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Abstrakt

In the theoretical part of the diploma thesis there was described food of cereal character
including school nutrition programmes and their representation in the diet of basic

school pupils and university students.
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the questionnaire survey, there were assessed the quantity, individual types and quality
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accordance with the principles of good nutrition.

After evaluation of the interviews it was found that basic school pupils have worse all-
day eating habits than university students. It was confirmed mostly by the answers of
the questions relating to breakfast, mid-afternoon snacks and total number of meals
during a day. University students prefer wholegrain products more than basic school
pupils. Pupils of higher basic schools have lower knowledge level of cereals than

university students.
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1 UVOD

Kvalita lidského zivota je ovliviiovana né€kolika faktory. Mezi nejvyznamnéjsi
patii zivotni prostiedi, misto bydlisteé, pracovni doba, Cas na relaxaci a v neposledni fadé
také stravovaci navyky. Diky pisobeni vSudyptitomnych reklam, které ndm podsouvaji
produkty, jez obsahuji velké mnozstvi prazdnych kalorii, a spole¢né s kombinaci

nedostatku pohybu, se zejména mlada generace potyka s problémem nadvahy a obezity.

Jednou z moznosti, jak se narGstajicimu trendu obezity vzepfit, je kvalitni
jidelnicek. Nejvétsi vliv na kvalitu jidelniho rezimu ma rodina. Stravovaci ndvyky si
dité utvaii nejvice do véku 15 let. V tomto obdobi maji rodice Sanci pozitivné ovlivnit
mnozstvi a obsah konzumovanych potravin. Pokud se Zak zdkladni Skoly rozhodne jit
na stfedni Skolu takovou, kde bydli pres tyden na internaté, musi se postarat o sviij
jidelni rezim sam. To samé plati i pro studenta vysoké Skoly, ktery se vzdélava
nejcastéji mimo misto bydliste¢ a ma docasné své bydleni na koleji. V této situaci by pak
m¢l kazdy jedinec Cerpat ze zkuSenosti a stravovacich navyki, které ziskal béhem

spole¢ného rodinného souziti.

V souvislosti s rozdilnymi stravovacimi navyky zakt zakladni Skoly a studentt
vysoké Skoly vznikla diplomova prace na téma: ,,Zastoupeni cerealnich produktd a
jejich kvalita v jidelni¢ku zakti ZS a studenttt VS“. Prace by méla informovat vefejnost
0 tom, jaké jsou rozdily ve stravovani, jaka je kvalita jidelnicku a na jakém misté ve

stravovacich navycich stoji cerealni produkty u zaki ZS a studenti VS.

V souladu s nazvem diplomové prace byl vytvoren hlavni cil a tfi diléi cile.
Cilem této prace je analyzovat a porovnat vztah dvou souborti respondenti — zaku
vyssiho stupné zakladni Skoly a studentd vysoké Skoly. Zaroven se snazi zjistit
zastoupeni ceredlnich produktd a jejich vyznam v jidelni¢ku, posoudit uroven
stravovacich navykd téchto dvou souborit v souladu s principy spravné vyzivy a
porovnat mnozstvi, jednotlivé druhy a kvalitu bézné konzumovanych cerealnich

vyrobki.

Prvni dil¢i cil obsahuje zpracovani literarni reSerSe vztahujici se k tématu
Principy spravné vyzivy Skolni mlddeze a studentli se zaméfenim na konzumaci

potravin ceredlniho charakteru, kvality téchto potravin a zastoupeni v jidelni¢ku. Snazi
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se zjistit trovenn celodennich stravovacich navyka u zakit vyssiho stupné zékladnich

Skol a studentt vysokych skol.

Druhy dil¢i cil se zaméfil na konzumaci potravin cerealniho charakteru, jejich
zastoupeni a vyznam v jidelni¢ku respondentd VS Pedagogické fakulty Jihoceské
Univerzity v Ceskych Budgjovicich, konkrétné prvnich a druhych roénikd, a zaka ZS v

8.a9. tHide ZS JaroSovska v Jindiichové Hradci.

Treti diléi cil se zabyva mnozZstvim, druhy a kvalitou bézné konzumovanych
cerealnich produktl, jejich zastoupenim u obou dotazovanych skupin a rovnéz urovni

znalosti o cerealiich.

Zjisténé informace budou piinosem pro rodi¢e i déti ze zakladnich Skol a

studenty vysokych skol.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 V¥%iva déti star§iho §kolniho véku a studentii VS

V pribéhu postnatilniho vyvoje lidského zivota mohou mnozi za nejslozitejsi
pfedevS§im k vyznamnym télesnym zménam, jako je rust svalové, tukové a pojivové
tkané, zvySena latkovd vyména v zavislosti na intenzit¢ pohybu a zvySené naroky
na zasobovani organismu ochrannymi latkami. Bezproblémovy vyvoj détského

a dospivajiciho organismu vyzaduje kvalitni a pestrou stravu. (Kunova, 2004)

Zvysené vyzivoveé naroky muzeme registrovat od paté az Sesté tfidy zakladni Skoly,
které souvisi s vy$§imi hmotnostnimi piiristky na pocatku puberty a klesajicimi

na pocatku adolescence.

Denni energeticky pfijem chlapci mezi 11. az 14. rokem by se m¢l pohybovat
okolo 9400 kJ az 11 200 kJ. Tento piijem pramérné prevySuje potiebu dévcat o 1 045
kJ na den, prestoze rast vysky a hmotnosti je totozny u obou pohlavi. Rozdilnou
energetickou potiebu zplisobuje rlizna télesnd aktivita. Studenti vysokych Skol maji
denni energeticky piijem velmi rozdilny, zalezi totiz na druhu ucebniho oboru
a mnozstvi a intenzit¢ pohybovych aktivit. U studenti S nizkou pohybovou aktivitou
se doporucuje denni energeticky piijem cca 10 500 kJ (muzi) a 9 000 kJ (zeny), studenti

sportovnich oborit mohou ptijmout az cca 0 4 000 kJ vice. (Brazdova, 1995)

Dtlezitymi slozkami pro spravny rist, zejména v obdobi puberty a adolescence,
jsou sacharidy, bilkoviny, tuky, vitaminy, mineraly napft.: Zelezo, vapnik, fosfor,
magnézium, flor atd. ZvySeny piijem Zeleza by mély mit predev§im divky v obdobi,
kdy zacinaji menstruovat. (Brazdova, Z., 1995). Samoziejmosti je dostatecny piijem
tekutin. Skladba vyzivy zdravého mladého Eloveéka by méla obsahovat 55 — 60 %
sacharidu, 25 — 30 % tukti a 10 — 20 % bilkovin. (Hlavka, 2004)

2.1.1 Sacharidy

Sacharidy v naSem organismu zastavaji vyznamné funkce, tj. slouzi jako stavebni
materidl pojivovych tkani, zasobarna energie ve formé glykogenu a okamzity zdroj

potiebného mnozstvi energie. Sacharidy tvoti zdkladni slozku stravy ¢lovéka.

13



Sacharidy prezentuji velkou skupinu chemickych latek, jejichz bazi prezentuji
cukerné (monosacharidové) jednotky. Dle poc¢tu cukernych jednotek 1ze sacharidy délit

do tfi zékladnich skupin: monosacharidy, oligosacharidy, polysacharidy.

Strukturné¢ nejjednodussimi sacharidy jsou monosacharidy, které se lehce
vstfebavaji a ve vodé velmi rychle rozpousti. (Kleiwachterova, Zmatlova, 1988) Nejvice
dostupny monosacharid v pfirodé jsou glukdza, fruktoza, galaktoza. Glukdza se
vyskytuje pouze V plodech vinné révy pod nazvem hroznovy cukr. Fruktézu (ovocny
cukr) Ize najit naptiklad v jahodach, borGvkach, malinach, melounech a medu. Mlécny
cukr nebo-li galaktéza ma nejvétsi zastoupeni v mateiském mléce a to 6 — 7 %.

(Cermak, 2002)

Oligosacharidy se skladaji z2 — 10 monosacharidovych jednotek.
Dv¢é monosacharidové jednotky oznacujeme jako disacharidy, mezi né patii sachardza,
maltoza, laktéza. (Kleiwachterovd, Zmatlova, 1988) Nejrozsitenéjsi a celosvétove
nejvyuzivanéjsi je sachardza, tézZ zndma pod ndzvem fepny ¢i titinovy cukr. Nachézi se
v Ceské republice nejéast&ji v cukrové fepce. V ptipadé, Ze déti a mladistvi konzumuji
nadmérné mnozstvi sachardzy a nemaji dostatecny energeticky vydej, 1ze predpokladat,
ze s piibyvajicim vékem se mohou dostavit zdravotni problémy jako je cukrovka a
obezita. (Cerny, Trnka, 1995) Maltéza se vyskytuje hlavng v kliccich obili, ve sladu a
Skrobovych sirupech. Hojné je vyuZivana v pivovarnickém a lihovarském primyslu,
proto také nese nazev sladovy cukr. (Kleiwachterova, Zmatlova, 1988) Laktdza (mlécny
cukr) se objevuje v mléce viech savcl piiblizné ve 4 — 6 %. (Cermék, 2002) Dalsi

oligosacharidy mizeme najit v lusténinach.

Polysacharidy jsou pfirodni makromolekuly skladajici se zvice jak deseti
monosacharidii. V pfirodé¢ patfi mezi nejrozSifenéjSi slouCeniny a maji fadu
vyznamnych funkci jako je funkce stavebni u celulozy a chitinu, funkce zasobni
u glykogenu a Skrobu a funkce ochrannd u slizu a gumy. Mezi lidskym metabolismem
vyuzitelné polysacharidy se tadi Skrob, glykogen a inulin. Skupinu nevyuZitelnych

polysacharidl zastupuje vldknina. (Kleiwachterova, Zmatlova, 1988)

Skrob patii k dillezitym zasobnim polysacharidim rostlin a zaroveii k hlavnim
zdrojim Zzivoc€isné potravy. Vyskytuje se hlavné v potravindch rostlinného piivodu,

napiiklad v bramborach (65 — 85 %), obilovinach (40 — 85 %), lusténinach (30 — 70 %).
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Tento polysacharid lze vyuzit i kpfipravé instantnich polévek, zahustovadel
a pudinkovych praska. (Dostal, 2005) Glykogen slouzi jako kratkodoba energeticka
zasoba Zzivo¢isnych organismi. (Cermék, 2002) Vldknina pozitivné ovliviiuje traveni
a resorbci zivin, sniZzuje objem vstiebavanych toxickych latek v bunikach tlustého stieva,
vaze na sebe vodu a minimalizuje problémy se zacpou a nemoci travici trubice. Plisobi
preventivné proti vzniku zhoubnych i nezhoubnych nadort tlustého stieva. Vldkninu lze
najit v zelenin€, otrubach, luSténinach, bramborach a celozrnnych vyrobcich.

(Kleiwachterova, Zmatlova, 1988)

Nase t€lo vyuziva sacharidy pfedevs§im jako zdroj energie, 1 g cukru poskytuje
17 kJ. Pokud se ziskand energie nespotiebuje, uklada se ve formé tuku. Primérna
spotieba jednoduchych sacharidi se jiz nékolik let pohybuje okolo 40 kg na osobu
zarok, coz je spotieba téméf dvojnasobna nez doporu¢ované mnozstvi. Cim dal vétsi
cast z celkové spotieby cukru tvoii tzv. skryty cukr, ktery se vyskytuje zejména
ve sladkych néapojich a jidlech z rychlého obcerstveni. Jednim z faktort, ktery ovliviiuje
vzristajici spotiebu skrytého cukru, je zejména presné zacilend reklama na ohrozenou

skupinu déti a mladistvych. (Pitha, Poledne, 2009)

Tab. 1: Priklad zastoupeni stravitelnych sacharida ve vybranych potravinach v g

ve 100 g jedlého podilu.

Potravina G Potravina g
Mouka 6578 Zelenina 3-15
Ryze 79 Ovoce zahradni 10-20
Chléb 50 - 56 DzZemy, marmelady | 64
Babovka, buchty | 55— 65 Sirupy 66
Cukr 99,5 Kompoty 20
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Med 78 Syry 1-2
Cukrovinky 33-99 Mléko 4,4
Cokolada 50 -60 Maso vsechny druhy | O
Brambory 18 - 24 Salamy 0-2
Lusténiny 55-58 Jatra 4-6

Zdroj: Cermdk, 2002
2.1.2 Bilkoviny

Bilkoviny tvoti zakladni stavebni slozku lidského organismu. SlouZzi hlavné k riistu,
obnové bunék a tkani a tvorbé enzymt a hormonii. Jen v krajnich ptipadech slouzi jako
zdroj energie. Mnozstvi ptijimanych proteint se lisi podle v€ku, pohlavi a vahy jedince.
Vys$i mnozstvi bilkovin potfebuji zejména déti, protoze u nich dochézi k vyvoji a ristu

svalové tkané. (Stratil, 1993)

Zakladni stavebni jednotkou bilkovin jsou aminokyseliny. Z 22 aminokyselin je pro
déti 10 nepostradatelnych. Tyto aminokyseliny si lidsky organismus nedokaze vytvofit,
a proto je musi pfijimat potravou. Nazyvaji se esencidlni aminokyseliny.
Mezi esencialni aminokyseliny patii vanin, leucin, izoleucin, lysin, threonin, methionin,
fenylalanin, histidin a tryptofan. Optimalni bilkovina se nazyvd plnohodnotna

a obsahuje jednotlivé esencialni aminokyseliny ve vhodném sloZeni a poméru.

Bilkoviny délime dle Zivoc¢iSného a rostlinného plvodu. Mezi bilkoviny
zivociSného plivodu patii vejce, ryby, maso a mlééné vyrobky. Tyto potraviny zahrnuji
plnohodnotné bilkoviny. Mezi bilkoviny rostlinného plivodu patfi brambory, otfechy,
luSténiny. Neobsahuji neesencidlni aminokyseliny v potfebném mnozstvi, a proto se

nazyvaji neplnohodnotnymi bilkovinami. (Pitha, Poledne, 2009)
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Tab. 2: Obsah esencidlnich aminokyselin v riiznych zdrojich bilkovin

(mg/g Cisté bilkoviny)

e
Threonin 46,6 42,1 46,8 38,4 29,3
Methionin + 34,9 32,7 66,4 13,8 38,7
cystein

valin 68,5 45,4 67,8 49,1 42,7
Leucin 101,6 775 87,6 85,1 68,5
Isoleucin 53,6 41,8 52,8 47,1 33,4
Fenylalanin+ 1, op 70,2 90,8 96,6 77,8
tyrosin

Histidin 297 32,0 225 25,4 21,9
Lysin 84,4 79,4 69,8 63,4 26,6
Tryptofan 13,1 9,9 14,6 114 11,2

Zdroj: Havlik, Marounek, 2012

Tabulka ¢. 3 doklada vysokou potiebu esencialnich aminokyselin béhem ristu

a pomérné malou potiebu v dospélosti.
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Tab. 3: Potieba esencidlnich aminokyselin podle FAO/WHO v zavislosti na véku

(v mg/g Cisté bilkoviny)

Aminokyselina | 1 rok 2-5let 12 let Dospélost
Threonin 43 34 28 9
Methionin + |42 25 22 17
cystein

Valin 55 35 25 13
Leucin 93 66 44 19
Isoleucin 46 28 28 13
Fenylalanin  + | 72 63 22 19
tyrosin

Histidin 26 19 19 16
Lysin 66 58 44 16
Tryptofan 17 11 9 5

Zdroj: Havlik, Marounek, 2012

Energetickd hodnota bilkovin je téméf shodna s energetickou hodnotou sacharidii,
ktera ¢ini 17 kJ. Optimalni denni pfijem bilkovin by se mél pohybovat okolo 1 — 1,5

g/kg, v zavislosti na véku a zatizeni organismu.
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Tab. 4: Biologicka hodnota bilkovin z vybranych zdroji

Bilkovina Biologicka hodnota
Kasein + 0,1% methioninu 100
Vajecny bilek 95
Hovézi maso 91
Kasein 86
Hrach + 0,1% methioninu 81
Sojova bilkovina + 0,1% methioninu 70
Hrach + pSenice 66
Psenice + sojova bilkovina 64
PSenice + 0,16% lysinu 55
Hrach 54
Psenice 44

