity a reliability testu ucitel pfi hodnoceni zvazuje 1 praktické vyhody,
které mu z jeho pouzivani plynou. Dobry test se vyznacuje tim, Ze jeho pouziti je
jednoduché, oprava vysledkii snadna a rychla, a proto pfedstavuje Usporu casu ve

srovnani s jinymi zpisoby zkouseni zakl.[W9]
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3. Metodika prace

3. 1. Vlastni tvorba didaktického testu

Didakticky test jsem tvofila tak, aby mi poskytl informace o tom, jaké pojeti
o zdravé vyzivé Clovéka maji zaci zékladnich Skol. V dne$ni dobé je problematika
zdravé vyzivy ,trendy* tématem, ale mnozi o ni mnoho nevi. Proto mé zajimalo, jak se
k této problematice stavi dnesni mladez.

Jednotlivé otazky byly sestavovany tak, aby byly jednoznacné a srozumitelné.
Zaroven jsem chtéla, aby byly rozmanité, jak ve zpisobu zodpovidani (zaSkrtavani,
podtrhavani, vypisovani atd.), tak v rozsahu SirSiho spektra otazek. V testu jsou tedy
zahrnuty jak otazky oteviené (Glohy s tvorenou odpovédi nebo volnou odpovédi), tak
uzaviené (tlohy s nabizenou odpovédi, s nucenou volbou odpovédi).

SnaZila jsem se zahrnout do testu otazky tykajici se béZnych poznatki, které by
vétSina lidi méla znat a pouzivat pii vybéru potravin. V didaktickém testu je obsazeno
nékolik otdzek tykajicich se vitaminti, obsahu Zzivin v jednotlivych potravinach,
ostatnich slozek potravy, vyzivové pyramidy, dale pak obecnéjsi otazky typu ,které
zahrnula také zeleninu, kterou musi zaci poznat a napsat jeji nazev. Zamérné jsem
zvolila méné znamou zeleninu (lilek vejcoplody), abych zjistila, zda zaci tuto v dnesni

dobé¢ castéji vyuzivanou plodinu znaji.
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VyZiva ¢lovéka — didakticky test

Datum:
Trida:
Skola:
Pohlavi (zakrouzkujte): divka, chlapec
Pokyny k vyplnéni testu:
a) vypiste odpovéd’

b) vyberte jednu z uvedenych moznosti (pokud u otazky nenf uvedeno jinak)

1. Pfijem vitamind pro clovéka by mél
pochazet pfedevsim z:

ovoce a zeleniny

vitaminovych tablet

==

[0 masaa mléka

2. Vyjmenujte vitaminy, které znate:

3. Na obalech potravin miZeme najit
oznaceni pismenem E (napf. E 110). Vite,
co to znamena?

O ,,E¢kem“ se oznacuje obsah
vitaminu E v potraviné.

0 ,,E¢kem” se oznacuje vysoce
navykova latka obsazena
v potraviné.

0 ,E¢kem” se oznaluji rlizné pridavky
do potravin jako je napf. glutamat,
sifiCitany atd.

O ,EEkem* se oznacuji potraviny
pochazejici z Evropy.

5. Spojte, co k sobé patfi:

zelenina velky obsah Zivin, slouZi
i jako nahrazka soli

ovoce hlavni zdroj energie

obilniny obsah velmi malého
mnozstvi tuku a kalorii

lusténiny velky obsah zdravych
tukd

ofechy zdroj bilkovin a

a semena rozpustné a
nerozpustné vldakniny

bylinky velky obsah vitamind,

a koreni enzymU a pfirodnich

cukrt

6. Napiste, které jsou zakladni a
rozhodujici Ziviny pro lidsky organismus:

........................................................................

4. Podtrhnéte z nasledujicich potravin ty,
které obsahuji tzv. ,dobré” tuky.

Zivodidny tuk, rybi tuk, smésny tuk, tuk

v ofechdch a olejnatych semenech, tu¢né
maso a vnitinosti, smetanové mlécné
vyrobky, rostlinny olej

7. Ke kazdé Ziviné vypiste tfi potraviny,
které ji obsahuiji:

DITKOVINY: covsssscssssosuvassuonsssnsnsuesmmsnmsssesasanasscsesnaes
SACHATIAY s




8. Poznate tuto zeleninu? Napiste jeji

12. Jaky je vyznam pfijmu vldakniny pro
¢lovéka?

........................................................................

9. Zaskrtnéte z danych vét tvrzeni, ktera
jsou pravdiva:
[0 Jejedno, co jime. VétSina nemoci je
stejné dédicna.
[J Denné bychom méli vypit alespon
1,5-2,5 | tekutin.
[J Je vhodné upfednostfovat
rostlinné tuky pred tuky
Zivocisnymi.
(] Vice tuku = vice cholesterolu.
[ Teplé jidlo dvakrat denné je nutné.

13. Jaké potraviny obsahuji viakninu (vice
moznosti je spravnych):
0 maso
] ovoce a zelenina
O mléko

0 celozrnné pecivo

14. Je nase télo schopno tvorit vitamin C

v ramci své latkové premény?

LI ano

L ne

10. Které denni jidlo je nejduleZité;si:

snidané

O M

svacina
obéd

vecere

|

(|

11. Které potraviny skodi nasim zubam?

syr a ostatni mlécné vyrobky
ovoce a zelenina

dorty a jiné cukrovinky
pecivo

Zvykacky bez cukru

5[ O Y 1 e

sladky napoj

15. Dopln dané potraviny do potravinové
pyramidy (pis jen ptislusna Cisla u
potravin):

1. chléb, 2. sladkosti, 3. téstoviny, 4. ryZe,
5. mlééné vyrobky, 6. ovoce, 7. maso,

8. zelenina, 9. ryby, 10. vejce,

11. snidanové cerealie
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3. 2. Aplikace didaktického testu

Didakticky test byl zadan zaktim 8. a 9. t¥id na zakladnich $kolach: ZS Chlum
u Tebong, ZS Suchdol nad Luznici a ZS Kubatova Ceské Budg&jovice.

Pted zadanim didaktického testu jsem se zakiim predstavila a sdé€lila jim ucel
didaktického testu. Na ZS Chlum u Tfebon& jsem didaktické testy, po domluvé
s feditelem Skoly a jednotlivymi uciteli, nechala vyucujicim, aby aplikovali didakticky
test dle svych Casovych moznosti pfi dané vyucovaci hoding. V tomto ptipadé byl
soucasti didaktickych testl 1 text s odivodnénim, pro¢ maji zaci test vyplnit.

. Jsem studentkou PF JCU v Ceskych Budéjovicich, kde nyni vypracovavim
diplomovou prdci na téma: Vime, co jime? V této souvislosti si Vas dovoluji poprosit
o vyplnéni didaktického testu, obsahujiciho otazky souvisejici s vyzivou Cclovéeka.
Z vyplnénych didaktickych testii hodlam ziskat poznatky o vasich znalostech z oblasti
zdravé vyzivy cloveka. Didakticky test je anonymni a jeho vysledky budou pouZity jen

¢

pro potieby zpracovani diplomové prace. Za jeho vyplnéni Vam predem velice dekuji.*

Tento text byl pfecten pied zadanim didaktickych testi ucitelem piisluSné
vyucovaci hodiny. Na vypracovani testu méli zaci cca 30 min. Pracovali samostatn¢ pod

dohledem ucitelky. Vypracovani testu bylo anonymni.

Testy byly aplikované v inoru 2010 na ZS Chlum u Tfeboné a ZS Suchdol nad
LuZnici a v bfeznu 2010 na ZS Kubatova Ceské Budgjovice. Celkem didaktické testy
splnilo 169 zak.

3. 3. Hodnoceni didaktického testu

Na zéklad¢ sestaveného systému bodovani (tabulka ¢. 5) jsem vyhodnotila
jednotlivé didaktické testy. Protoze cilem diplomové prace je zjistit, jaké pojeti o zdravé
vyzivé ma dneSni mladez, zvolila jsem formu strhavani bodli. Za kazdou Spatné
zaSkrtnutou ¢i napsanou odpovéd’ byl strzen bod. Hodnota bodu se vzdy vztahovala ke
konkrétni otdzce, tzn., ze v otazce, kde se ziskavaly pul body, byl strzen pil bod,
v otazkach za jeden bod byl strhavan jeden bod. Celkem mohl kazdy zak ziskat z testu

max. 35 bodu.
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Tabulka ¢. 5:

Bodovani testu

Cislo _— < 1 « o
otizky Spravna odpovéd Pocet bodiu
1 »ovoce a zeleniny* 1b
2 kazda spravna odpovéd (A, D, E, K, C, H, B,) 0,5b
2 b b 9 b b b (max. 3’5b)
3 ,,E¢kem se oznacuji rizné ptidavky do potravin ... 1b
4 za kazdou spravné podtrzenou potravinu 1b
- rybi tuk, tuk v ofechach a olejnatych semenech, rostlinny olej (max. 3b)
za kazdy spravny spoj 0,5b
zelenina - obsah velmi malé¢ho mnozstvi tuku
a kalorii
ovoce - velky obsah vitaminQ, enzymi a ptirodnich cukrt
5 obilniny — hlavni zdroj energie
lu§téniny - zdroj bilkovin a rozpustné a nerozpustné vlakniny (max. 3b)
ofechy a semena - velky obsah zdravych tuka
bylinky a kofeni - velky obsah Zivin, slouzi i jako nahrazka soli
6 za kazdou spravnou odpovéd’ 1b
- cukry, tuky, bilkoviny (max. 3b)
za kazdou spravnou odpoved 0,5b
bilkoviny: maso, vejce, mlécné vyrobky, ofechy, semena, klicky,
lusténiny atd.
7 sacharidy: ovoce, zelenina, ryze, téstoviny, brambory, pecivo,
veskeré sladké potraviny atd.
tuky: otechy, olivy, Inéna seminka, avokado, ryby, maslo, sadlo, (max. 4,5b)
maso, margarin,rostlinné oleje, atd.
8 lilek vejcoplody (baklazan) 1b
- ,,denné vypit alespon 1,5 az 2,5 1 tekutin‘ 1b
9 - ,,j¢ vhodné upfednostiiovat rostlinné tuky .. 1b
(max. 2b)
10 ,»snidané* 1b
»dorty a jiné cukrovinky* 1b
11 »sladky napoj* 1b
(max. 2b)
za kazdou spravnou odpovéd 0,5b
12 - podporuje spravné traveni, puisobi preventivné
proti rakoving stev, snizuje obsah krevnich tuka (max. 1,5b)
,»Zelenina a ovoce™ 1b
13 »celozrnné pec¢ivo* 1b
(max. 2b)
14 e 1b
za kazdou spravn¢ zafazenou potravinu 0,5b
zékladna—1, 3,4, 11
15 2. patro—6, 8
3.patro—-5,7,9, 10 (max. 5,5b)
vrchol - 2
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4. VysledKky pruzkumu znalosti Zakii 8. a 9. trid

4. 1. Analyza ziskanych udaji

Navracené¢ vyplnéné didaktické testy jsem pro piehlednost a nazornost

zpracovala do grafii a tabulek.

