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1.Uvod

V soucasné¢ dob¢ jsou vyzivové navyky obyvatelstva cCastou otazkou.
V jidelniccich se stale Castéji objevuji nevhodné potraviny, které organismu neposkytuji
pottebné ziviny a zatézuji zazivaci trakt. Téma zdrava vyziva a zdravy zivotni styl jsou
stale populdrnéj$im tématem. I pfes to se objevuje stile vice alergii na jidlo a dalsi
civilizaéni onemocnéni, jako je napi. obezita, rakovina, diabetes mellitus, deprese,
infarkt myokardu, hypertenze, Alzheimerova choroba, chronicky tnavovy syndrom,
cévni mozkové piihoda a dal$i. Hlavnimi pfi¢inami vzniku téchto chorob jsou
pramyslova velkovyroba a druhotné i pfijem kaloricky bohatych potravin zejména
tuénych a slanych jidel, kterd jsou pfevazné€ z zivocisnych zdroju, dale pak vyznamny
ubytek  fyzického pohybu, nadméma  konzumace jidla, alkoholua cigaret
a zvySeny Sstres.

Ovoce ma stale vétsi vyznam ve spravné vyzivé Clovéka. S ristem podilu
sedavych zaméstnani a se snizovanim podilu manudalni prace i s celkovou redukei
pohybu je nutno jim nahrazovat vysoce kalorické slozky nasi potravy, a to predevsim
tuky, cukry a bilkoviny. DileZitost ovoce spociva také vtom, Ze obsahuje fadu
dulezitych latek, mineralii a vitamini potfebnych pro Zivotni pochody v organismu
apro jeho zdravy vyvin. Dostate¢ny a pravidelny ptisun téchto latek zvySuje odolnost
organismu proti onemocnénim. Navic tyto latky jsou v ovoci obsazeny Vv biologicky
idedlni formé a nelze je proto zcela adekvatn€ nahradit uméle syntetizovanymi produkty
(BLAZEK akol., 2001, s. 3).

Ovoce je kvalitnim zdrojem vitaminu C, nékteré druhy i vitaminu skupiny B
a karotenoidl, skotdpkové ovoce vitaminu E, min. latek a riiznych latek ochrannych,
zejména piirodnich antioxidantii. Vyznamny je piispévek ke spotiebé vlakniny, zejména
ve form¢ pektinu. Na ovoci si také cenime jeho vysoké senzorické hodnoty, kterd je
dana piitomnosti fady tékavych aromatickych latek (silic éterickych olejt), cukra,
organickych kyselin, hotkych a nékterych dalSich senzoricky vyznamnych latek.
Spotieba ovoce u nas V poslednich letech stoupa a je tieba tento trend udrzet (PANEK
akol., 2002, s. 160-161).

11


http://cs.wikipedia.org/wiki/Infarkt_myokardu
http://cs.wikipedia.org/wiki/Alzheimerova_choroba
http://cs.wikipedia.org/wiki/Chronick%C3%BD_%C3%BAnavov%C3%BD_syndrom
http://cs.wikipedia.org/wiki/C%C3%A9vn%C3%AD_mozkov%C3%A1_p%C5%99%C3%ADhoda
http://cs.wikipedia.org/wiki/Mechanick%C3%BD_pohyb
http://cs.wikipedia.org/wiki/Alkoholick%C3%BD_n%C3%A1poj
http://cs.wikipedia.org/wiki/Stres

2. Literarni prehled

2.1 Charakteristika ovoce z hlediska vyzivy

Ovoce je pro nasi vyzivu nepostradatelné. Je bohatym zdrojem vitamini (C,B1,
B2, provitamini A) a nerostnych latek (drasliku, fosforu, hoiciku, Zeleza, sodiku,
manganu). Energetickd hodnota je rtizna, obvykle nizkd a je dana obsahem cukri
(vysoka u hroznového vina, fika, datli), pfipadné tuka (u skotdpkového ovoce).
Sacharidy a organické kyseliny osvézuji organismus. Nestravitelna celulosa a pektiny
poskytuji pocit nasyceni a zlepSuji peristaltiku stfev. Zakladni rozdé€leni komodity
zahrnuje jednak Cerstvé ovoce, dale zpracované ovoce a oddil suché skofapkové plody

(HRABE, 2005, s. 142).
2.2 Rozdéleni ovoce a klasifikace

Hrabé (2005, s. 142) déli ovoce na:
- Cerstvé ovoce
- Zpracované ovoce
- Suché a skotapkové plody
Cerstvym ovocem se rozumi jedlé plody a semena stromi, keit a bylin, uvadéné

do ob&hu bezprostiedné po sklizni nebo po urcité dobé skladovani v syrovém stavu.

Zpracovanym ovocem jsou vyrobky, jejichz charakteristickou sloZku tvofi ovoce
akteré byly upraveny konzervovanim. Ovocné napoje, at’ jiz alkoholické nebo

nealkoholické, a zmrazené ovoce neni zafazeno do této skupiny.

Suché skorapkové plody jsou semena a plody ofechtl, ofiskd a mandli v surovém nebo

upravovaném stavu ve skofapce nebo jako jadra (HRABE, 200, s. 142).
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2.2.1 Cerstvé ovoce

Cerstvé ovoce se zafazuje podle smyslovych a fyzikalnich pozadavka do tiid
jakosti, které jsou stanoveny piedpisy Evropskych spolecenstvi o norméach
pro jednotlivé druhy ovoce nebo technickou normou (piislusnou CSN). Cerstvé ovoce
se skladuje odd¢€lené, v Cistych, dobie vétranych prostorach, poptipadé v prostorach
s fizenou atmosférou. (HRABE, 2005, s. 142).

HRABE (2003, s. 142) rozdéluje &erstvé ovoce na:

A) Jadrové ovoce

Plody druhi, poskytujicich jadrové ovoce nazyvame malvice. Tyto velké plody
se vyznacuji silnou chruplavou, stavnatou duzinou, vzniklou sristem semeniku a ¢eSule
a jejich zduznaténim. Dale je pro né typicka silna slupka a jadiinec, v kterém jsou
uzaviena vlastni semena (jadra). Do této skupiny patii napt. jablka, hrusky, kdoule,
miSpule, oskeruse, jetab.

B) Peckové ovoce

Plody jsou peckovice. Vnéjsi vrstva exokarp je Stavnatd az vodnatd duzina a vnitini
endokarp tvofi sklerenchymatickou skofapku pecky. Uvniti pecky je bilé semeno
S hnédym osazenim. Patfi sem Svestky, slivy (mirabelky, renklédy a poloSvestky),
tte$né, visn€, merunky, broskve.

C) Bobulové ovoce

Je to skupina svelmi jemnymi bunéCnymi sténami, ktera zahrnuje fadu druht
péstovanych 1 plané rostoucich z riznych celedi i s riznym typem plodi. Borlvky,
brusinky, maliny, ostruZiny a lesni jahody se souhrnné€ oznacuji jako lesni plody.

D) Skoiapkové ovoce

Uzitkovou soucasti skotapkového ovoce je vlastni semeno tzv. jadro, ulozené v pevné,
zdrevnatélé skotdpce, ptipadné celé nevyzralé plody. Plody jsou bud peckovice,
mandle, kaStany nebo ofisky. Vyznamny je obsah tuki, bilkovin, vitamini
a mineralnich latek.

E) Plody tropt a subtropu

Nesouroda skupina, do které u nds zatfazujeme veskeré druhy péstované v subtropickém
a tropickém pasmu: agamy neboli citrusové plody (citrony, cedrat, pomerance,

mandarinky, grapefruity, limy), banany, ananasy, kiwi, avokado, rambutan, mucenky,
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karambola, anona (Cerimoja), granatové jablko, kvajava, li¢i, papéja, susené jizni plody
(rozinky, fiky, datle), susend jizni semena (mandle, pistacie, kokos, jedné kaStany,

araSidy, para ofechy, keSu ofechy).
2.3 Chemické sloZeni ovoce

Soucésti zdravého zivotniho stylu by meélo byt nahrazeni nékterych léciv
ovocem a zeleninou. Jsou cenové vyhodné, zcela bez rizika a vedlejSich Uc¢inkt
a nepotiebujeme na n¢ 1ékarsky predpis. Tyto piirodni ucinné latky se rozdéluji do Sesti
skupin: vitaminy, bilkoviny, sacharidy, mineralni latky, tuky a voda (OBERBEIL,
LENTZOVA, 2002, s. 12).

Podle HRABETE jsou (2005, s. 143) hlavni slozkou suginy mono-, oligo-
a polysacharidy, u skofapkového ovoce je to tuk. Ovoce déale obsahuje organické
kyseliny, fenoly, enzymy, v malém mnozstvi pigmenty a aromatické latky, vlakninu,

organické dusikaté latky, antioxidanty, aromatické latky a hoiké latky.

Tabulka ¢. 1 Priamérny obsah vyznamnych Zivin v ovoci

Bilkoviny [ Tuky | Cukry | Vapnik | Fosfor | Zelezo Vitaminy
Druh ovoce A Bl | B2 c
%
mg %

Sipky 3,40 1,20 42,00 0,05 0,11 1,00 | 1,50 | 0,20 | 0,06 | 500,00
Cerny rybiz 1,30 0,50 10,20 0,06 0,09 1,26 | 0,07 | 0,06 | 0,05 | 150,00
Jahody 1,10 0,60 9,20 0,03 0,04 091 | 0,020,041 0,06 | 60,00
Angrest 0,90 0,40 9,70 0,05 0,03 0,06 | 0,09 (0,15 0,05 | 40,00
Cerveny 1,10 0,40 14,00 0,01 0,01 0,09 | 0,04 (0,06 | 0,04 | 30,00
rybiz

Ostruziny 1,20 0,60 13,50 0,06 0,03 0,42 | 0,06 | 0,04 | 0,04 | 20,00
Meruiiky 1,00 0,10 15,90 0,02 0,02 0,49 |075(0,03]0,05]| 3,00
Maliny 1,20 0,60 13,00 0,05 0,04 0,37 | 0,04 | 0,05 0,07 | 10,00
Svestky 0,70 0,20 15,30 0,92 0,03 1,47 10,10 | 0,08 [ 0,04 [ 2,00
Visné 1,00 0,30 14,40 0,03 0,05 0,84 |0,22(0,02]0,03]| 5,00
Broskve 0,70 0,10 13,60 0,04 0,03 0,50 | 0,24 (0,02]0,06]| 5,00
Borivky 0,70 0,60 13,40 0,01 0,01 0,07 0,09 | 0,02 |0,02| 7,00
Brusinky 0,70 0,40 13,80 0,03 0,01 0,14 | 0,04 | 0,02 | 0,02 | 15,00
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Jablka 0,40 0,40 15,90 0,01 0,01 0,01 | 0,03 (0,06 0,05 | 10,00
Tre$né 0,90 0,50 15,90 0,02 0,02 0,21 | 019 (0,02 ]0,06 | 5,00
Renklédy 0.8 0,20 16,20 0,01 0,02 0,35 | 0,10 | 0,06 | 0,04 | 5,00
Hrusky 0,40 0,40 15,10 0,02 0,02 0,21 | 0,01 (0,07]0,10| 2,00
Pomerance 0,80 0,20 12,20 0,02 0,04 1,50 | 0,06 | 0,08 [ 0,03 | 60,00
Citrony 0,60 0,20 13,80 0,01 0,05 1,80 | 0,01]0,05( 0,05 (50,00
Banany 1,20 0,20 23,60 0,01 0,03 0,60 | 0,130,041 0,95 | 10,00
Ananasy 0,50 0,20 12,70 0,02 0,01 0,30 (0,03|0,08]0,02]| 500

Zdroj: BLAZEK a kol, 2001, s. 5

2.3.1 Hlavni slozKky v ovoci
2.3.1.1 Vitaminy

2.3.1.1.1Charakteristika vitamina v ovoci

Velisek (2002b, s. 1) definuje vitaminy jako: ,,organické nizkomolekularni
slouceniny syntetizované autotrofnimi organismy“. Heterotrofni organismy je
Syntetizuji jen v omezené mife a ziskavaji je jako exogenni latky ptredevsim potravou
anckteré znich prostiednictvim stfevni mikroflory. Podle MANDELOVE,
HRNCIRIKOVE (2007, s.25) jsou vitaminy: ,latky, které si lidsky organismus
vétSinou nedovede sam vytvorit, a proto jSOu pfijimany stravou. Maji zcela rozdilné
chemickeé struktury a také funkce®.

Podle HRABETE (2005, s. 146) je ovoce spolu se zeleninou hlavnim zdrojem
vitaminu C. U jednotlivych druhli ovoce se miize obsah vitaminu C znaéné liSit podle
odriidy a soucasné je zavisly na stupni zralosti. Vybarvenéjsi plody maji vySsi obsah
vitaminu C, rovnéZ tak plody z vyssich poloh. Kromé vitaminu C obsahuje ovoce urcité
mnozstvi vitaminu skupiny B (thiamin, riboflavin, niacin, biotin) a karoteny. Obsah
vitaminu B zna¢né kolis4. Skotapkové ovoce obsahuje kromé toho ur€ité mnozstvi
vitaminu E. Naobsah vitaminu ma vliv cela fada faktor, zejména kyslik, teplota,

svétlo. Zv1asteé negativné plisobi na obsah vitaminu C kyslik.
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2.3.1.1.2 Funkce vitamini ve vyzZivé
Hlavnimi funkcemi vitamini jsou podle MANDELOVE a HRNCIRIKOVE (2007,
s. 25):

- Prekurzory biokatalyzator — soucést koenzymu, hormont

- Antioxidacni — likvidace volnych kyslikovych radikala

- Podili se na metabolismu zZivin

Vitaminy jsou Vv ur¢itém minimalnim mnozstvi nezbytné pro latkovou pieménu
a regulaci metabolismu ¢lovéka. Nejsou zdrojem energie, ani stavebnim materialem,
ale vesmés maji funkci jako soucast katalyzatorti biochemickych reakci, a proto byvaji
Zasto oznatovany jako exogenni esencialni biokatalyzatory (VELISEK, 2002b, s. 1).

Nékteré vitaminy nalezly pouziti také jako pfirozena barviva (riboflavin, vitamin
A, provitaminy A) a jako antioxidanty (vit. C, vit. A, provitaminy A, vitamin E)
(VELISEK, 2002D, s. 3-4).
2.3.1.1.3 Potieba vitamini pro ¢lovéka

Podle VELISKA (2002b, s. 1) je potieba vétsiny vitaminii pomémé nizka.
Mnozstvi potfebné k zajiSténi normalnich fyziologickych funkci ¢lovéka je vSak zavislé
na mnoha faktorech jako je stafi, pohlavi, zdravotni stav, Zivotni styl, stravovaci
zvyklosti, pracovni aktivita.

Pii nedostatku (dificienci) n€kterého vitaminu dochazi k hypovitaminose (je-li
vitamin dodavan v nedostate¢ném mnozstvi) nebo az k avitaminose (pfechodny tplny
nedostatek vitaminu, projevujici se poruchou nékterych biochemickych procest).
Deficience vitamini byla diive jednou z hlavnich pti¢in mnoha chorob a umrti. Jako je
napiiklad Palegra (nedostatek vit. B), kurdéje (vit. C), beri-beri (vit. Bl), kiivice
(vit. D), perniciosni anémie (korinoidy) xeroftalmie (vit. A) (VELISEK, 2002b, 3).
2.3.1.1.4 Klasifikace vitamint

Podle OBERBEIL, LENTZOVA (2002, s. 12) existuje asi 20 riiznych hlavnich
vitaminu, které maji asi 200 takzvanych derivatli, chemickych sloucenin odvozenych

ze zakladni latky.
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V minulosti se pouzivaly nazvy souvisejici s onemocnénim vyvolanym
nedostatkem piislusného vitaminu. Pozd€ji se pouzivala velkd pismena abecedy.
V soucasné dobé se néktera takova oznaceni jeste¢ bézné pouzivaji, u dalSich vitamina
se vsak dava prednost jednoduchym néazvim (napf. retinol misto vitaminu A
a askorbova kyselina misto vitaminu C) (VELISEK, 2002b, s. 1). Pro pojmenovani
vitamind byly odvozeny tak zvané mezinarodni jednotky IU, ve vazbé na hmotnost
konkrétniho vitaminu. V potravinach se obsah vitamini bézné udava Vv jednotkach
hmotnosti (VELISEK, 2002b, s. 1).

VELISEK (2002b, s. 1) uvadi, e nejb&zngjsi hledisko t¥idéni vitamind je dosud
podle spole¢nych fyzikalnich vlastnosti, rozpustnosti ve vod¢ a v tucich.