Zdroj: Havlik, Marounek, 2012

Spravny piijem bilkovin je nezbytny u déti a sportovet. Dostate¢ny ptijem bilkovin

détem, které Ziji sportem, zajistime zvySenymi porcemi masa a vySS§im piisunem

mléénych vyrobku. (Kunova, 2011)

Pokud piijem bilkovin neni dostatecny, lidské télo na tuto situaci reaguje riiznymi

pfiznaky, naptiklad opozd’ovéani rlstu, extrémné sniZend télesnd hmotnost, svalova
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atrofie, snizena odolnost proti infekcim, ldamanim nehtti apod. (Sharon, 1994) V ptipade,
ze ptijem bilkovin je nadbytecny, je organiSmus zbyteéné zatézovan dusikatymi
metabolity (mocovina), které musi byt pies ledviny a jatra vylouceny. (Havlik,
Marounek, 2012)

2.1.3 Tuky

Tuky slouzi jako nositel fady vyznamnych a nezbytnych latek pro lidsky
organismus — esencialni mastné kyseliny, vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E,
K a provitamin A), sterolti aj. Tuky poskytuji mechanickou ochranu vnitinich organd,
tepelnou rovnovahu téla a jsou nezbytné pro tvorbu nékterych hormond. Tuky ve stravé
zjemnuji chut a pii zvykani a polykani navozuji pocit piijemnosti. Pocit sytosti
se dostavuje nejdiive po piil hodin€ po konzumaci pokrmu. Tu¢nd strava se delsi dobu

vyskytuje v zaludku. (Blattna, 2005)

Tuky jsou sloZeny z glycerolu a mastnych kyselin. Mastné kyseliny se d¢li
nanasycené a nenasycen¢ (mononenasycené a polynenasycené). Nasycené mastné
kyseliny maji neptiznivy vliv na na$ organismus, zvySuji hladinu cholesterolu v Krvi
alze je najit v zivocisnych tucich (maéslo, sadlo). Mononenasycené mastné kyseliny
pozitivné ovliviiuji nase zdravi. ZvySuji prospé€Snou cast cholesterolu (HDL).
Doporucuje se konzumace olivového oleje, oliv, avokada a ofechil. NaSe t¢lo nedokaze
vyrobit polynenasycené mastné kyseliny, proto musi byt pfijimany v potravé. Hlavni
funkci polynenasycenych mastnych kyselin je snizovani hladiny cholesterolu v Krvi
a nékteré mohou zabranit i vzniku krevnich srazenin. Tyto mastné kyseliny Ize objevit
Vv fepkovém, slune¢nicovém ¢i sjovém oleji. (Kunova, 2005 — zdrava vyZziva a hubnuti
v otazkdch a odpovédich) Do skupiny nenasycenych mastnych kyselin patfi také
kyseliny omega-6 a omega-3. Pfiznivy vliv na na$ kardiovaskularni systém maji

zejména omega-3 mastné kyseliny. (Www.vyzivadeti.cz)

K latkdm tukové povahy se také fadi cholesterol. Vyskytuje se v nervovych,
mozkovych bunikach a nekterych hormonech. Hladina cholesterolu a dalSich tukovych
latek ma v krvi na zdravi organismu vyznamny vliv. Mnozstvi cholesterolu 1ze dobrym
vybérem stravy ve znacné mife ovlivnit. Cholesterol se d€li na dvé slozky — HDL
(dobry) a LDL (Spatny). LDL cholesterol ve vétSim mnozstvi zplisobuje zuzeni

az ucpani cév s naslednym vznikem infarktu. Oproti tomu HDL slouZi proti usazovani
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LDL cholesterolu do aterosklerotickych plati na sténdch cév. (Kernerova, 2007)

Kunova (2011) uvadi, Ze denni pfijem cholesterolu by nemél piesahovat 300 mg.

Na zvySeni hladiny cholesterolu v krvi se vyznamné podileji transmastné kyseliny.
Vyskytuji se zejména v nekterych oplatkach, polevach a lacinych rostlinnych tucich.

(Kunova, 2005)

Tuky se ziskavaji z rostlinnych a zivociSnych slozek. Rostlinné tuky Ize napiiklad
najit v olejich rostlinného pivodu, ofeSich a olejnatych semenech. M¢ly by tvofit
2/3 nasi spotieby. Zivoéisny tuk obsahuji skvarky, sadlo, maslo, slanina, tu¢né mastné
a mlécné vyrobky. Bohuzel v téchto velmi casto konzumovanych potravinich
se vyskytuji nasycené mastné kyseliny, jez pfispivaji ke zvySeni hladiny cholesterolu

v krvi.

V 1 g tuku je obsazena energie 37 kJ. U déti ve véku 13 — 15 let by piijem tuku mél
byt 74 — 103 g. (Havlik, Marounek, 2012)

Nadbytecny piijem tukdi mé& za néasledek otylost a vznik aterosklerdzy.
Jako prevenci proti t€émto nemocem Ize doporucit snizeni celkového pfivodu tukd,

zvlaste tukl s nasycenymi mastnymi kyselinami. (Hruby, 2007)

Tab. 5: Obsah bilkovin a tuku v potravinach

Potravina Bilkoviny (g/100 g) Tuk (9/100 g)
Cocka 29,6 1,2
Kufeci prsa 23,3 0,9
Syr cottage 13,0 5,0
Tunak 22,1 7,8
Amarant 18,0 8,0

21




Filé z tresky 16,2 0,6

Brokolice 4,4 0,9

Zdroj: Kunova, 2011
2.1.4 Vitaminy

Vitaminy patii mezi latky, které si nase t€lo neumi vytvofit, a proto je nezbytné
pfijimat pestrou stravu, ve které jsou tyto latky obsazeny. Velké mnozstvi vitaminu
je obsazeno jak v rostlinnych, tak zivoéiSnych zdrojich. Vitaminy se d¢li na dvé
skupiny, a to vitaminy rozpustné v tucich (vitamin A, D, E, K) a vitaminy rozpustné

ve vod¢ (vitaminy skupiny B, C). (Chrpova, 2010)
Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A na§ organismus potiebuje pro spravné vidéni, dobrou kvalitu kize
a sliznic. Nedostatek se projevuje Serosleposti, rohovaténim sliznice a poruchami ristu.
Hejda (1985) uvadi, ze doporuc¢ena denni davka se u déti pohybuje mezi 400 — 1100 pg
a u dospélych mezi 1 — 2 mg. Vitamin A je obsazen v rybim tuku, jatrech a malé
mnozstvi i ve vejcich a mléce. Denni spotiebu vitaminu A 1ze doplnit napft.: 50 g mrkve,

100 g eidamu, ¢i 100 g libového vepiového masa. (Kunova, 2004)

Vitamin D dopliluje naSe télo pfedevs§im ze slunec¢niho zafeni a potravin jako jsou
tuéné ryby (sardinky, tundk), hovézi maso, vajicka. Hlavni funkci tohoto vitaminu je
dokonalé hospodateni organismu s vapnikem a fosforem a slouzi k tvorbé zdravé kostni
(Chrpova, 2010) Kernova (2007) doporucuje denni davku u déti Skolniho veéku
a dospivajici osoby 5 - 25 pg. Toto mnozstvi se vyskytuje ve 100 g tvrdého syru ¢i 100

g tunaka.

Vitamin E patii k dilezitym antioxidantim. Jeho hlavni funkci je podpora
regenerace kiize, spravného fungovani srdce, cév, nervového systému, zenskych
reprodukénich organti a o¢i. Reguluje také hladinu krevniho cukru. Vyskytuje se

Vv rostlinném oleji, obilnych kli¢cich, ve Spenatu, atd. Denni davku, 20 — 30 mg u vSech
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vékovych kategorii, si zajisti organismus piijmem 100 g papriky, ¢i 200 g celozrnného

chleba. (Kunova, 2004)

Vitamin K je pfimo obsazen v zelenin€ nebo se vytvaii pomoci sttevni mikroflory,
proto se doporucuje konzumace zakysanych mlécnych vyrobkl. Hraje dilezitou roli
ve tvorbé latek ovliviiujici krevni srazlivost. Denni davkovani se pohybuje v 50 — 70 ug
bez rozdilu véku. 50 g hlavkového salatu nebo 30 g kvétadku, vyrovna doporuc¢enou

denni davku. (Chrpova, 2010, Kunova, 2004)

Vitaminy rozpustné ve vodé

Do skupiny vitaminl rozpustnych ve vodé patii vitamin B1, By, B3, Bs, Bg, B7, Bo,
a B1,. Funkce skupiny vitamind B se vzajemn¢ propojuji. Zajist'uji naptiklad regeneraci
jaterni tkané, pasobi pozitivné na krvetvorbu, udrzuji dobry stav svalstva a nervovych
tkani. Jejich nedostatek se projevuje poruchami kize, vznikem zanéth a nervozitou.
Hlavnimi zdroji jsou kvasnice, ofechy, zelenina, luSténiny, jatra, vejce, aj. Doporucena
denni davka u vitaminu B, B; 4 Bg Se pohybuje v rozmezi 1,5 — 2 mg. U vitaminu Bj
je denni davka pro déti 15 — 20 mg, u vitaminu Bs je 5— 10 mg, Bra Bg je 150 — 300 ug
a B1, se denni davka pro déti pohybuje 2 - 3 pg. (Panek, 2002)

Kunova (2004) povazuje vitamin C jako nejvyznamngj$i antioxidant, ktery
je dulezity v prevenci proti civiliza¢nim chorobam. Je pfinosny pro tvorbu kolagenu,
zvySeni imunity a pro potlaceni projevl tézké avitamindzy. Nedostatek vitaminu C
zpusobuje rychlou Unavu, deprese, neklid, zhorSeni imunity a negativné ovliviluje
centralni nervovy systém. Denni spotfeba by se méla pohybovat v 70 — 100 pg.
V obdobi nachlazeni se doporucuje pifijem vitaminu C mnohonasobné& zvysit. Vyskytuje

se v citrusovych plodech, Sipku, rybizu, kienu, atd. (Kernova, 2007)

23



Tab. 6: Vitaminy rozpustné ve vodé — zdroje a funkce

Vitamin Zdroj Denni davka | Funkce Nedostatek
C cerny rybiz, 70 -100 mg antioxidant, kurdgje,
] paprika, tvorba snizena
(kyselina . . . .
citrusové plody kolagenu, imunita,
askorbova) oxidoredukcni snizena
vlastnosti odolnost
kapilar
B (thiamin) lusténiny, 1,5-2mg kofaktor neuritidy, beri —
drozdi enzymil, beri, tinava
reguluje
sacharidovy
metabolismus
B, (riboflavin) | jatra, mléko, 1,5-2mg kofaktor zanéty klize a
ryby enzymu sliznic
dychaciho
fetézce
Bs (kyselina lusténiny, 5-10mg soucast prijmy, zanéty
pantotenova) drozdi, zloutek koenzymu A, sliznic, poruchy
podporuje rist | spanku
Bs (pyridoxin) | mléko, vejce, | 2 mg koenzym anémie,
maso, obilné v metabolizmu | nervové
klicky proteind poruchy,
slabost
Bc (kys. listova) | syry, vejce, 0,2-0,5mg vliv na tvorbu poruchy
vnitinosti nukleovych krvetvorby
kyselin

Zdroj: Mourek, 2012
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2.1.5 Mineralni latky

Dalsi nezbytnou slozkou pro lidsky organismus jsou mineralni latky. Mezi
nejvyznamnéjsi patii vapnik, jod, fosfor, hoicik, fludr, zinek, sira, draslik, sodik, selen

a zelezo.

Nejvice rozsifeny prvek v lidském téle je vapnik. NaSe télo ho potiebuje uz
od narozeni. Vyskytuje se nejéastéji v kostech a zubech. Drobné mnozstvi se nachazi
I ve svalech a krvi. Vapnik je nezbytny pro zdravy vyvin a rast kosti a zubu, proto
je dalezité, aby se Casto vyskytoval v jidelnicku predev§im u déti a mladeze. Vapnik
organismus pfijima pfedevS§im z mléka, mléénych vyrobku, lusténin a ofechti. Pro déti
a dospivajici mladez se doporucuje 1000 az 1200 mg vapniku za den. Pokud pfijimame
vapniku méné nez je doporucené mnozstvi, mize se u déti vyskytnout kiivice ¢i vyssi

kazivost zubu. (Stratil, 1993)

Jod v naSem organismu je nezbytny pro spravné fungovani §titné Zzlazy, ktera
ovliviiyje latkovou pfeménu. Doporucend denni davka je 140 — 200 pg. K nejlepSim
zdrojim patii treska, mléko, visné a cibule. Nedostatek jodu vede ke vzniku strumy
(zvétSeni Stitné 7zlazy) a v détstvi zplsobuje zpomaleny vyvoj intelektu a muze

negativné ovlivnit proces uceni. (Kernova, 2007)

K jedném z méla prvka, u kterych dochéazi k nadbyte¢nému piijmu pro organismus,
patii sodik a fosfor. BohuZel ve vétSin€ vyspélych zemi dochédzi k nadmérné konzumaci
kuchynské soli, ktera obsahuje i sodik. To ma za nasledek zvySeni krevniho tlaku
a nadbytecné zadrzovani vody v té€le. ZvySeny pfijem fosforu zpiisobuje nadmérna
konzumace kolovych napojiu. Pokud je pfijem enormni, dojde k naruseni poméru
vapniku : fosforu, a tim i Uniku vapniku z téla. Fosfor i sodik se vyskytuji také
V uzeninach, tavenych syrech, instantnich jidlech a sladkych pochutindch. (Kunova,

2002)

Hoi¢ik je nezbytny pro bunéény metabolismus, spravnou ¢innost srdce, cév, svalil,
nervl a pro tvorbu kosti. Reakci lidského téla na nedostatek magnézia je nespavost,
kiece, zvySena Unava, bolesti hlavy a snizend koncentrace. K doplnéni denni davky
hot¢iku se doporucuje vypit 1 1 vody Magnesia a zkonzumovat 200 g celozrnného

chleba. Vyskyt hot¢iku byl potvrzen i v ofesich, kakau, ¢okoladeé. (Kunova, 2002)
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Zinek je nezbytny pro spravny rist a vyvoj pohlavnich orgdnii. Nedostatecné
mnozstvi v potravé zptisobuje nechtény ubytek na vaze, pomalé hojeni ran, zhorSovani
pam¢éti, snizenou imunitu a neplodnost. Maso, jatra, mléko, vajecné zloutky a ustfice
jsou vyznamnymi zdroji zinku. Denni doporucena davka u déti a dospivajici mladeze je

20 — 12 mg. (Kunova, 2002)

Zelezo hraje vyznamnou roli v lidském téle. Je duleZity pro spravnou krvetvorbu
a pro transport kysliku z plic do télesnych tkani. Vyskytuje se v jatrech, vejcich, rybach,
luSténinach a jahodach. Optimalni denni ptfijem by se mé¢l pohybovat v rozmezi 10 — 15
mg. Zejména Zeny v dob€ menstruace jsou ohrozeny nedostatkem zeleza, proto by jeho

pfijem v tomto obdobi mély zvysit. (Kunova, 2002)
2.1.6 Tekutiny

V kazdé bunce v lidském téle je obsazena voda, a ta proto tvoti az 60 % celkové
hmotnosti lidského organismu. Voda vytvaii prostiedi pro zivotni déje, poméha

regulovat t€lesnou teplotu a umoznuje spravné fungovani traveni. (Pitha, Poledne,

2009)

Denni vydej vody se pohybuje u dychéani cca 550 ml, u poceni 600 ml, moci
a stolici ¢loveék vylouci cca 1 600 ml. Celkovy vydej odpovida ptiblizné 3 1 vody. Proto
se Vv naSich zemépisnych Sitkadch doporucuje denné€ vypit 3 litry tekutin. Tim se zachova

spravné fungovani organismu. (Hruby, 1997)

Jiz od ranych let by si déti mély vytvofit spravny navyk na pitny reZzim. Denni
bilance tekutin je u déti dvakrat az pétkrat vétsi nez u dospélych. Proto by Skolni jidelny

m¢ély nabizet dostate¢né mnozstvi neslazenych napoju. (Blattna, 2005)

Zéklad pitného rezimu by méla tvofit neperlivd neslazend voda. Jako dopliky
K pitnému rezimu se doporucuji mineralni vody, ovocné ¢i zeleninové dzusy a cCaje.
Zcela by se déti a mladez mély vyhnout pfeslazenym limonadam. Tyto napoje obsahuji
vysoké mnozstvi skrytych cukr, které negativné ptisobi na jejich organismus. BohuZzel
nékteré déti si na téchto nevhodnych napojich vytvortily zavislost. Trendem poslednich
let, zejména u déti na druhém stupni zakladnich Skol, se stava konzumace energetickych

napoju, které obsahuji vysoké mnozstvi kofeinu, taurinu a cukru. V kombinaci s nizkou
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aktivitou déti dochazi ke zvySené hyperaktivité pii vyucovacich hodinach, ale také

negativné ovliviuji zdravi, zejména podporuji vznik obezity a srde¢nich onemocnéni.