4. 1. 1. Zpracovani vysledki testii ze ZS Chlum u Tieboné

4. 1. 1. 1. Poéet i¢astnikiti v ZS Chlum u Tieboné
Na ZS Chlum u Tieboné se didaktického testu zacastnilo celkem 33 74k, z toho
18 divek a 15 chlapci. Z 8. tiidy psalo test 7 divek a 8 chlapcti a z 9. tiidy 11 divek a 7

chlapcu.

Graf &. 1: Pocet Gcastnikti v ZS Chlum u Tfeboné

Pocet ucastniki v ZS Chlum u Ti‘eboné

——

® Chlapc1 ®mDivky

4.1.1. 2. Primérny pocet bodi zak 8. tiid ZS Chlum u Treboné
Primérny pocet dosazenych bodu zaka 8. t¥id byl u divek 14,2 a u chlapcii 12,4.
Jak je vidét, divky mély o 14% lepsi vysledky nez chlapci.
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Graf &. 2: Primérny po¢et bodi zaku 8. tfid ZS Chlum u T¥ebond

w o

Prumérny pocet bodu zaku 8. trid ZS Chium u
Trehoné

)

|
A
AR
1A
e ]
P |

4. 1. 1. 3. Primérny pocet bodi zak 9. tiid ZS Chlum u Treboné

V 9. tfid¢ byl primérny pocet dosazenych bodi nizsi nez ve tfidé osmé a to jak u
divek (13,8), tak u chlapci (10,9). V tomto ptipadé je vidét, ze divky mély o 22% lepsi
vysledky nez chlapci.

Graf ¢&. 3: Praméry podet bodii 74k 9. tiid ZS Chlum u Tfebong
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4. 1. 1. 4. Vysledky testu Zakyi 8. tiidy v ZS Chlum u Tfeboné

Maximalni celkovy pocet dosazenych bodi z testu u zakyn 8. ro¢niku byl 22,5
bodu a nejnizsi celkovy pocet dosazenych bodi byl 5,5 bodt.

Nejlepsi vysledky byly dosazeny u otazek Cislo 1 (,,Pfijem vitamint pro ¢lovéka
by mél pochdzet predevsim z:*), 8 (,,Poznate tuto zeleninu? Napiste jeji nazev:*), 10
(,,Které denni jidlo je nejdulezitéjsi:*) a 14 (,,Je naSe t€lo schopno tvofit vitamin C
v ramci své latkové premény?). Z téchto Ctyi otazek byly dosazeny nejlepsi vysledky
u otazky cislo 1 (100% zakyn).

Naopak nejnizsi vysledky se objevily u otazek ¢islo 2 (,,Vyjmenuje vitaminy,
které znate:*), 5(,,Spojte, co k sob¢ patii:*), 7 (,,Ke kazdé zivin€ vypiste tii potraviny,
které ji obsahuji:*), 9 (,,Zaskrtnéte z danych vét tvrzeni, ktera jsou pravdiva:), 12
(,,Jaky je vyznam piijmu vldkniny pro clovéka?*) a 15 (,, Doplin dané potraviny do

potravinové pyramidy:“). Z téchto Sesti otazek byly nejnizsi vysledky dosazeny

u otazky cislo 15 (zadné spravna odpovéd).

Tabulka &. 6: Vysledky testu zakyii 8. tiidy v ZS Chlum u Tebong

Pocet bodu za otazku éislo
Divka/ Chlapg 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Divka 1 2 0 0 0 0 0 0 0 1 0 0 1 0 0,5
Divka 1 2,5 0 2 0 0 3,5 0 1 1 2 0,5 1 0 0,5
Divka 1 2,5 0 0 0 3 1 1 1 1 1 0 0 1 0,5
Divka 1 2,5 0 0 1 3 1,5 1 0 1 2 0,5 2 1 0,5
Divka 1 3 1 3 0 3 3,5 1 1 1 1 0,5 2 1 0,5
Divka 1 2,5 0 0 0 0 1 1 1 0 1 0 2 1 0
Divka 1 2,5 1 3 0 1 1,5 1 1 1 1 0 0 1 1
Max body 1 3,5 1 3 3 3 4,5 1 2 1 2 1,5 2 1 55
Pocet zaku
s
dosazenym 7 0 2 2 0 3 0 5 0 6 2 0 3 5 0
maximem
bodl
Maximalni
ziskané
body u 1 3 1 3 1 3 3,5 1 1 1 2 0,5 2 1 1
jednotlivych
otazek
Procento
zaku, ktefi
ziskali
maximum 100% | 0% |28,6% |28,6% | 0% |42,9% | 0% |71,4% | 0% |857% |28,6% | 0% |429% | 71,4% | 0%
bodut u
jednotlivych
otazek
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4. 1. 1. 5. Vysledky testu zaki 8. tiidy v ZS Chlum u Tfeboné

U zékt 8. rocniku dosdhl maximalni pocet ziskanych bodi hodnoty 19,5 boda
a nejnizsi celkovy pocet dosazenych bodu pak hodnoty 6,5 bodd.

Z tabulky mtizeme vycist, Ze nejlepsi vysledky byly dosazeny pouze u otazek
¢islo 1 (,,Pfijem vitamint pro ¢lovéka by mél pochéazet predev§im z:*), a 14 (,,Je naSe
télo schopno tvofit vitamin C v ramci své latkové premeény?*). Z téchto dvou otazek
byly dosazeny nejlepsi vysledky u otazky cislo 1 (100% zak).

Nejnizsi vysledky nalezneme u otazek cislo 2 (,,Vyjmenuje vitaminy, které
znate:*), 4 (,,Podtrhnéte z nésledujicich potravin ty, které obsahuji tzv. ,,dobré tuky:*), 5
(,,Spojte, co ksob& patii:), 7 (,Ke kazdé¢ zivin€ vypiste tfi potraviny, které ji
obsahuji:*), 9 (,,Zaskrtnéte z danych vét tvrzeni, ktera jsou pravdiva:©), 12 (,Jaky je
vyznam piijmu vladkniny pro clovéka?*) a 15 (,, Doplih dané potraviny do potravinové
pyramidy:“). Z toho nejnizsi vysledky byly dosazeny u otdzky c¢islo 12 (Zadna spravna
odpoveéd).

Tabulka &. 7: Vysledky testu zéki 8. tfidy v ZS Chlum u Tfeboné

Pocet bodu za otazku cislo
Divka/
Chlapec 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Chlapec 1 2 1 0 0 0 1,5 1 0 0 1 0 2 0 0
Chlapec 1 2,5 0 0 0 3 1,5 1 1 0 2 0 0 1 1,5
Chlapec 1 3 0 0,5 0 3 0,5 1 1 1 2 0 2 1 0,5
Chlapec 1 2 0 1 0 0,5 2 0 0 0 1 0 0 1 0,5
Chlapec 1 1,5 0 0 1 0 0 0 0 0 1 0 0 1 1
Chlapec 1 2,5 0 2 0 0 1,5 0 0 1 1 0 1 0| 05
Chlapec 1 1,5 0 2 0 3 1,5 1 0 1 1 0 0 1 0,5
Max body 1 3,5 1 3 3 3| 45 1 2 1 2 1,5 2 1 55
Pocet zaku
s
dosazenym 7 0 1 0 0 3 0 4 0 3 2 0 2 5 0
maximem
bodu
Maximalni
ziskané body
u 1 3 1 2 1 3 2 1 1 1 2 0 2 1 1,5
jednotlivych
otazek
Procento
zaku, ktefi
ziskali
maximum 100% | 0% |14,3% | 0% | 0% |429%| 0% |57,1% | 0% |42,9% |28,6% | 0% |28,6% |714%| 0%
bodii u
jednotlivych
otazek
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4. 1. 1. 6. Srovnani procentualni uspésnosti spravnych odpovédi u Zak 8. tridy

Z grafu €. 4 je patrné, Ze v otazkach Cislo 1, 6, 11 a 14 odpovidali chlapci i divky se
stejnou uspésnosti. Otazky Cislo 2, 5, 7, 9, 12 a 15 délaly chlapcim i divkam stejné problémy.
U otazek ¢islo 3, 4, 8, 10 a 13 byly divky podstatné lepsi nez chlapci. Z uvedeného vyplyva, ze
ani vjedné otazce nedosahli chlapci lepSich vysledkti nez divky a tim se vysvétluje lepsi

primérny bodovy zisk u divek.

Graf €. 4: Srovnani procentudlni uspéSnosti spravnych odpovédi u zaku 8. tfidy
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4.1.1. 7. Vysledky testu Zakyi 9. tiidy v ZS Chlum u Tfeboné

Divky z 9. ro¢niku ziskaly z testu maximalné¢ 27 bodu a jejich nejnizsi celkovy
pocet dosazenych bodi byl 9 bodu.

Nejlépe si vedly otazky ¢islo 1 (,,Pfijem vitamint pro ¢lovéka by mél pochazet
predevsim z:*), 3 (,,Na obalech potravin mizeme najit oznaceni pismenem E (napt. E
110). Vite, co to znamend?*), 8 (,,Poznéte tuto zeleninu? Napiste jeji ndzev:*) a 10
(,,Které denni jidlo je nejdilezitéjsi:*). Z téchto Ctyt otazek byly dosazeny nejlepsi
vysledky u otdzek ¢islo 1, 8 a 10 (80% zakyn).

Nejnizsi vysledky se pak objevily u otazek ¢islo 2 (,,Vyjmenuje vitaminy, které
znate:*), 7 (,,Ke kazdé zivin€ vypiste tfi potraviny, které ji obsahuji:*), 12 (,,Jaky je
vyznam piijmu vldkniny pro ¢lovéka?*) a 15 (,, Dopln dané potraviny do potravinové

pyramidy:“). Z toho nejhiiie dopadla otdzka Cislo 15 (Zadné spravna odpoveéd’).