VELISEK (2002b, s. 1) a MANDELOVA, HRNCIRIKOVA (2007b, s. 25)
rozd¢luji vitaminy na:

- vitaminy rozpustné ve vodé, hydrofilni vitaminy — 9 vitamin- vitaminy
skupiny B (thiamin, riboflavin, niacin, pyridoxin, pantothenova kyseliny, biotin,

folacin, korinoidy) a vitamin C

- vitaminy rozpustné v tucich, lipofilni vitaminy- 4 vitaminy - A, D, E, K

Tabulka & 2 Obsah vitaminii V OVOCI

Potravina Obsah v mg.kg ™ (nebo mg.dm™) jedlého podilu

Thiami | Riboflavi | [ Pyridoxi | Pantothenov | )
Niacin Biotin | Folacin
n n n a kyselina
(B3) (H) | (B9)
(B1) (B2) (B6) (B5)
jablka 0,4 0,1 1 0,3 1 0,01 0,06
citrusové 0,01- 0,05-
ovoce 04-10( 0,2-04 |(1,0-40( 0,2-1,7 2,0 0,03 0,40
0,28-
banany 0,5 0,4-0,6 7,0 2,6-3,1 2,0 0,04 0,36
0,01-
ofechy 05-06( 0,2-1,3 |5,0-9,0 3,0 1,0 0,91 0,70
Zdroj: VELISEK (2002b, s. 4)

17




Askorbova kyselina (vitamin C)
Askorbova kyselina se pifidava k ovocnym dzusiim, konzervovanému

a mrazirensky skladovanému ovoci, jako prevence nezadoucich zmén ardéma
vyvolanych oxidaci pii skladovéni a zpracovani (VELISEK, 2002b, s. 31).
Tabulka ¢. 3 Obsah vitaminu C v ovoci

Sotravin mg.kg  (nebo mg.dm™) v jedlém
podilu
jablka 15-50
hrusky 20-40
Svestky 25-45
broskve 70-100
vi$neé, tfeSné 60-300
angrest 330-480
rybiz Cerveny 200-500
rybiz ¢erny 1100-3000
jahody 400-700
bortivky 90
melouny 130-590
pomerance 300-600
citrony 300-640
grapefruity 240-700
ananas 150-250
banany 90-320
Kiwi 700-1270
mango 100-350
papéja 620-980
Sipky 2500-10000

Zdroj: VELISEK (2002b, s. 32)
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Absolutné nejvyssi podil kyseliny askorbové, dosahujici az 46 g.kg-1 jedlého
podilu, obsahuje ovoce Malpighia punicifolian ze Zapadoindickych ostrovis (VELISEK,
2002b, s. 32).

Podle VELISKA (2002b, s. 40) dochazi ke ztraté askorbové kyseliny vyluhem
obvykle pii myti, blanSirovani (pfedvareni), vafeni a konzervovani ovoce V ptipadech,
kdy se ptislusny vyluh déle nezpracovava. Povaha a rozsah ztrat zavisi na pH, teploté,
mnozstvi vody, velikosti povrchu materidlu, zralosti, rozsahu kontaminace tézkymi
kovy a pfivodu kysliku. K znaénému ubytku dochazi rovnéz loupanim plodd,
kdy se odstranuji povrchové vrstvy bohaté na vitaminy. Pii myti jsou ztraty nizsi
nez pii blanSirovani a vateni.

KELLER, MEIER, BERTOLI (1993, s. 97) ptisuzuji vitaminu C ochranny vliv
proti rakoviné zaludku, jicnu a délozniho hrdla. Definitivné to zatim neni prokazano
vzhledem k tomu, ze potraviny obsahujici vitamin C, dodavaji soucasné také karoten,
kyselinu listovou a dal§i potencionalné¢ ochranné slozKy. Teoreticky se vitamin C
v metabolismu uplatiiuje jako antioxidant a podporuje imunitni reakce.

Retinol (vitamin A)

Vitamin A a jeho retinoidové slozky (zvl. betakaroten) chrani pifed vznikem
rakoviny plic a mozna i gastrointestinalniho traktu a moc¢ovych cest (KELLER, MEIER,
BERTOLI,1993, s. 97).

Rozsah degradac¢nich reakci karotenoidnich latek v konzervovaném ovoci je
zpravidla maly. MnozZstvi latek v konzervovanych merunikéach, broskvich a Svestkach
se napt. po roce skladovani pohybuje od 85-100% podle druhu ovoce a skladovaci
teploty.

Tokoferol (vitamin E)

Vitamin E chrani lipidy v membranach pied oxidaci a tim pusobi preventivné
proti nadorovému bujeni. I o dal§im antioxidantu selenu se soudi, ze pfi jeho zvySeném
ptivodu klesa vyskyt gastrointestinalnich karcinomt (KELLER, MEIER, BERTOLI,
1993, s. 97).
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2.3.1.1.5 Ztraty vitamint v OVOCi:
Riboflavin (vitamin B2)

U konzervovaného ovoce jsou ztraty riboflavinu v rozmezi 25-70% pole druhu
zpracovavané suroviny a jsou zpusobeny v nejvétsi mife vyluhovanim (VELISEK,
2002b, s. 12).

Niacin (vitamin B3)

Ztraty niacinu pifi konzervovani ovoce zpravidla neptfesahuji 30-40%, hlavni
piiginou ztrat je vyluhovani vitaminu (VELISEK, 2002b, s. 13).

Pantothenova kyselina (vitamin BS)

V konzervovaném ovoci a ovocnych Stavach byvaji primérné ztraty vitaminu
50% (VELISEK, 2002b, s. 20).

Retinol (vitamin A)

K rozsahlym ztratam karotenoidii dochazi také pii vyrob&€ ovocnych vin a
destilati (VELISEK, 2002b, s. 49).
2.3.1.2 Vlaknina v ovoci

2.3.1.2.1 Charakteristika vlakniny

KELLER, MEIER, BERTOLI (1993, s. 97) soudi, ze vldknina potravy, jako je
celuloza, hemiceluloza a lignin ma ochranny vliv proti rakoviné tlustého stieva,
nezavisle na obsahu Zivin.

Pojem vlaknina ¢i vlaknina potravy prosel v poslednich desetiletich vyvojem.
Diive se tak oznacovaly sloZky potravy odolné vici Sté€peni travicimi Stavami ¢lovéka:
rostlinné polysacharidy kromé Skrobu a ligninu. Podle jiné definice se do vlakniny
fadily 1 dal8i nestranné slozky potravy- napi. n€které bilkoviny, fytaty i mineralni latky.
Soudobé charakteristika zahrnuje do vldkniny vSechny polysacharidy, které nejsou

vyuzitelné v travicim traktu (KALAC, 2003, s. 59).

Kyvalitativni posun piedstavuje €lenéni vlikniny podle rozpustnosti ve vodé:
- rozpustnou vlidkninu: tato ¢ast vldkniny vaZe zna¢né mnoZzstvi vody, bobtna
a ma tendenci tvofit vazké rosolovité roztoky (pektiny)

- nerozpustna vlaknina: charakteristicka silna vlakna (KALAC, 2003, s. 59)
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V1dknina v ovoci:

Vlaknina ovoce je velmi potiebna pro zdravi. Kromé jiného na sebe vaze tézké
kovy, které jsou pak z téla vylouceny stolici. Vldknina ovoce vdze vodu, bobtna. Navic
rozpustna vldknina v ovoci a zelenin¢ vlivem na vstiebavani zivin ptiznivé ovliviiuje
lipidové spektrum a metabolismus sacharidia. V ovoci najdeme vladkninu ve velmi
rozdilném mnozstvi. Naptiklad hrusky jsou se svymi téméf 3 g vlakniny ve 100 g
vyrazné¢ vydatnéj§im zdrojem nez tfeba meloun (0,3 g vlakniny ve 100 Q)
(GRYGARKOVA, cit. 2012-03-20).

Tabulka ¢. 4 Obsah (% suSiny) vidkniny v potravindch.

Potravina Celkova
Jablka 12,8-13,3
Broskve 7,5-13,5
Jahody zahradni | 11,9-18,3
Pomerance 10,4-15,0

Zdroj: VELISEK (1999, s. 61)

2.3.1.3 Mineralni latky v ovoci

2.3.1.3.1 Charakteristika mineralnich latek

Podle MANDELOVE, HRNCIRIKOVE (2007, s. 25) jsou mineralni latky
anorganické latky, plnici v organismu mnoho dilezitych funkci. Podili se na stavbé
kosti, udrZzovani nervosvalové drazdivosti, osmolarity a jsou soucasti hormont
a enzymu. Minerdlni latky nejsou organismem produkovany ani spotfebovany. Jsou
vylu¢ovany potem, mo¢i a stolici, a proto je nutné je pravidelné ve stravé dopliiovat.

OBERBEIL, LENTZOVA (2002, s. 13) definuji mineralni latky jako:
nanorganické substance (kovy, polokovy a nekovy), které rostliny pfijimaji spolu
s destovou vodou a vyuzivaji pro latkovou pfeménu ve svych buikach®. NejlepSimi
a nejvelkorysejSimi zdroji minerald v pfirodé (a zaroven vitamintl) je ovoce a zelenina.
Mineralni latky a stopové prvky, dvé zakladni Ziviny, tvoii uz po miliardy let zaklad
vieho Zivota na zemi (OBERBEIL, LENTZOVA, 2002, s. 13).

Ovoce obsahuje velké mnozstvi min. latek, jejichz obsah kolisa podle druhu

a odrud. Nejvice jsou zastoupeny ionty prvki K, Na, Mg, Ca a Cl, S, P a Si. Je nutno
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pocitat i s vyskytem nekterych stopovych prvki jako napt. Cu, Mn, a B. Kovové ionty
tvofi soli pfevazné s organickymi kyselinami (uhli¢itou, fosforecnou, chlorovodikovou).
Obsah fluoru se udava 0,01 — 0,02 mg/100g, médi 0,3 — 0,15 mg/100g, olova 0,001 —
0,0016 mg/100g (HRABE, 2005, s. 145).

BLAZEK a kol. (2001, s. 6) uvadi, Ze mineralni latky se podileji 0,25-0,75% na
celkové hmotnosti Cerstvych plodu. Piesto vSak je ovoce obecné vyznamnym zdrojem
drasliku, vapniku, hoi¢iku, fosforu a zeleza, protoze obsahuje tyto prvky ve formach
pristupnych pro lidsky organismus. Nejvice drasliku maji merunky, vapniku a hoiciku
jahody a maliny a zeleza jablka, hrusky a ¢erny rybiz.

2.3.2 Ostatni latky v ovoci

2.3.2.1 Bilkoviny Vv ovoci

2.3.2.1.1 Charakteristika bilkovin
Podle MANDELOVE, HRNCIRIKOVE (2007, s. 18) slouzi bilkoviny zejména

jako material pro vystavbu a udrzbu télesnych tkani. V lidském organismu dochazi
neustale k obnovovani a preméné tkani, proto je nezbytné je neustdle dopliovat.
Bilkoviny jsou také nutné pro tvorbu travicich §tav, fermentdi, hormont, enzymd,
krevnich elementil, obrannych latek, maji vyznam pro vyZivu nervové tkané. Ovoce
a zelenina, jsou mimofadn& bohatymi dérci proteinu (OBERBEIL, LENTZOVA, 2002,
s. 12).

VELISEK (2002a, s. 27) definuje bilkoviny (proteiny) jako: ,polymery
aminokyselin, které¢ vznikly procesem proteosyntézy. Obsahuji v molekule bézné vice
nez 100 aminokyselin vzajemné vazanych peptidovou vazbou do nerozvétvenych
(linedrnich) fetézch™.

Bilkoviny se skladaji z aminokyselin (AK). Ty jsou spojeny peptidovou vazbou.
Aminokyselin je zndmo 20. Aminokyseliny délime na esencialni (télo si je nedokdze
vyrobit), semiesencidlni (jsou esencidlni jen v uréittm veékovém obdobi,
nebo pfi riiznych onemocnénich) a neesencialni (MANDELOVA, HRNCIRIKOVA,
2007, s. 18).
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2.3.2.1.2 Funkce bilkovin ve vyzivé
MANDELOVA, HRNCIRIKOVA (2007, s. 19) rozdéluji funkce bilkovin

pro organismus takto: strukturdlni (napf. svalova hmota), transportni (v krvi),
enzymatické, hormonalni  (inzulin, serotonin), Imunologické, acidobazické

a energetické.
2.3.2.2 Sacharidy v ovoci

2.3.2.2.1 Charakteristika sacharida

Podle VELISKA (2002, s. 163) se nazvem sacharidy oznaduji
polyhydroxyaldehydy a polyhydroxyketony, které obsahuji v molekule minimalné tfi
alfaticky vazané uhlikové atomy a také slouceniny, které se z nich tvoii vzajemnou
kondenzaci za vzniku acetalovych vazeb, tj. latky, ze kterych vznikaji sacharidy
hydrolyzou. K sacharidim se také tadi slouCeniny vzniklé ze sacharidii oxida¢nimi,
redukénimi, substitu¢nimi a jinymi reakcemi.
2.3.2.2.2 Klasifikace sacharidi

Podle poctu atomil uhliku pfitomnych v molekule se rozeznavaji triosy, tetrosy,
pentosy, hexosy atd. Slouceniny s aldehydovou funkéni skupinou se nazyvaji aldosy
a slouceniny s ketonovou funkci se nazyvaji ketosy. Podle poc¢tu cukernych jednotek
vazanych v molekule se sacharidy de€li na: monosacharidy, oligosacharidy,
polysacharidy neboli glykany, slozené, také konjugované nebo komplexni sacharidy
(VELISEK, 20023, s. 163).

Podle VELISKA (2002 a, s. 163) jsou monosacharidy sloZeny z jedné cukerné
jednotky, oligosacharidy ze dvou az deseti stejnych nebo také riznych monosacharidi,
spojenych vzajemné glykosidovymi vazbami. Polysacharidy jsou slozeny z vice
nez deseti stejnych nebo riznych monosacharida.
2.3.2.2.3 Funkce sacharidii ve vyzivé
Podle VELISKA (2002a, s. 163) maji sacharidy v buiikach rtizné funkce:

1) vyuzivaji se predevsim jako zdroj energie
2) jsou zakladnimi stavebnimi jednotkami mnoha bunék, chrani bunky

pted pisobenim rtiznych vnéjsich vliva
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3) jsou biologicky aktivnimi latkami, nebo slozkami mnoha biologicky aktivnich

latek, jakou jsou glykoproteiny, nékteré koenzymy, hormony, vitaminy aj.

OBERBEIL, LENTZOVA (2002, s. 12-13) uvadgji, Ze rostlinné potraviny, tedy
ovoce a zelenina, vyrab&ji s pomoci slunecniho svétla ve svych bunkach sacharidy
(souhrnny nazev pro cukry, difive uhlovodany). Z hlediska lidského organismu
je zakladnim cukrem glukoéza, jednoduchy cukr, ¢esky nékdy nazyvany hroznovy cukr,
vedle vitaminu C nejvyznamnéjsi zivina v celé ptirod€. Sacharidy, resp. glukoza v ovoci
a zeleniné jsou hlavnim zdrojem energie, udrzuji lidsky organismus v dobrém stavu
a optimismus.

Podle HRABETE (2005, s. 143 — 144) jsou sacharidy v ovoci zpravidla
obsazeny v koncentraci 5 — 15 %, vinné hrozny jich obsahuji zpravidla vice. Tvofi
je téméf vyhradné monosacharidy a to zejména glukosa a fruktosa a dopliiuje je rizné
mnozstvi sacharosy. Pomér glukosy a fruktosy se méni podle druhu ovoce a odrudy.
Hlavnimi polysacharidickymi slozkami jsou $krob, celulosa, hemicelulosa, pentosany
a pektinové latky.

V ovoci jsou hlavnimi cukry glukosa (0,5-32%) a fruktosa (asi 0,4-24%).
V mensim mnozstvi jsou pfitomny dal$i monosacharidy (Tabulka ¢. 5). Zralé hrozny
napt. obsahuji glukosu a fruktosu zhruba ve stejném mnozstvi (kolem 8%), v prezralych

hroznech pievlada fruktosa (VELISEK, 2002a, s. 171).

Tabulka ¢. 5 Obsah monosacharidu a dalsich cukrii v ovoci (% V jedlém podilu)

Ovoce Glukosa Fruktosa Sacharosa Cukry celkem SuSina
jablka 1,8 5,0 2,4 11,1 16,0
hrusky 2,2 6,0 1,1 9,8 17,5
tieSné 55 6,1 0,0 12,4 18,7
Svestky 3,5 1,3 15 7,8 14,0
meruiky 19 0,4 4.4 6,1 12,6
broskve 1,5 0,9 6,7 8,5 12,9
jahody 2,6 2,3 13 5,7 10,2
maliny 2,3 2,4 1,0 4,5 13,9
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rybiz ¢erny 2,3 1,0 0,2 51 16,4
rybiz ¢erveny 2,4 3,7 0.6 6,3 19,7
hrozny 8,2 8,0 0.0 14,8 17,3
pomerance 24 2,4 47 7,0 13,0
grapefruity 2,0 12 2.1 6,7 114
citrony 0,5 0,9 0,2 2,2 11,7
ananas 2,3 1,4 79 12,3 15,4
banany 58 3,8 6,6 18,0 26,4
datle 32,0 23,7 8,2 61,0 80,0
fiky 55 4,0 0,0 16,0 22,0
Zdroj: VELISEK (2002a, s. 171)

2.3.2.3 Tuky v ovoci

2.3.2.3.1 Charakteristika tuki

Podle MANDELOVE, HRNCIRIKOVE (2007, s. 14) predstavuji lipidy t¥idu
organickych sloucenin, které jsou nerozpustné ve vod¢, ale rozpustné v organickych
rozpoustédlech (alkohol, eter). Lipidy =zahrnuji tuky (triacylglyceroly), vosky,
fosfolipidy, steroly a dalsi slouceniny. Triacylglyeroly (TAG) jsou tuky, které jime
a které se ukladaji v lidském téle do zasob. Chemicky se jednd o estery vyssich
mastnych kyselin a alkoholu glycerolu. Travenim a hydrolyzou triacylglyceroli
se uvolnuji mastné kyseliny (MK) a glycerol.