Piijjem tekutin by mél byt pravidelny po cely den a nemélo by se cekat, az nas
organismus bude mit pocit zizné. Pii dlouhodobém nedostatku vody miize dojit k tvorbé
ledvinovych kamenti, bolestem hlavy, nevolnostem a kife¢im. Nadbytecny
a nepravidelny piijem tekutin pfetézuje ledviny a srdce, coz miize vést i k jejich selhéni.

(Kunova, 2004; Foit, 2000)

2.2 Potravinova pyramida, (zdravy talii)

Potravinova pyramida pomahéd lidem se sestavenim piehledného a zdravého
jidelnicku. Existuji rGzné typy pyramid, které se zamétuji na alternativni zpiisoby
vyzivy. Dle Kunové (2004) je pyramida vytvotena tak, aby ve spodni ¢asti figurovaly
potraviny, které se mohou jist nejCastéji a v nejvétsi mite. V kazdém patie jsou
potraviny fazeny dle vyhodnosti z leva doprava, kde na levé strané jsou potraviny
nejvhodngjsi a na strané pravé potraviny mén¢ vhodné. Smérem k vrcholu pyramidy
je doporucovana stiidméjsi konzumace. U potravin, které se vyskytuji na $pici, se nas

organismus zcela obejde. Konzumace v této oblasti se doporucuje zcela vyjimeéné.

Zaklad pyramidy tvofi ovoce a zelenina. Nejvice vlevo je zarazena zelenina, jelikoz
ma mén€ vyuzitelné energie a méné jednoduchych sacharidi nez ovoce. A proto
Ji mizeme konzumovat téméf v jakémkoliv mnozstvi. Zcela vpravo se vyskytuje ovoce
bohaté na jednoduché cukry s vyraznym mnozstvim energetické hodnoty. Do tohoto

sektoru patii také obiloviny a produkty z nich, naptiklad chléb, téstoviny atd.

Prvni patro potravinové pyramidy nabizi rybi produkty, rostlinné oleje, vejce
amlécné vyrobky. Zejména produkty z mléka jsou pro rostouci déti vyznamnym
a nepostradatelnym zdrojem vapniku a dalSich mineralnich latek, dilezitych pro
spravny rast a vyvoj kosti a zubl. Kritériem pro zafazeni masnych vyrobku
do pyramidy je mnozstvi a kvalita tuku. Mezi nejvhodnéjsi patii ryby s vysokym
obsahem omega-3 nenasycenych mastnych kyselin. Z rostlinnych olejii se doporucuje

Castéji pouzivat olivovy olej a slunecnicovy ole;j.
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Druhé poschodi reprezentuje kuteci, vepfové a hovézi maso, bilé pecivo, tucné
syry, alkoholické népoje s nizkym obsahem alkoholu. U masnych vyrobkd by mél

konzument dat prednost kvalité pied kvantitou.

V poslednim patie potravinové pyramidy lze najit uzené vyrobky, zivoc€isné tuky,
sladké limonady, cukr, ndpoje s vysokym obsahem alkoholu, zdkusky a jiné pochutiny.
Témto potravindam bychom se méli vyhybat, protoze obsahuji vysoké mnozstvi
jednoduchych cukri a vysoké procento tuki. Tyto slozky maji neblahy vliv na nas

organismus a jsou ptuvodem celé fady civiliza¢nich onemocnéni.

Obr. 1 Potravinova pyramida

sladkosti
a ostatni

maso a masne 3 mléko
vyrobky a mlé¢né vyrobky

rostlinné tuky

a oleje pecéivo,

obiloviny

zelenina,
ovoce

Zdroj: http://www.zenyprozeny.cz/art/2647-zdrava-strava-tohle-je-u-deti-spatne/

V soucasné dob¢ se pouziva mdodnéjsi metoda pro tvorbu jidelni¢ku a nazyva se
zdravy talif. Slozeni talife se skladd zpéti sektorii: zelenina, ovoce, bilkoviny,
polysacharidy, oleje a tuky. Zdravy talif ukazuje spravnou cestu k udrzeni téla

i hmotnosti v optimalnich hodnotach. (www.margit.cz)
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Obr. 2 Zdravy talir

Cim vica roamanii Serstvit
zeleniny srite, tim lpe

Hearolky do mmr»y

repociafis

UKY
Sugerpdrave sou phmunk

aie’e o tuky v ofesich, ovokédu
@, Negeate ramarin, omests
prdmysions zpeacovenk
tuky o clge.

OVOCE
Barevniii ovoce md v cbsoh Bvin
Ovoce meddete rahmadt misninou

Zdroj: http://www.margit.cz/zdravy-talir/

Tab. 7: Trojpomér zakladnich Zivin

TERUTINY
Castd voda
a neslazenk Eap pou
nesxdrai tekuting.
Sazenk répoye
o bmonddy rodéy
Zcala vynechte:

POLYSACHARTDY
Cbilovewy jpzte nelipe v phirozend,
celozrmré podobi. Seidte korumac
viroRk 7 Bilk mouky,

BILKOVINY
Cobri mahou byt Wkoviny 2 ryty, lutirin,
ofachily, zokysantho miska, wijec a masa
VIt 2 nds ovidl] rostlend bkoviny,
Viytirege die své o | Bvatrd filozofe,

Dévegte pfadrost kvoltnim pfirazengm potravirém
pfed pofctovary. Dopfdwvete s venkowy pobwh,
dostotak spdriuy, platel a dobvd ndlady Vics na

www.margit.cz

Energie (%)

Bilkoviny | Tuky | Sacharidy
Jogurt bily s 25 45 30
obsahem 3% tuku
Polotu¢ny tvaroh 65 20 15
Parky primé&rné 20 80 0
Kouvr’ec1 maso s 70 30 0
ktzi
Pizza se Sunkou 15 45 40
?mazeny vepiovy 30 50 20
tizek

Zdroj: Kunova, 2011
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2.3 Glykemicky index

Glykemicky index (GI) je veli¢ina, ktera urcuje rychlost vyuziti glukézy (krevni
hroznovy cukr) télem z urcité potraviny. GI ovliviiuje velké mnozstvi faktorh, zalezi
na obsahu vladkniny, postupu piipravy pokrmu, délce vaieni potravin. Potraviny, které
nase télo travi rychleji, maji vysoky glykemicky index, naopak mensi GI maji potraviny
sdelsi dobou traveni. Nizkou hodnotu GI maji lusténiny, obiloviny, téstoviny.

(Grofova, 2007)

Hladina glykemie zavisi na dvou hlavnich faktorech — na lidském organismu (doba
a intenzita fyzické aktivity, rychlost traveni, vstfebavani, inzulinova senzitivita) a na
piijaté potravé (mnozstvi, kvalita, zastoupeni jednotlivych Zzivin, acidita potravin).

(Grofova, 2007)

2.3.1 Déleni potravin dle glykemického indexu

K vyjadreni glykemického indexu je zapotiebi Ciseln¢ vyjadiit vztah dané potraviny
ke glukoze, kde glukdze byla stanovena referen¢ni hodnota 100. Pfi stanoveni GI tedy
porovnavame, které potraviny se priblizuji ke glukéze ve schopnostech zvySovat
glykémii. Za nevhodnd jidla jsou povazovana jidla takova, kterd maji GI 50 — 100.
Ptes hodnotu 100 mé glykemicky index pouze maltdza, ktera se skladd ze dvou molekul
glukézy. Tento sacharid lze dohledat pouze v pivé a kukufici. Potraviny, které tak
vyrazn¢ nezvySuji hladinu krevniho cukru, maji hodnotu pod 50 a jsou pro nas

organismus ptiznivejsi. (Stieda, 2009)

Dle Kunové (2009) lze hodnoty glykemického indexu rozdélit na tii Casti.
Nizkou hodnotu maji potraviny s GI mensi nez 30, stfedni hodnota se pohybuje
v rozmezi 31 — 69 a vysoky podil GI maji potraviny s hodnotou vétsi nez 70. Cim ma
potravina vys$si GI (hyperglykemie), tim je intenzita vyplavovaného hormonu inzulinu
vy$$i. Inzulin ma za kol metabolizovat cukry a transportovat je do mist, kam
to organismus vyzaduje, tedy do bunék. JelikoZ je tento hormon velice Géinny, rychle
vykond svoji funkci a vkrvi opét dojde k nastoleni plvodni hladiny glykemie.
Tato situace muze zpusobit dalsi pocit hladu. V ptipad¢, ze se na$ organismus zasobuje
veétsim mnozstvim potravin s vysokym GI, a zaroven nedochazi k dostate¢nému vydeji

energie, tak inzulin napomaha k ukladani tuku do tukovych zasob. (Stteda, 2009)
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Tab. 8 Glykemické indexy potravin

Pivo (obsahuje maltdzu) 110 Spagety 45
Glukoza 100 Chléb celozrnny | 40
zitny
Smazené hranolky 95 Mrkev syrova 35
Med 90 Jogurt 35
Mouka pSenicna 85 Miéko 30
Banan 62 Burské ofisSky 20
Bila dlouhd ryze 60 Ofechy vlasské 15
Mouka z pohanky 50 Cesnek, cibule 10

Zdroj: Streda, 2009
2.4 Obiloviny (ceredlie) ve vyZivé déti a mladeZe

Vyvoj €lovéka probiha v neustalém kontaktu s okolni pfirodou. Pfijimani potravy
je nedilnou soucasti tohoto procesu, ktery vyznamné ovliviiuje kvalitu Zivota kazdého
jedince. Dilezitou slozkou vyzivy ¢lovéka byly a jsou obiloviny. Cerealni produkty
patii mezi vyznamnou slozku vyzivy obyvatelstva a zajiStuji pro vyzivu a zdravi
potiebné proteiny, sacharidy, mineralni latky, vitaminy a vlakninu. Vyrobky z obilovin
jsou zékladem na$i stravy, protoZe piedstavuji zdroj zpravidla dobie vyuzitelnych
sacharidll a energie. Kromé energie obohacuji stravu o nutri¢n€ a biologicky hodnotné

latky, jako jsou napf. vitaminy, mineralni latky a vldknina.

Primérny c¢loveék zkonzumuje za svlj zivot ze vSech druhil potravin nejvice
vyrobkti z obilovin. Na trhu s potravinami existuje velké mnozstvi riznych cerealnich

vyrobkt. Tyto vyrobky se fadi také mezi potraviny s vysokym stupném inovace,
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mnohem vyS$§im nez v kterémkoliv jiném potravinaiském odvétvi. Vyvoj novych
vyrobkl reflektuje pozadavky spotiebitelti, ale v soucasné dobé také nazory odbornikti

na vyzivu a lékait, coz ptispiva ke zlepSovani zdravotnich problémi populace.

Nejvice prospésny obilny produkt pro nas organismus je produkt celozrnny. Mél by
obsahovat intaktni, drcenou nebo vlockovou obilku, jejiz zakladni anatomické slozky —
Skrobovy endosperm, klicek a otruby — jsou ve stejnych relativnich porcich jako

Vv puvodni intaktni obilce. (Kopacova, 2007)
2.4.1 Charakteristika obilného zrna

Nejdulezitéjsi cast, pro kterou se obiloviny péstuji, je obilné zrno. Ostatni ¢asti jako
je stonek, kolénka a listy rostliny nejsou pro obzivu c¢lovéka zésadni. Zrna
od jednotlivych druhi obilovin se li$i zejména tvarem, velikosti a podilem jednotlivych
vrstev. Pro jednotlivé obiloviny je charakteristické, zda obsahuje pluchy nebo je nahé,

a jaky ma tvar zrna.

Anatomicka stavba obilného zrna ma vyznam jak pii hodnoceni, tak 1 pfi
skladovani a zpracovani. Kazda obilka se skladd z obalovych vrstev, endospermu
a klicku. Hmotnost a objem jednotlivych ¢asti zrna je rozdilny, zélezi na klimatickych
podminkéch, odridé a mnozstvi Zzivin v pidé. Jednotlivé slozky obilky maji
své specifické funkce, rtizné mechanické, fyzikalni a chemické vlastnosti. (Ptihoda,

Sktivan, Hruskova, 2004)

Obalové vrstvy (ektosperm) se podili 8 — 12,5 % na hmotnosti zrna. Vytvaii
je n¢kolik vrstev bun€k, jez chrani klicek a endosperm pied vysychanim
a mechanickym posSkozenim. V pribéhu dozravani se zjednotlivych bunck ztraci
cytoplasma a nakonec zustavaji jen zdrsnéné zdievnatélé stény. Obalové vrstvy
se skladaji ze dvou hlavnich €asti, jimiz jsou oplodi a osemeni, které jsou povaZovany

za hlavni zdroj vlakniny a mineralnich latek. (Kucerova, 2004)

Nejsvrchngjsi vrstva zrna oplodi (perikarp) se nazyva pokozka (epidermis). Tvofi ji
nerozpustné a obtizné bobtnajici materidly, které chrani obilku pfed mechanickym
poskozenim a kratkodobymi uc¢inky vody a Skodlivych latek. V dalSich podpovrchovych
vrstvach, jez se nazyvaji osemeni (perisperm, testa), jsou obsaZena barviva uréujici

vngjsi barevny vzhled zrna a polysacharidické latky, se schopnosti bobtnat a vazat vodu,
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¢imz ur€itym podilem pfispivaji k udrzeni rovnovahy vlhkosti zrna. Dohromady vytvari
vSechny dil¢i vrstvy pevnou vrstvu, ktera pii mleti zrna prechdzi do otrub, jez se
pridavaji do miisli ¢i celozrnného chleba. (Ptihoda, Skiivan, Hruskova, 2004, Kucerova,

2004)

Mezi obalovymi vrstvami a endospermem se nachazi jednoduchd, mékci vrstva
velkych bunék, tzv. aleuronova vrstva. Obsahuje zejména tuky, vitaminy, minerdlni
latky, protoplasmatické bilkoviny, které vétSinou nepatii k lepkotvornym a nejsou

nositelem pekatské sily mouky. (Kucerova, 2004)

Vnitini obsah zrna (endosperm) tvoii nejvétsi podil obilky (okolo 85 %). Nejveétsi
zasluhu na tom maji hranolovité buiikky a jemna buné¢éna blana. Obsahuje hlavné Skrob

a bilkoviny. (Kucerova, 2004)

Nejmensi ¢ast zrna tvoii klicek (embryo). Slouzi jako cenny zdroj tukd,
jednoduchych cukrt, bilkovin, enzymt a vitaminu rozpustnych v tucich (skupiny E
a B). Velké mnozstvi bilkovin az 33 % obsahuje Stitek. Pii mlynském zpracovani je
klicek odstraniovén, jelikoz ma na vzduchu velmi kratkou stabilitu. Z divodu velmi
vysokého obsahu tuku muze zplsobovat zluknuti napf. mouky. Mimo krmné ucely

nachdzi uplatnéni v potravinarském a farmaceutickém pramyslu. (Kucerova, 2004)
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Obr. 3 Podélny Fez pSeni¢nym zrnem se znazornénim jeho morfologickych vrstev

Tl

endosperm

buiky endospermu se
Skrobem v bilkovinné matrici

celulosové stény bunék endospermu

aleuronova vrstva (,,vnéjsi
endosperm™)

hyalinni tkdn
b testa (osement)

cylindrické buiky
piicné bunky
hypodermis
epidermis

- buné¢na vrstva klicku
—. Stitek na klicku

= rudimentarni klicek
primérni kofinky
Stitek kofinki
——-kloboudek kofinki

Zdroj: Prihoda, Skiivan, Hruskova, 2004

2.4.2 Chemické sloZeni obilného zrna

Chemické sloZeni velké ¢asti obilovin se vzajemné piili§ nelisi. Jednotlivé hodnoty,
jsou ovlivilovany hnojenim, zemédélskou technikou, klimatickymi podminkami,
odridou a oblasti, kde se péstuji. Obilné zrno je sloZzeno ze dvou hlavnich slozek, a to
vody a susiny. Mnozstvi vody se pohybuje okolo 12 az 15 %, zbytek tvofi suSina, kterd
nejcastéji obsahuje kolem 75 % sacharid, 10-15 % bilkovin a 2 % lipidd. Diky
velkému mnozstvi sacharidii se obiloviny povazovaly za vydatny zdroj energie.