Tabulka &. 8: Vysledky testu zakyii 9. tiidy v ZS Chlum u Tebong

Pocet bodt za otazku ¢.
ey 1 2 | 3 4 5 6 | 7 | s 9 10 | 11 | 12| 13| 14 | 15
Chlapec
Divka 1 2,5 0 0 1,5 3 0 0 0 1 1 0 0 0 1
Divka 1 2,5 1 2 1 0 1,5 1 1 1 2 0 1 0 0,5
Divka 0 2 1 0 0 0 0,5 1 0 1 2 0 1 0 0,5
Divka 0 2 1 0 3 0 2 1 2 1 1 0 0 0 0,5
Divka 1 3 1 3 3 3 4 1 2 0 2 0,5 2 1 0,5
Divka 1 2 1 2 1 0 0 0 0 1 2 0 1 0 0,5
Divka 1 0 0 1 0 0 1 1 1 1 1 0 1 0 1,5
Divka 1 2 1 2 3 3 1,5 1 1 0 1 0 2 1 0,5
Divka 1 1 1 2 0 0 1,5 1 1 1 2 1 2 0 0
Divka 1 0 0 0 0 0 1 1 1 1 1 0 2 0 1,5
Max body 1 3,5 1 3 3 3 4,5 1 2 1 2 1,5 2 1 5,5
Pocet zaku
s

dosazenym 8 0 7 1 3 3 0 8 2 8 5 0 4 2 0
maximem
bodu

Maximalni

ziskané body

u jednotlivych 1 3 1 3 3 3 4 1 2 1 2 1 2 1 1,5
otazek

Procento
zaku,

ktefi ziskali

maximum 80,0% | 0% |70,0% | 10,0% | 30,0% | 30,0% | 0% | 80,0% | 20,0% | 80,0% | 50,0% | 0% | 40,0% | 20,0% | 0%
bodt u

jednotlivych

otazek
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4. 1. 1. 8. Vysledky testu zaki 9. tiidy v ZS Chlum u Tfeboné

Maximalni celkovy pocet dosazenych bodi z testu u zaka 8. ro¢niku byl 14,5
bodu a nejnizsi celkovy pocet dosazenych bodi byl 6,5 bodt.

Nejlepsi vysledky byly dosazeny u otazek Cislo 1 (,,Pfijem vitaminl pro ¢lovéka
by mél pochazet predevSim z:*) a 8 (,,Poznéte tuto zeleninu? NapiSte jeji ndzev:®).
Z téchto dvou otazek byly dosazeny nejlepsi vysledky u otazek ¢islo 1 a 8 (100% zaka).

Naopak nejnizsi vysledky se objevily u otazek ¢islo 2 (,,Vyjmenuje vitaminy,
které¢ znate:*), 5 (,,Spojte, co ksobé patii:“), 6 (,,NapiSte, které jsou zakladni
a rozhodujici Ziviny pro lidsky organismus:*), 7 (,,Ke kazdé Zivin€ vypiste tfi potraviny,
které ji obsahuji:*), 9 (,,Zaskrtnéte z danych vét tvrzeni, kterd jsou pravdiva:), 12
(,,Jaky je vyznam piijmu vlakniny pro ¢lovéka?*) a 15 (,, Doplit dané potraviny do

potravinové pyramidy:*). Z téchto sedmi otdzek byly nejnizs$i vysledky dosazeny

u otazky cislo 15 (zadné spravna odpovéd).

Tabulka &. 9: Vysledky testu zaki 9. téidy v ZS Chlum u Tieboné

Pocet bodti za otazku €.
el 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Chlapec
Chlapec 1 1 1 1 0 0 0 1 0 0 1 0 0 1 0
Chlapec 1 1,5 0 0 1 0 0 1 0 0 1 0 0 1 0
Chlapec 1 2,5 0 1 0,5 0 1,5 1 1 1 2 0,5 0 1 0,5
Chlapec 1 2 0 3 0,5 0 2 1 1 1 1 0 2 0 0
Chlapec 1 2,5 1 0 0 0 1,5 1 0 0 1 0 0 0 0
Chlapec 1 2,5 1 2 0,5 0 1,5 1 1 1 1 0 1 1 0
Max body 1 3,5 1 3 3 3 4,5 1 2 1 2 1,5 2 1 55
Pocet zakt
s dosazenym 6 0 3 1 0 0 0 6 0 3 1 0 1 4 0
maximem bodu
Maximalni
ziskanébodyu | 4 | 551 4 3 |1 |o] 2 1 1 1 2 os| 2 1 o5
jednotlivych
otazek
Procento zaku,
kteri ziskali
maximum bodtl | 100% | 0% | 50,0% | 16,7% | 0% | 0% | 0% | 100% | 0% | 50,0% | 16,7% | 0% | 16,7% | 66,7% | 0%
u jednotlivych
otazek
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4. 1. 1. 9. Srovnani procentualni uspésnosti spravnych odpovédi u zak 9. tridy

Ze souhrnného grafu ¢. 5 vidime, ze stejna uspésnost u chlapct i divek je pouze
v otdzkach Cislo 2, 7, 12, 15, které ovSem nebyly zodpovézeny spravne. U otazek ¢islo 3, 5, 6, 9,
10, 11 a 13 byly divky podstatné lepsi nez chlapci. Naopak u otazek ¢islo 1, 4, 8 a 14 byly
znalosti chlapct lepsi. OvSem ani pfes tyto Ctyfi otazky, lépe zodpoveézené chlapci, dosahly

divky lepsiho celkového primémeého poctu bodu.

Graf €. 5: Srovnani procentualni uspésnosti spravnych odpovédi u zakt 9. ttidy
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4. 1. 2. Zpracovani vysledki testii ze ZS Suchdol nad Luznici
4. 1. 2. 1. Poéet ticastniki v ZS Suchdol nad Luznici
Didakticky test psalo celkem 38 Zzakd, z toho 20 divek a 18 chlapci. Z 8. tiidy se

testu zicastnilo 9 divek a 6 chlapctia z 9. tfidy 11 divek a 12 chlapci.

Graf &. 6: Pocet ucastniktt v ZS Suchdol nad LuZnici
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4.1.2.2. Primérny pocet bodt zaki 8. tiid ZS Suchdol nad Luznici
Primérny pocet dosazenych bodu zaka 8. t¥id byl u divek 13,7 a u chlapcii 12,2.
Jak je vidét, divky mély o 12% lepsi vysledky nez chlapci.

Graf &. 7: Pramérny pocet bodi zakt 8. t¥id ZS Suchdol nad Luznici

Prumérny pocet bodu zaku 8. trid
Z.S Suchdol nad LuZnici

W Chlapci m Divky

63




4. 1.2. 3. Primérny pocet bodt zaki 9. tiid ZS Suchdol nad Luznici
Primérny pocet dosazenych bodu zaka 9. tid byl u divek 17,2 a u chlapcii 16,3.
V tomto ptipadé je z grafu ¢. 8 vidét, ze divky mély o 7% lepsi vysledky nez chlapci.

Graf ¢&. 8: Praimérny pocet bodii zakti 9. t¥id ZS Suchdol nad Luznici

Prumérny pocet bodu zaka 9. trid
7S Suchdol nad LuZnici
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4. 1. 2. 4. VysledKy testu Zakyn 8. tfidy v ZS Suchdol nad Luznici

Maximalni celkovy pocet dosazenych bodi z testu u zakyn 8. ro¢niku byl 23
bodu a nejnizsi celkovy pocet dosazenych bodt byl 9 bodd.

Nejlepsich vysledka divky dosahly v otazkach ¢islo 1 (,,Pfijem vitamini pro
Clovéka by mél pochazet predevSim z:*), 8 (,,Poznate tuto zeleninu? NapiSte jeji
vitamin C v ramci své latkové premény?*). Z téchto Ctyt otdzek dopadla nejlépe otazka

&islo 8 (77,8% zakyf).

cw v

vvvvvv

(,,Zaskrtnéte z danych vét tvrzeni, ktera jsou pravdiva:®), 12 (,,Jaky je vyznam piijmu
vldkniny pro ¢lovéka?*) a 15 (,,Doplit dané potraviny do potravinové pyramidy:*). Zde
nejhtie dopadla otazka ¢islo 15 (zadna spravna odpoved).
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Tabulka ¢. 10: Vysledky testu zakyi 8. tiidy v ZS Suchdol nad LuZnici

Pocet bodt za otazku ¢.

Divka/
Chlapec

o

7

8

9

12

Divka

2,5

2

1

1

Divka

2,5

3,5

Divka

~lw| o] &

3,5

Divka

oO|lw|lw|o

4

oOIN|[N|O

Divka

-

1,5

o | o

-

Divka

1,5

3

-

Divka

3

-

Divka

1,5

2| ~|lO|O| O

o|-~|OlO0O|O|O|O|O

2,5

alalo

alalo

Divka

2,5

o

-

1

o

o |Oo| =

Max body

3,5

w|IN|(fo|l=]ONM|O

wlo|lo|lo|o

w

4,5

-

Pocet zaku
s
dosazenym
maximem
bodu

Maximalni
ziskané body
u
jednotlivych
otazek

0,5

Procento
zaku,
kteri ziskali
maximum
bodui u
jednotlivych
otazek

66,7%

0%

55,6%

11,1%

22,2%

0%

0%

77,8%

0%

66,7%

55,6%

0%

22,2%

66,7%

0%

4. 1. 2. 5. Vysledky testu Zaki 8. tiidy v ZS Suchdol nad LuZnici

16,5 bodi byl maximalni celkovy pocet, kterého chlapci v testu dosahli.

Nejnizsi celkovy pocet dosazenych bodi byl 9,5 bodt.

Nejlépe zodpovézené otazky byly otazky cislo 11 (,,Které potraviny skodi naSim

zubim?*), 14 (,,Je naSe télo schopno tvofit vitamin C v ramci své latkové premény?*)

a 8 (,,Poznate tuto zeleninu? NapiSte jeji nazev:*). Z téchto otazek byly dosazeny

nejlepsi vysledky u otazky ¢islo 11 a 14 (83,3% zaku).

Nejnizsi vysledky se objevily u otazek ¢islo 2 (,,Vyjmenuje vitaminy, které

znate:), 4 (,,Podtrhnéte z nasledujicich potravin ty, které obsahuji tzv. ,,dobré tuky:*),

5(,,Spojte, co k sob¢ patii:“), 6 (,,Napiste, které jsou zakladni a rozhodujici Ziviny pro

lidsky organismus:*), 7 (,,Ke kazdé zivin¢ vypiste tfi potraviny, které ji obsahuji:*), 12

(,,Jaky je vyznam pi{jmu vldkniny pro ¢lovéka?*) a 15 (,, Doplii dané potraviny do

potravinové pyramidy:“). Z toho nejhlife zodpovézené byly otdzky Cislo 5 a 12 (zadna

spravna odpoved).
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Tabulka &. 11: Vysledky testu zaka 8. tiidy v ZS Suchdol nad LuZnici

Pocet bodt za otazku ¢.