VELISEK (2002a, 73) definuje lipidy jako: ,,pfirodni slou¢eniny obsahujici
esterové vazané mastné kyseliny o vice nez 3 atomech uhliku v molekule®.
Podle chemického slozeni se lipidy tfidi do t¥i hlavnich skupin, rozeznavaji se:
homolipidy, heterolipidy, komplexni lipidy (VELISEK, 2002a, 73).
2.3.2.3.2 Funkce tuki

Lipidy patii k vyznamnym sloZkdm potravin a ve vyzivé ¢lovéka tvofi jednu
z hlavnich Zivin nezbytnych pro zdravi a vyvoj organismu (VELISEK, 2002a, s. 73).
MANDELOVA, HRNCIRIKOVA (2007, s. 14) charakterizuje hlavni funkce tuki
takto:

- Nejbohatsi zdroj energie, 1 gram = 38 kJ = 9 kcal
- Stavebni slozka biologickych membran

- Usnadnéni vstiebavani vitamint rozpustnych v tucich
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- Snizuji objem stravy bohaté na energii
- Zvysuji chutnost potravy

- Ochranna — chrani organy pfed mechanickym poskozenim, izolace

Mastné kyseliny maji vyznamnou tlohu jako geneticky podminéni dérci Zivota,
vyrobci hormont, dopravni prostfedek, napt. pro vitaminy A, E a D nebo jako zdroj
energie pro mitochondrie télesnych bunék. (OBERBEIL, LENTZOVA, 2002, s. 13)

Duznaté ovoce obsahuje zpravidla pouze mald mnozstvi (0,1 — 0,5%) v éteru
rozpustnych tukovych nebo voskovych slozek. Jeho slupka je pokryta voskovym
povlakem. Naproti tomu semena, zejména skofapkového ovoce, obsahuji znacné
mnozstvi tuku (ofechy az 60% i vice) (HRABE, 2005, s. 145). Tuk obsaZen
Vv skofapkovém ovoci ma vysoky obsah nenasycenych mastnych kyselin, vcetné
esencialnich.

V tomto ohledu je tieba zminit také tropické avokado, které obsahuje tuky
vysoké biologické hodnoty, které jsou prevazné mononenasycené, a stejné
jako v piipadé ostatnich rostlinnych potravin neobsahuji cholesterol. Avokado je téz

mimofadné bohaté na proteiny a obsahuje vSechny esencialni aminokyseliny.

2.3.2.4 Voda v ovoci

Polde HRABETE (2005, s. 143) obsahuje duznaté ovoce V &erstvém stavu 70-
90% vody. Skorapkové ovoce v ¢erstvém stavu obsahuje 20- 25 % a ve zralém stavu 4-
8 %.

VELISEK (2002b, s. 110) uvadi, ze voda je jednou z nejrozsitengjsich sloucenin
Vv biosféfe. V chemii potravin se spolu s bilkovinami, lipidy, sacharidy, vitaminy
a mineralnimi latkami fadi mezi Ziviny, tedy mezi latky nezbytné pro normalni
fungovani Zivych organismil.

Pfi normalnim fungovani lidského organismu zakonité¢ dochazi ke kontinualni
ztraté vody, kterou je nutné kompenzovat vodou vznikajici oxidaci hlavnich zivin,
to znamend bilkovin, sacharidi a lipidi. Tato voda se n¢kdy oznacuje jako voda
endogenni. Mnozstvi endogenni vody vSak neni dostatecné, proto organismus hradi
ztraty vody vodou obsazenou v potravinach a to ptedevSim v néapojich, tedy vodou

exogenni. Potraviny jsou vétSinou vyznamnym zdrojem vody. Ke zménam v obsahu
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vody dochazi v potravinaiskych surovinach a potravinach témét pii vSech zptsobech
skladovani a béhem vSech zpisobli kulinarniho a technologického zpracovani

(VELISEK, 2002b, s. 110).

Tabulka ¢. 6 Zmeny obsahu vody v jablkdach pri zpracovani

Obsah vody v

Jablka

%
po sklizni 85
po skladovani 84
varena s cukrem (pyré) 80
suSena 24
dZus 88

Zdroj: VELISEK (2002, s. 114)
2.3.2.5 Organické kyseliny v ovoci

HRABE (2005, s. 144) uvadi, e organické kyseliny se v ovoci vyskytuji
pravidelné¢ ve volné nebo vazané formé. Volné kyseliny ovlivituji do zna¢né miry
Vv ovoci a vyrobcich z ného specifickou chut’. Urcuji také jeho pH, které je vétSinou
mezi 3,0- 4,0. Kromé¢ téchto kyselin se objevuje Kyselina $tavelova, mravenci a nékteré
dalsi. Ovoce v méné zralém stavu obsahuje vice kyselin a jejich koncentrace s postupem
zrani klesa, zvlasté volnych kyselin. Pfi zrani se méni pomér jednotlivych kyselin. Také
teplota zrani ma vliv na obsah kyselin.
2.3.2.6 Organické dusikaté latky v ovoci

Obsah organickych dusikatych latek v duznatém ovoci se uvadi v rozsahu 0,2 —
1% (bilkoviny, aminy, amidy, dusi¢nany aj). V ovoci se mohou vyskytovat prakticky
vSechny znamé aminokyseliny. DalS§i skupinu latek tvofi aminy, napf. tryptamin.
Protoze se aminy mohou ucastnit reakci neenzymatického hnédnuti, je jejich vyskyt

i technologicky zajimavy (HRABE, 2005, s. 144-145).
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2.3.2.7 Antioxidanty
2.3.2.7.1 Rostlinné fenoly

U ovoce se vyskytuji kromé jednoduchych fenolkarbonovych kyselin nasledujici
fenolické latky- Kkatechiny, leukoanthokyanidiny a leukoantokyaniny, flavony
a flavonoly, flavonony (jen u citrusového ovoce), antokyanidiny a antokyanidiny
a antokyany(antokyaniny), hydroskoficova kyselina a hydroxykumariny (pouze
u Svestek a merun€k). Obsah vicemocnych fenoll u jednotlivych druhl ovoce a jejich
odrid kolisad v rozmezi 0,1 — 1,0 % Vv suroviné. U nezralych jablek miiZze byt obsah
Kyseliny chlorogenové az 7 — 8 % (v susing), pii zrani klesa az na 1/3. U peckového
ovoce bylo zjisténo 0,1 % katechinti a kyseliny chlorogenové. U bobulovin je obsah
velmi nizky. Vyssi koncentrace katechinti a leukoantokyanidint a z nich vytvofenych
ttislovin zna¢n€ ovlivituje chut’ ovoce, kterd mize byt az vyrazné svirava (silné sviravé
trnky maji az 2% ttislovin). Antokyany (antokyaniny) se vyskytuji takika ve vsech
druzich ovoce. Vyskyt antokyanil je vSak hlavné omezen na vrchni vrstvy bun€k, pouze
vyjimeéné je zbarvena celd duzina (HRABE, 2005, s. 145-146).
2.3.2.7.2. Karotenoidy

Ptispivaji u fady ovocnych druhl k jejich zabarveni a jejich obsah kolisa
podle druhd odridy, zralosti, klimatickych a pudnich podminek. Dilezity je zejména
obsah beta karotenu u pomeranci (HRABE, 2005, s. 146).
2.3.2.8 Enzymy v ovoci

HRABE (2005, s. 146) uvadi, ze enzymy jsou biokatalyzatory téméf vsech
biochemickych reakci a jejich funkce tedy podminiuje Zivot rostlin, eventuelné jejich
¢asti. Jsou zcela specifické pro urcité substraty a urcité reakce. Kazdy enzym je G€inny
pouze v uréitém rozmezi pH, ma optimum v urcité teplotni oblasti a je za urCité teploty
inaktivovan. Vyskytuje se téméef u vSech druht ovoce s vyjimkou jahod, citrusa
a ananasu.

2.3.2.9 Aromatické latky v ovoci
2.3.2.9.1 Charakteristika aromatickych latek

Nejvyznamnéjs$im psychickym faktorem ve vyzivé ¢lovéka je senzoricka, neboli

smyslova jakost, kterd zasadné ovliviiuje druh a mnozstvi konzumované potravy a také
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jeji vyuzitelnost. Senzorickou jakost potravin urcuji pritomné senzoricky aktivni latky.
Jsou to latky, které vnimame smysly, tedy ¢ichem, chuti, zrakem a Casto také hmatem.
K nejvyznamnéjSim senzoricky aktivnim latkdm proto patii:

- latky vonné (ovliviiujici vlni potravin)

- latky chutové (udilejici potravindm chut’)

- barviva (latky propijcujici potravinam barvu)

- latky ovliviiujici vzhled a fyzikalni vlastnosti potravin, které oznacujeme

terminem textura (VELISEK, 2002b, 154).

Ving, chut, barva a textura jsou proto diilezité organoleptické vlastnosti
potravin. Surovinami pro vyrobu aromat jsou vedle drog také st'avy ¢ili mosty a diené
Z ovoce. Jako zékladni sortiment se béZzn¢ pouzivaji ovocné §tavy citrusové, jablecné,
hroznové, rybizové, visiiové aj. Zahusténa jableCna Stéva se pouziva jako zaklad pro
vyrobu jinych aromat (napt. meruiikovych) intenzivné zbarvené §tavy (napfi. z bezinek,
erného rybizu) se pouzivaji k barveni riiznych vyrobkti (VELISEK, 2002b, s. 247).
2.3.2.9.2 Funkce aromatickych latek

HRABE (2005, s. 146) uvadi, ze aromatické latky (éterické oleje) pfispivaji
vedle cukrii a kyselin k chutnosti ovoce. Jde o komplikovanou smés riznych vice méné
ptibuznych slouéenin (uhlovodiky, zvlasté terpeny, alkoholy, aldehydy, ketony, fenoly,
kyseliny, estery apod.). Jejich viin€ a chut’ je velmi intenzivni, jsou rozeznatelné casto
pti fedéni 1: 1000 000. Pro specifické aroma ovoce jsou velmi vyznamné estery
aldehydy, méné se uplatiiuji alkoholy.
2.3.2.9.3 Horké latky

Vedle chemicky piesné definovanych skupin latek se v ovoci vyskytuji i takové,
jejichZ struktura neni presné definovana a hodnotime je pouze organolepticky. Sem
fadime mimo aromatickych latek predev§im hotké latky, pattici chemicky k riznym
skupinam. Hoiké latky jsou znamé predeviim u citrusovych plodd apod. (HRABE,
2005, s. 147). Typicka hotka chut’ nékterych citrusovych plodi a §tav je zpusobena
ptitomnosti flavanon-7- glykosida (VELISEK, 2002b, s. 254).
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2.4 Vyznam ovoce pro vyzivu

BLAZEK a kol. (2001, s. 5) uvadi, Ze ovoce mé v raciondlni vyzivé Glovéka
nenahraditelnou twlohu. Optimalni primérmé spotieba ovoce na jednoho cloveka
by se méla pohybovat v hranicich 80-100 kg ro¢né. V souvislosti se zdravotnim
vyznamem ovoce se nejcastéji zdlraziuje obsah vitaminl. U ovoce je ze zdravotnich
hledisek velmi vyznamny obsah dalSich latek, pfedev§im pektinii a mineralnich soli.
Pektiny maji schopnost vézat toxické latky v zazivacim traktu a plsobi preventivné
proti kornaténi tepen a infarktu srdecniho svalu. Hodné pektinli obsahuji predevSim
jablka, rybizy a angrest. Ovoce pusobi v zazivacim traktu celkové velmi piiznivé
jako odkyselujici slozka potravy (BLAZEK a kol., 2001, s. 3). Ovoce ma svymi
aromatickymi latkami a rostlinnymi barvivy pfitazlivou vini a vzhled, a tim povzbuzuje
chut k jidlu. Celkova kaloricka hodnota ovoce je nizka. Pfevazné 24-58 kalorii na 100 g
spotfebovaného ovoce. Proto se ovoce také Uspésné pouziva pii redukcni dieté
a pii nékterych onemocnénich (BLAZEK a kol., 2001, s. 5).

Ovoce zlepSuje nasi kondici, optimalné pisobi na metabolismus a je prvotiidnim
zdrojem energie. Malokterd jina pfirodni potravina ma tak bohatou skladbu Zivotné
dilezitych vitamini. Hodnotné obsahové latky cCerstvych plodi udrzuji pfirozenym
zpusobem ve form¢ imunitni systém lidskému organismu. Ovoce navic obsahuje mnoho
vlakniny, kterd nendsilnym zpiisobem reguluje nejen funkci Zaludku a stiev, ale také
télesnou vahu. Na lidsky organismus mé nejlepsi Uc¢inek cerstvé ovoce péstované
V CO nejpfirozendjsich podminkach (OBERBEIL, LENTZOVA, 2002, s. 15).

CERMIK (2002, s. 116-117) uvadi, Ze ovoce se vétsinou konzumuje syrové
a Ziviny tak zlstavaji zachované. Ovoce obsahuje vétSinou jen nepatrné mnoZzstvi tuku
a bilkovin. Mimotadnou rozmanitosti viini a chuti ovoce vyznamn¢ zpestiuje jidelnicek.
Mélo by se vném pravidelné vyskytovat ve vSech dostupnych druzich. Ovoce ma
piirozen¢ projimavé ucinky, predevSim Svestky, fiky, pomerance, grepy a ovocné stavy
(CERMAK, 2002, s. 117).

Vyznam ovoce spoéiva podle STRANSKEHO, RYSAVE (2010, s. 91) v:
- nizké energetické hodnoté

- obsahu mineralnich latek a stopovych prvki
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- obsahu vitamin

- obsahu vldkniny

- obsahu sekundarnich rostlinnych latek
- hustot¢ zivin

- prevence dislipidémie

- prevenci hypertenze

- prevenci nadorovych onemocnéni

- prevenci obezity

- prevenci diabetu typu Il

- prevenci dny, revmatickych onemocnéni
2.4.1 Prevence ovocem proti onemocnéni
STRANSKY, RYSAVA (2010, s. 91) uvadi, ze preventivni potencial ovoce

je evidentni pro choroby srdce a krevniho ob&hu, nahlé mozkové piihody (mozkova
mrtvice) a vysoky krevni tlak. V zavislosti na lokalizaci naddoru je inverzni vztah mezi
ovocem a rakovinou pravdépodobny nebo mozny.

Podle KALACE (2002, s. 55) neni sporti o tom, Ze ovoce a zelenina by mély byt
trvalou soucasti naseho jidelnicku, a to v mnozstvi 400-500g denné. Piedni odbornici
se shoduji vtom, Ze ve vyspélych zemich je pravdépodobnost onemocnét rakovinou
asi polovi¢ni u téch, kteti maji vyssi spotiebu ovoce a zeleniny ve srovnani s témi,

ktefi maji spotfebu niZsi.

Vztah ucinki ovoce k prevenci vzniku onemocnéni:
Piesvédcivy vztah: koronarni choroba, akutni mozkové ptihody, hypertenze
Pravdépodobny vztah: rakovina jicnu, Zaludku, tlustého stieva, plic
Mozny vztah: rakovina ust, hrtanu, hltanu, ledvin, mocového méchyie, vajecnika,
obezita, diabetes mellitus Il typu, osteopordza, revmaticka artritida, demence,
degenerace o¢ni makuly, zakaleni o¢ni Cocky
Nedostatek diikazu: zanétliva onemocnéni stiev, glaukom, diabeticka retinopatie
Zadny vztah: rakovina prsu, prostaty

Neni sporu o tom, Ze ucinn€ ochranné (chemoprotektivni) antikarcinogenni

slozky obsahuje strava rostlinného ptivodu. Jedna se piedevsim o ovoce, zeleninu,
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ale rovnéz lusténiny a celozrnné obiloviny. Z ovoce mizeme jmenovat piedevSim
suSené Svestky, hrozinky, jahody, borivky, pomeranée a maliny. O vlivu ovoce
na prevenci nadorovych onemocnéni svédci udaje tabulky, které predstavuji souhrn asi
dvou set epidemiologickych studii (KALAC, 2003, s. 55).