(Macevilly, 2004)

Nejveétsi podil, a to tfi Ctvrtiny, obilného zrna patii sacharidim, z nichz podstatnou
¢asti je Skrob. Vyskyt monosacharidli a oligosacharidl se ve zdravém zrnu vyskytuje
pouze V nepatrném mnozstvi. Mimo Skrob obsahuje obilka i dal§i polysacharidy,
hemicelulosy, které jsou ulozeny pfevazné v podobalovych vrstvach a tvofi

nestravitelnou vldkninu potravy. Ve velmi malém mnozstvi se vyskytuji
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monosacharidy. Z pent6z to jsou arabindza, xyléza a za hexozy glukdza a fruktoza,
které jsou ve vEétSim mnozstvi v zité. Oligosacharidy se vyskytuji jen v klicku a mezi né
patii rafin6za, maltdza a sacharoza. Nejvice sacharozy, a to 3 %, obsahuje jen Zitny
klicek. V ostatnich obilovinach se pohybuji hodnoty okolo 0,6 %. Spole¢né
s bilkovinami jsou polysacharidy nejvyznamnéjsi skupinou, ktera mé hlavné zasobni
a stavebni funkce. K hlavnim zasobnim polysacharidim patfi rostlinny $krob. Stavebni
polysacharidy zatupuje celul6za, hemiceluldza a lignin, jez jsou zakladem bunécnych
stén rostlin. Skrob se v zrné vyskytuje mezi 50 — 70 %, zalezi na druhu, odridé
a na podnebnych podminkach. V pluchach je¢mene a ovsa se nachazi zdkladni slozka
nerozpustné vlakniny, kterou je lignin a celuldza. Rozpustna hemicelul6za, oznacovana
terminem pentozany, ma siln€ hydrofilni charakter a tim je schopna vézat velké
mnozstvi vody a vytvaret vysokoviskozni gely. (Kucerova, 2004, Pfihoda, Skiivan,

Hruskova, 2004, Vaculova, Erban, Eherenberegorva, Miltova, Poledne, 2004)

Z vyzivového hlediska jsou dal§i vyznamnou slozkou v obilném zrné bilkoviny.
Mnozstvi bilkovin se pohybuje v rozmezi 9 — 16 %, zalezi na druzich a odrudach.
Zakladnim stavebnim kamenem bilkovin jsou aminokyseliny, z nichz nejvyznamnéjsi
je kyselina glutamova, ktera ve formé svého aminu glutaminu pfedstavuje vic nez jednu
tietinu z celkového obsahu aminokyselin. Druhé misto zaujima prolin s 10 % v pSeni¢né
bilkoving. V aleuronové vrstvé a v klicku se vyskytuje nejvétsi mnozstvi bilkovin.
Zvyzivového hlediska si  zaslouzi nejvétsi pozornost osm tzv. esencidlnich
aminokyselin: lysin, leucin, izoleucin, valin, methionin, threonin, fenylalanin
a tryptofan. Tyto aminokyseliny jsou pro lidsky organismus nezbytné, protoze si je
nedokaze syntetizovat. Jednoduché bilkoviny se déli dle funkcénich vlastnosti na
protoplasmatické (albuminy a globuliny), kter¢ se vyskytuji hlavné v klicku
a aleuronové vrstvé a zasobni (prolaminy a gluteliny) tvofici podstatnou ¢ast obilného
zrna. Uvniti pSeni¢ného zrna se vyskytuje vyznamna bilkovina lepek, ktery ma
rozhodujici ulohu pii tvorbé tésta a urCuje pekaiské vlastnosti. Kvalita lepku je
charakterizovana jeho pruZnosti, taZznosti a bobtnavosti ve slabém roztoku kyseliny
mlécné. Lepek obsahuje latky gliadin a glutenin. Po pozieni nejen pSeni¢ného lepku
dochdzi u nékterych lidi k travici alergii, projevuje se prevazné u déti a jedna se
0 tzv. celiakii. Mezi nej€astcjsi projevy této nemoci je zanétlivé zmény sliznice tenkého

stteva. (Prugar, 2003, Kucerova 2004)
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Obsah tukli ve vétsin€é obilovin je minimalni a vyskytuje se hlavné v klicku
a aleuronové vrstvé. Hodnoty se pohybuji okolo 2 % v obilném zrn€. Jen u ¢iroku, ovsa,
prosa a kukufice se vyskytuje 4 — 7 % tuku. SloZeni tuku obilovin je tvofeno z 80 %
nenasycenymi mastnymi kyselinami, zejména kyselinou linolovou (50 %) a kyselinou
olejovou (30 %), které ptispivaji ke snizovani cholesterolu v krvi, spravnému vyvoji
mozku a pfedchazeni kardiovaskuldrnich chorob. Déle k cerealnim lipidim patii
skupina fosfolipidii, coz jsou slouceniny kyseliny fosforecné s glycerolem a dalSimi
latkami. Lecitin s dusikatym cholinem ma také v organismu nezastupitelnou ulohu. Patii
k zékladnim stavebnim kamentim nervi a mozku. Déle se jesté v tucich obilného zrna
vyskytuji karotenoidy, bilkovino-lipoidni komplexy, steroly a v tucich rozpustné
vitaminy. Pfi §patném skladovéni a zpracovani obilného zrna miize dojit k oxidaci tukd,

coz je znamo pod pojmem Zluknuti. (Prugar, 2003)
2.4.3 Vyznamné druhy obilovin

Mezi nejvyznamngéjsi obiloviny, péstované po celém svéte, patii zejména pSenice
aryze. Asie, Severni Amerika spolecné s Evropou se fadi k nejvétsim producentim

pSenice. Dominantni postaveni v péstovani a konzumaci ryze maji asijské staty.
Psenice

Jak v Ceské republice, tak i na celém svété je nejdilezitejsi obilovina psenice.
Slouzi jako zakladni surovina pro vyrobu chleba, té€stovin a peciva. PSeni¢ny Srot
poskytuje krmivo pro vSechny druhy hospodaiskych zvifat. S velkou pravdépodobnosti

se jedna o nejstarsi vyuzivanou obilovinu.

Historicky je povaZovana jako pravlast pSenice Uzemi Pfedni a Malé Asie.
Postupnym Slechténim vzniklo nékolik druh. Mezi nejvyznamnéj$i a komercné
nejdulezitéjsi se fadi pSenice seta (Triticum aestivum) a pSenice tvrda (Triticum durum),

ktera se pouziva zejména pro vyrobu téstovin. (Spaldon, 1989)

Rod psenice (Triticum L.) spada do Celedi lipnicovitych (Poaceae) a obsahuje fadu
druhli. PSenice ma znacnou genetickou rozmanitost a jeji druhy vznikly rostoucim
poctem chromozémi. Do skupiny diploidni se 14 chromozomy patii jen pSenice
kulturni jednozrnka (Triticum monococcum L.). Ve skupiné tetraploidni s 28

chromozomy se vyskytuji pSenice dvouzrnka (Triticum diccoccum), pSenice tvrda
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(Triticum durum) a pSenice polska (Triticum polonicum L.). Do posledni hexaploidni
skupiny se 48 chromozomy spada pSenice Spalda (Triticum spelta L.) a pSenice seta
(Triticum aktivum L.). Pfi neustalému kiiZeni a vylepSovani ptivodnich druhti vznikaji
nov¢ kultivary, které jsou odolnéjsi proti Skiidctim a chorobam a maji lepsi vynos zrna
a vyssi obsah vyzivovych hodnot. Diky vyrazné adaptabilité se pSenice péstuje témer
po celém svété. Za nejvyznamnéjsi producenty se povazuji Spojené staty americké,

Cina a Rusko. (Mcintosh, 2004)

Zakladnim prvkem pSeni¢ného zrna je $krob, ktery obsahuje 60 — 70 % hmotnosti
zrna. K dalsim vyzivovym slozkam patii sacharidy, proteiny, tuky a mineralni latky.
Z vitamini jsou hojné¢ zastoupeny zejména thiamin Bj, riboflavin B,, Kkyselina

nikotinova Bg, pyridoxin Bg, tokoferol E, p-karoten a kyselinu listovou. (Grundas, 2003)

Psenice setd se vyuziva zejména do peciva, do chleba, k vyrobé susSenek a tésta.
Po celém svéte je velkd obliba a spotieba téstovin, které se vyrab&ji z pSenice tvrdé.
Pro bézné vyuziti se vSak nepouziva, jelikoZ obsahuje pevny tuhy lepek. Zejména
pSenice Spalda ma v porovnani s ostatnimi pSenicemi vyS$i obsah vyzivnych latek.
Slouzi k ptipraveé vlocek pro miisli, krupice na kase, jako mouka pro rizné druhy peciva

atd. (Huska, 1997)
Ryie

Plivodni oblasti ryze seté (Oryza sativa L.) je tropicka a subtropicka jihovychodni
Asie. Jedna se o bazinnou bylinu z ¢eledi lipnicovitych. RyZze se v Asii péstovala
uz okolo 5. tisicileti pf. n. 1. Do Evropy byla dopravena v 8. stol. do Spanélska a poté se
v 1. pol. 16. stol. zalozily v Italii prvni ryzovisté. Péstovani ryze je celkem narocné,
zejména vyzaduje dostatek vody a rlst dennich teplot az do obdobi sklizné. Vice nez
polovina svétové populace, zejména v asijskych zemich, ma na svém jidelnicku bud’
jako hlavni chod nebo jako piilohu pravé ryzi. Mezi nejvétsi producenty patii Cina,

Indie a Indonésie. (Htska, 1997)

Dle narocnosti na zavlazovani se deli na dva typy. Horska ryze se vyznacuje
vys$§imi vynosy a péstovanim ve vysSich nadmotskych vySkach. Vyzaduje znaéné
mnoZzstvi srazek a je méné naro¢nd na ru¢ni praci. Bazinata ryZe se péstuje v nizinatych

oblastech, bazinach a deltach fek. Ke svému rlstu potiebuje velké mnozstvi slunecniho
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svitu a vysokou teplotu vody. Dulezité je také zavodnovani a vice rucni préace. (Ticha,

Vyzinova, 2006)

V Ceské republice se podle vyhlasky Ministerstva zemédélstvi &. 333/1997
ve znéni pozdéjsSich tprav rozlisSuji rizné druhy ryze. V prvnim déleni se jedna o tvar
zrna, které muze byt dlouhozrnné (délka zrna primérné¢ 6 mm), sttednézrnna (prumeérna
délka od 5,2 do 6 mm), kulatozrnna (primérna délka mensi nez 5,2 mm). Druhé d€leni
se zamétuje na stupen omleti zrna. Muze byt ryze neloupana (surova) s celistvou vrchni
slupkou, ¢i ryze pololoupana (natural), ktera je zbavend vrchni slupky, a ryze loupana,

zbavena vsech c¢asti oplodi, osemeni a z ¢asti i klicku.

V posledni dob¢ je velmi oblibend ryze parboiled, ktera se upravuje patentovym
technologickym postupem, vyvinutym v USA zhruba pfed padesati lety. Ryzové zrno
prochazi ¢tyffazovou hypotermickou upravou, pfi niz se po namaceni neloupané ryze
pusobenim vysokotlaké pary vtla¢i dovnitf zrna rozpusténé vitaminy a mineralni latky
Z povrchovych vrstev. Barva syrové paraboiled ryZze mé zlutou barvu a pfi vafeni piejde
v zatfivé bilou. V posledni dobé se staly hitem nové druhy ryzovych zrn, které
se vyznacuji nezndmymi a zajimavymi chutémi. Mezi né patii ryze basmati, ryze
carnaroli, jasminova ryze a divoka ryze. Dalsi produkty vyrabéné z ryze jsou burizony,

alkoholicky napoj saké ¢i ryzovy skrob. (Kopacova, 2007)

RyZe ma vysokou stravitelnost Zivin a vyuZziva se také jako dietni potravina. Jelikoz
neobsahuje bilkoviny typu gliadinu. Je tak velmi vhodna pro lidi, kteti trpi alergii
na lepek. Ryzové zrno obsahuje méné bilkovin nez pSenice, jen 8 - 10 %, ale za to ma
vys§i mnoZstvi bilkovinného lysinu. Zejména neloupand ryze a ryZové otruby s klickem
obsahuji zna¢né mnozstvi vitamind, mineralnich latek a antioxidantli, zejména vitaminy

skupiny B, A, E, vlakninu, ® — 3 a ® — 6 mastné kyseliny a dalsi. (Grundas, 2003)
Kukuiice

Prvni zminky o kukufici (Zea mays) mame ze Stfedni a JiZzni Ameriky, kde byla
systematicky kultivovana americkymi indiany uz ve 3 tisicileti pt. n. 1. Tato plodina
patii do celedi lipnicovitych (Poaceae), fadu kukuficovitych (Maydae). V soucasné

vvvvvv

republice je nejvyznamnéjsi jednoletou picninou. (Kuchtik, 2004)
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Kukufice se déli podle vné&jSich znakl zrna, palic a podle konzistence zivného
pletiva do Sesti skupin: kukufice obecnd, kukufice konsky zub, kukufice praskava,
kukufice Skrobnata, kukufice cukrova, kukufice voskova. Kukufice obecna ma
predevSim péstitelsky vyznam, jeji zrno je tvrdé, hladké, nahotfe zaokrouhlené.
U koniského zubu se nachdzi zplostélé zrno, témét tak dlouhé jako Siroké, nahote
s malou jamkou. Tento druh kukufice se vyuzivd jako krmivo pro vSechny druhy
hospodaiskych zvitat, hlavné pro vykrmové kategorie. Kukufici praskavou
(pukancovou) charakterizuje velmi malé zrno, které se hodi k prazeni, pfi némz praska
oplodi a vnitiek zrna vystupuje na povrch jako kypré bila hmota. Tento pukanec, ktery
je vétsi nez pivodni zrno, je zndm pod nazvem pop-corn. Zrno kukufice praskavé ma
rohovity, tvrdy endosperm, na rozdil od kukufice Skrobnaté, jejiz endosperm je
moucnaty, mé&kky a obsahuje nejvice Skrobu. Tato kukufice se vyuziva
ve skrobarenském a lihovarnickém primyslu. Kukufice cukrova se péstuje jako
zelenina, sklizi se mezi mlécnou a voskovou zralosti a ji se syrova, vafend nebo

konzervovana. (Saskova, Stolfa, 1993)

V kukuficném zrné se vyskytuje az 70 % sacharidi s vysokym podilem $krobu.
Kukufice se vyznacuje nejvyssi energetickou hodnotou oproti ostatnim obilovindm.
Obsah skrobu v zrné€ se riizni v zévislosti na podnebi, misté péstovani a kvalité ptdy.
Mnozstvi tuku v zrnu kolisa mezi 3 az 6 %, obsazeném zejména v klicku. Tuk se sklada
predevsim z kyseliny linolové (az 50 %) a olejové (30 %), které patii mezi nenasycené
mastné kyseliny zplsobujici, Ze tuk snadno podléha oxidaci. V menSim mnoZstvi se
Vv ném vyskytuji také kyselina palmitova a stearova. V porovnani s ostatnim obilovinami
se V kukufici nachédzi nizky obsah bilkoviny, nazyvané zein a obsahujici albumin,
globulin, prolamin a glutelin. V dusledku nedostatku lysinu a tryptofanu je kukufi¢na
bilkovina neplnohodnotna. Zastoupeni mineralnich latek a vapniku je v zrnu velmi

nizké. (Ticha, Vyzinova, 2006)