Divka/Chlapec 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Chlapec 1 2,5 1 0 0 0 3,5 1 1 0 2 0 2 1 1,5
Chlapec 1 1 0 0 0 0 2 1 0 0 1 0 2 1 0,5
Chlapec 1 1,5 0 0 0 0 1 1 0 1 2 0 1 1 1
Chlapec 0 2,5 1 1 0 0 0 0 2 0 2 0 0 0 1,5
Chlapec 0 2,5 1 2 0 1 3 1 0 0 2 0 0 1 1
Chlapec 0 2,5 0 1 0 0 4 0 0 0 2 0 0 1 1,5
Max body 1 3,5 1 3 3 3 4,5 1 2 1 2 1,5 2 1 55
Pocet zaku
s dosazenym |, 0 3 o | o | o] o 4 1 1 5 0 2 5 0
maximem

bodu

Maximalni
ziskané body

u 1 2,5 1 2 0 1 4 1 2 1 2 0 2 1 1,5
jednotlivych

otazek

Procento

zaku,

ktefi ziskali
maximum 50,0% | 0% |50,0% | 0% | 0% | 0% | 0% |66,7% | 16,7% | 16,7% | 83,3% | 0% | 33,3% | 83,3% | 0%

bodu

u jednotlivych
otazek

4. 1. 2. 6. Srovnani procentualni uspésnosti spravnych odpovédi u Zaku 8. tridy

V 8. tfidé ZS Suchdol nad LuZnici se u Zadné z otazek neprojevila stejna
isp&$nost. Zaci si vedli stejné pouze u otazek &islo 2, 6, 7, 12 a 15, které oviem nebyly
zodpovézeny spravné. Vyrazna pievaha spravné zodpovézenych otdzek divkami byla u otazek
¢islo 1, 3,4, 5,8 a 10. U otazek ¢islo 9, 11, 13 a 14 byly vysledky lepsi u chlapci. Celkove vsak

m¢ela dévcata lepsi primérmé vysledky nez chlapci.
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Graf ¢. 9: Srovnani procentudlni uspeésnosti spravnych odpovedi u zaka 8. tiidy

Srovnani procentuaini ispésnosti spravnych odpovédi u zaka 8. tridy
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4. 1.2. 7. Vysledky testu zakyn 9. tfidy v ZS Suchdol nad LuZnici

V 9. tfid¢ divky ziskaly ztestu maximalné 24 boda. Nejnizsi celkovy pocet
dosazenych bodi byl 12 bodi.

Otazky cislo 1 (,,Pfijem vitamint pro ¢lovéka by mél pochazet predevsim z:%),
10 (,,Které denni jidlo je nejdulezitéjsi:*) a 14 (,,Je naSe télo schopno tvofit vitamin C
v ramci své latkové premény?*) byly nejlépe zodpoveézené. Z toho otazka Cislo 10 delala
divkam nejmensi problémy (90,9% zakyn).

Otazky cislo 2 (,,Vyjmenuje vitaminy, které znate:*), 5 (,,Spojte, co k sob¢
patii:*), 6 (Napiste, které jsou zakladni a rozhodujici Ziviny pro lidsky organismus:*),
a 12 (,Jaky je vyznam piijmu vlédkniny pro clovéka?*) byly zodpovézené nejhtie.
Z téchto ¢ty otazek byly nejnizsi vysledky dosazeny u otazky Cislo 12 (zZadna spravna
odpoveéd).
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Tabulka &. 12: Vysledky testu zakyi 9. tiidy v ZS Suchdol nad LuZnici

Pocet bodu za otazku ¢.
Y 1 2 3 4 5 | 6 7 8 9 10 1 | 12| 13 14 | 15
Chlapec
Divka 1 3 1 3 0 0 4,5 1 2 1 1 0 1 1 1
Divka 1 2 1 3 1 0 4 1 2 1 1 0 0 1 2
Divka 1 2,5 1 3 1,5 | 1 1,5 1 1 1 1 0,5 1 1 1,5
Divka 1 3 0 2 0 2 1,5 0 1 0 2 0 0 1 0,5
Divka 0 2,5 0 2 0 0 3,5 0 1 1 1 0 0 0 1
Divka 1 2,5 1 3 1 2 4,5 0 2 1 2 0,5 2 1 0,5
Divka 1 3 0 1 05| 2 3 0 1 1 1 0 1 1 2,5
Divka 1 2 1 2 0 1 2 1 0 1 2 0 2 1 2
Divka 1 2,5 0 2 0 0 2,5 0 0 1 1 0 0 1 2
Divka 1 3 0 0 0 0 4 0 1 0 1 0 0 1 55
Divka 0 2,5 0 1 1 0 4.5 0 1 1 1 0 0 1 1
Max body 1 3,5 1 3 3 3 4,5 1 2 1 2 1,5 2 1 5,5
Pocet zakt
s dosazenym 9 0 5 4 0 0 3 4 3 9 3 0 2 10 1
maximem bodu
Maximalni
ziskané body u | 3 1 3 | 15| 2| 45 1 2 1 2 |os5| 2 1 55
jednotlivych
otazek
Procento zaku,
ktefi ziskali
maximum bodu | 81,8% | 0% | 45,5% | 36,4% | 0% | 0% | 27,3% | 36,4% | 27,3% | 81,8% | 27,3% | 0% | 18,2% | 90,9% | 9,1%
u jednotlivych
otazek

4. 1. 2. 8. Vysledky testu Zaki 9. tiidy v ZS Suchdol nad LuZnici

Maximalni celkovy pocet dosazenych bodi z testu u zaka 9. ro¢niku byl 21,5
bodu a nejnizsi celkovy pocet dosazenych bodi byl 12 bodu.

Nejlepsi vysledky byly dosazeny u otazek ¢islo 1 (,,Pfijem vitamini pro clovéka
by mél pochazet predevsim z:*), 10 (,,Které denni jidlo je nejdilezitéjsi:*) a 14 (,,Je
nasSe t€lo schopno tvofit vitamin C v rdmci své latkové premény?*). Z téchto tii otazek
byly dosazeny nejlepsi vysledky u otazky ¢islo 1 (100% zaku).

Naopak nejnizsi vysledky se objevily u otazek ¢islo 2 (,,Vyjmenuje vitaminy,
které znate:), 5 (,,Spojte, co k sob¢ patii:*) a 12 (,,Jaky je vyznam piijmu vldkniny pro

Clovéka?*). Z téchto tii otdzek byly nejnizsi vysledky dosazeny u otazky cislo 5 (Zadna

spravna odpoved).
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Tabulka ¢. 13: Vysledky testu zaka 9. tiidy v ZS Suchdol nad LuZnici

Pocet bodl za otazku ¢.
Y 1 2 3 4 |5 6 7 8 9 10 1 | 12| 13 14 | 15
Chlapec
Chlapec 1 3 0 1 0 2 4 0 1 1 1 0 0 0 2,5
Chlapec 1 3 0 2 1 0 4 1 1 1 1 0 0 1 55
Chlapec 1 3 1 0 0 3 2,5 0 0 1 1 0 0 1 1
Chlapec 1 3 1 2 0 3 2 0 2 1 1 0 0 1 1,5
Chlapec 1 3 1 1 0 0 4 0 0 0 1 0 2 1 1,5
Chlapec 1 3 1 3 0 3 3 0 0 1 2 0 1 1 2
Chlapec 1 3 0 2 0 0 4,5 0 1 1 1 0 0 1 1,5
Chlapec 1 2,5 0 0 0 0 2 1 2 1 1 0 0 1 0,5
Chlapec 1 2 1 2 0 0 0 0 1 1 2 0 0 1 1,5
Chlapec 1 2,5 0 2 0 2 3 0 0 1 1 0 0 1 2
Chlapec 1 2,5 0 2 0 0 1,5 1 2 1 2 0,5 2 1 1
Chlapec 1 2 1 2 0 0 1,5 0 1 1 1 0 1 1 1,5
Max body 1 3,5 1 3 3 3 4,5 1 2 1 2 1,5 2 1 55
Pocet zaku
s dosazenym 12 0 6 1 0 3 1 3 3 1 3 0 2 11 1
maximem bodu
Maximalni
“ELEIES SR 1 3 1 3 | 1 3 | a5 1 2 1 2 |o5]| 2 1 5,5
jednotlivych
otazek
Procento zaku,
ktefi ziskali
maximum bodd | 100% | 0% | 50,0% | 8,3% | 0% | 25,0% | 8,3% | 25,0% | 25,0% | 91,7% | 25,0% | 0% | 16,7% | 91,7% | 8,3%
u jednotlivych
otazek

4. 1. 2. 9. Srovnani procentualni uspésnosti spravnych odpovédi u zaka 9. tridy

Graf ¢. 9 nam ukazuje, Ze v otazkach ¢islo 2, 5 a 12 odpovidali chlapci i divky stejné,
ovsem s nulovou Uspésnosti. V otazkach ¢islo 1, 3, 6 a 10 méli chlapci lepsi vysledky nez divky.
Divkam se dafilo vyrazné 1épe v otazkach Cislo 4, 7, 8,9 a 11. Relativné vyrovnané vysledky
pak méli zaci 9. tfidy u otazek Cislo 13, 14 a 15. I v tomto pifipadé¢ mély divky lepsi celkové

vysledky nez chlapci.
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Graf¢. 10

: Srovnani procentualni uspésnosti spravnych odpovédi u zakt 9. tiidy
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4. 1. 3. Zpracovani vysledki testii ze ZS Kubatova CB

4. 1. 3. 1. Poéet tiéastniki v ZS Kubatova CB
Didaktického testu se ztucastnilo celkem 98 74k, z toho 42 divek a 56 chlapci.
Z 8. ttidy psalo test 22 divek a 29 chlapcti a z 9. tfidy 20 divek a 27 chlapci.

Graf ¢. 11: podet uéastnikd v ZS Kubatova CB
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4. 1. 3. 2. Primérny pocet bodi zak 8. tiid ZS Kubatova CB

Primérny pocet dosazenych bodt zaki 8. tfid byl u divek 14,1 a u chlapcii 14,8.
Jak je vidét, vysledky byly hodn¢ vyrovnané. Ukazuje se ndm tu ale dalsi jev, ktery se
v ptedchozich tfidach a skolach neobjevil. Chlapci méli sice jen o 5 % lepsi vysledky

nez divky, ale je to 1. pfipad, kdy si chlapci vedli 1épe nez divky.

Graf &. 12: Primé&my pocet bodt zaka 8. tiid ZS Kubatova CB

Priumérny poéet bodi Zaka 8. tiid ZS Kubatova CB

B Chlapci m Divky
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4. 1. 3. 3. Primérny pocet bodt Zaki 9. tiid ZS Kubatova CB
Primérny pocet dosazenych bodu zaka 9. tid byl u divek 15,7 a u chlapcii 13,6.
V tomto ptipadé je vidét, ze divky mély o 15 % lepsi vysledky nez chlapci.