Tabulka ¢. 7 Vliv prijmu ovoce na prevenci nadorovych onemocnéni

MIRA
ORGAN  |PRUKAZNOSTI
Ustni dutina +
Hltan +
Zaludek +
Tlusté stievo +++
Slinivka +
Jatra +
Plice +++
Ledviny +
Mocovy méchyt +++
Prs +
Vajecniky +
Prostata +

Zdroj: KALAC (2003, s. 55)

+ malo prukazné ++ vyznamné prukazné +++ vysoce prikazné
2.4.2 Vyznam diulezitych latek v ovoci pro zdravi

Podle KALACE (2002, s. 56) existuje mimoiadny zajem o to, které u¢inné latky
ovoce a zelenina obsahuji. Velka pozornost byla zpocatku vénovana vlaknin€, poté
se zajem, ktery stale trva, pfesunul na antioxidanty. Spolu s nimi jsou vsak v rostlinnych
potravindch ptitomny 1 dalsi latky, které do prevence vzniku zhoubného bujeni zasahuji
jinymi mechanismy.
2.4.2.1 Vyznam vlakniny pro zdravi

KALAC (2003, s. 60) uvadi, ze funkci tenkého stfeva piiznivé ovliviiuje
pfedevSim nerozpustnd vldknina. ZvétSuje objem traveniny a zkracuje dobu jejiho

prichodu tenkym stfevem. Tim klesd doba, po kterou dochazi ke styku stfevni stény
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s traveninou obsahujici Skodlivé latky. Nerozpustnd vldknina v tlustém stfevu zvySuje
objem traveniny, a to jak zadrzenim vétsiho mnozstvi vody, tak biomasou pomnozenych
bakterii. Urychluje se peristaltika stieva, takZe travenina prochazi rychleji, stolice
je objemnéjSi a vyprazdhovani castéjSi.  DoporuCovany denni piijem vlakniny
pro dospélé je 30-40 g pricemz pomér nerozpustné a rozpustné vlakniny by mél byt 3:1.
Skutecny prumérny piijem se nyni v nasi populaci pohybuje mezi 10-15 g denné.

Tabulka ¢. 8 VIiv viakniny na lidsky organismus

N NEROZPUSTNA ROZPUSTNA
UCINKY . .
VLAKNINA VLAKNINA

Zpeviovani zubu a prevence zubniho kazu +++ 0
SniZeni pfijimané energie +++ +++
Omezeni pocitu hladu + +++
Snizeni hladiny glukosy v krvi + +
Snizeni hladiny krevniho cholesterolu 0 +++
Vyvazani toxickych slozek traveniny + +
Podpora ¢innosti stiev +++ +
Urychleni priuchodu traveniny stfevnim traktem +++ 0
Zadouci fermentace v tlustém stievu 0 +++

Zdroj: KALAC (2003, s. 59)

0 bez Gc¢inku
+ slaby pfiznivy vliv
++ zfeteln€ ptiznivy vliv
+++ velmi priznivy vliv
2.4.2.2. Vyznam antioxidanti pro zdravi

Rostouci naroky na spotiebu ovoce a zeleniny vyplyvaji i z toho, ze v pribé¢hu
20. stol. doslo ve vyspélych zemich ke zméndm ve sloZeni konzumovanych tuk.
Rostlinné oleje maji vyssi obsah vice nenasycenych mastnych kyselin nez tuky
ZivocCisné, a proto se z nich vytvaii vice volnych radikall. Je tfeba, aby tato zatéZ byla
kompenzovana zdroji pfirozenych antioxidantii (KALAC, 2002, s. 55).

Volné radikaly se podileji na vzniku a rozvoji ¢etnych onemocnéni a chorobnych

stavil. Choroby, v jejichZ patogenezi hraji volné radikaly rozhodujici ulohu, se nazyvaji
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jako tzv. nemoci z volnych radikali (free radical diseases). Piikladem by mohla byt
ateroskler6za, hypertenze, diabetes mellitus, metabolické komplikace, tvorba
zhoubnych novotvarid ¢i proces starnuti. Konzumaci dostate¢ného mnozstvi ovoce Ize
zabranit Skodlivym vlivim volnych radikadli a ochrénit tak lidsky organismus
pfed mnoha onemocnénimi (RACEK, 2003).

Ptidanim ovoce do kazdodenni stravy je jednim ze zpiisobt, jak si zlepSit zdravi.
Ale nékteré potraviny obsahuji vice antioxidanti nez jiné. Tii hlavni antioxidacni
vitaminy jsou beta-karoten, vitamin C a vitamin E. Beta-karoten a jiné¢ karotenoidy
nalezneme Vv merunkach, mangu, nektarinkach, broskvich, rizovém grapefruitu
mandarinkach a vodnim melounu. Vitamin C obsahuji borivky, ananasovy meloun,
grapefruit, mango, nektarinky, pomerance, papaja a jahody. Vitamin E nalezneme
V mangu, ofiScich a papaje. Mezi dalsi ovoce bohaté na antioxidanty patii Svestky,
jablka, hrozinky, veskeré bobulovité ovoce, ¢ervené hrozny (http://www.cpzp.cz, cit.
2012-03-14).

Tabulka ¢. 9 Antioxidacni kapacita ovoce v mg kyseliny gallové/10g cerstvého vzorku

Vzorek potraviny Kys. gallova/10g ¢.v.
avokado 51
meloun vodni 65,5
hruska letni 86
jablko letni 92,4
mandarinka 116,7
grapefruit 187,3
citron 48,3
pomeranc 84,1
hrozen Cerveny 379
hrozen bily 456

Zdroj: ZLOCH, CELAKOVSKY, TUMOVA (2005)

Porovnanim vysledkt v tabulce je ziejmé, ze vSeobecné nejvyssi hodnotu
celkové antioxida¢ni kapacity ma mandarinka, grapefruit, hrozen ¢erveny, bily a jablko.
Udaje v tabulce jsou vyjadieny ekvivalentnim mnozstvim kyseliny gallové, fadici

se mezi typicky rostlinny fenol s vyraznou antioxida¢ni aktivitou.
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Pestréa strava obsahujici nejméné pét bohatych porci zeleniny a ovoce denné je
zakladem vyzivy bohaté na antioxidanty. V nezpracovanych, nerafinovanych
potravinach je velké mnozstvi antioxidacnich Zivin, které nejsou dostupné v nutri¢nich
dopliicich. Mnoh¢é z téchto antioxidaCnich zivin se pfi zpracovani potravin bohuZzel
ztraceji. Strava bohatd na ovoce a zeleninu je zdkladem k =ziskani potiebnych
antioxidanttl a udrzeni jejich optimalni hladiny (CLARKE, ARMITAGE, 2002).
2.4.2.2.1 Priklady ovocnych zdroji jako vyznamnych antioxidanti
Jablka

Epidemiologové z finského Nérodniho institutu vefejného zdravi souhlasné
zjistili, Ze konzumace stravy bohaté na flavonoidy, pfedevSim pak ty, které jsou
obsazeny v jablkach, je spojena se sniZzenim rizika vzniku rakoviny, a to zejména
rakoviny plic. Toto konstatovani bylo vysvétleno tak, ze fytonutrienty v jablkach
inhibuji rast rakovinovych bunék Vv tlustém stievé a v plicich.

Zdravotni ptinosy konzumace jablek a vysledky byly sumarizovany do nasledujicich

tvrzeni:

- Jablka mohou byt aktivni slozkou v prevenci kardiovaskularnich onemocnéni.

- ZvySend konzumace jablek je pifimo spojena se snizenym rizikem koronarnich
umrti. Fytonutrinety v jablkdch mohou chranit pfed kardiovaskularnimi
onemocnénimi tim, ze zabrafuji oxidaci (in vitro) LDL—cholesterolu.

- Jablka snizuji riziko cerebrovaskularnich chorob.

- Lidé, ktefi konzumuji nejvice jablek, jsou vystaveni nejniz§imu riziku nahlych
pfihod mozkovych.

- Jablka zlepSuji funkci plic.

- Funkce plic u konzumentt jablek je mnohem lepsi, nez u jedincu, ktefi jablka
nekonzumuji. Obsah fenolickych latek v jablkdch zavisi na jejich odradé,
skladovani a zpracovani (KOPACOVA, cit. 2012-03-05)

Jahody

Mezi dal$i vyznamny zdroj fenolovych slou€enin se fadi jahody, které mimo jiné
obsahuji vysokou koncentraci vitaminu C a glutathionu, coZ jsou dal$i antioxidanty.
Jahody vykazuji tfadu pozitivnich ucinkti na lidsky organismus. Zasluhou kyseliny

ellagové a kvercetinu se jahody projevuji antikancerogennimi ucinky, dochazi k blokaci
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iniciace karcinogeneze a potlaceni proliferace nadorti. Kromé toho ma kyselina ellagova
inhibi¢ni ucinek na Helicobacter pylori. Jahody také napomadhaji snizovat riziko
kardiovaskularnich onemocnéni zasluhou inhibice oxidace LDL—cholesterolu
a peroxidace lipidi. Antioxida¢ni ucinek jahod ma pozitivni vliv na ¢innost mozku
u starnouci populace a kvercetin a kamferol obsazené v jahodach inhibuji uvoliiovani
histaminu z zirnych bun€k. Diky tomu ovliviiuji astma a alergické reakce a napomahayji
tak v boji proti plicnim onemocn&nim (KVASNICKOVA, cit. 2012-02-12).

Ofechy, mandle

Ofechy, zejména vlasské ofechy, maji antioxida¢ni ucinnost a vykazuji
vyznamny potencidlni piinos pro zdravi clovéka. Ofechy maji vysoky obsah
antioxidanti, které¢ vazbou na lipoproteiny brzdi oxidacni procesy, které vedou
k aterosklerdze. Bylo prokazano, Ze snizuji riziko zanéta v téle (VINSON, YUXING,
cit. 2012-03-01).

Je znédmo, ze mandle maji celou fadu nutricnich vyhod, vcetné efektu
na snizovani cholesterolu a ochrany proti diabetu. Jsou také dobrym zdrojem mineralt
a vitaminu E, jsou spojené s podporou zdravi a snizeni rizika chronickych onemocnéni,
maji prebiotické vlastnosti (MANDALARI, NUENO-PALOP, BISIGNANO, cit. 2012-03-
01). Snizuji postprandialni glykémii a oxida¢ni poSkozeni u zdravych jedincu.
Pravidelnda konzumace mandli snizuje oxida¢ni poskozeni DNA u muz kufakd.
Koufeni zvySuje riziko vzniku nékterych chronickych onemocnéni spojenych
se zvySenim oxidac¢niho stresu. Mandle jsou dobrym zdrojem antioxidaénich Zivin
a mohou snizit rizika spojené S koufenim a s vytvarenim oxidativniho stresu (NING,
XUDONG, OLIVER, cit. 2012-03-01).

Mandle muizou mit vyznamné dusledky Vprevenci a 1é€bé obezity
a kardiovaskularnich onemocnéni. Pii trdveni mandli nedochazi v horni ¢asti
gastrointestinalniho trdveni k poSkozeni cennych latek, a proto se latky dostanou
az do tlustého stieva, kde dojde k jejich vyuziti (MANDALARI, RICH, FAULKS, cit.
2012-03-01).

Mandle maji nizky obsah nasycenych mastnych kyselin a jsou bohaté

na nenasycené mastné kyseliny a vlakninu, obsahuji fytosteroly a rostlinné bilkoviny.
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Dalsi kardioprotektivni ¢inky ma hotc¢ik, méd, mangan, vapnik a draslik
(BERRYMAN, PRESTON, KARMALLY, cit. 2012-03-01).
2.4.2.3 Vyznam vitaminu pro zdravi

V soucasnosti zndme asi 20 vitamin dilezitych pro lidskou vyzivu, jejichz
funkce na sebe navazuji a vzdjemné se dopliuji, ¢imz pfispivaji k zachovani zdravi.
Vitaminy nemizeme ni¢im nahradit, jsou nezastupitelné. Podporuji metabolické
procesy, preméenuji potravu na energii a urychluji biologické funkce. Jsou soucasti nasi
krve, kize a kosti, ale také procesu, ktery zbavuje télo Skodlivych latek. Latky,
které se do organismu dostavaji ze znecisténého zivotniho prostiedi. Vitaminy
bez kterych by nemohly probihat biochemické procesy. Denni potiebna davka zavisi
na véku, pohlavi, naro¢nosti zaméstnani, zptusobu zivotniho stylu a od celkového
nastaveni rychlosti metabolismu. Prakticky to znamena, Ze jejich potieba se velmi lisi
od jedince k jedinci. I kdyz pfesné davky nelze obecné stanovit, existuji tabulky, které
stanovuji primérnou potitebu jednotlivych vitamind. I piesto, Ze nas reklamy casto
nabadaji k pravidelné konzumaci vitaminovych doplikl stravy, naptfiklad ve formé
kapsli nebo tablet, a presvédCuji nds, Ze nic lepSiho uz pro své zdravi skutecné
nemuZeme udélat, dejme prednost pfirozenému piisunu vitamind pestrou stravou
obsahujici dostatek cerstvého ovoce a zeleniny, bilého masa, ryb, vajec, mléka
a mléénych vyrobka (HORAKOVA, cit. 2012-02-27).
Vybrané druhy ovoce a jejich vyznam pro zdravi ¢lovéka:
Boruvka obsahuje vitamin B. ZlepSuje krevni ob¢h, pomaha na potize se zrakem,
podporuje imunitu, pusobi proti infekcim mocovych cest, proti prijmim.
Broskev a nektarinka jsou dobrym zdrojem karotenti, které se méni na vitamin A.
Jablko povzbudivé plisobi na nervovou soustavu, posiluje a procistuje organismus.
Obsahuje vitaminy skupiny B.
Meruiika obsahuje provitamin A, vitaminy skupiny B. SuSena merufika obsahuje
zeleza jesté vice. Reguluje traveni, zlepSuje zrak, pfitomna vlaknina snizuje hladinu
cholesterolu v krvi.
Malina obsahuje vitamin E, vlakninu. Jeji §tava procistuje zazivaci ustroji a zmiriiuje

zanéty mocového méchytfe. Maliny byvaji uspé€Sné i pii léCeni zazivacich poruch
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a revmatismu.
Meloun je nejlepsi zasobarnou vitaminu A, obsahuje i vitamin C, dale Zelezo a mangan.
Podporuje vyménu kysliku mezi bunkami, zvySuje srazlivost krve. Snizuje riziko

mozkové mrtvice a infarktu.
2.5 Vyrobky z ovoce

Podle PANKA a kol. (2002, s. 161) délime zpracované ovoce do fady skupin:
kompoty, marmelady, dzemy, rosoly, povidla, klevely, ovocné protlaky, susené ovoce,
proslazené (kandované) ovoce, ovoce nalozené Vlihu a upravené chlazené cerstvé
ovoce. Zpracovanim ovoce se jeho vyzivova hodnota prakticky vzdy snizuje. U vétSiny
vyrobkl se zvySuje energeticka hodnota (nékdy znacné€) piidavkem cukru a zvySenim
suSiny.  Z hlediska vyzivového, bychom m¢li preferovat ovoce Cerstvé
pted zpracovanym.

Zpracovani ovoce a zeleniny v podnicich konzervarenského a mrazirenského
pramyslu se oproti jinym odvétvim potravinaiského primyslu vyznacuje sezénnosti,
tj. ¢astou zménou vyroby v prubéhu roku, i kdyz je obecné ziejma snaha kampanovitost
vyroby omezovat zuzovani sortimentu nebo zavadénim vyroby z polotovarl. Nejvétsi
vyznam ma ovoce konzumované Cerstvé, v kterém jsou zachovany vSechny cenné latky
V neporuseném stavu. Ma vliv na funkce nervového systému, tvorbu krve, podporuje
traveni a latkovou vymeénu organismu. Suché plody skotfdpkovin S vysokym obsahem

olejti jsou i vyznamnym zdrojem energie (PESEK, 2000, s. 125).

2.5.1 Zpracované ovoce

Pod pojmem zpracované ovoce se rozumi:

- Vyrobky, jejichz charakteristickou slozZku tvori ovoce a které byly
upraveny konzervovanim, vyjma ovocnych alkoholickych a nealkoholickych
napojii a zmrazeného ovoce. Konzervace piedstavuje technologické procesy,
které vedou k zachovani pozadované jakosti a zdravotni nezavadnost vyrobku.

- Vyrobky, které byly vytvoreny sterilaci - tepelna Gprava potlacujici plisobeni
mikroorganismil ve vyrobku po dobu uvedenou vyrobcem.

Suseni je bézny fyzikalné-chemicky proces, kdy z piislusného materialu odstranujeme

nezadouci vodu jejim odpafenim do ovzdusi.
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Zmrazovani je uchovavani potravin pii nizkych teplotach, které zpomaluje,
nebo dokonce zastavuje jejich kazeni, protoze enzymatické reakce jsou pomalé, nebo
vubec neprobihaji.