Kukufice je neodmysliteln¢ spjatd se svou domovskou zemi, Mexikem. Stala se
nedilnou soucésti kultury a obsahuji ji téméf vSechny potraviny, suché stonky
se vyuzivaji jako stavebni material pro ohrady a stfeSni krytiny, listy pro tvorbu rohozi.
V soucasné dobé se péstuje i geneticky modifikovand kukufice zejména v USA,
Kanadg, Jihoafrické republice a ve Spanélsku. Tato tprava slouzi k vétsi rezistenci proti

Skiidetim a k vys$§im vynosum. (Kopacova, 2007)
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Zito

Pomémé mladou kulturni rostlinou je zito, které se ptivodné hojné vyskytovalo
V porostech pSenice jako plevelna rostlina. V nékterych literarnich pramenech se uvadi,
ze do Evropy se zito dostalo diky Slovantim, od kterych se postupné rozsitilo po celé
Evropé. Zito (Secale) se fadi do rodu jednod&loznych rostlin z &eledi lipnicovitych
(Poaceae), nejvyznamnéjsi druh se nazyva Zito seté (Secale cereale L.). Zito se mize
pestovat 1 v oblastech s chladnéjSim a drsnéjSim klimatem, ve vys$Sich nadmoiskych

vyskach, kde se jinym obilovinam nedati. (Petr, Hluska, 1997)

Zito je nejéastdji zpracovavano jako mouka, ktera se vyuziva spolené s pSeni¢nou
moukou K pifipravé chleba, protoze pSeni¢no-zitny chléb pak zlstava déle vlacny,
aromaticky a chutnéjs$i nez pSeni¢ny. Rovnéz se zitna mouka vyuziva k vyrob¢ pernikt
a vlo&ek. Zito slouzi pro vyrobu kavové nahrazky (melty) a miize se zpracovavat na lih.
Nejvétsi produket této ceredlie ma Evropa, pfedev§im zemé stiedni a vychodni Evropy,
kde se udrzuje tradice pedeni Zitného a Zitnop3eniéného chleba a peéiva. (Spaldon,
1989)

Zitné zrmo obsahuje velké mnoZstvi proteinii, mineralnich latek a vitamint, hlavng
skupiny B. Jak v jinych obilovinach, tak i v zité jsou tuky obsazeny v zarodku, kde ma
vyrazné zastoupeni kyselina linoleova. Zito slouzi jako velmi kvalitni zdroj mineralnich
latek, napt. drasliku, hoi¢iku a zinku. Dale obsahuje bobtnavé latky pentozany,
ke kterym patii arabinosa a xylosa, diky nimz maji vyrobky del$i Zivotnost. Zejména [3-
glukany, které jsou soucasti rozpustné vlakniny, snizuji riziko srde¢nich onemocnéni,
redukuji hladinu sérového cholesterolu, posiluji imunitni systém a chrani pfed riznymi
druhy rakoviny, zejména tlustého stfeva a kone¢niku. (Bushuk, 2004, Lindhauer,
Dreisoerner, 2003)

Oves

Oblast plivodu ovsa neni zcela ziejma, pravdépodobné pochédzi ze zépadoasijské
lokality jizni ¢asti Kaspického a Cerného mote, odkud byl rozsifen do stiedni a severni
Evropy. Oves patii do celedi lipnicovitych, do skupiny trav Gramineae.
NejrozsifenéjSim druhem je oves sety (Avena sativa L.), jez zaujima 90 % svétovych

osevnych ploch. Jako dalsi vyznamny druh se péstuje oves nahy (Avena nuda), jez je
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nékterymi botaniky povazovan za bezduchou formu ovsa setého. Oves patii
kK nenaroénym, odolnym obilovinam tolerantnim k chladn&jsim klimatickym a horSim

ptdnim podminkam. (Spaldon, 1989, Hareland, Manthey 2003)

Oves se doposud péstoval predevsim jako krmivo, ale v posledni dobé roste jeho
vyznam v potravinaistvi, protoze byly prokazany piiznivé ucinky na lidsky organismus.
Ovesna dieta snizuje vyskyt nadorového onemocnéni zazivaciho traktu, snizuje hladinu
cholesterolu v krvi, zvySuje psychickou stabilitu organismu a redukuje glukézu v Krvi
diabetikii, omezuje cévni a srdecni choroby. Z ovsa se piipravuje celd fada riznych
druhti vlo¢ek a miisli, ovesné polévky a mixované ceredlni snidang€, proteinové izolaty,
kroupy, krupice, mouky, plnidla do jogurtd, kulindiské oleje a kosmetické vyrobky.
Kwvili vlastnostem lepku nelze z ovsa ptipravit chléb a bézné pecivo, ovSem vzhledem
k vysokému obsahu antioxidantl je mozné ovesnou mouku ¢i vlo¢ky ptidavat do chleba

nebo dalSiho peciva. (Kopacova, 2007)

Oves se vyznaCuje vysokou energetickou a nutriéni hodnotou, kterd vyplyva
pfedev§im z vys$siho obsahu bilkovin a lipid v porovnani s ostatnimi obilovinami.
Mezi hlavni slozky ovesného zrna patii proteiny, jez jsou obsazeny v klicku, obalové
Casti iotrubach. Bilkoviny obsazené v ovsu dosahuji vysoké kvality a jsou v nich
zastoupeny esencialni aminokyseliny, jako je lysin, methionin, valin, isoleucin, leucin,
fenylalanin a tryptofan. Ovesné lipidy jsou nutri¢né zajimavé diky vysoké koncentraci
polynenasycenych mastnych kyselin — kyseliny linolové, myristoveé, palmitové,
stearove, olejoveé, esencialni linolové a linolenové. Kvili zménam ve struktuie téchto
mastnych kyselin zplsobenych nevhodnym skladovanim mohou ovesné produkty
ztracet na kvalité. Oves se vyznacuje 1 vysokym obsahem lehce rozpustné vlakniny,
vitamind a mineralnich latek. Pluchy na obilce ovliviiuji obsah vlakniny v ovsu, kde
U pluchatych ovsii je hruba vlaknina zastoupena 13,0 az 15,4 % a u nahych ovst 0,8
az 2,6 %. V ovsu se nachazi nejvice B-glukanti ze vSech obilovin. Z mineralnich latek
jsou zastoupeny piedev§im kiemik, fosfor, draslik, hoi¢ik, niacin, vitamin E, Zelezo
zabranujici chudokrevnosti a arsen zvysujici pruznost pokozky a branici pred¢asnému
Sedivéni vlast. Diky schopnosti vazani nezadoucich latek na kofen ovsa se v rostlinach
muze hromadit vysoké mnozstvi nezadoucich tézkych kovu, zvlaste kadmia, niklu

a rtuti. (Spaldon, 1989, Aman 1987)
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Jeémen, proso, Cirok

Je¢men (Hordeum L.) patii mezi nejstarsi obilniny, jehoz prvni vyskyt je prokazan
jiz pted vice nez deseti tisici lety v oblasti Asie. Botanicky se je¢men fadi do Celedi
lipnicovitych trav. VSechny kulturni je¢meny ptedstavuji jeden kulturni diploidni druh
jeCmen sety (Hordeum wvulgare L.), ktery se dale cleni podle usporadani klasu
na dvouradé a vicefad¢ (Ctyitadé a Sestifadé). Zrno jeCmene pokryva tvrda plucha,
vyjma jeCmene nahého, ktery se podobné jako pSenice vyskytuje bez pluchy. Zrno
jeCmene jarniho se vyuziva k vyrobé jeCmennych krup, ndhrazky kavy, sladovych
a farmaceutickych vytazkli. Zejména se jednd o surovinu pro vyrobu sladu, piva
a whisky. V posledni dob¢ se na trhu objevuji produkty s mladym je¢menem, ktery je
zpracovan ve formé& praSku. Diky znaénému mnoZzstvi minerdlli, stopovych prvki
a enzymt je to jedna z nejkomplexnéjSich obilovin. Hlavni slozkou jeCmene je Skrob,
ktery predstavuje az 64 % hmotnosti zrna. Obsahuje také celou fadu vitamind skupiny
B, vitaminu E, antioxidanti, mineralnich latek a neskrobovych polysacharidi, které
spole¢né s ligninem tvoii je¢nou vldkninu s B-glukanovou slozkou. Jeji schopnost tkvi

zejména ve snizovani hladiny cholesterolu v krvi. (Kopacova, 2007)

Jedna z nejstarSich kulturnich plodin je proso, které se zacalo péstovat zejména
v Cing, Indii a vychodni Asii okolo 5. stoleti pt. n. I. Existuje nékolik druht, z nichz
nejvyznamnéjsi je proso seté (Panicum miliaceum L.). Loupand semena, nazyvana
jahly, patii k nejvice konzumovanym produktim. Charakterizuje je dobra stravitelnost,
vyzivnost a chutnost. Jahly lze vyuZit k pfipravé placek, kasi, nakypt, polévek ¢i jako
pfilohu. Neobsahuji lepek a jsou tedy velmi vhodné pro bezlepkovou dietu celiaki.
Proso diky své nutricni hodnoté, kterd prevySuje v priméru ostatni bézné ceredlie,
je stale vice vyhledavanou obilovinou. Mezi hlavni mineralni latky nachazejici se

v semenech prosa patfi Zelezo, magnesium, fosfor, vapnik a vitaminy Bj, B

a karotenoidy. (Michalova, 1997, Kalac, 2003)

Dalsi hojné rozsifenou obilovinou je €irok, ktery pochéazi z afrického kontinentu,
odkud se rozsitil do teplych a suchych oblasti vSech ostatnich kontinentii. Jako hlavni
potravina slouzi v fadé zemi Afriky, Asie i Stfedniho vychodu. Cirok se fadi do jednoho
botanického druhu Sorghum bicolor, ma fadu poddruhii a odrid, znichz se pro

potravinaiské vyuziti nejcastéji pestuje Cirok cukrovy (Sorghum saccharatum), jehoZz
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stébla obsahuji Stdvu az s 18 % nekrystalického hroznového cukru, kterd slouzi
k vyrobé zahusténych sirupti, cukrovinek a alkoholu. Mezi dal$i vyznamné druhy ¢iroku
patii Cirok zrnovy (obecny), péstovany hlavn€ na zrno, a Cirok metlovy (technicky),
pouzivany pro vyrobu kostat a karta¢t. Cirok se vyznaGuje vysokou energetickou
hodnotou a nizkym obsahem bilkovin, tuku a vlakniny. Tato obilnina je vhodna
pro celiaky diky svému nizkému obsahu lepku. Semena nékterych odrid obsahuji
ttisloviny, které mohou vyvolat vazné zdravotni problémy. Jelikoz se v mladych
rostlinach naléza glykosid dhurin, doporucuje se Cirok sklizet az po dosazeni urcité

vysky, kdy uz nehrozi riziko intoxikace. (Ticha, Vyzinova, 2006)
Pseudoceredlie

Pseudocerealie jsou rostliny podobné cerealiim v nékterych vlastnostech, které je
mozno zahrnout i k tzv. alternativnim rostlindm. Lze je definovat jako rostliny z jinych
Celedi nez lunicovité (Poaceae), které se ale pfifazuji k této skupiné zejména diky
stejnému  hospodarskému vyuziti a podobnému chemickému slozeni. K nejvice
pouzivanym a zkoumanym pseudocerealiim patii pohanka, amarant a quinoa. Semena
pseudocerealii neobsahuji lepek, a jsou tedy vhodné pro celiaky. V oblastech
s nedostatkem potravin slouzi jako perspektivni zdroj vyzivy diky vysokému obsahu
bilkovin. Vyznamné je také slozeni tuku s vysokym obsahem nenasycenych mastnych

kyselin. (Halaskova, Dodok, Buchtova, 1997)

Pohanka se podle zptsobu vyuziti, vzhledu zrna a podobného chemického slozeni
fadi k obilovinam. Jako pravlast jejiho puvodu se uvadéji Himalaje, a proto se ji pfi
péstovani daii v horskych oblastech. Nejvétsimi producenti jsou Cina, Rusko, Polsko,
Indie a Japonsko. V poslednich dvou desetiletich stoupa zajem o péstovani v Kanadg,
USA a Chile. Pohanka je dvoudé€lozna rostlina, ktera se fadi do ¢eledi rdesnovitych
(Polygonaceae) a rodu Fagopyrum. Své uplatnéni ma pohanka setd (Fagopyrum
esculentum Moench) piedevs§im v potravinafstvi, kde se z nazek obruSovanim ziskéavaji
kroupy a mletim mouka, v zeméd¢€lstvi jako krmivo slouzi nazky, otruby, kroupy
aslama, ve farmaceutickém primyslu i potravinafském primyslu se vyuziva jako
pfirodni zdroj rutinu. Tento polyfenol ma vynikajici antimutagenni, antikarcinogenni

-----

a posiluje imunitni systém organismu. Hlavni sloZkou zrna pohanky je Skrob, jenz
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predstavuje 59 az 70 % hmotnosti zrna. Déle zrno obsahuje amylosu a bilkoviny, které
jsou tvoteny globuliny, albuminy a gluteliny. V porovnani s ostatnimi obilninami se v ni
nachazi vysoké mnozstvi lysinu zptsobujici nizsi stravitelnost nez u pSenice, jeCmene,
ryze a kukufice. Pohanka je bohatd na flavony, flavonoidy, fytosteroly, fagopyriny
a proteiny vazici thiamin, ktery maé léc¢ivé ucinky. Z mastnych kyselin pievladaji
kyselina palmitova, olejova, linolova, stearova, linoleova, arachidonova a behenova,
z vitamini dominuji vitamin E a niacin, z mineralnich latek pievazné draslik a fosfor.

Pohanka je vyznamnym zdrojem vlakniny. (Kalac, 2003)

Amarant (laskavec) je nejrozsifenéjsi rostlinou ze skupiny pseudocerealii, péstuje
se predev§im v Mexiku, Stfedni a Jizni Americe. Amarant patfi k rostlinam rodu
laskavec (Amarantus L.). Jedna se o pomérn¢ nenarocnou pseudoobilninu na péstovani,
odolnou vii¢i suchu, vysokym teplotam a Skidcim, avSak citlivou na mrazy. Listy
amarantu se v n¢kterych zemich upravuji jako listova zelenina, jinak se amarant vyuziva
k vyrobé mouky, ktera je vhodna pro osoby dodrzujici bezlepkovou dietu, a pro vyrobu
biodegradovatelnych plastickych hmot a zasypovych praska ve farmacii. V porovnani
S béznymi obilninami obsahuji semena amarantu vysoky podil bilkovin s optimalnim
zastoupenim esencialnich aminokyselin s vysokym obsahem lysinu. Semeno se
vyznacuje vétSim mnozstvim minerdlnich latek a lipidi, ale men§im mnozstvim Skrobi
a amylosy. Laskavec neni kvili své konzistenci vhodny pro vyrobu chleba a peciva.
Z vitamind jsou v amarantu zastoupeny vitamin C, thiamin, riboflavin, kyselina
nikotinova a listova. Fosfor, draslik, vapnik, hot¢ik, Zelezo a sodik jsou mineralni latky

obsazené v amarantu. (Kalac, 2003)

Tab. 10: Porovnani vyZivovych hodnot obilovin a mouky

Obsah ve 100 g | bila bila hnéda proso kukufice | pohanka
obiloviny mouka | ryze ryze loupané | zrno loupana

pSeni¢na | leSténa | Natural | (jahly)

sacharidy | g 74,6 79,3 77,4 72,9 22,1 71,7

Tuky g 13 0,5 1,9 2.9 1,2 2.4
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bilkoviny | g 10,4 6,7 75 9,9 3,5 12,2
B1 mg 0,07 0,06 0,29 0,73 0,36 0,27
B2 mg 0,03 0,03 0,05 0,38 0,20 0,15
B3 mg 2,57 2,57 4,7 3,65 1,7 5,18
E mg 0,40 0,40 1,2 0,12 2,0 2,5
Vapnik | mg 15,0 6,0 32,0 20,0 20,0 25,0
Zelezo | mg 1,5 0,6 1,6 9,0 2,1 3,2
Hoitik | mg 20,0 40,0 119,0 | 200,0 120,0 100,0
Fosfor | mg 90,0 1200 |311,0 |311,0 |250,0 260,0
Draslik | mg 100,0 100,0 2140 |430,0 |330,0 350,0
energie | kcal 364,0 366,0 |359,0 |3230 |351,0 360,0

Zdroj: Cermdkova, Cernd, 1995
2.5 Ceredlni funkcni potraviny

Ceredlie a pseudoceredlie zaujimaji v nasem jidelnicku zna¢nou ¢ast potravy. Diky
sloZeni obilného zrna obsahuji ceredlni produkty rizné mnozstvi vitamind, minerall

a dalSich vyznamnych latek dtlezitych pro spravny vyvoj lidského organismu.