Graf ¢. 13: Priimémy pocet bodii zaki 9. t¥id ZS Kubatova CB
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4. 1. 3. 4. VysledKy testu Zakyn 8. tfidy v ZS Kubatova CB
Maximalni celkovy pocet dosazenych bodu z testu u zakyn 8. rocniku byl 20,5
bodu a nejnizsi celkovy pocet dosazenych bodi byl 7 bodd.
Nejlepsi vysledky divky dosdhly u otdzek ¢islo 1 (,,Pfijem vitaminti pro ¢lovéka
dvou otazek byly dosaZzeny nejlepsi vysledky u otazky ¢islo 1 (100% zakyn).
Naopak nejnizsi vysledky se objevily u otazek ¢islo 2 (,,Vyjmenuje vitaminy,
které znate:*) a 12 (,,JJaky je vyznam piijmu vlakniny pro ¢lovéka?). Z téchto dvou

otazek si nejhiife vedla otazka Cislo 12, ve které vSechny divky ziskaly 0 bodt.



Tabulka &. 14: Vysledky testu zakyti 8. tiidy v ZS Kubatova CB

Pocet bodu za otazku ¢.

CTI‘;';‘ZC 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 | 13 14 | 15
Divka 1 25 1 0 0 0 3 1 0 1 1 0 0 1 3,5
Divka 1 1,5 1 3 0 1 0 1 1 1 1 0 2 1 3
Divka 1 15 | 0 2 1 3 2,5 1 1 1 1 0 0 0 0,5
Divka 1 1,5 0 1 0 0 4 1 1 1 1 0 0 1 0,5
Divka 1 2 0 1 3 0 45 1 1 1 1 0 0 1 0,5
Divka 1 25 1 2 0 0 3 1 1 1 2 0 1 1 0,5
Divka 1 15 | 0 1 0 0 2 1 1 1 1 0 0 1 1
Divka 1 15 | 0 0 0 0 2,5 0 0 1 1 0 2 1 0,5
Divka 1 2 1 1 0 0 2,5 0 1 1 1 0 0 1 1
Divka 1 2,5 1 2 1 2 3,5 0 1 0 1 0 0 0 5,5
Divka 1 1,5 1 2 0 3 45 1 1 1 1 0 0 0 0,5
Divka 1 2 0 2 1 0 1,5 0 0 1 2 0 2 1 2
Divka 1 25 1 2 0 2 0,5 1 0 1 2 0 0 1 1
i 1 3 1 2 | o 2 1,5 1 0 1 2 0 0 1 1
Divka 1 25 1 1 0 0 3 1 0 0 2 0 0 1 0,5
Divka 1 25 1 3 0 0 1 0 2 1 1 0 0 0 0
Divka 1 1,5 1 1 0 0 1 0 1 1 2 0 1 1 0
Divka 1 2,5 0 1 0 0 1,5 0 1 1 1 0 0 1 0,5
Divka 1 2 1 1 0 0 45 1 0 1 2 0 0 1 0,5
Divka 1 25 1 0 0 3 1,5 1 2 1 2 0 2 0 2
Divka 1 3 0 0 0 0 0 0 1 1 1 0 0 0 1
Divka 1 0 0 0 0 0 3 0 0 1 2 0 0 0 0

Max body 1 3,5 1 3 3 3 45 1 2 1 15 | 2 1 5,5

Pocet zaku
s dosazenym 22 0 13 2 1 3 3 13 2 20 9 0 4 15 1
maximem bodu
Maximalni
b e £ L 1 3 1 3 3 3 45 1 2 1 2 0 2 1 5,5
jednotlivych
otazek
Procento zaku,
ktefi ziskali
maximum bodii [ 100% | 0% |59,1% | 9,1% | 4,5% | 13,6% | 13,6% | 59,1% | 9,1% | 90,9% | 40,9% | 0% | 18,2% | 68,2% | 4,5%
u jednotlivych
otazek

4. 1. 3. 5. Vysledky testu Zaki 8. tiidy v ZS Kubatova CB

Zaci 8. tfidy dosahli maximalniho poétu 24,5 bodt a nejniz§iho celkového podtu
7,5 bodu. Nejlepsi vysledky byly dosazeny u otazek ¢islo 1 (,,Pfijem vitamint pro
Clovéka by mél pochazet predevsim z:), 3 (,,Na obalech potravin mizeme najit
oznaceni pismenem E (napt. E110). Vite, co to znamena?‘) a 10 (,,Které denni jidlo je
nejdilezitéjsi:*). Nejlépe si vedla otazka ¢&islo 1 (93,1% zakd). Naopak nejnizsi
vysledky se objevily u otazek Cislo 2 (,,Vyjmenuje vitaminy, které znate:), 12 (,,Jaky je

vyznam piijmu vladkniny pro ¢loveka?) a 15 (,, Doplii dané potraviny do potravinové
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pyramidy:“). Zde se ukazaly nejhorSi vysledky u otdzky c¢islo 15(Zadnd spravna

odpovéd).
Tabulka €. 15: Vysledky testu zaku 8. tfidy v ZS Kubatova CB
Pocet bodu za otazku ¢.
Divka/
Chiapec 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Chlapec 1 2,5 0 2 0 2 3 1 1 0 1 0 1 1 0
Chlapec 1 25 1 3 0 0 2 1 2 1 2 1 0 0 25
Chlapec 1 3 1 2 0 2 2,5 1 2 1 1 0 0 1 1,5
Chlapec 0 3 0 1 0,5 2 3,5 0 0 0 2 0 2 1 0,5
Chlapec 1 2 1 2 0 3 4,5 1 2 1 2 0 0 0 2
Chlapec 1 2 0 0 0 0 2 1 0 1 2 0 1 1 1,5
Chlapec 1 0 1 1 0 0 0 0 1 0 2 0 1 0 05
Chlapec 1 1,5 0 0 0 2 3,5 1 0 0 1 0 0 0 1
Chlapec 1 2,5 0 2 0 0 3 1 0 0 1 0 0 0 0
Chlapec 1 1,5 1 0 3 1 3 0 2 1 1 0 0 1 1,5
Chlapec 1 2 1 2 0 0 2 0 0 1 1 0 0 1 1,5
Chlapec 1 1 1 2 1 0 0 0 1 1 2 0 2 1 0
Chlapec 1 2 1 3 3 3 3,5 1 1 1 2 1 0 1 1
Chlapec 1 3 1 3 1 0 45 1 2 1 1 0 0 0 1
Chlapec 0 2 1 1 0 3 2,5 1 0 1 2 0 1 1 0,5
Chlapec 1 2,5 1 1 0 0 0 1 0 1 1 0 0 1 0
Chlapec 1 2,5 1 1 0,5 3 [ 25| 1 0 1 2 |05 | 2 1 0
Chlapec 1 2 0 3 0 0 1 0 0 1 2 0 1 1 0,5
Clilipas 1 |25 1 2 3 0 2 0 0 1 1 0 1 1 1
Chlapec 1 2 1 3 1,5 0 0 1 1 1 2 0 1 1 0
Chlapec 1 2 1 1 1 3 1,5 1 1 1 2 0 2 1 1
Chlapec 1 2,5 1 2 0 0 1,5 1 0 1 1 0 1 1 0
Chlapec 1 2,5 1 3 0 0 2,5 1 1 1 1 0,5 1 1 0
Chlapec 1 2,5 1 3 0,5 0 1 0 1 1 2 0 0 0 0
Chlapec 1 2,5 0 0 0 0 1 0 0 1 2 0 1 1 0
Chlapec 1 0 1 1 0 1 1 0 1 1 2 0 0 0 05
Chlapec 1 2,5 0 2 0 0 3 0 0 0 2 0 0 0 0
Chlapec 1 1,5 1 0 1 0 0 0 1 1 1 0 0 1 0,5
Chlapec 1 2,5 1 3 0 3 2 1 0 1 2 o5 | 2 1 0
Max body 1 35 1 3 3 3 45 1 2 1 2 1,5 2 1 55
Pocet zaku
S
dosazenym | 27 0 21 8 3 6 2 17 5 23 17 0 5 20 0
maximem
bodu
Maximalni
ziskané
body u 1 3 1 3 3 3 45 1 2 1 2 1 2 1 2,5
jednotlivych
otazek
Procento
zaku,
ktefi ziskali
maximum [ 93,1% | 0% |72,4% [27,6% | 10,3% | 20,7% | 6,9% | 58,6% | 17,2% | 79,3% | 58,6% | 0% | 17,2% | 69,0% | 0%
bodii u
jednotlivych
otazek

74




4. 1. 3. 6. Srovnani procentualni uspésnosti spravnych odpovédi u Zaku 8. tridy
Stejné si vedli zaci 8. tiid v otazkach Cislo 2, 6, 7, 12 a 15, pfi¢emz tyto otazky

nebyly zodpovézeny spravné. Divky odpovidaly 1épe u otdzek &islo 1, 3, 4, 5, 8 a 10.

U otazek cislo 9, 11, 13 a 14 byly vysledky lepsi u chlapci. Piestoze divky odpovidaly 1épe

u vice otazek, chlapci méli celkové vysledky testu nepatrné lepsi.

Graf €. 14: Srovnani procentudlni Gspésnosti spravnych odpoveédi u zaku 8. tiidy
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4. 1. 3. 7. Vysledky testu zakyn 9. tiidy v ZS Kubatova CB

Maximalni celkovy pocet dosazenych bodu z testu u zadkyn 9. rocniku byl 23,5
bodu a nejnizsi celkovy pocet dosazenych boda byl 7,5 bodii.

Nejlepsi vysledky byly dosazeny u otazek Cislo 1 (,,Pfijem vitamint pro ¢lovéka
by mél pochazet predevsim z:*), 8 (,, Poznate tuto zeleninu? Napiste jeji nazev:*) a 10

vvvvvv

vysledky u otazky cislo 10 (90,0% zakyn).
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Naopak nejnizsi vysledky se objevily u otazek ¢islo 2 (,,Vyjmenuje vitaminy,
které znate:), 12 (,,Jaky je vyznam piijmu vlakniny pro ¢lovéka?) a 15 (,,Doplii dané
potraviny do potravinové pyramidy:*). Nejnizsi vysledky byly dosazeny u otazky cislo

15 (zadna spravna odpoveéd).