2.5.2VVyhody a nevyhody technologickych tuprav

Sterilovani

Vvhody:

- zavafeniny byvaji velmi stabilni a vysledny produkt zpravidla nepodlé¢hd dal$im
zménam

- zvyraznéni chuti (navic podpofené pridavkem cukru)

- zlepSeni textury potravin

- ochrana pfed mikrobialni kontaminaci

- sterilované ovoce vyznamné obohacuje jidelnicek v zimnich mésicich a jednoznaéné
prispiva ke zvyseni piijmu vlakniny, vitaminti a mineralnich latek

- trvanlivost pii pokojové teploté az n¢kolik let

Nevyhody:

- obsah nékterych vitaminu klesa

- U dZeml a marmeldd dochazi vlivem oxidace a dlouhotrvajiciho zdhfevu ke znaénym
ztratam polyfenoli (patii do skupiny latek s antioxida¢nimi ucinky)

SuSeni

Vyhody:

- snizeni obsahu vody vede k zastaveni riistu a mnozeni mikroorganismi- nekazi se

- obsah hlavnich zivin, tj. bilkovin, tukli a sacharidli se suSenim pfili§ neméni, stejné
jako obsah vétSiny mineralnich latek

Nevyhody:

- suSenim se ztraceji aromatické latky

- riziko navlhnuti a plesnivéni

- vysoky ubytek vitaminu C

Zmrazovani

Vyhody:
- relativné dlouha doba uchovatelnosti

- pohotové vyuziti k vafeni
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- témef neménna jakost produktu

- zvySeny obsah [3-karotenu

- zvySeni vyuzitelnosti zeleza az o 50 %

Nevyhody:

-ztrata nutrientii

(HLAVATA, cit. 2012-03-01)

2.5.1.1 Déleni zpracovaného ovoce

- kompot - ovoce snalevem nebo bez nalevu v neprody$né uzavieném obalu,
konzervované sterilaci

- ovocna pomazanka (marmelada, dzem, rosol, povidla, klevela) - potravina pastovité,
rosolovité, polotuhé konzistence nebo s kousky ovoce, konzervovana snizenim obsahu
vody, sterilaci nebo pfiddnim konzervaéniho prostfedku, s pfidanim cukru
nebo nahradniho sladidla, rosolotvornych prostiedkd nebo aromatizujicich latek

- ovocny protlak - potravina fidké az kaSovité konzistence s ptipadnym piidanim
cukru nebo ndhradniho sladidla, konzervovand snizenim obsahu vody, sterilaci
nebo piidanim konzervaéniho prostiedku, popiipadé kombinaci uvedenych postupt

- suSené ovoce - potravina konzervovana susenim bez pouziti cukru nebo nahradniho
sladidla

- smési suSeného ovoce - rizné druhy susené¢ho ovoce, kde podil suseného ovoce je
nejméné 60%

- ovoce proslazené nebo kandované - potravina konzervovana zvySenim suSiny
ptidavkem cukru

- ovoce naloZené v lihu - potravina z ovoce Cerstvého nebo sterilovaného, zalita vodou,
kvasnym lihem nebo lihovinou popfipadé s pfidanym cukrem nebo nahradnim

sladidlem, nebo aromatizujicimi latkami (PESEK, 2000 s. 128)
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Tabulka ¢ 10 Clenéni zpracovaného ovoce do skupin

- s nalevem, bez nalevu nebo ve vlastni §taveé

kompoty ' o
- jednodruhové, smisené
ovocné -jednodruhové, smisené
marmelady 5 5
pomazanky - s ptidavkem cukru, bez piidavku cukru
- jednodruhové, smiSené
dZemy 5 »
- s ptidavkem cukru, bez ptidavku cukru
- jednodruhové, smisené
rosoly y y
- s pfidavkem cukru, bez ptidavku cukru
) -jednodruhovd, smiSena
povidla ) )
- slazena, neslazena
- jednodruhové, smisené
klevely ) )
-slazené, neslazené

ovocné protlaky

- jednodruhové, smési

- slazené, neslazené

suSené ovoce

- jednodruhové, smési

proslazené nebo kandované ovoce

-jednodruhové, smési

ovoce nalozené v lihu

- ovocné bowle
- koktejlové ovoce

- ovoce Vv lihu

upravené chlazené Cerstvé ovoce

- jednodruhove, smési

Zdroj: PESEK (2000, s. 129)
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3. Cile, ukoly a hypotézy prace
3.1 Cil prace

Cilem bakalatské prace je zpracovani prehledu védecké a odborné literatury
vztahujici se k tématu ovoce a produkty z jeho zpracovani a jejich vyznam pro vyzivu
a zpracovani literarni reSerSe. Dale bude dotaznikovou metodou provedeno zjisténi
obliby jednotlivych druhii ovoce, preference zdrojii ziskavani ovoce, informovanost

populace o zdravotnim prospéchu ovoce na lidsky organismus a znalost antioxidantd.
3.2 Jednotlivé ukoly

1. Vyhledavani zdroji védecké a odborné literatury vztahujici se k tématu (védecka
literatura, odborna literatura).

2. Zpracovani literarni reserSe a literarniho prehledu.

3. Stanoveni cilti bakalatské prace.

4. Stanoveni metodického postupu zpracovani prace.

5. Zpracovani zjisténych vysledkd.

6. Diskuse a zavéry zjisténych vysledki.
3.3 Hypotézy

H1 Pfedpokladame, Ze vétSina dotazovanych konzumuje ovoce pravidelné nebo alespon
nekolikrat v tydnu.

H2 Pfedpokladame, ze vétSina dotazovanych neznd méné znamé exotické ovoce.

H3 Predpokladame, ze s v€kem roste informovanost o ovoci.

H4 Predpokladame, ze 1idé radéji vyrobky z ovoce nakupuji misto vlastni vyroby.

HS5 Predpokladame, Ze 1idé jsou si védomi pozitivnich G¢inkli ovoce na lidské zdravi.
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4. Metodicka cast

V metodické Césti se budeme zabyvat charakteristikou metody sbéru dat pro

vyhotoveni dotazniku a charakteristikou souboru respondentt.
4.1 Metody sbéru dat

Informace potebné k vyhodnoceni urovné znalosti a vztahu respondentt k ovoci
a vyrobkl z jejich zpracovani byly ziskany pomoci dotaznikového Setfeni. Je to vhodna
metoda K zjistovani tidaji od co nejvétsi skupiny respondentti. Dotaznikového Setieni
se zicastnilo celkem 105 lidi. Respondentim bylo polozeno celkem 15 otazek,
strukturovanych do uzavienych i otevienych dotazil. Setieni probihalo zhruba jeden
mésic formou dotazovani, a to osobné¢ i elektronicky. Respondenti byli rozdéleni
do tiech skupin dle véku. Osloveni byli studenti zakladnich, stiednich a vysokych skol.
Na zékladni a stfedni Skoly byly dotazniky umistény osobné. Informace
od vysokoskolakid byly ziskany elektronicky. Na zakladé zjiSténych poznatk
z dotazovéani byla vyhodnocena uroven znalosti ovoce a jeho zdravotnich dopadi
na organismus ¢lovéka a pravidelnost konzumace ovoce ve vybranych skupinach

konzument potravin.
4.2 Charakteristika souboru respondentii

Dotazniky pro zakladni §koly byly umistény do ZS Sevétin zakim 6. a 7. tiid.
Vékové rozpéti bylo 11-14 let. Dotazniky pro stiedoskolaky byly umistény na Vyssi
odbornou a stiedni zemédélskou Skolu v Tabotfe. VEkové rozpéti studentd druhého
ro¢niku bylo 16-17 let. Dotazniky pro vysokoskolédky vypliiovali studenti bakalatského
studia JihoCeské university zriznych fakult. Jejich veékové rozpéti bylo 20-23 let.
Kazdé skupiné bylo piedloZzeno 35 dotaznikd. Dotazovani se zcastnilo celkem 105
0sob z toho 48% zen a 52% muzu.

Graf ¢. 1 Hodnoceni celkového zastoupeni pohlavi respondenti vyjadieno

v procentech

H muz

M 7ena

43



5. Zjisténé vysledky
5.1Vysledky z dotaznikového Setfeni ze Zakladni

Skoly Sevétin

V této kapitole se budeme vénovat vyhodnoceni jednotlivych otazek dotazniku,
které byly polozeny zakam Zéakladni $koly Sevétin. Vysledky prevedeme do kruhovych
grafii. Celkové bylo v této Skole umisténo 35 dotaznikli. Primérny v€k dotazované
skupiny zakt je 13,04 let. Na dotazniky odpovidalo 60% muzt a 40% Zen. Primérna
vyska respondentli je 162,6cm a primérnd véha ¢ini 53,6 kg. (VSechny grafy a tabulky
pochazeji z vlastniho Setfeni.)
Graf ¢. 2 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku: Jak casto

jite ovoce?

14% 0% 0% ® Kazdy den

B Nepravidelng, nékolikrat v tydnu
i Asi jednou tydné

B Asi jednou za mésic

H Vibec

V grafu ¢.2 hodnotime odpovédi respondentti na otazku, jak ¢asto konzumuji ovoce.
Je ziejmé, ze 49% dotazanych konzumuje ovoce kazdy den. Odpoveéd Nekolikrat

Vv tydnu zvolilo 37% dotazanych a 14% dotazanych konzumuje ovoce asi jednou tydné.

Graf ¢. 3 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku: Které

druhy ovoce jite nej¢astéji v zimnim obdobi?

M jablka
B hrusky

- v
2% pomerance

4% B mandarinky

| kiwi
M ananas
mango

banany
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Graf €. 3 zobrazuje preferenci jednotlivych druhii ovoce v zimnim obdobi.
Z grafu je zfejmé, Ze nejoblibenéjSim ovocem v zimnim obdobi jsou banany a to z 23%,
poté mandarinky s 21% a na tfetim misté jablka s 19%. Dale 7% preferuje kiwi a 6%

hruSky. Ananas ziskal 4% a mango pouze 2%.

Graf ¢. 4 Pocet odpovédi respondentii vyjadireny v procentech na otazku: Které

druhy ovoce jite nejéastéji v letnim obdobi?

4% 1% M jahody

M tfesné

W rybiz

M broskve

H nektarinky

u letni jablka
maliny

M hruska

V grafu €. 4 hodnotime preferenci jednotlivych druhti ovoce v letnim obdobi.
Nejcastéji respondenti v letnim obdobi konzumuji jahody, s 31%, na druhém misté
tteSn¢ s 28%, a na tfetim rybiz a broskve, po 10%. Pouze 9% dotazanych preferuje

maliny, 7% nektarinky, 4% letni jablka a pouze 1% hrusky.

Graf ¢. 5 Pocet odpovédi respondenti vyjadieny v procentech na otazku: Z jakych

zdroji ziskavate ovoce?

B Nakupem v marketech

M Na trzich (véetné farmarskych)

7% Z domaci zahrady

V grafu €. 5 hodnotime otazku zdrojt ziskavani ovoce. Z domaci zahrady ovoce ziskava
52% respondentli. Nakupem v marketech ovoce ziskava 41% respondentt, a pouze 7 %

nakupuje ovoce na trzich.
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Graf ¢. 6 Pocet odpovédi respondentu vyjadireny v procentech na otazku: Jakému

ovoci davate prednost?

M Exotickému

M Bio-ovoci

5%

[ Ovoci vypéstovanému v
Cechéch a na Moravé

m Ovoci od velkovyrobcl

M Z domaci zahrady

V grafu €. 6 hodnotime otdzku: Jakému ovoci davaji respondenti pfednost. Ovoce
zdomaci zahrady preferuje 38% dotazanych. Ovoce vypéstované v Cechach
anaMoravé upfednostiiuje 32% dotazanych a ovoce exotické preferuje 21%
dotdzanych. Bio-ovoce preferuje pouze 5% a ovoce od velkovyrobcli pouze 4%

dotazanych.

Graf €. 7 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku, Myslite

si, Ze pravidelnou konzumaci ovoce ziskate?

7%

22%

B Lepsi imunitu

B Odolnost proti rakoviné

= Odolnost proti zubnimu kazu
M Lepsi naladu

9% H Vétsi chut k jidlu

V grafu ¢. 7 hodnotime otdzku zdravotnich aspektl ovoce. Celych 52% si mysli,
ze pii pravidelné konzumaci ovoce si zlepsi imunitu, lepsi naladu 22%, odolnost proti

zubnimu kazu 10%, odolnost proti rakoviné 9% a vétsi chut k jidlu 7%.
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Tabulka ¢. 11 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny V procentech na otiazku

Nakupujete vy a vaSe rodina vyrobky z ovoce?

Ano, nakupujeme | Ne, nenakupujeme |Ne, vyrabime si je sami
marmelady 62% 0% 38%
ovocné dzusy 81% 5% 14%
susené ovoce 46% 29% 26%
kandované ovoce 53% 39% 8%
kompoty 40% 7% 53%

V této tabulce vidime piehled, jak respondenti ziskavaji vyrobky z ovoce. Velké procento lidi
si marmelady jak kupuje, a to 62%, tak vyrabi doma, 38%. Ovocné dzusy (81%), susené (46%)
a kandované ovoce (53%) prevazna vétsina nakupuje. Oproti tomu kompoty si velké procento

dotazanych vyrabi doma samo (53%), nakupuje je 40% a nenakupuje 7%.

Graf ¢. 8 Pocet odpovédi respondentii vyjadireny v procentech na otazku: Myslite
si, Ze tyto zdravotni problémy jako jsou: afty, lamavé nehty a vlasy, nachylnost

k nemocem, deprese, ¢asta inava, mohou byt zpisobeny malou konzumaci ovoce?

31%

® Ano
H Ne

V grafu ¢. 8 hodnotime otazku: Myslite si, zZe tyto zdravotni problémy jako jsou: afty,
lamavé nehty a vlasy, nachylnost k nemocem, deprese, Castd Unava, mohou byt
zpusobeny malou konzumaci ovoce? Je ziejmé, Zze 69% respondentl si mysli,
Ze zdravotni problémy je mozZné feSit zvySenim piijmu ovoce. Naopak 31% si mysli,

ze nikoli.
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Tabulka ¢. 12 Pocet odpovédi respondenti vyjadi‘eny v procentech na otazku:

Znate i méné znamé exotické ovoce?

Ano, znam ho Ne, neznam ho

rambutan 17% 83%
karambola 20% 80%
anona

(Cerimoja) 17% 83%
granatové jablko 94% 6%
li¢i 66% 34%
papaja 66% 34%

Z tabulky je zfejmé, ze vétSina dotazanych nezna méné znamé exotické ovoce, jako je
rambutan (17%), karambola(20%) a anona (17%). Naopak, 94% dotazanych zna
granatové jablko. Velké povédomi je také o lici, které znd 66% a papaje, kterou zna

66% respondentd.

Tabulka ¢. 13 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku:

Pokud tyto druhy ovoce znate, ochutnal/a jste je nékdy?

Pouze jsem ho Nikdy jsem ho Konzumuji ho
ochutnal neochutnal pravidelné

rambutan 50% 33% 17%
karambola 43% 43% 14%
anona

(¢erimoja) 33% 67% 0%
granatové jablko 58% 15% 27%
lici 48% 39% 13%
papaja 48% 35% 17%

V tabulce ¢. 3 se budeme vénovat druhiim, které respondenti ochutnali, a budeme
zjiStovat, do jaké miry ho znaji a konzumuji. Rambutan 50% dotdzanych pouze
ochutnalo, 33% ho neochutnalo nikdy a 17% procent ho konzumuje pravidelné.
Karambolu pouze ochutnalo 43% dotazanych, taktéz 43% ji nikdy neochutnalo a 14%

Ji konzumuje pravidelné. Anonu pouze ochutnalo 33%, 67% ho nikdy neochutnalo
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a pravideln¢ ho konzumuje 13% respondentt. Li¢i pouze ochutnalo 48% respondentt,
35% ho nikdy neochutnalo a 13% ho konzumuji pravidelné. Papaju pouze ochutnalo

48%, 35% ho nikdy neochutnalo a 17% ho konzumuje pravidelné.

Graf ¢ 9 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku:
Zaskrtnéte, v kterych uvedenych druzich ovoce se domnivate, Ze je vysoky obsah

vitaminu C.

16% 7% 8% M jahody
H mandarinky
citrény

M jablko

m avokado

V grafu €. 9 zjistujeme nazor respondentd na to, kolik vitaminu C obsahuji jednotlivé
druhy ovoce. Jak bylo piedpokladano, nejvice odpovédi ziskaly citrusové plody. Z nich
37% mandarinky a 32% citrony. Jablka oznaéilo 16% dotazanych, jahody 8%

a avokado 7%.