Ceredlie a pseudoceredlie se fadi mezi tzv. ,,funkéni potraviny®, které maji kromé
vyzivové hodnoty ptiznivy G¢inek na zdravi konzumenta, jeho fyzicky ¢i dusevni stav.
Je to potravina (nikoliv kapsle, tableta ¢i praSek) vyrobend z ptirozené se vyskytujicich

slozek. M¢la by byt soucasti denni stravy. Jeji konzumace ovliviiuje nékteré pochody
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V organismu, zejména posiluje pfirozené obranné mechanismy proti skodlivym vliviim
prostiedi, ptisobi preventivné proti nemocim, ptiznivé ovliviiuje fyzicky a duSevni stav,
zpomaluje proces starnuti. Funk¢ni potraviny tvoii pfechodnou skupinu potravin mezi
béznymi (konvencnimi, standardnimi) potravinami a léky. Jejich cilem je ptsobit
kladné na lidsky organismus a slouzit jako prevence nejen proti civilizaénim chorobam.
V poslednich letech se uchytil nazev ,,wellness food“, coz se dd volné pielozit jako

potraviny pro dobré¢ Ziti nebo pro dobré zdravi. (Kalac, 2003)

Doporucuji se konzumovat zejména celozrnné vyrobky a dalsi potraviny obsahujici
obilna zrna s co mozna nejmensim stupném opracovani. Jelikoz pii upravé zrn dochazi
Kk odstranovani povrchové vrstvy obilky spolecné se zarodkem a tudiz i vysledny

Vv

produkt obsahuje nizsi podil vitaminid a mineralnich latek. (Kalac, 2003)

Podle konzumace vyrobkii z obilovin lze potraviny rozdélit do né€kolika skupin.
Prvni skupina obsahuje zrna obilovin napft. pSenice, kukufice, ryze, zita atd., které jsou
vyuzivané pro ucely lidské vyzivy. Do druhé skupiny patii jakakoliv mouka vyrobena
Z obilovin napf.: pSeni¢na mouka, Zitna mouka, kroupy, ovesné vlocky atd. Posledni
skupina zahrnuje pekarenské a mlynské vyrobky, jimiz jsou rtzné druhy chlebt,

obilného peciva, trvanlivého peciva, téstoviny. (Kopacova, 2007)

Postupné s vyvojem spolecnosti se vyviji i potraviny, zejména dochazi k inovaci
Vv oblasti cerealnich vyrobkid. Potravinarské firmy reflektuji potfeby zakaznika
a neustale zasobuji potravinové fetézce novymi produkty. Zejména se jedna o vyrobky
celozrnné, se sniZzenym energetickym obsahem a zvySenym obsahem vlakniny,
se snizenym obsahem soli, s minimalni ¢asovou naro¢nosti na ptipravu, S prodlouzenou
trvanlivosti, s netradi¢nimi pfisadami, pro nejriizngjsi typy diet, bez chemickych aditiv
a konzervacnich prostredk. Také se zvySuje zdjem o vyrobky lokalné¢ vyrobené,

energeticky bohaté a bio produkty. (Kopacova, 2007)
2.5.1 Vlaknina

Vyznamnou roli v potravé hraje vlaknina. Jedna se o polysacharid, ktery nachazi
uplatnéni v potravinarském primyslu a taky je dlileZitou soucasti spravného jidelnicku.
Mezi latky, které na§ organismus vyuziva, patii pfedevsim Skrob, glykogen, inulin a do

skupiny nevyuzitelnych polysacharidii, nazyvanych téz vlaknina, se fadi celuldza,
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hemicelul6za (pentozany), chitin, pektin, rostlinné gumy a slizy, heparin a lignin

(Kleinwachterova, Zmatlova, 1988).

Vladknina se také miize délit na rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustna vldknina
ma schopnost vstiebavat vodu a zvétSovat sviij objem. Po konzumaci vytvaii v zaludku
viskozni roztok, ktery snizuje kyselé prostiedi a ni¢i nezadouci skupiny bakterii.
Rozpustnéd vldknina v oblasti tenkého stfeva reguluje traveni, vstiebavani sacharidl a
absorbci tuki, pfedevsim cholesterolu. V tlustém stievé je rozpustna vlaknina zdrojem
potravy pro lokalni bakterie, které ji fermentuji na mastné kyseliny — propionovou a
maselnou. Hlavné kyselina maselna slouzi jako zdroj energie pro rist a obnovu bunck

tlustého streva. (Pozler, 2009)

Nerozpustna vldknina, jak uz znazvu vyplyva, se nerozpousti ve vodé a
nezvétSuje svij objem. Jeji hlavni funkci je zlepSeni stfevni peristaltiky a mé vliv na
objem a konzistenci obsahu ptfedevSim v tlustém stieve. V zaludku navozuje pocit

sytosti, snizuje tak potiebu nadmérného energetického piijmu. (Velisek, 2002)

Mezi nejvyznamnéj$i ovoce, které obsahuje vlakninu, patii rybiz, maliny, banan,
ananas, jablko. Mezi zeleninu s vy$$im obsahem vlakniny lze zafadit hrasek, fazolky,
zeli, mrkev, brambory, raj¢ata a papriky. Dale se vyskytuje v soje, fazolich, ovesnych

vloc¢kach, celozrnném chlebu a liskovém ofechu. (Kunova, 2004)

Doporucena denni davka vlakniny by se méla pohybovat okolo 20 — 30 g. Pro
nazornost bychom tedy méli snist denné€ 5 porci ovoce ¢i zeleniny. Napf. jablka, mrkve,
pomerance. Jako idedlni snidani lze uvést ceredlie s vysokym obsahem vlakniny (napf.
otruby, ovesné vlocky) nebo miisli v kombinaci s ¢erstvym (napf. jahody, bortvky,
jablka) a suSsenym ovocem (napfi. rozinky, merufniky, $vestky) a nizkotu¢né mléko ¢i

nizkotuény mlécny vyrobek. (Mensik, 2009)

47



2.6 Zakladni rozdéleni obilnych vyrobkit

2.6.1 Mlynské vyrobky

Do zakladnich typt ceredlnich produktt se fadi mlynské vyrobky. Lze je ziskat
rozrusenim struktury obilnych zrn. Mezi nejznaméjsi produkty patii mouka, kroupy,
loupana ryze, vlocky a krupice. Aby mohla vzniknout mouka, musi se obilnd zrna
nejprve poradné ocistit, poté dojde k odstranéni klicki, pluch a naruseni zrna. Poté se
zrna melou na valcovacich stolicich a podle stupné vymleti se de€li mouka
na vysokovymletou a nizkovymletou. Vysokovymletd moukou se vyznacuje vyssi
koncentraci povrchovych ¢asti zrna, je tmavsi, méné trvanliva, hiie se travi a ma vyssi
biologickou hodnotu. Nizkovymleta je charakteristickd svétlejsi barvou, obsahuje méné
vitamini a vice Skrobu, ma vétsi energetickou hodnotu a delSi trvanlivost.
K nejcastéjsSim druhlim mouk a krupic se fadi: pSenicnd mouka (hruba, polohruba,
hladka, 00 extra, celozrnnd, Skrobarenska, chlebova a vyrazkova), pSeni¢na krupice
(jemné dehydrovand, jemnd, hruba a semolina), Zitna mouka (pfi vyrob¢€ chleba), ostatni
druhy mouky (ryzova, kukufi¢nd, jecnéd a pohankova mouka). Mezi krupaiské vyrobky
patii ovesné kroupy, pSenicné kroupy a jecné kroupy. Vlocky se vyrabéji z ocisténych

zrn ovsa, pSenice a zita. (Www.vladahadrava.xf.cz)

K dal$im mlynsky vyrobkiim patii extrudované a pufované produkty. Extrudované
produkty vznikaji stlaCcovanim materidlu pomoci $nekdl v uzavieném prostoru a poté
Kk jeho vytlaceni (extruzi) pod vysokym tlakem do okolni atmosféry. Diky vysokému
tlaku se objem materidlu mnohonasobné zvétsi a dojde k vysoké porovitosti vyrobku.
Jedna se napftiklad o corn flakes, kiupky, rey flakes atd. Pufované vyrobky se vyrabé&ji
Z loupané ryZe, kukufice, a pSenice. Obilnd zrna se uzaviou v tlakové nadobé, kde
dochazi k ohfevu. Voda v zrnu se méni v paru a diky rychlému sniZeni tlaku se vodni
para v obilce rozepne, tim se zvétsi povrch obilky a s tim 1 jeji porovitost. V obchodé si
takto upravené obiloviny miizeme koupit jako burizony, racio-celozrné chlebicky atd.

(www.vladahadrava.xf.cz)
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2.6.2 Téstoviny

Dalsi obilné produkty, které se ve velkém mnozstvi konzumuji, jsou téstoviny.
Jedna se relativné o levny produkt, jez ve velkém mnozstvi jedi také vysokoskolaci,
pro které jsou téstoviny nenarocné a rychlé na piipravu. Nejvétsimi konzumenty na
svété jsou Italové (25 - 30 kg za rok) dile pak Rekové, Francouzi, Ameridané
a Kanad’ané. Téstoviny se vyrabéji susenim nekvaseného tésta. Nutricni slozeni téchto
produktli mé charakteristicky nizky obsah sodiku, minimum tuku a vyvézenou skladbu
sacharidii. K vyrobé téstovin se pouziva mouka, voda, vejce. Poté se tuhé tésto valcuje
a feze se na tvary napft. nudle, fleky nebo se tésto lisovanim protlacuje pres profilované
matice na rizné tvary — makarony, Spagety a musle. V posledni fazi dochazi k suseni

teplym vzduchem. (GajdoSova, Truhlik, 2014)

Téstoviny se rozlisuji podle slozeni (vajecné a bezvajecné), podle délky (dlouhé,
sttedni a kratké), podle pouziti (zavatrkové, ptilohové), podle pouzitych piisad, podle
tvari a specidlni druhy (bezlepkové, biotéstoviny, celozrnné). Té&stoviny obsahuji
bilkoviny, jsou dobrym zdrojem vldkniny a dulezitych latek — Zelezo, vitamin A, B.

(Hrab¢, Rop, Hoza, 2005)
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Tab. 11 Obsah nutrienti v béZnych a celozrnnych téstovinach

Zivina Bilé (varené) Celozrnné (varené)
Energie (kcal/kJ) 104/442 113/485
Proteiny (g) 3,60 4,70
Sacharidy (g) 22,2 23,2
Celkové cukry (g) 0,50 1,30
Skrob (g) 21,70 21,90
Tuk (g) 0,70 0,90
NSP (g) 1,20 3,50
Thiamin (mg) 0,01 0,02
Zelezo (mg) 0,50 1,40
Vépnik (mg) 7,00 11,00

Zdroj: Kopacova, 2007
2.6.3 Pekarenské vyrobky

Nejcastéji konzumovanym vyrobkem je snad pro kazdého z nas pecivo. Vyrobky
od pekate jsou hlavnim zdrojem sacharidll a rostlinnych bilkovin. Pro jejich vyrobu je
tteba smichat mouku, vodu, stl, drozdi, enzymové ptipravky, mlécné vyrobky, tuky,
vejce, cukr a emulgatory. Hlavni pfisahou, ktera obsahuje okolo 70 % hmotnosti, tvoii

mouka. Mezi nejpouzivanéjs$i mouky patii pSenicnd a zitna. Mezi pekarenské vyrobky
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se fadi chleba, sladké, jemné a bézné pecivo. Primérné spotieba chleba se pohybuje

okolo 20 dkg za den. (www.vladahadrava.xf.cz)

V naSich zemépisnych Sitkach se nejcastéji konzumuje chléb a rohliky. Chléb
se skladd z mouky, kvasu, vody, soli, kminu a dalSich piisad dle druhu. Mezi zakladni
déleni patii chléb: svétly (konzumni — pSenicnd a zitna mouka, pSeni¢ni — pSenicna
mouka), tmavy (konzumni — smés zitné a pSenicné mouky v rizném poméru, samozitny
— z zitné mouky s pfisadou pSeni¢né mouky), specialni druhy (zitny — vyroben z 90 %
Zitné mouky, samozitny — tmavy — sm¢s zitné mouky, celozrnny — z celozrnné mouky).

(www.vladahadrava.xf.cz)

Dalsi skupinou, kterou ve velkém konzumuji snad vSichni Evropané, je pecivo
Z pSeni¢né mouky. Mezi zékladni dé€leni peciva se fadi bézné pecivo rizného tvaru
a do této skupiny nejvice zapadaji rohliky, housky, zemle, $pi¢ky, veky, dalamanky.
Do jemného peciva patii produkty s ptidavkem nejméné 10 % tuku nebo cukru a dalSich
pfisad (mandle, kandované ovoce, rozinky). Témto druhim bychom se mé radéji
vyhnout nebo je konzumovat jen v omezené mite. Neprospivaji naSemu organismu
a obsahuje prazdné kalorie, velké mnozstvi energie a skoro zadné vitaminy a mineralni
latky. M¢lo by spiSe mit pfednost celozrnné pecivo, které je vice zdravi prospésSné.

(Kopacova, 2014)
2.7 Zdravotni problematika vyZivy déti a mladeZe

Rezim dne a jeho ¢asti jsou hlavnim podnétem k vytvoteni stravovaciho stereotypu.
S prvnimi stravovacimi navyky se dité setkdva v rodinném prostiedi, kde by si mélo
vytvofit pozitivni vztah s co moZzné nejsirSi Skalou potravin. Po nastupu do mateiské
Skoly dochazi k prvnimu setkani ditéte s predSkolnim kolektivnim stravovanim a pevné
stanovenym stravovacim rezimem. Tento systém pokracuje 1 na zadkladni Skole, zejména
na prvnim stupni. Nevhodny stravovaci stereotyp ma negativni vliv na vyuziti slozek
potravy organismem. Jakdkoliv odchylka od spravného rezimu stravovani vede
ke snizeni pifijmu zakladnich Zivin, které se neblaze projevi na vyvoji détského

organismu. (Hnatek, 1972)

Typické obdobi, ve kterém se projevuji pocatky nepravidelné konzumace jidel, 1ze

oznacit druhy stupen zékladni Skoly. Déti chodi casto do Skol nenasnidané, hladové
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a tento hendikep Casto dorovnavaji vyraznéjsi svacinou, kterou si obstaraji bud’ na cesté
do Skoly, nebo ve Skolnich automatech. Bohuzel se pomalu vytraci domaci piiprava
svacin. V tomto obdobi, kdy dochéazi k dospivani lidského organismu, je pravidelny
piisun kvalitnich potravin nezbytny. Bohuzel jsou déti ¢im dal vice vnimaveéjsi,
zraniteln€j$i a nachylnéjsi k reklamam podporujici konzumaci vysoko kalorickych

produktl bez dostatecného mnozstvi vitamint a minerald. (Jurdk, 2012)

Pokud se v ramci statniho systému vzdélavani dostanou déti ze zakladnich skol
az na vysokou skolu, mohou se setkat s podobnym typem stravovaciho zafizeni jako
na zékladni Skole, které se nazyva menza. Tento vysokoSkolsky stravovaci systém
poskytuje studentiim vysokych skol servis v podob¢ snidani, obédl a veceti. Zalezi tedy
na kazdém jedinci, jaké stravovaci navyky si pfinesl z rodinného zazemi a Skolnich

jidelen.