Tabulka &. 16: Vysledky testu zakyi 9. tiidy v ZS Kubatova CB

Pocet bodu za otazku ¢.
c?lil‘;';ae’c 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
Divka 1 0 1 3 1 0 1 1 0 0 2 0 0 0 0,5
Divka 1 1 1 2 3 2 45 1 2 1 2 05 1 1 0,5
Divka 1 2,5 0 1 0 0 2 1 0 1 1 0 1 1 0
Divka 0 2,5 1 1 3 0 4,5 0 2 1 2 0,5 2 1 0
Divka 0 2 1 3 1 0 0 1 1 1 2 0 1 1 1
Divka 1 0 0 1 1 0 0 1 0 1 2 0 0 0 0,5
Divka 1 15 0 3 0 0 3,5 1 1 1 2 0 2 0 0
Divka 1 0 0 2 0 0 3,5 1 2 1 2 0 0 0 0
Divka 1 2 0 2 1 0 4 0 0 1 2 0 0 0 0,5
Divka 0 2 0 1 1 0 3 0 0 0 0 0 2 0 1
Divka 1 2 1 2 1 0 2,5 1 1 1 2 0 0 1 0,5
Divka 1 2 1 3 0 0 05 1 0 1 1 0 0 1 1
Divka 1 25 0 3 1 3 45 1 1 1 2 0 0 0 0
Divka 0 2,5 1 1 1 0 3 1 1 1 1 0 0 1 0
Divka 1 25 1 0 1 3 45 1 0 1 1 0 2 1 15
Divka 1 3 0 3 1 3 4 1 1 1 2 0 0 0 0
Divka 1 3 1 3 1 3 3 0 1 1 1 0 1 1 0
Divka 1 2 1 2 1 3 3 0 1 1 1 0 1 1 0
Divka 1 3 1 1 0 2 1,5 1 0 1 1 0 1 1 0,5
Divka 1 3 1 3 0 2 2,5 1 0 1 1 0 1 1 0
Max body 1 3,5 1 3 3 3 45 1 2 1 2 1,5 2 1 55
Pocet zaku
s dosazenym | 16 0 12 8 2 5 4 15 3 18 1 0 4 12 0
maximem bodu
Maximalni
Zijz';an';‘ilﬁl‘;‘l‘{‘” 1 3 1 3 3 3 | a5 | 1 2 1 2 [os | 2 1 |15
otazek
Procento zaku,
ktefri ziskali
maximum bodi1|80,0% | 0% [ 60,0% [ 40,0% | 10,0% | 25,0% | 20,0% | 75,0% | 15,0% | 90,0% | 55,0% | 0% | 20,0% | 60,0% | 0%
u jednotlivych
otazek

4. 1. 3. 8. Vysledky testu zaki 9. tiidy v ZS Kubatova CB

Maximalni celkovy pocet dosazenych bodi z testu u zaka 9. ro¢niku byl 20,5
bodi a nejnizsi celkovy pocet dosazenych bodu byl 1 bod. Nejlepsi vysledky byly
dosazeny u otazek ¢islo 1 (,,Piijem vitaminl pro ¢lovéka by mél pochazet predevsim

vV oge

z:*), 10 (,,Které denni jidlo je nejdalezitéjsi:*) a 14 (,,Je naSe télo schopno tvofit vitamin

76




C v ramci své latkové premény?*). Z téchto tii otazek byly dosazeny nejlepsi vysledky
u otazky cislo 10 (74,1% Zakl). Naopak nejniZsi vysledky se objevily u otazek ¢islo 2
(,Vyjmenuje vitaminy, které znate:*), 12 (,Jaky je vyznam pfiijmu vldkniny pro
¢loveka?) a 15 (,,Dopln dané potraviny do potravinové pyramidy.©). Z téchto tii otazek

byly nejnizsi vysledky dosazeny u otazky ¢islo 15 (zadna spravna odpovéd).

Tabulka &. 17: Vysledky testu zaka 9. tiidy v ZS Kubatova CB

Pocet bodu za otazku ¢.
C?\il‘alll;:c 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Chlapec 0 2,5 0 1 0 2 0 0 0 1 1 0 0 1 0
Chlapec 0 2,5 1 2 0 3 4,5 0 1 1 2 0 0 0 0
Chlapec 0 2 1 0 1 0 2,5 1 0 1 2 0,5 2 1 0,5
Chlapec 1 1 1 0 1 2 2,5 1 1 1 1 0,5 2 1 0,5
Chlapec 1 3 0 1 0 3 2,5 1 0 1 1 0 0 0 0
Chlapec 1 3 0 2 0 2 3,5 1 1 1 2 0 0 0 0
Chlapec 0 0 1 1 0 0 3,5 0 1 1 1 0 0 1 0
Chlapec 1 2 0 1 0 3 3,5 0 0 1 1 0 0 0 2,5
Chlapec 1 2,5 1 1 0 3 1 1 2 1 2 0,5 2 1 1
Chlapec 1 1,5 1 2 0 3 4,5 1 0 1 2 0 2 1 0,5
Chlapec 0 1,5 0 2 0 3 3 1 2 0 1 0 2 1 0
Chlapec 1 1,5 1 2 0 1 4,5 1 0 1 2 0 2 1 0
Chlapec 1 2,5 0 0 0 0 3,5 0 0 1 2 0 0 1 0,5
Chlapec 1 2,5 1 1 0 3 1,5 1 2 1 2 0,5 2 1 0,5
Chlapec 1 0 0 3 0 0 1 0 0 1 2 0 0 1 0
Chlapec 1 1 0 1 3 0 0,5 1 1 0 1 0,5 0 0 0
Chlapec 1 2,5 1 0 0 0 0 1 1 1 2 0 0 0 0
Chlapec 1 2 1 3 0 0 1,5 0 1 0 1 0 0 0 0,5
Chlapec 0 2,5 1 3 0 0 0 0 1 0 1 0,5 0 0 0
Chlapec 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0
Chlapec 1 2 0 0 0 0 0 0 0 1 2 0 1 0 0,5
Chlapec 1 2,5 1 1 0 0 1,5 0 1 0 2 0 0 1 0
Chlapec 0 2,5 1 1 0 3 1,5 1 0 0 1 0 1 1 1
Chlapec 1 2,5 0 2 0 3 0,5 1 0 1 2 0 2 1 0
Chlapec 1 2 1 3 0 0 1,5 0 2 1 1 0,5 1 1 0
Chlapec 1 2,5 1 3 0 3 35 0 2 1 1 0,5 1 1 0
Chlapec 1 2,5 1 2 1 1 1,5 0 0 1 2 0,5 2 1 0
Max body 1 3,5 1 3 3 3 4,5 1 2 1 2 1,5 2 1 55
Pocet Zzaku
s dosazenym 19 0 16 5 1 10 3 13 5 20 14 0 9 18 0
maximem bod
Maximalni
ziskané body u | 3 1 3 3 3 45 1 2 1 2 |os] 2 1 2,5
jednotlivych
otazek
Procento zaku,
ktefi ziskali
maximum bodu | 70,4% | 0% |59,3% | 18,5% | 3,7% | 37,0% | 11,1% | 48,1% | 18,5% | 74,1% | 51,9% | 0% | 33,3% | 66,7% | 0%
u jednotlivych
otazek
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4. 1. 3. 9. Srovnani procentualni ispésnosti spravnych odpovédi u zaki 9. tridy

Z grafu €. 15 vidime, ze v otazkach &islo 2, 12 a 15 dosahly odpovédi chlapci i divek
stejnych vysledki, odpovidali Spatné. V otazkach cislo 1, 4, 5, 7, 8, 10 a 11 mély vyrazné lepsi
vysledky divky. Chlapci odpovidali 1épe na otazky cislo 6, 9, 13 a 14. U otazky cislo 3 se
projevily téméf vyrovnané vysledky. Opét musime konstatovat, Ze divky mély celkové vysledky

testu lepsi nez chlapci.

Graf ¢. 15: Srovnani procentualni tspésnosti spravnych odpovédi u zaka 9. tfidy
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4. 1. 4. Srovnani mezi jednotlivymi Skolami

4. 1. 4. 1. Srovnani prumérné ziskanych bodi vSech zaku 8. tiid

Na zédklad¢ nasbiranych a vyhodnocenych informaci jsem sestavila souhrnny

graf, ktery srovnava primérmné ziskané body u chlapcii 8. tfid na jednotlivych Skolach.

Jak je z grafu &. 16 patrné, Zaci na ZS Suchdol nad Luznici méli primérny podet 12,2

bodii a zaci na ZS Chlum u Tieboné 12,4 bodi. Tyto vysledky jsou prakticky

vyrovnané. Odliduji se od nich vysledky ze ZS Kubatova Ceské Budgjovice, kde byl

primérny pocet ziskanych bodl u chlapct 14,8.

Graf €. 16: Srovnani pramérné ziskanych boda vsech zaka 8. tiid
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4. 1. 4. 2. Srovnani prumérné ziskanych bodi vSech zaku 9. tiid

Stejné jsem srovnala prumérné ziskané body z testu i v devatych tfidach. Zde

méli vyrazné lepsi vysledky chlapci ze ZS Suchdol nad Luznici. Jejich primérny pocet

ziskanych bodi byl 16,3. Zaci ze ZS Kubatova méli praimérny pocet ziskanych bodi

13,6 a nejhiife z danych tii $kol dopadli Zaci ze ZS Chlum u Tiebong, ktefi méli

pramérné 10,9 bodd.
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Graf ¢. 17: Srovnani pramérné ziskanych boda vSech zaka 9. tfid
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4. 1. 4. 3. Srovnani prumérné ziskanych bodu vsech zakyn 9. trid

Vysledky z testu u zakyn 9. tfid na jednotlivych Skolach byly velmi vyrovnané.
Divky ze ZS Suchdol nad LuZnici mély pramérmy poéet ziskanych bodd 13,7, zakyné ze
ZS Chlum u Tteboné 14,2 bodt a divky ze ZS Kubatova mély 14,1 bodi.

Graf ¢. 18: Srovnani primérné ziskanych bodt vSech zakyn 8. tfid
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4. 1. 4. 4. Srovnani prumérné ziskanych bodi vSech zakyn 9. trid

Mezi vysledky, které podaly zdkyné 9. t¥id, se objevily rozdily. Divky ze ZS
Suchdol nad Luznici ziskaly z testu pramémné 17,2 bodi. Zakyné ze ZS Kubatova si
vedly hife, ziskaly promémé 15,7 bodi. Nehiife dopadly divky ze ZS Chlum
u Tteboné. Jejich vysledek primérné ziskanych bodi byl 13,8.

Graf €. 19: Srovnani primérné ziskanych bodl vsech zakyn 9. tiid
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4. 1. 4. 5. Srovnani pramérné ziskanych bodi vSech zaku a Zakyn 8. trid

V grafu €. 20 porovnavam vysledky didaktického testu zakt 8. tfid. Je patrné, ze
vysledky vSech zakt na jednotlivych zakladnich Skolach jsou vcelku vyrovnané,
nicméné lze pozorovat, Ze Zdkyné 8. tfid dosahly na vSech Skolach pfiiblizné stejného
vysledku, proto se domnivame, ze maji o zdravé vyzivé pfiblizné stejny piehled.
Nejvétsi rozdil, ktery ¢ini 1,8 bodii, mezi znalostmi chlapcii a divek jsme zjistily na ZS
Chlum u Tieboné. Naopak nejmensi rozdil, ktery ¢ini 0,7 bodu, jsme zjistily na ZS
Kubatova CB. Toto je také jediny piipad, kdy chlapci dosahli lepsich vysledki nez
divky.