Graf ¢. 10 Pocet odpovédi respondentti vyjadi‘eny v procentech na otazku: Myslite

si, Ze ovoce antioxidanty:

29% 23% M obsahuje ve zna¢ném
mnozstvi

B Obsahuje v malém mnozZstvi

Neobsahuje

V grafu €. 10 se budeme zabyvat otdzkou antioxidantli a jejich obsahem v ovoci a vlibec
znalosti tohoto pojmu. Z celkového poctu zéki zvolilo 31% odpovéd’, Ze ovoce
obsahuje antioxidanty v malém mnozstvi. 29% dotazanych nevi, co jsou antioxidanty.
23% respondentil uvedlo, Ze ovoce obsahuje antioxidanty ve znacném mnoZstvi a 17%,

Ze ovoce neobsahuje antioxidanty viibec.

49



5.2 Vysledky z dotaznikového Setreni z Vyssi odborné a
stredni zemédélské Skoly Tabor:

Zde se budeme vénovat vyhodnoceni jednotlivych otazek dotazniku, které byly
polozeny zakliim Stiedni zemédélské Skoly v Tébote. Vysledky prevedeme
do kruhovych grafi. Celkem bylo zadano 35 dotaznikd. Pramérny vék dotazované
skupiny zaka je 16,6 let. Na dotazniky odpovidalo 43% muzi a 57% Zen. Primérna
vySka respondentl je 172,4cm a primérna vaha ¢ini 64,2 kg. (VSechny grafy a tabulky

pochazeji z vlastniho Setfeni.)

Graf ¢. 11 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku: Jak
casto jite ovoce?
12% 0% 0% m Kazdy den
B Nepravidelné,
nékolikrat v tydnu

Asi jednou tydné

M Asi jednou za mésic

V grafu ¢. 11 hodnotime odpovédi respondenti na otazku, jak ¢asto konzumuji ovoce.
Je ziejmé, ze 57% dotdzanych konzumuje ovoce kazdy den. Odpoveéd Ne&kolikrat

Vv tydnu zvolilo 32% dotazanych a 12% dotazanych konzumuje ovoce asi jednou tydné.

Graf €. 12Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku: Které

druhy ovoce jite nej¢astéji v zimnim obdobi?

M jablka
| hrusky
W pomerance

4%
6% .
B mandarinky
| kiwi
H ananas

mango

banany
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Graf ¢. 12 zobrazuje preferenci jednotlivych druhti ovoce v zimnim obdobi. Z grafu je
ziejmé, Ze nejoblibenéjSim ovocem v zimnim obdobi jsou jablka a to z25 %,
poté banany s 18% a na tfetim mist€ mandarinky s 17%. Dale 8% preferuje hrusky a 7%

kiwi. Ananas ziskal 6% a mango pouze 4%.

Graf ¢. 13 Pocet odpovédi respondentii vyjadireny v procentech na otazku: Které

druhy ovoce jite nej¢astéji v letnim obdobi?

9y, 4% B jahody B tfe3né
M rybiz M broskve
B nektarinky M |etni jablka
maliny hruska

V grafu €. 13 hodnotime preferenci jednotlivych druhti ovoce v letnim obdobi.
Nejcastéji respondenti v letnim obdobi konzumuji jahody, z 26%, na druhém misté
treSné, z 24%, a na tretim misté broskve, z 12% Déle 11% dotazanych preferuje rybiz,

9% nektarinky a maliny, 5% letni jablka a 4% hrusky.

Graf ¢. 14 Pocet odpovédi respondenti vyjadieny v procentech na otazku:

Z jakych zdroji ziskavate ovoce?

0,
33% B Nakupem v marketech

M Na trzich (vCetné farmarskych)

12% Z domaci zahrady

V grafu €. 14 hodnotime otazku zdrojt ziskavani ovoce. Z doméci zahrady ovoce
ziskava 55% respondentti. Nakupem v marketech ovoce ziskava 33% dotazanych a 12%

nakupuje ovoce na trzich.
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Graf ¢. 15 Pocet odpovédi respondentii vyjadi‘eny v procentech na otazku: Jakému

ovoci davate prednost?

M Exotickému

15%

M Bio-ovoci

= Ovoci vypéstovanému v
Cechéch a na Moravé
H Ovoci od velkovyrobcl

V grafu ¢. 15 hodnotime otdzku, jakému ovoci davaji respondenti pfednost. Ovoce
zdomaci zahrady preferuje 30% dotazanych. Ovoce vypéstované v Cechach
ana Moravé upfednostiiuje 41% dotazanych a ovoce exotické preferuje 15%

dotdzanych. Bio-ovoce preferuje pouze 6% a ovoce od velkovyrobceti 8 % dotdzanych.

Graf ¢. 16 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku: Myslite

si, Ze pravidelnou konzumaci ovoce ziskate?
M Lepsi imunitu
® Odolnost proti rakoviné

1 Odolnost proti zubnimu

kazu
12%

M Lepsi naladu

W Vétsi chut k jidlu

V grafu €. 16 hodnotime otazku zdravotnich aspekti ovoce. Celych 41% si mysli, ze pfi
pravidelné konzumaci ovoce si zlepSi imunitu. Lepsi naladu zvolilo 15% respondentt,
odolnost proti zubnimu kazu 12%, odolnost proti rakoviné 23% a vétsi chut’ k jidlu 9%

dotazanych.
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Tabulka ¢. 14 Pocet odpovédi respondenti vyjadi‘eny v procentech na otazku:

Nakupujete vy a vaSe rodina vyrobky z ovoce?

Ano, nakupujeme

Ne, nenakupujeme

Ne, vyrabime si je sami

marmelady 57% 9% 34%
ovocné dzusy 73% 9% 18%
suSené ovoce 62% 21% 17%
kandované ovoce 68% 24% 8%
kompoty 38% 6% 56%

V této tabulce vidime piehled, jak respondenti ziskavaji vyrobky z ovoce. Velké

procento lidi si marmelady jak kupuje (57%), tak vyrabi doma (34%). Ovocné dzusy

(73%), susené (62%)a kandované ovoce (68%) pievazna vétSina nakupuje. Oproti tomu

kompoty si velké procento dotazanych vyrabi doma samo (56%), nakupuje je 38%

a nenakupuje 6%. Ovocné dzusy a suSené ovoce si doma vyrabi 18% dotazanych.

Ovocné dzusy doma vyrabi 18% a suSené ovoce 18%, kandované ovoce pouze 8%.

Ovocné dzusy a susené ovoce si doma vyrabi 17% dotazanych.

Graf ¢. 17 Pocet odpovédi respondentti vyjadieny vV procentech na otazku: Myslite

si, Ze tyto zdravotni problémy jako jsou: afty, limavé nehty a vlasy, nachylnost k

nemocem, deprese, ¢asta inava, mohou byt zpiisobeny malou konzumaci ovoce?

H Ano
B Ne

V grafu ¢. 17 hodnotime otdzku: Myslite si, Ze tyto zdravotni problémy jako jsou: afty,

lamavé nehty a vlasy, nachylnost k nemocem, deprese, Castd Unava, mohou byt

zptisobeny malou konzumaci ovoce? Je ziejmé, ze 54% respondentd si mysli,

ze zdravotni problémy je mozné fesit zvySenim piijmu ovoce. Naopak 46% si mysli,

ze nikoli.
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Tabulka ¢. 15 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku:

Znate i méné znamé exotické ovoce?

Ano, znam ho | Ne, neznam ho
rambutan 23% 77%
karambola 46% 54%
anona (¢erimoja) 14% 86%
granatové jablko 97% 3%
lici 83% 17%
papaja 94% 6%

Z tabulky je zfejmé ze vétSina dotdzanych neznd méné znamé exotické ovoce, jako je
rambutan, ktery znd 23% a anona (14%). Naopak, 97% dotdzanych zna granatové
jablko a karambolu (46%). Velké povédomi je také o li¢i, které zna 83%, a papaje,

kterou zna 94% dotézanych.

Tabulka ¢. 16 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku:

Pokud tyto druhy ovoce znate, ochutnal/a jste je nékdy?

Pouze jsem ho | Nikdy jsem ho Konzumuji
ochutnal neochutnal ho pravidelné
rambutan 75% 13% 13%
karambola 44% 38% 19%
anona (Cerimoja) 40% 55% 5%
granatové jablko 82% 6% 12%
lici 66% 21% 14%
papaja 64% 18% 18%

V tabulce ¢. 5 se budeme vénovat druhiim, které respondenti ochutnali, a budeme
zjistovat, do jaké miry ho znaji a konzumuji. Rambutan 75% dotdzanych pouze
ochutnalo, 13% ho neochutnalo nikdy a 13% procent ho konzumuje pravidelné.

Karambolu pouze ochutnalo 44% dotazanych, 38% ji nikdy neochutnalo a 19%
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Ji konzumuje pravidelné. Anonu pouze ochutnalo 40%, 55% ji nikdy neochutnalo
a pravidelné ji konzumuje 5% respondentl. Li¢i pouze ochutnalo 66% respondentt,
21% ho nikdy neochutnalo a 14% ho konzumuje pravidelné. Papaju pouze ochutnalo

64%, 18% ho nikdy neochutnalo a 18% ho konzumuje pravidelné.

Graf ¢. 18 Pocet odpovédi respondenti vyjadieny v procentech na otazku:
Zaskrtnéte, v kterych uvedenych druzich ovoce se domnivate, Ze je vysoky obsah

vitaminu C?

H jahody

B mandarinky
citrony

M jablko

m avokado

V grafu €. 18 zjiStujeme ndzor respondentt na to, kolik vitaminu C obsahuji jednotlivé
druhy ovoce. Nejvice odpovédi ziskaly citrusové plody, z nich 39% mandarinky a 29%

citrony. Jablka oznacilo 12% dotdzanych, jahody 17% a avokéado 3%.

Graf ¢. 19 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku: Myslite

si, Ze ovoce antioxidanty:

8% 6% [ ] obsa?uje’ ve znacném
mnozstvi

B Obsahuje v malém
mnozstvi
Neobsahuje

H Nevim, co jsou
antioxidanty

V grafu €. 19 s budeme zabyvat otdzkou antioxidanti a jejich obsahem v ovoci a viibec
znalosti tohoto pojmu. Z celkového poctu zadklt zvolilo 60%, Ze ovoce obsahuje
antioxidanty ve znaéném mnozstvi, 26% odpovéd’, ze ovoce obsahuje antioxidanty
vV malém mnozstvi. 6% dotazanych nevi, co jsou antioxidanty, 8% zvolilo, Ze ovoce

neobsahuje antioxidanty viibec.
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5.3 Vysledky z dotaznikového Setreni z vVysoké Skoly
Jiholeské univerzity v Ceskych Budé&jovicich

Zde se budeme vénovat vyhodnoceni jednotlivych otazek dotazniku, které byly
poloZeny studentim Jihogeské univerzity v Ceskych Bud&ovicich. Vysledky
pievedeme do kruhovych grafi. Celkem bylo zadano 35 dotaznikli. Primérny vék
dotazované skupiny studentil je 22,39 let. Na dotazniky odpovidalo 37% muzl a 63%
zen. Primérné vyska respondentt je 176 cm a pramérné vaha ¢ini 68kg. (VSechny grafy
a tabulky pochazeji z vlastniho Setfeni.)

Graf ¢. 20 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku: Jak

casto jite ovoce?

H Kazdy den

0,
1% 0% % oy

B Nepravidelné, nékolikrat v tydnu

i Asi jednou tydné

B Asi jednou za mésic

H Vibec

V grafu €. 20 hodnotime odpovédi respondentt na otazku, jak ¢asto konzumuji ovoce.
Odpovéd’ néekolikrat v tydnu, zvolilo 63% dotdzanych., 23% respondentli konzumuje

ovoce kazdy den a 14% asi jednou tydné.

Graf ¢. 21 Pocet odpovédi respondenti vyjadieny v procentech na otazku:

Které druhy ovoce jite nejc¢astéji v zimnim obdobi?

M jablka M hrusky
1% 3%
M pomerance B mandarinky
6%
o kiwi M ananas
6%
mango banany
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Graf €. 21 zobrazuje preferenci jednotlivych druhli ovoce v zimnim obdobi.
Z grafu je zfejmé, ze nejoblibenéjSim ovocem v zimnim obdobi jsou banany,
a to z 24%, poté jablka, s 23%, a na tietim misté pomerance, s 20%. Dale 6% preferuje

kiwi a 6% ananas. Hrusky ziskaly 3% a mango pouze 1%.

Graf ¢. 22 Pocet odpovédi respondenti vyjadireny v procentech na otazku: Které

druhy ovoce jite nej¢astéji v letnim obdobi?

M jahody

0%

H tfesSné

M rybiz

M broskve

H nektarinky

M letni jablka

maliny

hruska

V grafu ¢. 22 hodnotime preferenci jednotlivych druhi ovoce V letnim obdobi.
Nejcastéji respondenti v letnim obdobi konzumuji jahody, s 27%, na druhém misté
tiesné, s20%, a na tretim misté nektarinky s 17%. 14% dotazanych preferuje letni

jablka, 12 % broskve, 6% maliny, 4% rybiz. Nikdo z respondentti nezvolil hrusky.

Graf ¢. 23 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku:
Z jakych zdroju ziskavate ovoce?

B Nakupem v marketech

M Na trzich (vCetné farmarskych)

Z domaci zahrady

V grafu €. 23 hodnotime otdzku zdroji ziskavani ovoce. Z doméci zahrady ovoce
ziskava 36% respondentl. Nakupem v marketech ovoce ziskava 47% respondentl

a pouze 17 % nakupuje ovoce na trzich.



Graf ¢. 24 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku: Jakému

ovoci davate prednost?

B Exotickému

37% 18%

M Bio-ovoci

Ovoci vypéstovanému v Cechach
a na Moravé
H Ovoci od velkovyrobcl

B Z domaci zahrady

V grafu ¢. 24 hodnotime otdzku, jakému ovoci dévaji respondenti pfednost. Ovoce
zdomaci zahrady preferuje 37% dotazanych. Ovoce vypéstované v Cechach
ana Moravé uptednostiuje 30% dotazanych a ovoce exotické preferujel8%
dotdzanych. Ovoce od velkovyrobcil nakupuje 8% dotazanych, bio-ovoce upiednostiiuje

pouze 7%.

Graf ¢. 25 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku, Myslite

si, Ze pravidelnou konzumaci ovoce ziskate?

18% 5%

5% M Lepsi imunitu
()
B Odolnost proti rakoviné

Odolnost proti zubnimu kazu

15% M Lepsi naladu

B Vétsi chut k jidlu

V grafu ¢. 25 hodnotime otazku zdravotnich aspektid ovoce. Celych 57% si mysli,
ze pii pravidelné konzumaci ovoce si zlep$i imunitu, leps$i naladu 18%, odolnost

proti rakoviné 15%, odolnost proti zubnimu kazu 5% a vétsi chut’ k jidlu 5%.
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Tabulka ¢. 17 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku:

Nakupujete vy a vaSe rodina vyrobky z ovoce?

Ano, nakupujeme | Ne, nenakupujeme | Ne, vyrabime si je sami
marmelady 34% 11% 54%
ovocné dzusy 74% 11% 14%
susené ovoce 49% 34% 17%
kandované ovoce 23% 7% 0%
kompoty 31% 20% 49%

V tabulce ¢. 7 vidime prehled, jak respondenti ziskavaji vyrobky z ovoce. Velké
procento lidi si marmelady, jak kupuje, a to 34%, tak vyrabi doma, 54%. Ovocné dZusy
(74%), susené (49%) a kandované ovoce (23%) respondenti nakupuji. Oproti tomu
kompoty si velké procento dotazanych vyrabi doma samo (49%), nakupuje je 31%
a nenakupuje 20%. Ovocné dzusy (14%) a suSené ovoce (17%) si doma vyrabi
respondenti sami. Ovocné dZusy doma vyrabi 14% a suSené ovoce 17%, kandované
ovoce 0%. Ovocné dzusy si doma vyrabi 14% a suSené ovoce si doma vyrabi 17%

dotazanych.

Graf ¢. 26 Pocet odpovédi respondentii vyjadireny v procentech na otazku: Myslite
si, Ze tyto zdravotni problémy jako jsou: afty, lamavé nehty a vlasy, nachylnost

k nemocem, deprese, ¢asta inava, mohou byt zpisobeny malou konzumaci ovoce?

34%

H Ano
H Ne

V grafu €. 26 hodnotime otazku: Myslite si, Ze tyto zdravotni problémy jako jsou: afty,
lamavé nehty a vlasy, nachylnost k nemocem, deprese, Castd inava, mohou zptisobeny
malou konzumaci ovoce? Je ziejmé, Ze 66% respondentii si mysli, Ze zdravotni

problémy je mozné fesit zvySenim piijmu ovoce. Naopak 34% si mysli, Ze nikoli.
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Tabulka ¢. 18 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku:

Znate i méné znamé exotické ovoce?