Oblibenymi pochutinami v posledni dobé jak u déti, tak studentl vysokych skol
se mimo sladkosti stavaji slané vyrobky, naptiklad chipsy, prazené solené ofisky,
popcorn atd. Tyto produkty obsahuji velké mnozstvi soli, tukli a prazdnych kalorii.
Bohuzel cela tada déti se inspiruje nevhodnymi stravovacimi navyky od svych rodict

¢1 vrstevnikd.

Tab. 9 Desatero zdravé détské vyzivy

Poradi Informace

1. Pravidelné jidlo Pestra a rozmanitd strava v pravidelnych
porcich; pétkrat az Sestkrat denné, velikost porci
dle ristu a fyzické aktivity bez prejidani ale i bez

hladovéni.

2. Zdrava vyZziva V jidelnicku by méla byt jasna preference zeleniny
a ovoce (idealni je pét porci denné), celozrnnych
potravin, driibeze a libového masa, ryb, mlénych

vyrobki a dostatecny piijem vlakniny.

3. Kvalitni bilkoviny Nesmi chybét zdroje kvalitnich Zivocisnych

i rostlinnych bilkovin (lu$téniny, ofechy, ceredlie,
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ryby a driibez).

4. Mlécné vyrobky Zakysané, denn¢ dv€ az tii porce v polotucné

varianté (tedy ani light, ani plnotucné).

5. Bez soli Omezeni piijjmu soli na maximalné pét gramu
denné (tzn. kadvova 1zicka) — jak dosolovanim, tak
snizenou konzumaci potravin se skrytou soli

(brambiirky, solené ofisky, uzeniny, fast food).

6. Bez cukru Stfidma konzumace cukru — pozor na sladkosti
aslazené napoje, tuéné potraviny, smetanové

vyrobky a bilé pecivo.

7. Radéji rostlinné nez-li Zivo¢isné Preference rostlinnych tukd a oleji (naptiklad
olivového a ftepkového) nad ZivoliSnymi

a ztuZenymi.

8. Tekutiny Dostateny pitny rezim v rozsahu 1,5 az 2 litrd
denné (preference neperlivé vody, neslazenych
tekutin, ovocné  Caje, zeleninové  §tavy

i mineralky).

9. Dostatek pohybové aktivity Dvakrat az trikrat tydné alespon jednu hodinu, aby

byl vyrovnan energeticky piijem s vydejem.

10. Fungujeme jako rodina Fungovani rodiny jako vzoru zdravého zpusobu
Zivota, spravné a pestré zivotospravy a prevenci

nemoci.

Zdroj: http://www.mojebetynka.cz/jidelnicek/detsky-jidelnicek/desatero-zdrave-detske-vyzivy

2.8 Poruchy pvijmu potravy

wrw w

Poruchy pifijmu potravy se vyskytuji napfi¢ vSemi vekovymi kategoriemi.
Nejohrozengjsi vékovou skupinou pro vznik obezity, mentalni anorexie a bulimie je
obdobi od 12 do 16 let. V tomto veéku se déti snazi vytvofit svljj vlastni nazor na okoli,

svét. Zacinaji si uvédomovat svoji roli ve spole¢nosti a hledaji si vzory mezi svétovymi
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a lokélnimi celebritami showbusinessu. Déti ¢im dal vice premysli o sobé a chtéji se
libit svému okoli. Proto celd fada z nich je nespokojena se svym vzhledem a postavou.
Zejména divky a mladé Zeny voli nestastnou formu redukce své hmotnosti, a tim je

snizeni pfijmu potravy. (Martinik, 2005)
Mentdalni anorexie

Mezi nejcastéjsi poruchy pfijmu potravy patii mentalni anorexie. Jde o umcle
vytvorené nechutenstvi charakterizované snahou zabranit skute¢né ¢i Castéji obmyslené
obezité. Vznik této nemoci mizZe souviset s osobnostnimi a jinymi psychosocialnimi
jevy, zejména v obdobi puberty. Nejéastéji mentalni anorexie postihuje divky ze stfedni
a vyS$$i socioekonomické sféry. Vétsinou se vyskytuje v rodinach s dostatkem jidla, jejiz
¢lenové jsou velmi cilevédomi a orientovani na vykon a dosahovani ptesné stanovenych

cilt. (Malooney, Kranzova, 1997)

Prvnimi znaky anorexie jsou napadny ubytek hmotnosti, nedostate¢na komunikace
s druhym pohlavim, nedostatek sebejistoty, Casty vzdor a odmitani jidla. V prvnich
fazich dochéazi k zatajovani snizeného piijmu potravy. Casto se odmitaji stravovat
Vv kolektivu. Fyziologické zmény tykajici se ubytku vahy maskuji jedinci dimyslnym
oblékanim. Ne vzdy se mentalni anorexie podaii zachytit jiz v jejich pocatcich.
Urceni diagnézy byva v takovych piipadech obtizné. K odhaleni nemoci dochazi
obvykle v poslednich fazich, projevujicich se zietelnymi psychickymi a fyziologickymi
symptomy. (Marek, Brodanova, 2002)

Lécebni proces mentalni anorexie je velice zdlouhavy a naro¢ny. Jako prvni krok
lécby se doporucuje odstranéni pfi¢in vzniku onemocnéni, nasledné dochézi
k opétovnému vytvoreni spravného stravovaciho navyku. Uspé&$nost 1éby je ve dvou
tietinach pripadd. Vyznamnou roli v GspéSnosti 1é¢by hraje rodinné zazemi. Za zcela
vyléceného cloveka se povazuje faze, kdy si doty¢ny uvédomi podstatu své choroby.

(Beno, 2008; Martinik, 2005)

Dalsi poruchou piijmu potravy je bulimie, ktera je charakteristickd projevy
zachvatovitého ptejidani spojené¢ho s naslednym vyvolanym zvracenim a piehnanou
kontrolou télesné hmotnosti. Po obdobi extrémniho piejidani se u nemocnych dostavuje
faze striktni diety velmi cCasto s kombinaci velmi intenzivniho cviceni. Nejcastéji

poskytuje mladé divky ze stfednich a vysSSich vrstev. Je hiie odhalitelnd, protoze
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narozdil od anorexie nedochdzi ve vétsiné ptipadi k vyraznéjSimu ubytku télesné

hmotnosti. (Krch, 2008)

Lid¢ s priznaky bulimie konzumuji ¢asto velké mnozstvi vysokokalorické potravy
vetsinou v ustrani, mimo dohled. Po snédeni stravy obvykle nasleduje navyklé zvraceni,
tim se pacienti snazi zabranit zvySovani télesné hmotnosti. Zachvatovitym piejidanim
a zvracenim nejcastéji trpi zaludek a slinivka. Dochéazi ke gastritidé, viedim jicnu

a poskozeni zubni skloviny. (Krch, 2008)

Zakladem lécebniho procesu je psychoterapie, kterd zdiraziluje zménu postoje
k potravinam. Hlavnim kol terapie ma pomoci adekvatné reagovat na negativni pocity.
V nékterych piipadech se doporucuje i antidepresivni 1éba. Jako nezbytna se jevi
pomoc rodic¢l a blizkych ptatel. Velmi efektivni cestou se stdva doporuceni fyzické
aktivity béhem obdobi, kdy pacient pocituje riziko, Ze ztratil kontrolu nad svoji
hmotnosti pfi konzumaci potravy. Navrat k pravidelné konzumaci se postupem casu

vétSinou dafi, avSak je tfeba dbat na to, aby se tento jev neopakoval. (Heiner, 2004)
Malnutricie

Malnutricie je stav, ktery je vyvolan nedostatkem nebo nevyrovnanym piijmem
zivin. Pfi¢iny vzniku lze rozd¢lit do nékolika zdkladnich skupin: nedostate¢ny piijem
potravy, poruchy vstfebavani, poruchy traveni, metabolické poruchy. Malnutrice
se vyskytuje ve vysokém poctu piipadli hlavné u nékolika rizikovych skupin: stafi
pacienti — 50 %, nemocni s chronickymi respira¢nimi chorobami — 45 %, nemocni
s naddorovym onemocnénim — 85 %, nemocni v kritickém stavu — 65 % (vétSinou

proteinova malnutrice). (Zadak, 2008)

Malnutricie se déli na dvé hlavni podskupiny: proteinovou malnutrici a protein-
kalorickou malnutrici. Pfi dalSim déleni se berou v tvahu podminky, za kterych
podvyziva vznika. O prostém hladovéni se jednd, pokud se jen snizi mnozstvi ptijimané
stravy. Pfi takové situaci si organismus vynuti pfechod na usporny rezim, co znamena,
ze lidské telo snizi svoji energetickou ndro¢nost na minimum. Dochéazi ke snizeni
hormonalni aktivity §titné Zlazy, redukci celkové hmotnosti a tbytku svalové hmoty.
U stresového hladovéni se vyskytuje kombinace pusobeni malnutrice a dalSich
katabolizujicich vlivii jako je trauma a sepse. Zachovava se normalni, ¢i dokonce

zvySend exogenni nabidka energie a substratli, které¢ ale nepokryvaji zvySené néaroky
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organismu. Energetickou potiebu lidské télo dorovnava degradaci svalovych proteint.

(Urbankova, Urbanek, 2008)

Proteinova malnutrice vznikd pfi stresovém hladovéni s vyraznym katabolismem
nebo pii nedostatku kvalitnich bilkovin. Tento typ malnutrice vznika velmi rychle, jiz
v n¢kolika dnech ¢i tydnech. Neschopnost efektivné vyuzit sacharidy a lipidy je hlavni
pfi¢inou vzniku proteinové malnutrice. Soucasné¢ dochéazi k odbouravani bilkovin
plazmatickych, visceralnich, parenchymatoznich organt i svalové tkané.
Rozpad Zivotn¢ dulezitych proteini vede ke snizeni imunologické obrany, rozvoji
infekce, zhorSeni ran ¢i selhani organti. Proteinovd malnutrice je charakterizovana
poklesem plazmatickych hladin albuminu, transferinu a poklesem poctu lymfomi.
Typickym zéastupcem proteinového deficitu je kwashiorkor. Ten ¢ini stale svétovy
problém pfedevs§im u déti v tropickych oblastech. Projevuje se vyhublosti, ubyvanim
svalové a tukové tkan€ a vystouplym bfichem zplsobenym obsahem tekutiny v dutiné
btisni. Ve vyspélych zemich se s bilkovinou malnutrici setkavame u tézce nemocnych
na jednotkach intenzivni péce v kritickych stavech. (Marek, Brodanova, 2002; Panek,
Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002)

Protein-kaloricka malnutrice vznika pfi nedostate¢ném piisunu energie a bilkovin.
Vliv také mize mit 1 Spatnd kvalita bilkovin a nevhodné sloZeni potravy. Podstatou je
nedostatek nutricnich zdrojt, ale regulacni mechanismy jsou zachovany. Vznika tedy
jako dusledek prostého hladovéni. Stav je charakterizovan tispornou spotiebou bilkovin
a plnym energetickym vyuzivanim tukd. Jedna se o dokonalé ptizptisobeni na hlad.
U jinak zdravych osob se s ni setkdvdme u nemocnych mentalni anorexii a u starych

osob. (Marek, Brodanova, 2002)

Obezita se stava zejména ve vyspélych zemich celospolecensky problém. Za hlavni
divod vzniku obezity Ize obecné povaZzovat, Ze se lidé nezdravé stravuji, piejidaji
amalo hybou. PfiCiny obezity tedy jsou: kdyz organismus pfijme vice energie nez
vyda, genetické a vrozené dispozice, porucha metabolismu, uzivani nékterych 1€k,

psychické faktory, nevhodné jidelni navyky a hormonalni vlivy.( Stieda, 2005)

Za rizikova obdobi vzniku obezity se povazuje prenatdlni obdobi, kdy podvyziva
plodu béhem nitrod€lozniho vyvoje piedstavuje rizikovy faktor pro vznik viscerdlni

obezity, diabetu 2. typu a hypertenze v pozd¢jsim veéku, obdobi dospivani hlavné
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u divek 30 % udava vznik obezity, doba té¢hotenstvi a nasledné¢ obdobi, menopauza,
nastup do zaméstnani, ukonéeni sportovni ¢innosti a odchod do dichodu. (Hainer,
2004) Obezita skodi lidskému télu riznymi zpisoby napi: zvySuje se krevni tlak,
vnikaji varixy, ekzémy, celulitida, nadory, degenerativni onemocnéni kloubli a patefe

atd. ( Marek, Brodanova, 2002)

Jestlize podil tukové tkané na celkové hmotnosti se zvysi nad hodnotu ptesahujici
20 % u muzt a 25 % u zen, lze povazovat ¢lovéka za obézniho. Vyskytuje se celd fada
kritérii, jak 1ze obezitu zjistit, mezi n¢€ patii napt. rovnice dle Brocy, body mas index,
antropometrie, bioelektricka impedance, hydrodensitometrie, pletysmografie. (Hainer,

2004)

Riziko obezity nesouvisi jen S mnozstvim tukové tkané, ale také zalezi na jejim
rozpolozeni. Kdyz se tuk uklad4d nejcastéji v oblasti bficha, jedna se o obezitu
abdominatni (jablkovy typ), Castéji se tento problém vyskytuje u muzi a Zensky typ
obezity se nazyva gynoidni (hruskovy typ), tuk se usazuje v oblasti okolo hyzdi a horni

¢asti stehen. (Kunesova, 2001)

Zredukovat nadmérné mnozstvi tukové tkan¢ je pro mnoho lidi ¢asto nelehky ukol.
Mnohdy se musi zcela zménit stravovaci zvyklosti a zivotni styl celé rodiny.
Vyznamnou, v souc¢asné dob¢ negativni, ulohu zejména u déti a mladeze predstavuje
také marketing. Pokud budou v masmédiich potdd détem podstrkovany preslazené
napoje a energeticky bohata strava jako nejlepsi varianta jidla, tak se toho moc neméni.
Je tfeba, aby se zménila narodni zdravotni politika, ktera by takové reklamy zakazovala
¢1 omezovala. Samoziejmé velkou roli v 1€¢bé obezity hraje 1 rodinné zdzemi, které by

meélo vzdy jedince podporovat a motivovat. (Foit, 2004).

2.9 Skolni programy k lep§im stravovacim ndvykiim

S néstupem do prvni tfidy dité pfichazi do styku se zcela jinym reZimem, nez bylo
doposavad zvyklé. Ptichazi do Skolniho kolektivu, ve kterém se setkava s dalSimi
spoluzdky a s pevné stanovenym fadem. Nedilnou soucasti dopoledni a odpoledni
vyuky je také spolecné stravovani. Nejcastéji ve forme svacin nebo Skolnich obé&dii
ve Skolnich jidelnach. Na rozdil od vysokoSkolského stravovani je na zdkladnich

a sttednich Skolach lepsi stravovaci rezim. Pfi vysokoSkolském studiu si kazdy student
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sam zvoli, zda a v kolik hodin pijde na obéd nebo zda si udéla ¢as na svacinu. Uz musi

cerpat ze zazitého rezimu, ktery se vytvofil jak v rodinném, tak Skolnim zézemi.

Prvnim jidlem, které¢ dit¢ konzumuje ve Skole, je dopoledni svacina, kterd by
Vv idealnim piipadé méla byt pfipravena rodinou. Zejména na prvnim a druhém stupni by
rodice méli k svaciné pridavat jednu porci ovoce ¢i zeleniny, aby si dité na Siroké
spektrum plodi zvyklo. Svacina se muze skladat z celozrnného peciva namazaného
kvalitnim margarinem s platkem Sunky, syra. Dopoledni stravovani také podporuji
Skolni programy, které jsou hrazené ze statnich ptispévkl nebo ptispévkil z Evropské
unie. Mezi tyto programy patii napiiklad Skolni mléko, ovoce do skol, projekt happy
snack. Pokud se skola do téchto programi zaregistrovala, mize odebirat pifedem

vybrané produkty za zvyhodnénou cenu a dale je zakiim distribuovat za urcity poplatek.
Skolni mléko

Prvnim z téchto projektii je projekt ,,Skolni mléko®, ktery si klade za cil zvysit
u déti konzumaci mléka a mléénych vyrobkt. Protoze zejména na prvnim a druhém
stupni lidsky organismus potfebuje zvySeny pfijem vapniku, proto je tento Skolni

program zcela na mist¢.