Graf ¢. 20: Srovnani primérné ziskanych bodt zaki a zakyn 8. tiid
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4. 1. 4. 6. Srovnani praumérné ziskanych bodii vSech zaku a zakyn 9. trid

Stejné, jako v grafu €. 20, jsem postupovala i v hodnoceni vysledkt vsech zakt
9. tfid na jednotlivych Skolach v grafu ¢. 21. V tomto pfipadé jiz nejsou dosazené
vysledky vyrovnané jako u vysledki zaki 8. tfid a na vSech Skolach prokazaly lepsi
znalosti divky. Z tohoto vyvozuji, Ze Zakyné 9. tiid se zacinaji zajimat o zdravy Zivotni
styl vice nez chlapci. Nejvétsi rozdil, ktery ¢ini 2,9 bodu, mezi znalostmi chlapct
a divek jsme zjistily opét na ZS Chlum u Tiebong. Nejmensi rozdil, ktery &ini 0,9 bodu,
jsme zjistily na ZS Suchdol nad LuZnici. Tato 9. tiida také dosahla nejlepsich vysledki

ze vSech 8. a 9. tfid.
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5.Zaveér

Tato diplomova prace si kladla za cil zjistit, jaké pojeti o zdravé vyzivé ¢lovéka
maji zaci 8. a 9. tfid na jednotlivych zakladnich Skolach. V literarni ¢asti jsou shrnuty
zakladni informace o zdravé vyzivé ¢lovéka, vyznam piijmu ovoce, zeleniny a ostatnich
potravin pro ¢lovéka, jejich obsahové latky a potravinova aditiva.

V praktické casti prace jsem vyuzila pro zjisténi védomosti zaka 8. a 9. tfid
jednotlivych zadkladnich Skol o zdravé vyzivé cCloveéka didaktického testu. Cilem
testovani bylo zejména zjistit, zda maji Zaci prehled o spravném stravovani, at’ uz diky
Skolni vyuce, nebo informacim z multimedidlnich prostiedkil, kde je toto téma velmi
¢asto probirano.

U vétsSiny kapitol v praktické Casti jsou uvedeny dil¢i zavéry. Nyni tedy vSechny
tyto vysledky shrnu a porovnam.

Z kapitoly praimérmy pocet bodi zaki 8. tiidy na ZS Chlum u Tieboné je ziejmé,
ze divky mély o 14% lepsi vysledky nez chlapci. V 9. tfidé mély taktéz lepsi vysledky
divky a to 0 22%.

Na ZS Suchdol nad Luznici prokazaly zdkyné 8. ro¢niku téz hlubsi znalosti
o zdravé vyzivé cloveéka nez chlapci, jelikoz ziskaly o 12% vice bodt. V 9. tfid¢ byly
vysledky divek lepsi o 7% nez vysledky chlapci.

Zaci 8. tfid ze ZS Kubatova v Ceskych Bud&jovicich ziskali 0 5% bodii vice neZ
divky. Byl to jediny ptipad, kdy chlapci doséhli lepSich vysledki nez divky. V 9. tide¢
uz opét prokazaly hlubsi znalosti o zdravé vyzivé divky. Mély o 15% boda vice nez
chlapci.

Zde je vhodné ptipomenout, které otazky délaly respondentim nejvéEtsi
problémy a naopak ty, u kterych Zaci ziskéavali vice bodd.

Nejvétsim problémem byla otazka ¢islo 15, tykajici se vyzivové pyramidy.
Mnozi ani nevédéli odkud zacit, které patro pyramidy obsahuje potraviny, které bychom
méli jist pravidelné, a které naopak ziidka. I sami ucitelé tvrdili, ze Zaci toto neznaji.
Svédci o tom 1 fakt, Ze maximalniho poctu 5,5 bodu z dané otazky ziskali z celkového
poctu 169 respondentll pouze 3 zaci. V ostatnich ptipadech Zaci dosdhli velmi nizkého
poctu bodl. Dalsi problém se objevil u otazky cislo 5, ve které méli Zaci za kol spojit
potraviny s jejich vlastnostmi ¢i ucinky. V tomto piipad¢ ziskalo za dané otazky

maximalni pocet bodl (3 body) 12 zakh. V porovnani s celkovym poctem respondentt,
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je toto Cislo velmi malé. Dale bych zminila otdzku Cislo 12, kde jsem se ptala na
vyznam vlakniny pro ¢lovéka. Z této otazky nikdo neziskal maximalni pocet boda. 21
zaklti odpovédélo, Ze vldknina podporuje spravné trdveni a pouze 3 zaci védeli, Ze
vlaknina pusobi preventivné proti rakoviné stfev. Ostatni respondenti bud vibec
neodpoveédéli, nebo ve znaéné mife odpovidali nespravné. Velmi ¢astou odpovédi bylo:
,» Vlaknina je dobra na kosti*. Tyto velmi casté odpoveédi mé piekvapily a domnivam se,
ze je to zplusobeno reklamnimi spoty v multimédiich na rizné jogurty, kde se zminuji
o tom, Ze dané jogurty obsahuji vldkninu a vépnik a jsou dobré na kosti. Zaci pak maji
zkreslené informace. Vépnik je sice dobry na kosti, ale vlaknina nikoli.

Mezi spravné zodpovézené otazky patii jednoznacné otazka cislo 1 (,,Piijem
vitaminl pro ¢lovéka by mél pochazet predevsim z:*). Na tuto otdzku odpovédelo 145
zakl spravné. Dalsi relativné Casto spravné zodpovézend otazka byla otazka ¢islo 10, ve
zakl. V dalsich ptipadech uz nebyly vysledky otazek tolik jednoznatné a mnozstvi
spravné a Spatné zodpovézenych otazek neni prevazujici.

KdyZ jsem shrnula vysledky vSech zdki a srovnala primémé ziskané body
v jednotlivych téidach, zjistila jsem, Ze v 8. tiidach si nejlépe vedli chlapci ze ZS
Kubatova Ceské Budgjovice. Ti méli primérny podet ziskanych bodd ztestu 14,8.
Chlapci na ZS Suchdol nad Luznici a ZS Chlum u Tiebon& méli primérné podty bodt
prakticky vyrovnané a to 12,2 a 12,4 bodu.

Vsechny divky 8. tfid mély vyrovnané vysledky. Primérny pocet ziskanych
bodi z testu u divek ze ZS Chlum u Tieboné byl 14,2, u divek ZS Kubatova CB byl
primér ziskanych bodii 14,1 a zdkyné ze ZS Suchdol nad LuZnici mély primémé 13,7
bodu.

V 9. t¥idach dopadly vysledky nasledovné. Nejlépe si vedli Zaci ze ZS Suchdol
nad Luznici (16,3 bodu). Vyrazné slabsi byli chlapci ze ZS Chlum u Tieboné (10,9
bodu) a chlapci ze ZS Kubatova Ceské Budgjovice méli primérny pocet ziskanych
bodi 13,6. Divky z9. tfid na jednotlivych Skolach dopadli relativné¢ podobné jako
chlapci. Téz zdkyné ze ZS Suchdol nad Luznici mély nejlepsi vysledky a jejich
pramérny pocet ziskanych bodi byl 17,2. Divky ze ZS Chlum u Tieboné mély nejslabsi
vysledky (13,8 bodu) a divky ze ZS Kubatova Ceské Budgjovice mély primérné 15,7
bodu.
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Vysledek porovnani vysledkli chlapcti a divek na jednotlivych Skolach je, Ze
v 8. tiidach na ZS Suchdol nad Luznici a ZS Chlum u Tfeboné mély divky lepsi
vysledky neZ chlapci. Jen na ZS Kubatova Ceské Budgjovice dopadly vysledky chlapci
0 5% lépe nez u divek. V 9. tfidach byly na vSech Skolach vysledky divek lepsi nez
u chlapci.

Z téchto vysledki usuzuji, ze divky se o zdravy Zivotni styl za¢inaji zajimat vice
nez chlapci.

Dale je vSak nutné konstatovat, Ze ne vSichni respondenti pfistupovali k vyplnéni
didaktického testu svédomité. V nékterych ptipadech se v textu objevovala vulgarni
slova, mimo text byly pfipisovany nevhodné ptipominky a odpovédi k jednotlivym
otazkdm byly viditeln€ sabotované. Tento nevhodny pfistup se k mému piekvapeni
objevil bohuzel i u divek.

Z vysledkt testovani zakd 8. a 9. tfid na jednotlivych Skolach vyplyvaji i mé
predpoklady, ze je tématu zdrava vyziva Clovéka na Skolach vénovano méné mista
a zaci o zdravém Zivotnim stylu nevédi tolik, kolik by bylo potieba pro zlepSeni
stravovacich navyk.

Bohuzel neni mozné vysledky mé diplomové prace porovnat s obdobnymi
studiemi.

Urcité by bylo vhodné v testovani zakt pokracovat na dalSich Skolach a vénovat

tématu zdrava vyziva ve skolach vice prostoru v uc¢ebnim planu.
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7. Prilohy

7. 1. Seznam priloh

Piiloha ¢. 1 — Tabulky vysledka zakt na ZS Chlum u Ti¥ebong

Piiloha ¢. 2 — Tabulky vysledki zakt na ZS Suchdol nad LuZnici
Piiloha ¢. 3 — Tabulky vysledkd zakt na ZS Kubatova Ceské Bud&jovice
Ptiloha ¢. 4 — Vzor vyplnéného didaktického testu 1

Ptiloha ¢. 5 — Vzor vyplnéného didaktického testu 2
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Piiloha ¢. 1

7S Chlum u Tteboné 8. t¥ida

Pocet bod(l za otazku ¢.