Ano, znam ho Ne, neznam ho
rambutan 11% 89%
karambola 31% 69%
anona (Cerimoja) 0% 100%
granatové jablko 97% 3%
lici 94% 6%
papija 89% 11%

Z tabulky ¢. 8 je zfejmé ze vétSina dotazanych nezna méné znamé exotické ovoce, jako
je rambutan (11%), karambola(31%) a anona (0%). Naopak, 97% dotazanych zna
granatové jablko. Velké povédomi je také o li¢i, které zna 94%, a papdje, kterou zna

89%.

Tabulka ¢. 19 Pocet odpovédi respondenti vyjadieny v procentech na otazku:

Pokud tyto druhy ovoce znate, ochutnal/a jste je nékdy?

Pouze jsem ho Nikdy jsem ho Konzumuji
ochutnal neochutnal ho pravidelné
rambutan 25% 75% 0%
karambola 55% 36% 9%
anona (Cerimoja) 0% 0% 0%
granatové jablko 47% 26% 26%
lici 55% 27% 18%
papaja 61% 23% 16%

V tabulce ¢. 19 se budeme vénovat druhtim, které respondenti ochutnali, a budeme
zjistovat, do jaké miry ho znaji a konzumuji. Rambutan 25% dotdzanych pouze
ochutnalo, 75% ho neochutnalo nikdy a nikdo ho nekonzumuje pravidelné. Karambolu
pouze ochutnalo 55% dotazanych, 36% ji nikdy neochutnalo a 9% ji konzumuje
pravidelné. Anonu nikdo neochutnal a nikdo ji pravidelné nekonzumuje. Li¢i pouze
ochutnalo 55% respondentii, 27% ho nikdy neochutnalo a 18% ho konzumuje
pravidelng. Papdju pouze ochutnalo 61%, 23% ji nikdy neochutnalo a 16%

Ji konzumuje pravideln¢.
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Graf ¢. 27 Pocet odpovédi respondenti vyjadieny v procentech na otiazku:
Zaskrtnéte, v kterych uvedenych druzich ovoce se domnivate, Ze je vysoky obsah

vitaminu C?

16% 3% 15%

M jahody

B mandarinky
citrony

M jablko

V grafu €. 27 zjistujeme nazor respondentti na to, kolik vitaminu C obsahuji jednotlivé
druhy ovoce. Jak bylo ptedpokladano, nejvice odpovédi ziskaly citrusové plody, z nich
38% citrony a 28% mandarinky. Jablka oznacilo 16% dotdzanych, jahody 15%
a avokado 3%.

Graf ¢. 28 Pocet odpovédi respondentii vyjadieny v procentech na otazku: Myslite

si, Ze ovoce antioxidanty:

B obsahuje ve
znaéném mnozstvi
0% 8%

26% B Obsahuje v malém

mnozstvi

Neobsahuje

H Nevim, co jsou
antioxidanty

V grafu ¢. 28 se budeme zabyvat otdzkou antioxidanti a jejich obsahem v ovoci a viibec
znalosti tohoto pojmu. Z celkového poctu studentli zvolilo 26% odpovéd’, Ze ovoce
obsahuje antioxidanty v malém mnozstvi. 8% dotdzanych nevi, co jsou antioxidanty.
66% si mysli, Ze ovoce obsahuje antioxidanty ve znacném mnozstvi a nikdo nezvolil,

Ze ovoce neobsahuje antioxidanty viibec.
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5.4 Shrnuti vysledki dotaznikového Setreni

ze zakladnich, stFrednich a vysokych Skol

V nasledujici tabulce jsou shrnuty vysledky od studenti a zakt ze zakladni,
sttedni a vysoké skoly. Vysledky jsou tak Iépe ptehledné a daji se vysledovat rozdily
mezi respondenty dle vékovych kategorii. Dale bude vyhodnocena kazda otdzka zv1ast
a zamefime se na nejvyssi hodnoty, které jsou v tabulce zvyraznény tucné. Otazky
budou dale zpracovany dle zajimavosti zjisSténych odpovédi.

Tabulka €. 20 Celkové hodnoceni odpovédi respondentii vyjadi‘ené v procentech
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| Zakladni ¥kola | Stiedni3kola | Vysoks Skola
Pohlavi
muz 60% 43% 37%
zena 40% 57% 63%
Jak Casto jite ovoce
Kazdy den 49% 57% 23%
Nepravidelng, n€kolikrat v tydnu 37% 32% 63%
Asi jednou tydné 14% 12% 14%
Asi jednou za mésic 0% 0% 0%
Vibec 0% 0% 0%
Které druhy ovoce jite nejéastéji v zimnim obdobi?
Na prvnim misté banany (23%) jablka(25%) banany(24%)
Na druhém misté mandarinky (21%) banany(18%) jablka(23%)
Na tietim misté jablka (19%) mandarinky(17%) | pomerance (20%)
Které druhy ovoce jite nejc¢astéji v letnim obdobi?
Na prvnim misté jahody (31%) jahody(26%) jahody(27%)
Na druhém mists tiesng (20%) tein(24%) teind(20%)
Na tretim misté broskve (10%) broskve(12%) nektarinky(17%)
Z jakych zdroju ziskavate ovoce?
Nékupem v marketech 41% 33% 47%
Na trzich (véetné farmaiskych) 7% 12% 17%
7 doméaci zahrady 52% 55% 36%
Jakému ovoci davate prednost?
Exotickému 21% 14% 18%
Bio-ovoci 5% 6% 7%
Ovoci vypéstovanému v Cechach a na Moravé 32% 41% 30%
Ovoci od velkovyrobctli 4% 8% 8%
7 doméci zahrady 38% 30% 37%
Myslite si, Ze pravidelnou konzumaci ovoce ziskate?
Lepsi imunitu 52% 41% 57%
Odolnost proti rakoving 9% 23% 15%
Odolnost proti zubnimu kazu 10% 12% 5%
Lepsi naladu 22% 15% 18%
Vétsi chut’ k jidlu 7% 9% 5%




Nakupujete vy a vase rodina vyrobky z ovoce?

marme lady:

ano 62% 57% 34%
ne, nekakupujeme 0% 9% 11%
ne, vyrabime si je sami 38% 34% 54%
ovocné dzusy

ano 81% 73% 74%
ne, nenakupujeme 5% 9% 11%
ne, vyrabime si je sami 14% 18% 14%
suSené ovoce

ano 46% 62% 49%
ne, nenakupujeme 29% 21% 34%
ne, vyrabime si je sami 26% 17% 17%
kandované ovoce

ano 53% 68% 23%
ne, nekakupujeme 39% 24% 7%
ne, vyrabime si je sami 8% 8% 0%
kompoty

ano 40% 38% 31%
ne, nenakupujeme 7% 6% 20%
ne, vyrabime si je sami 53% 56% 49%

Myslite si, Ze tyto zdravotni problémy jako jsou: afty, lamavé nehty a vlasy, nachylnost k nemocem, deprese, ¢asta
unava, mohou byt zpiisobeny malou konzumaci ovoce?

Ano 69% 54% 66%
Ne 31% 46% 34%
Znate i méné znamé exotické ovoce?

rambutan

Ne, nezndm 83% 7% 89%
Ano, znam ho 17% 23% 11%
Pouze jsem ho ochutnal 50% 75% 25%
Nikdy jsem ho neochutnal 33% 13% 75%
Konzumuji ho pravidelné 17% 13% 0%

karambola

Ne, neznim 80% 54% 69%
Ano, znam ho 20% 46% 31%
Pouze jsem ho ochutnal 43% 44% 55%
Nikdy jsem ho neochutnal 43% 38% 36%
Konzumuji ho pravidelné 14% 19% 9%

anona (¢erimoja)

Ne, neznam 83% 86% 100%
Ano, znam ho 17% 14% 0%

Pouze jsem ho ochutnal 33% 40% 0%

Nikdy jsem ho neochutnal 67% 55% 0%

Konzumuji ho pravidelné 0% 5% 0%

granatové jablko

Ne, neznim 6% 3% 3%

Ano, znam ho 94% 97% 97%
Pouze jsem ho ochutnal 58% 82% 47%
Nikdy jsem ho neochutnal 15% 6% 26%
Konzumuji ho pravidelné 27% 12% 26%
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lici

Ne, neznam 34% 17% 6%
Ano, znam ho 66% 83% 94%
Pouze jsem ho ochutnal 48% 66% 55%
Nikdy jsem ho neochutnal 39% 21% 27%
Konzumuji ho pravidelné 13% 14% 18%
papaja

Ne, neznam 34% 6% 11%
Ano, znam ho 66% 94% 89%
Pouze jsem ho ochutnal 48% 64% 61%
Nikdy jsem ho neochutnal 35% 18% 23%
Konzumuji ho pravidelné 17% 18% 16%

Zaskrtnéte, v kterych uvedenych druzich ovoce se domnivate, Ze je vysoky obsah vitaminu C.

jahody 8% 17% 15%
mandarinky 37% 39% 28%
citrony 32% 29% 38%
jablko 16% 12% 16%
avokado 7% 3% 3%

Miyslite si, Ze ovoce antioxidanty:

Obsahuje ve zna¢ném mnoZstvi 23% 60% 66%
Obsahuje v malém mnoZzstvi 31% 26% 26%
Neobsahuje 17% 8% 0%
Nevim, co jsou antioxidanty 29% 6% 8%

Zdroj: vlastni zpracovani

Na otazku, jak casto konzumujete ovoce, nejvice dotazanych odpovédélo,
ze kazdy den. Nejvice bylo stfedoskolakti (57%), poté zakt zakladni Skoly (49%)
anejméné ovoce konzumuji vysokoskolaci (23%). Tento jev mize byt ovlivnén tim,
ze na vysoké Skole Casto studenti jiz nebydli s rodic¢i, a proto nemaji k ovoci pfistup.
Nemaji naptiklad penize, Cas, chybi vliv rodi¢t a chut' o své zdravi pecovat. OvSem
63% vysokoSkolakli konzumuje ovoce alesponi nékolikrat v tydnu. Pozitivni je,
Ze ani u jedné skupiny se nevyskytla odpovéd’, ze konzumuji ovoce jednou za mésic
nebo viibec.

Dalsi otazka znéla, které druhy ovoce konzumuji respondenti v zimnim obdobi.
V této otdzce se nejspis nejvice projevila individualita kazdého z nas. Zaci zakladnich
Skol nejCastéji konzumuji banany (23%), mandarinky (21%) a jablka (19%).
Stiedoskolaci jablka (25%) banany (18%) a mandarinky (17%). Vysokoskolaci
nejcastéji konzumuji banany (24%), jablka (23%) a pomerance (20%). Rozdily mezi
jednotlivymi Skolami nebyly velké. Nejcastéji konzumované ovoce v letnim obdobi jsou
u vSech skupin studentl jahody (31%, 26%, 27%), ttesné (20%, 24%, 20%) a na tfetim

misté nejradéji konzumuji broskve a nektarinky (10-17%).
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V otdzce: Z kterych druhi ziskavate ovoce, byla u zdkladnich a stfednich Skol
nejcastej$i odpovéd z domaci zahrady, u stfedoskolaki az 55%. U vysokoskolakl
pfevladala odpovéd’ o ndkupu ovoce v marketech (47%), coz také do jisté miry
ovlivituje Zivot studenta mimo domov, kde si musi obstaravat ovoce v obchodech.
Na trzich ziskava ovoce pouze 7% zakt zékladnich skol, 12% stfedoskolakti a 17%
vysokoskolakt. Je Skoda, ze toto ¢islo neni vétsi, jelikoz ovoce nakoupené na trzich
byva kvalitni a od Ceskych vyrobcl. Problém muze byt i nedostate¢nd pravidelnost
potadani téchto trhi.

V otazce: Jakému ovoce davate prednost, ve vSech skupinach odpovédélo
nejvice respondenttl, Ze uptednostiuji ovoce z doméaci zahrady (38%, 30%, 37%). Dale
nejéastéjsi odpovéd’ byla ovoce vypéstované v Cechach a na Moravé. Nejméné
odpovédi ziskalo bio-ovoce. Nazory na opravdovou kvalitu bio- ovoce jsou rdzné.
Velkym divodem nepreferovani téchto vyrobku je vSak stdle pomérné vysoké cena.

U otazky, zda si dotdzani mysli, ze pravidelnou konzumaci ovoce ziskaji urcité
zdravotni vyhody, bylo nejcastéjsi odpovédi zlepSeni imunity, a to u vysokoskolsky
vzdélanych az z 57%. Bohuzel, o preventivnim plsobeni ovoce proti rakoviné neni
informovan témér nikdo, pouze 9% zakt zékladnich Skol, 23% stfedoSkolakl a 15%
vysokoskolaku. Tato otazka je blize rozpracovana v kapitole diskuze.

U otazky nakupu ovocnych vyrobkil v obchodé¢ je ziejmé, ze vétsSinu vyrobk,
kromé kompott, jednotlivei radé€ji nakupuji, nez vyrabé&ji doma. Z zaki zakladnich skol
si 62% dotazanych marmelddy nakupuje, ovocné dZzusy nakupuje 81% studentd
zakladnich $kol. SuSené ovoce nejvice nakupuji vysokoskolaci, a to 49%. Zadny
vysokos§kolak nevyrabi kandované ovoce a az 56% stiedoskoldkl nenakupuje kompoty.
I tato otazka je vice rozpracovana v kapitole diskuze.

Na otazku, zda zdravotni problémy mohou byt zplisobeny malou konzumaci
ovoce, odpovédélo ano 69% zakt zdkladnich Skol, 54% stfedoskoldkii a 66%
vysokoskolaki.

Z tabulky je dale zifejmé, Ze vétSina dotdzanych neznd méné znamé exotické
ovoce. Rambutan a anona je pro vétSinu neznamé ovoce. VEtsi poveédomi
je o granatovém jablku, li¢i a papaje. Otazka je dale detailnéji rozpracované v kapitole

diskuze.
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V otazce, kde se dotazujeme na obsah vitaminu C v ovoci, je ziejmé, ze vétSina
studentd si mysli, ze nejvice vit. C je v Citrusech. Az 39% stfedoskolaki se domniva,
ze nejvice ovoce je v mandarinkach (29%) a v citronech, v jahodach pouze 17%. Tato
otazka je detailnéji vypracovana v kapitole diskuze.

Znalost antioxidant byla nejlep$i u vysokoSkolsky vzdélanych studentd.
Ty se domnivaji, Ze ovoce obsahuje antioxidanty ve znaéném mnozstvi, 26%,
ze Vmalém mnozstvi, a vSichni véd€li, co jsou antioxidanty. Naproti tomu Zaci
zakladnich Skol ze 17% nevi, co jsou antioxidanty, 31% si mysli, Ze ovoce obsahuje
antioxidanty v malém mnozstvi a 23%, ze ve znaéném. Studenti stfednich S$kol
odpovidali obdobné¢ jako vysokoskolaci. Otazka je dale rozpracovana V Kkapitole

diskuze.
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6. Diskuze

Hlavnim ukolem bakalaiské prace byla analyza a syntéza dat a odborné
literatury o ovoci, vyrobcich z n¢ho a jejich vlivu na lidské zdravi. Ziskané informace
jsou shrnuty v teoretické casti bakalarské prace. Dalsim ukolem bylo ziskani potfebnych
dat o znalostech a konzumaci ovoce od studentli zakladni, stiedni a vysoké Skoly
a jejich nasledné vyhodnoceni v anonymnim dotazniku.

Cilem bylo ziskat potiebna data, poté je vyhodnotit a porovnat s informacemi
v odborné literatufe. Bylo zjistovano, jaky vliv ma wvzristajici vék a vzdélani
na informovanost studentti a zakt o tématice ovoce a o stravovacich navycich. Byly
stanoveny hypotézy, které byly béhem zjist'ovani vysledkl potvrzeny, nebo vyvraceny.

Hypotéza ¢. 1, kdy predpokladame, ze vétSina dotazovanych konzumuje ovoce
pravidelné nebo alesponn nékolikrat v tydnu, se potvrdila. VétSina dotazanych
konzumuje ovoce kazdy den nebo néckolikrat v tydnu. Nejvice ovoce konzumuji
stitedoskolaci. 57% dotazanych odpovédélo, ze ovoce konzumuji kazdy den. U Zaka
zakladni Skoly konzumuje 49% dotdzanych ovoce kazdy den. Pouze 23%
vysokosSkolskych studentli konzumuje ovoce kazdy den. OvSem vysokoskolaci nejvice
konzumuji ovoce nékolikrat v tydnu. BLAZEK a kol (2001, s. 5) uvadi, Ze ovoce ma
Vv raciondlni vyzivé cloveka nenahraditelnou ulohu. Optimalni primérné spotieba ovoce
na jednoho ¢lov€ka by se méla pohybovat v hranicich 80-100 kg ro¢né. Ja si myslim,
ze ¢lovek by mél ovoce konzumovat denné v nékolika porcich a to v ohledu na pestrost
konzumovanych druhi. Coz potvrzuje i KALAC (2002, s. 55), ktery uvadi, Ze neni
spori o tom, Ze ovoce a zelenina by mély byt trvalou soucéasti naseho jidelnicku,
a to v mnozstvi 400-500g denné¢.

V Hypotéze ¢. 2 ptedpokladdme, Ze vétSina dotazovanych neznda méné zndmé
exotické ovoce. Tato hypotéza se potvrdila. VétSina dotdzanych opravdu nezna
a nekonzumuje exotické plody. Podle MANDZUKOVE, MICI a KARASE (1993)
poskytuje exotické ovoce zajimavy chutovy pozitek, predstavuje také vyznamny piisun
zdravi prospéSnych latek, ke kterym patii prfedevSim mnohé vitaminy a minerdly,
vyznamné také ovliviiuje imunitni systém. Nejméné znadmé pro vétSinu dotdzanych

je rambutan a anona. Pfitom tyto druhy jsou velice vyznamné, nebot’ jejich pravidelna
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konzumace snizuje riziko onemocnéni rakovinou. Rambutan neznd 83% dotazanych
ze zékladnich skol, 77% sttedoSkolakti a 89% vysokoskolaktl. Zajimavé je, Ze na otazku
0 znalosti anony odpovédélo 100% dotazanych vysokoskolakl, ze ji neznaji vibec.
Vysledky mohou byt mirn¢ zkresleny tim, Ze dotazniky pro stfedni Skoly vyplinovali
zaci Stfedni zeméd¢€lske skoly. Jejich znalosti by v tomto sméru tedy mohly byt na vyssi
urovni.

O néco vice znaji respondenti karambolu, granatové jablko, li¢i a papaju,
karambolu zna 20% respondenti ze zakladni Skoly, 46% stfedoSkoldkli a 31%
vysokoskolakti. Granatové jablko znd 94% respondentil ze zakladni Skoly a 97%
sttedosSkolakli a vysokoskolakl. Velice podobné dopadla téz papdja. Li¢i znd 66%
respondentl ze zékladni Skoly, 83% stfedoskolakl a 94% vysokoskolakl. V dotazniku
jsem sledovala, nejen znalost ovoce, ale také to, jestli studenti ovoce pouze ochutnali,
nebo ho konzumuji obcas. Pravidelnost konzumace je tedy velice nizkd. Nejvice
odpovédi, Ze studenti konzumuji ovoce pravidelng, se vyskytlo u granatového jablka,
ato u zakt ze zakladni Skoly v 27%, 12% stfedoSkolakli a 26% vysokoskolakd.
Zajimava je pravidelnd konzumace karamboly u studentl stfednich $kol, a to az 19%.
Pti zadavani dotazniki mi studenti sd¢lili, ze karambola se dava jako ozdoba
na koktejlové sklenice. Zde se s ni pry setkali a zachutnala jim. Pravidelnd konzumace
karamboly podporuje zdravy a kvalitni spanek, podnécuje vyluCovani metioninu,
jez bojuje proti tvorbé nadort a lysin zvysuje plodnost.

V hypotéze €. 3 se predpoklada, ze s vékem roste informovanost o ovoci.
Studentim byla poloZzena otazka: Zaskrtnéte, v kterych uvedenych druzich ovoce
se domnivate, ze je vysoky obsah vitaminu C (mandarinky, citrony, jablka, jahody,
avokado). Potvrdil se pfedpoklad, Ze ve spolecnosti panuje ndzor, Ze nejvice vitaminu C
maji citrusové plody. CoZ oviem neni pravda. Jak uvadi BLAZEK a kol (2001, s. 5),
nejvice vitaminu C z danych druhi obsahuji Jahody (150,00mg%), poté mandarinky
(60.00mg%) a citrony (50mg%), nakonec jablka (10,00mg%) a avokado (5mg%).
Studenti nejcastéji odpovidali, Ze nejvice vitaminu C obsahuji citrony a mandarinky
(zhruba okolo 38% z kazdé skupiny). Tento nazor se tedy s vékem studenta nezménil.

Ani informovanost studentii o vysokém obsahu vit. C v jahodach se s vékem neméni.
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Pouze 8% zakl zékladni Skoly, 17% vysokoskolakl a 15% stfedoskolaki tuto informaci
védi. Jablka ziskala zhruba 16% z kazdé skupiny a spravné si vétSina mysli, ze avokado
obsahuje nejméné vit. C. U této otazky se hypotéza nepotvrdila. Informovanost
ovitaminu C je dulezitd, nebot teoreticky se vit. C v metabolismu uplatiuje
jako antioxidant a podporuje imunitni reakce. KELLER, MEIER, BERTOLI (1993,
S. 97) pfisuzuji vitaminu C ochranny vliv proti rakoviné zaludku, jicnu a délozniho
hrdla. M1j nazor je stejny a myslim si, ze velmi malo lidi dodrzuje doporucenou denni
davku vit. C.

V dal$i otdzce byla hodnocena znalost pojmu antioxidanty a jejich vyskyt
vovoci. U této otazky se da pozorovat znaény rozdil mezi détmi zakladni Skoly
a stfedoskolaky. Z celého poctu nevi 29% dotazanych, co jsou antioxidanty. Na stfedni
Skole to nevi jiz pouze 6% dotazanych. BohuZzel, pouze 23% zaki zakladni Skoly vi,
ze ovoce obsahuje antioxidanty ve znacném mnozstvi. U stiedoskolakl je znalost jiz
60%. Také 29% zakt zakladni Skoly zodpovédélo, ze ovoce neobsahuje antioxidanty
vubec. Tato odpovéd’ se u stiedoSkoldka vyskytla pouze u 6% respondenti. Védomosti
a pravidelna konzumace ovoce jako zdroje antioxidantl je podle mé velice dilezita.
Konzumaci dostatecného mnozstvi ovoce lze zabranit Skodlivym vlivim volnych
radikalt a ochranit tak lidsky organismus pfed mnoha onemocnénimi (RACEK, 2003).
Mezi stfedoSkolaky a vysokoSkoldky neni téméf zadny rozdil. Pouze v otdzce jakeé
mnozstvi antioxidanti ovoce obsahuje, se ndzor liSi vtom, Ze 8% stfedoSkolakl
si mysli, ze ovoce antioxidanty neobsahuje vibec, u vysokoskolakd si to nemysli nikdo.
Z vysledku tedy vychazi, ze se hypotéza potvrdila pouze z ¢asti.

V hypotéze ¢. 4 predpokladame, Ze respondenti rad¢ji vyrobky z ovoce nakupuji
misto vlastni vyroby. Z odpovédi z dotazniku je zfejmé, ze tato hypotéza se potvrdila.
Nejméné lidé vyrdbé&ji ovocné dzusy, suSené a kandované ovoce. Marmelady
respondenti také vice nakupuji, ale zde se jiz ve vétSim mnoZstvi objevuji odpovédi,
ze dochazi 1 k domaci vyrobé. Marmelady doma vyrabi 62% zaka zakladnich skol, 57%
sttedoskolaktt a 34% vysokoskoldki. Jediny vyrobek, ktery hypotéza nepotvrdila,
je domaci vyroba kompoti. U zakt zakladnich skol kompoty nakupuje 40%, ale vyrabi

52%, 38% stiedoskolakt ovoce kupuje, ale 56% vyrdbi doma, taktéz 31% ovocné
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kompoty nakupuje a 49% vyrabi. Coz je dobr¢, protoze pii domacim zpracovani si sami
muzeme kontrolovat kvalitu vyrobku.

V hypotéze ¢. 5 predpokladame, Ze respondenti jsou si védomi pozitivnich
ucinkit ovoce na lidské zdravi. Studentim byla polozena otazka: Myslite si, ze tyto
zdravotni problémy jako jsou: afty, lamavé nehty a vlasy, nachylnost k nemocem,
deprese, Castd inava, mohou byt zplisobeny malou konzumaci ovoce? Ztad zakl
zékladnich Skol odpovédélo 69%, zZe ano, taktéz 54% stfedoSkolaki. 66%
vysokoskolakii si mysli, ze ovoce muze feSit dan¢ zdravotni problémy. Je zajimavé,
ze nejvice kladnych odpovédi bylo u zakt zakladnich Skol. Coz zaroven vyvraci
hypotézu ¢. 3. Pomémé velké procento je tedy obeznameno s dilezitosti pravidelné
konzumace ovoce a jeho pozitivnich vlivii na lidsky organismus.

U otazky: Myslite si, ze pravidelnou konzumaci ovoce ziskate? (lepSi imunitu,
odolnost proti rakoving, odolnost proti zubnimu kazu, lepsi naladu, vétsi chut’ k jidlu),
nebylo mozné odpoveédét Spatn€. VSechny moznosti jsou vesmés spravné. Predevsim je
ale spravné brat ovoce jako potravu, kterd ndm pomahé udrzovat a zvySovat imunitu
a pusobi jako prevence nadorovych onemocnéni. Nazor, Ze ovoce ndm posiluje imunitni
systém ma 52% zakd zékladnich Skol, 41% stfedoskolakd a 57% vysokoskolaku.
O ovoci jako prevenci nadorovych onemocnéni premysli pouze 9% zaka zakladnich
skol, 23% stifedoskolakd a 15% vysokoskolakti. Myslim si, Ze znalost téchto vyhod
ovoce je nedostatecna. Pfedni odbornici se shoduji v tom, ze ve vyspélych zemich je
pravdépodobnost onemocnét rakovinou asi polovi¢ni u téch, kteti maji vyssi spotiebu

ovoce a zeleniny ve srovnani s témi, ktefi maji spotfebu niZsi.
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[.Zavér a doporuceni pro praxi

Bakalatska prace byla zamétfena na ovoce a vyrobky z jeho zpracovani a jejich

vliv na lidsky organismus. Praktickd ¢ast byla zaméfena na ovéfeni znalosti 0 OvocCi

a jeho pi{jmu u 105 studentt a zakt zakladni $koly v Sevéting, stiedni $kole v Tabofe

a vysoké skole v Ceskych Budgjovicich. Zjistilo se, Ze:

Vétsina studentti konzumuje ovoce kazdy den, nebo nékolikrat v tydnu

V¢tSina respondentll nezna méné znamé exotické ovoce.

Studenti a Zaci nejsou informovani o obsahu vitaminu C V jednotlivych druzich
ovoce

Rozdil mezi informovanosti o pojmu antioxidanty je mezi zaky zakladnich $kol
a studenty stfednich Skol velmi znacny. Studenti stfednich Skol jsou dobie
informovani a védi, co antioxidanty jsou.

Studenti a jejich rodiny davaji pfednost nakupovani ovocnych vyrobkii misto
vlastni vyroby

Pomémé velké procento dotdzanych si je védomo pozitivnich ucinkli ovoce
pro lidské zdravi.

Prekvapivé vysledky byly zpozorovdny u otdzky o antioxidantech. VétSina
mladistvych se stimto pojmem nesetkalo vibec, nebo nevédi, co piesné
znamena a zda li se jedna o pojem, ktery lidskému organismu skodi, ¢i naopak.
Je mozné, Ze i z tohoto diivodu Casto respondenti uvadéli odpovéd’, Ze ovoce

obsahuje pouze malé, nebo Zadné mnozstvi antioxidantd.

Je pozitivni, Ze vétSina respondentll konzumuje ovoce kazdy den, avSak je tieba

dbat na to, aby Zici a studenti konzumovali ovoce jesté Castéji a to az nékolik porci

denné. Je dilezité, pfedev§sim u mladSich déti ze zakladnich skol, dbat o zvyseni piijmu

ovoce a ovocnych produktli a zajimavou a hravou formou jim ho nabidnout, a tim

docilit zvySeni piijmu dualezitych latek, kterych je bohuzel vétSinou v détské strave

nedostatek. Mezi hlavni slozky ovoce, které jsou pro zdravi nezbytné, patii vlaknina,

vitaminy a antioxidanty.
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Tento piistup sdili i nase vlada a ve spolupraci s MSMT schvilila
projekt Ovoce do $kol, ktery podporuje spoticbu ovoce a zeleniny u zaku 1. stupné
zékladnich skol za pomoci evropskych a statnich dotaci. Vyrobky jsou dodavéany pfimo
do skol, které uzaviou smlouvu s nékterym ze schvalenych dodavatel. Vyhodou je,
ze Si zaci mohou tyto vyrobky vyzvednout zdarma ve své Skole, kam jsou dodavany

pravidelné po predbézné dohod¢ se Skolou, minimaln¢ vSak 1x méesic¢né.
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Priloha
Dotaznik k bakalarské praci

Dobry den, jmenuji se Petra Jircové a jsem studentkou oboru Vychovy ke zdravi
na Pedagogické fakulté Jihoceské univerzity. Chtéla bych vas poprosit o vyplnéni
dotazniku, ktery je nezbytny pro mou bakalafskou praci. Téma mé bakaléiské prace je
,»Ovoce a produkty z jeho zpracovani a jejich vyznam pro vyzivu.“. Dotaznik je
anonymni. Pfedem dékuji za vyplnéni dotazniku.
Zakrouzkujte prosim spravnou odpovéd nebo doplitte svou odpovéd’ misto tecek, v

nékterych otazkach muze byt i vice zakrouzkovanych odpovédi.

1) Vek: ...
2) Pohlavi:
a) Muz
b) Zena
3) Vyska:......
4) Vaha...........

5) Jak &asto jite ovoce?

a) kazdy den

b) nepravidelné, n€kolikrat v tydnu
¢) asi jednou tydné

d) asi jednou za mésic

e) viibec

6) Které druhy ovoce jite nejéastéji v zimnim obdobi. Uved’te je v poradi dle
stupné oblibenosti a vyberte z téchto druhu (jablka, hrusky, pomerance,
mandarinky, kiwi, ananas, mango, banany).

1

2

3




7) Které druhy ovoce jite nejéastéji v letnim obdobi. Uved’te je v poradi dle stupné
oblibenosti a vyberte z téchto druhu (jahody, tfeSné, rybiz, broskve, nektarinky,
letni jablka, maliny, hrusky) .

1

2

3

8) Z jakych zdroju ziskavate ovoce?
a) nakupem v marketech

b) na trzich (vCetné farmatskych)

€) z domaci zahrady

9) Jakému ovoci davate pirednost? (miZete zas§krtnout vice moZnosti)
a) exotickému

b) bio-ovoci

¢) ovoci vypéstovaném v Cechach a na Moravé

d) ovoci od velkovyrobct

e) z domaci zahrady

10) Myslite si, Ze pravidelnou konzumaci ovoce ziskate: (miiZete zasSkrtnout vice
moznosti)

a)lepsi imunitu

b)odolnost proti rakoviné

c)odolnost proti zubnimu kazu

d)lepsi naladu

e) vetsi chut k jidlu

11) Nakupujete vy a vasSe rodina vyrobky z ovoce?( miiZete zaSkrtnout vice
moznosti)

marmelady: a)ano b)ne c¢)ne, vyrabime si je sami
ovocné dzusy: a)ano b)ne c¢)ne, vyrabime si je sami
suSené ovoce: a)ano b)ne c¢)ne, vyrabime sije sami
kandované ovoce: a)ano b)ne c¢)ne, vyrdbime sije sami

kompoty: a)ano b)ne c)ne, vyrabime sije sami



12) Myslite si, Ze tyto zdravotni problémy jako jsou: afty, limavé nehty a vlasy,
nachylnost k nemocem , deprese, ¢asta inava, jsou zplisobeny malou konzumaci

ovoce?
a) ano
b) ne

13) znate i méné zname Exotické ovoce:

rambutan
a) ano znam ho
b) ne, neznam ho

karambola
a) ano znam ho
b) ne neznam ho

anona (Cerimoja)
a) ano znam ho
b) ne neznam ho

granatové jablko
a) ano znam ho
b) ne neznam ho

lici
a) ano znam ho
b) ne neznam ho

papija
a) ano znam ho
b) ne nezndm ho

c) pouze jsem ho ochutnal
d) nikdy jsem ho neochutnal
e) konzumuji ho pravidelné

c) pouze jsem ho ochutnal
d) nikdy jsem ho neochutnal
e) uzivam ho pravidelné

c) pouze jsem ho ochutnal
d) nikdy jsem ho neochutnal
e) konzumuji ho pravidelné

c) pouze jsem ho ochutnal
d) nikdy jsem ho neochutnal
e) uzivam ho pravidelné

c) pouze jsem ho ochutnal
d) nikdy jsem ho neochutnal
e) konzumuji ho pravidelné

c) pouze jsem ho ochutnal
d) nikdy jsem ho neochutnal
e) konzumuji ho pravidelné

14)Zaskrtnéte, v kterych uvedenych druzich ovoce se domnivate, Ze je vysoky
obsah vitaminu C. (miiZete zaSkrtnout vice moZnosti)

a) jahody
b)mandarinky
¢) citrony

d) jablka

e) avokado



15) Myslite si, Ze ovoce antioxidanty:
a) obsahuje ve zna¢ném mnozstvi

b) obsahuje v malém mnozstvi

¢) neobsahuje

d) nevim, co jsou antioxidanty