Divka/Chlapec [1] 2[3] 4]|5] 6] 7]8]9] 10] 11] 12] 13] 14] 15| Celkem | Pramér
Divka 1] 2Jo[ oJo[ of ofofo[ 1] of of 1[ o] 05 5,5
Divka 1] 25/0] 2Jo[ of 35[0[1] 1] 2] 05] 1| 0] 05 15
Divka 1] 25/0] ofo[ 3] 1[1[1] 1] 1] of of 1] 05 13
Divka 1] 25/0] of1] 3] 1,5[1][0] 1] 2] 05] 2| 1] 05 17
Divka 11 311 3Jo[ 3] 35[1[1] 1] 1] 05] 2| 1] 05| 225
Divka 1] 25/0] ofo[ of 1[1[4] o 1] of 2[ 1] o] 105
Divka 11 25[1] 3Jo] 1] 15[1[1] 1] 1] o[ o 1] 1 16 [
Chlapec  [1] 3o 2Jo[ 3] 25[1[1] 1] 2] 05] 1] 1] 05[] 195
Chlapec  [1] 2[1] oJo| of 1,5[1][0o] o] 1] of 2[ o] o0 9,5
Chlapec  [1] 2,5[0] oo 3| 1,5[1[1] o] 2] o] o] 1] 15| 145
Chlapec  [1] 3[0] o05/0] 3] o5[1[1] 1] 2] o] 2] 1] 05| 165
Chlapec  [1] 20| 1]o| 05[] 2Jofo] o] 1] of of 1] 05 9
Chlapec  [1] 1,5[0] of1] of ofofo] of 1] of of 1] 1 6,5
Chlapec  [1] 2,5[0] 2|0 of 1,5/0fo[ 1] 1] o] 1] of 05| 105
Chlapec  [1] 1,5[0] 2Jo] 3] 1,5[1]0o] 1] 1] o] o] 1] o5] 135[ 124
ZS Chlum u Tteboné 9. tfida
Pocet bodl za otazku ¢.
Divka/Chlapec[1] 2[3[4] 56| 7[8[9] 10] 11 12] 13| 14| 15]Celkem [ Pramér
Divka 1] 2[1]o] o3[ ofofo] 1] 2] of of o 1 11
Divka 1] 25[0f0] 1,5[3] ofofo] 1] 1 o[ o[ o 1 11
Divka 1] 25[1[2] 1]of 15[1[1] 1] 2] of 1[ of o5| 155
Divka o] 2[1]o[ ofo[ o5[1]o[ 1] 2] o] 1] o] 05 9
Divka o 2[1]o[ 3fo[ 2[1]2] 1] 1 o] o of o5 135
Divka 1] 3[1[3] 3|3 4[1[2] o] 2] 05[] 2[ 1] 05 27
Divka 1] 2[1[2] 1Jo[ ofofo] 1] 2] of 1[ of o5 115
Divka 1 ofo[1] ofo[ A[1[4] 1] 1 o[ 1] of 15 9,5
Divka 1] 2[1[2] 3]3] 1,5[1[1] o] 1 o] 2[ 1] 05 20
Divka 1 1[1]2] ofo] 15[1[1[ 1] 2[ 1] 2] o0 0] 145
Divka 1] ofoflo| ofol A[1[1] 1] 1 o[ 2] o] 15 o5 1SS
Chlapec  [1] 25[1[1] ofo[ 1Jo[4] 1] 2] o 1[ 1 o] 125
Chlapec |1 1[1[1] ofo] of1]o[ of 1 o[ of 1 0 7
Chlapec  [1] 1,5[0][0] 1]o[ of1[o] o] 1 o[ of 1 0 6,5
Chlapec  [1] 25[0[1] 05[0] 1,5[1[1] 1] 2[ 05[] o] 1] 05| 135
Chlapec  [1] 2]0[3] 050 2[1[1] 1] 1 o] 2] o 0] 145
Chlapec  [1] 255[1[0] ofo| 1,5[1[0] 0O 1 o] o[ o 0 8
Chlapec  [1] 255[1[2] 05]0] 1,5[1[1] 1] 1 o 1[ 1 o] 145 109
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Piiloha ¢&. 2

%

ZS Suchdol nad LuZnici 8. tfida
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Ptiloha €. 4 — Vzor vyplnéného testu 1

Vyziva ¢lovéka — didakticky test

Datum: /() 2 . 2070
Trida: §.
Skola: (FH/OM
Pohlavi (zakrouzkujte): divka, chlapec
Pokyny k vyplnéni testu:
a) vypiste odpovéd

b) vyberte jednu z uvedenych moznosti (pokud u otézky neni uvedeno jinak)

1. P¥ijem vitamind pro &lovéka by mél
pochazet predevsim z:

X ovoce a zeleniny

[ vitaminovych tablet

[J masaa mléka

2. Vyjmenujte vitaminy, které znate:

* ) = o
?./...,..C../....f?/....ﬁf ..... .7.74....47 .................

3. Na obalech potravin miizeme najit
oznaéeni pismenem E (nap¥. E 110). Vite,
co to znamena?

X ,,Eékem” se oznacuje obsah

vitaminu E v potraviné.

[ ,,E¢kem” se oznacuje vysoce

navykova latka obsazena

v potraviné.

0 ,E¢kem” se oznaluji rizné pridavky
do potravin jako je napf. glutamat,
sifiitany atd.

O ,E¢kem” se oznacuji potraviny
pochézejici z Evropy.

5. Spojte, co k sobé patfi:

zelenina ____ velky obsah Zivin, slouzi
i jako nahrazka soli

ovoce __hlavni zdroj energie

obsah velmi malého
mnozstvi tuku a kalorif

obilniny

lusténiny - velky obsah zdravych
tukd

ofechy zdroj bilkovin a

asemena rozpustné a
nerozpustné vlakniny

bylinky velky obsah vitamind,

a korenf enzymu a pfirodnich

cukru

6. Napiste, které jsou zakladni a
rozhodujici Ziviny pro lidsky organismus:

4. Podtrhnéte z nasledujicich potravin ty,
které obsahuji tzv. ,,dobré” tuky.

Zivogidny tuk, rybi tuk, smésny tuk, tuk

v ofechdch a olejnatych semenech, tuéné
maso a vnitfnosti, smetanové mlécné
vjrobky, rostlinny olej

7. Ke kazdé Ziviné vypiste tfi potraviny,

které ji obsahuji: y

bilkoviny 807‘7/)4/& .............................

7
sacharidy VL/OD/ NKA.




8. Poznate tuto zeleninu? Napiste jeji
RSOV & /=74 0,07 N

12. Jaky je vyznam pfijmu vldkniny pro
clovéka?

9. Zaskrtnéte z danych vét tvrzeni, ktera

jsou pravdiva:
X Je jedno, co jime. Vétsina nemoci je
stejné dédicna.

[ Denné bychom méli vypit alespon
1,5-2, 5| tekutin.

[0 Je vhodné uptfednostriovat
rostlinné tuky pfed tuky
Zivocisnymi.

[J Vice tuku = vice cholesterolu.
[0 Teplé jidlo dvakrat denné je nutné.

13. Jaké potraviny obsahuji vlakninu (vice
moznosti je spravnych):
maso
B/ ovoce a zelenina
0 mléko
[0 celozrnné pecivo

14. Je nase télo schopno tvofit vitamin C

v ramci své latkové pfemény?
X ano

U ne

10. Které denni jidlo je nejdulezZitéjsi:
% snidané

] svacina

0’ obéd

[0 vecefe

[
[N

. Které potraviny $kodi nasim zubim?

\

syr a ostatni mlécné vyrobky
ovoce a zelenina

dorty a jiné cukrovinky
pecivo

Zvykacky bez cukru

o e s A o O

sladky nédpoj

15. Doplii dané potraviny do potravinové
pyramidy (pis jen pfislusna ¢isla u
potravin):

1. chléb, 2. sladkosti, 3. téstoviny, 4. ryZe,
5. mlécné vyrobky, 6. ovoce, 7. maso,

8. zelenina, 9. ryby, 10. vejce,

11. snidanové cerealie
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Ptiloha ¢. 5 — Vzor vyplnéného testu 2

Vyziva clovéka — didakticky test

Datum: 5. .5
Tfida: = A
Skola: 2.5 vy2ATOUA

Pohlavi (zakrouzkujte): divka, gh!ﬁa\gfei;

Pokyny k vyplnéni testu:
a) vypiste odpovéd

b) vyberte jednu z uvedenych moznosti (pokud u otazky neni uvedeno jinak)

1. Pfijem vitamint pro ¢lovéka by mél
pochazet predevsim z:

¥ ovoce a zeleniny

[ vitaminovych tablet

masa a mléka

2. Vyjmenujte vitaminy, které znate:

3. Na obalech potravin mizeme najit
oznaceni pismenem E (nap¥. E 110). Vite,
co to znamena?

[l ,Eckem“ se oznacuje obsah
vitaminu E v potraviné.

[l , Eckem” se oznacuje vysoce
navykova latka obsazend
v potraviné.

K ,E¢kem” se oznacuji rGzné pridavky
do potravin jako je napf. glutamat,
sifiCitany atd.

[, ECckem” se oznacuji potraviny
pochdzejici z Evropy.

5. Spojte, co k sobé patfi:

zelenina velky obsah Zivin, slouzi
/ ijako ndhrazka soli
\ /
ovoce ; hlavni zdroj energie
\ YL‘,‘
obilniny T | \ obsah velmi malého

\ mnozstvi tuku a kalorii

lusténiny .|/ velky obsah zdravych

f \ tukd

N
ofechy [\ '\ zdroj bilkovin a
asemena | | \.rozpustné a

nerozpustné vlakniny

bylinky '\\ velky obsah vitamin(,
a koreni “enzymd a pfirodnich

cukr

6. Napiste, které jsou zakladni a
rozhodujici Ziviny pro lidsky organismus:

/ / b4 /

4. Podtrhnéte z nasledujicich potravin ty,
které obsahuji tzv. ,,dobré“ tuky.

zivocisny tuk, rybi tuk, smésny tuk, tuk

v ofechdch a olejnatych semenech, tucné
maso a vnitfnosti, smetanové mlééné
vyrobky, rostlinny olej

7. Ke kazdé Ziviné vypiste tfi potraviny,
které ji obsahuji:

\

AN

bilkoviny
sacharidy




8. Poznate tuto/zeleninu? Napiste jeji

12. Jaky je vyznam p¥ijmu vldkniny pro
¢lovéka?

9. Zaskrtnéte z danych vét tvrzeni, ktera
jsou pravdiva:
2 Jejedno, co jime. Vétsina nemoci je
stejné dédi¢na.
¥ Denné bychom méli vypit alespon
1,5-2, 51 tekutin.
X Je vhodné upfednostriovat
rostlinné tuky pfed tuky
ZivocisSnymi.
~ Vice tuku = vice cholesterolu.

=4

Teplé jidlo dvakrat denné je nutné.

13. Jaké potraviny obsahuji vldkninu (vice
moznosti je spravnych):

maso

ovoce a zelenina

mléko

% celozrnné pecivo

14. Je nase télo schopno tvofit vitamin C

v ramci své latkové pfemény?

— ano

X ne

10. Které denni jidlo je nejduleZitéjsi:
% snidané

svacina

~ obéd

Z vecefe

11. Které potraviny skodi nasim zubiim?

syr a ostatni mlé¢né vyrobky
_  ovoce a zelenina
& dorty a jiné cukrovinky
O pedivo

(]

Zvykacky bez cukru
sladky napoj

X

15,
pyramidy (pis jen prislusnd ¢isla u

Doplfi dané potraviny do potravinové

potravin):

1. chléb, 2. sladkosti, 3. téstoviny, 4. ryZe,
5. mlécné vyrobky, 6. ovoce, 7. maso,

8. zelenina, 9. ryby, 10. vejce,

11. snidanové cerealie
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