Nejvyznamngj$im realizatorem akce Skolni mléko v Ceské republice je spolednost
Laktea o.p.s.. Mléko a mlécné produkty distribuuje do zékladnich, matefskych
a sttednich skol na zdkladé¢ smlouvy o spolupraci. Spole¢nost Laktea o.p.s. pfipravuje
nabidky Skoldam od rGznych mlékaren. Nejvyznamnéjsimi dodavajicimi pro tento
projekt jsou Madeta a.s. a Bohusovicka mlékarna a.s.. Ceny dotovanych vyrobkt pro
Skolni rok 2013/2014 jsou napiiklad u nasledujicich produkti: ochucené mléko 250 ml
5 K¢, zervé Lipanek 80 g 6 K¢, smetanovy krém Lipanek 80 g 5 K¢, jogurt bily 150 g
4 K&. Zaci zékladnich a stfednich $kol si diky tomuto projektu zvyknou na pravidelny
pfisun mléénych vyrobkd, ktery pozitivné ovliviuje jejich vyvoj. (Laktea, [online],
2014)

Vzhledem ke sloZzit¢j$i manipulaci pfi tomto projektu s jednotlivymi vyrobky
(distribuce, administrativa, skladovani) dnes navazuje projekt happy snack, ktery
umoziuje skladovani mléénych a jinych dotovanych vyrobki ve svém chlazeném
automatu, ktery se pravideln¢ doplituje. Cena dotaci na tento projekt od statu ¢ini 60 mil

K¢ a 20 mil K¢ jde z prostfedkli Evropské unie. Organizace pro vyzivu a zeméd¢lstvi
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(FAO), kterd ma pod patronaci tento projekt v celé Evrop€ stanovila na 26. zafi svatek —

svétovy den Skolniho mléka. (Laktea, [online], 2014).
Ovoce do Skol

DalSim zajimavym projektem, ktery vzeSel z ndpadu Evropské unie je program
»Ovoce do skol®“. Projekt se realizuje ve vSech clenskych statech EU od 1. do 5. tfidy
od 1. 1. 2010. Na programu se dale podili Ministerstvo $kolstvi, mladeze a télovychovy,
Ministerstvo zeméd¢lstvi, Statni zemédélsky intervenéni fond (SZIF), Ministerstvo
zdravotnictvi a Ministerstvo financi. Tento projekt je plné hrazen z EU a instituci v CR,

zaci tedy konzumuji ovoce a zeleninu zcela zdarma. (Laktea, [online], 2014)

Projekt si klade za cile pfispét k trvalému zvySeni spotieby ovoce a zeleniny,
vytvofit stravovaci navyky ve vyzivé déti, bojovat proti epidemii détské obezity
a odvratit klesajici spotfebu ovoce a zeleniny. Aby realizace projektu byla jesté
arealizovat tzv. doprovodné akce, jako jsou dny zdravi se zaméfenim na informace
0 dulezitosti ovoce a zeleniny pro néa$§ organismus, rizné druhy soutézi s tématikou
ovoce a zeleniny a Skolni ¢i celostatni projekty zacilené na ekologické zemédélstvi
a bioprodukty, pfednasky realizované externimi odborniky na zdravou vyzivu a exkurze
do zavodu ¢i farem, které produkuji ovoce a zeleninu. (Ministerstvo Skolstvi, mladeze a

t€lovychovy, [online], 2014).

Dotace se vztahuje na Cerstvé ovoce a zeleninu, balené ovoce a zeleninu
neobsahujici pfidany cukr, sladidla a siil. Ovocné a zeleninové §tavy nesmi obsahovat
vétsi mnozstvi nez 25 % z celého objemu dodanych plodii. Dodavané produkty by mély
byt co nejpestiejsi, nejlépe z naseho podnebného pasu a lokalni produkce. Preference
vybéru dodani je zavisla na poctu piihlaSenych 74kl v daném Skolnim roce. Minimalni

perioda zasobovani §koly ¢ini jeden mésic. (Laktea, [online], 2014)
Projekt happy snack

Zajimavym projektem pro podporu zdravého stravovani ve Skolach je 1 projekt
happy snack. Jedna se o zdravou alternativu soucasnych Skolnich automati. Hlavni
myslenka spociva v tom, pokud si dit¢ nevezme svacinu z domova, tak aby si mohlo

kvalitni zdravou svacinu koupit ve Skole. Odbornou garanci nad projektem ,,Happy
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snack® zastfesSuje Poradenské centrum Vyziva déti. Happy snack podporuje vice nez

200 zakladnich skol. (Happy snack, [online], 2014).

Veskeré vyrobky nachézejici se v automatu musi projit kontrolou poradenskym
centrem Vyziva déti. Automaty détem nabizeji jogurty, oblozené pecivo, ceredlni
tyCinky a amarantové vyrobky. Pokud produkt projde dobu trvanlivosti, tak automat

takové vyrobky nevydava. (Happy snack, [online], 2014).

Pokud dité chce produkt zakoupit, musi mit specidlni kreditni kartu. Kazda karta
ma svoje jedine¢né Cislo, diky kterému je bezhotovostné¢ dobijend a slouzi k veskeré
komunikaci s vyrobcem automatti. Mezi vyhody také patii, ze rodi¢e mohou kontrolovat
nejen stav uctu na internetu, ale i koupeny produkt. Cena dotovanych ¢i nedotovanych
produkt se pohybuje v rozmezi 5 az 15 K¢. Pokud dité¢ po ukonceni zékladni Skoly

vSechen kredit nevybere, je mu zbytek vracen zpét.
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3 CiLE PRACE

V souladu se zaméfenim prace byl postaven hlavni cil a tfi diléi cile:
Hlavni cil:

Cilem této prace je analyzovat a porovnat vztah dvou soubort respondenti — zaka
vysSiho stupné zékladni Skoly a studentli vysoké Skoly a zjistit zastoupeni cerealnich
produktl a jejich vyznam v jidelnicku. Zaroveil posoudit Uroven stravovacich navykt
téchto dvou souborid respondentl v souladu s principy spravné vyzivy. Porovnat

mnozstvi, jednotlivé druhy a kvalitu bézné konzumovanych cerealnich vyrobkii.
Prvni dilci cil:

Zpracovani literarni reSer§e vztahujici se k tématu - principy sprdavné vyZivy
Skolni mladeie a studentii, se zaméienim na konzumaci potravin ceredalniho
charakteru, kvality téchto potravin a zastoupeni v jidelnicku. Zjistit uroveri

celodennich stravovacich navykii u Zaki vy$Siho stupné zdakladnich Skol a studenti

vysokych Skol.
Druhy dilci cil:

Zaméiit se na konzumaci potravin ceredlniho charakteru, jejich zastoupeni
a vyznam v jidelnicku respondentii VS PF JU v Ceskych Budéjovicich 1. a 2. ro¢niku
a Ziki ZS v 8. a 9. t#idé ZS JaroSovskd, Jindtichiv Hradec.

Treti dilci cil:

Zjistit mnoZstvi, druhy a kvalitu béiné konzumovanych ceredlnich produktii

U obou souborit a jejich uroveii znalosti o ceredliich.

3.1 Pracovni hypotézy

Na zékladé zjisténych skute€nosti byly zformulovany pracovni hypotézy, které byly

vyzkumem ovéieny.
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V souvislosti s prvanim dilcim cilem byla stanovena hypotéza H1.

H1: Zaci vy$§iho stupné zakladnich $kol maji lepsi celodenni stravovaci navyky

neZ studenti vysokych Skol.

V souvislosti s drubym diléim cilem byla stanovena hypotéza H2.

H2: Studenti vysokych S$kol preferuji celozrnné vyrobKky vice nez Zaci zakladnich

$kol, proto tyto produkty maji vyssi zastoupeni v jejich jidelnicku

V souvislosti s tretim diléim cilem byla stanovena hypotéza H3.

H3: Zaci vysSiho stupné zikladnich $kol maji v povédomi niZ§i droven znalosti

0 cerealiich neZ studenti vysokych Skol.
4 METODICKA CAST

4.1 Pouzité metody a techniky sbéru dat

Pro tcely zpracovani diplomové prace byl zvolen kvantitativni vyzkum, ktery byl
uskute¢nén u anonymnich 74kt ZS v 8. a 9. tiidé ZS JaroSovské a studentd 1. a 2.
roéniku vysoké $koly PF JU v Ceskych Budg&jovicich. Statistické tidaje byly ziskany
v rozmezi listopadu az prosince 2013. Potfebné informace ke splnéni cili byly
zpracovany na zakladé diagnostickych metod a technik s vyuZzitim programu MS Word

a Excel.

Kvantitativni vyzkum byl uskutecnén prostfednictvim dotaznikli, a to metodou
dotazovani. Dotazniky byly distribuovany osobné. Samotnému vyzkumu piedchazelo
studium odborné literatury a sbér teoretickych informaci v citované literatufe. Ziskané
poznatky o dané problematice byly shrnuty v teoretické céasti diplomové prace.
Nasledna analyza informaci byla vychozim bodem pii sestavovani dotaznikového
Setfeni u Zakl vyS$iho stupné zékladnich Skol a studentl vysokych Skol. Ke zpracovani
otevienych otazek byla vyuzita metoda kategorizace dat, ktera vedla k roztiidéni

stejnych nebo podobnych variant odpovédi. (Kozel, 2006)
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4.2 Charakteristika zkoumaného souboru

Zakladni soubor predstavuji respondenti vyssiho stupné zakladni skoly 8. a 9. tiida
Jarosovska Vv Jindfichové Hradci arespondenti vysoké skoly 1. a 2. ro¢niku PF JU
v Ceskych Budgjovicich. Pro kvantitativni Setfeni bylo stratifikovanym vybérem
osloveno 290 respondentii, z toho 140 zakt a zakyn vyssiho stupné zakladnich kol

(8. a9. ro¢niky) a 150 studentii a studentek (1. a 2. rocniky) vysoké skoly.

Se vSemi daty ziskanymi b&éhem Setfeni bylo nakladdno v souladu s platnym

zakonem €. 101/2000 Sb., o ochran¢ osobnich udajt.

4.3 Charakteristika ndstrojit sbéru dat

Dotaznik byl koncipovan do tfi ¢asti. Prvni ¢ast se zamétfuje na stravovaci rezim,
mnozstvi a kvalitu jidel, druha ¢ast se zabyva zastoupenim cerealnich produktt
Vv jidelnicku, posledni usek je tvofen otdzkami zaméfenymi na povédomi o ceredliich

u 74kt druhého stupné ZS a studentii VS.

Pro dosazeni vytyCenych cilli a verifikaci hypotéz byly pouzity otdzky uzaviené,
polozaviené a oteviené za tcelem zjistit co nejvice informaci potiebnych pro praktickou
Cast prace. Vlastni nastroj sbéru dat — dotaznik (viz. ptiloha) zahrnoval 25 otazek, z toho
18 uzavienych, 6 polozavienych a zbyla otazka byla oteviena. Strukturované formy

odpovédi usnadnovaly respondentim vypliiovani dotazniku.

Dotazniky pro Zdky vyssiho stupné zdakladnich skol byly distribuovany osobné nebo
prostfednictvim pedagogl. Nékterym Zakiim pomahali s vypliovanim tfidni ucitelé.

Dotazniky pro studenty vysokych skol byly distribuovany osobné.

Bylo rozdano celkem 290 vytiski. Zpétné jich bylo dorueno 276.
U vysokoskolskych studentd cinila navratnost 93,3 % (140) a 10 dotaznikd bylo
nespravné vyplnéno, U zakt zakladnich $kol byla 97,1 % (136) a ztoho jesté 6

dotaznikt bylo nespravné vyplnéno.
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4.4 Statistické zpracovani dat

Zpracovavana data obsahuji vysledky vyzkumu u student vysokych skol (dale
jen VS) a zakd zakladnich kol (dale jen ZS), zaméfeného na preference nékterych
druhti potravin. Vysledky jsou zpracovany v grafické podobé pomoci grafii v programu
MS Xcel a v kontingen¢nich tabulkach, v nichz jsou uvedeny absolutni i relativni
&etnosti odpovédi jednotlivych respondenttl. Ukolem bylo porovnat etnosti odpovédi u
vybranych otdzek. Vybrané polozky jsou pak uvedeny ve vysledcich a komentovany.
Protoze data maji kategorialni charakter, tak bylo pouzito testovani nezavislosti tzv. XZ-
test nezavislosti v kontingenéni tabulce, ktery je nejbéznéjSim testem, pouzivanym
pro analyzu kategoridlnich dat. Pokud tento test v dané situaci ukazal vyznamnéjsi
zavislost, byl proveden jesté¢ pomocny dvouvybérovy test o shodé (¢i rozdilu) poméru
a test dobré shody. Vysledky téchto testl se zde neuvadéji, mély by pouze informativni
charakter. Na zaklad¢ vysledki téchto testi na hladin€ spolehlivosti 0,95 byl pak

stanoven zaver.

Ve vétsing pripadl bylo ukolem provést analyzu pouze pro dvé vybrané skupiny
potravin, prestoze v dotazniku bylo nabidnuto u pfislusné otazky vice moznosti.
V tomto ptipadé bylo provedeno filtrovani a byli brani v potaz pouze ti respondenti,

ktefi pti odpovédi na danou otazku zvolili pravé sledované moznosti.
Test nezavislosti

xz-test nezavislosti 1ze pouZzit pro libovolnou dvojici znakd a zjistit tak jejich

nezavislost. Jinymi slovy zjistit, nakolik ovliviiuje zména jednoho znaku, znak druhy.

Cetnosti dle jednotlivych kategorii byly uspofadany do kontingenéni tabulky a byla

vypoditana charakteristika x podle vzorce:

¥2 = Zr: Zs: (ny — Oij)z
Oij

i=1 j=1
Kde

y¥* je testovaci statistika, které je porovnana s kritickou hodnotou testu, kterou je
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zde piislusny kvantil y*-rozdéleni na zvolené hlading vyznamnosti @ =0,05. (Kvantil

Xi-a(r—1(s—1))

n;; je pozorovany poCet vyskytl sledované dvojice znaki
0;; Jje hypoteticky pocet vyskyti sledované dvojice znaku
r je pocet fadkl tabulky

s je pocet sloupcu tabulky

Pokud je nasi nulovou hypotézou tvrzeni, ze oba sledované znaky jsou nezavislé,

muZeme hypoteticky poCet vyskyti o;; vyjadrit takto:

_ nl-nj
Oij =
n
Kde
S
n; = nij
j=1
T
=) N
=1
S T
n= n; = n;
j=1 i=1

n tedy predstavuje celkovy pocet jednotek souboru.

Pokud hodnota testovaci statistiky je men$i nez kritickd hodnota testu, nulovou

hypotézu o nezavislosti nezamitame.

Pro vypocet testovaci statistiky a vyhodnoceni vysledkd testu byl pouzit
statisticky software ,,R“. Vystupem bude jednak hodnota testovaci statistiky XZ, jednak
p-value testu, ktera je porovnana se zvolenou hladinou vyznamnosti 0,05. Pokud p-
value < 0,05 je prokazovano, Ze znaky jsou vzajemné zavislé. V opa¢ném piipadé bude
tvrzeno, Ze na zvolené hladiné vyznamnosti vyznamny vzajemny vliv obou znakt nebyl

pozorovan.
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5 PRAKTICKA CAST

K naplnéni cilt bylo potieba provést Setfeni na zékladni Skole v Jindfichové Hradci
a na vysoké $kole v Ceskych Budgjovicich. Kvantitativni vyzkum byl uskuteénén
prostfednictvim dotaznikli, a to metodou dotazovani. Dotaznik byl koncipovan do tii
¢asti. Prvni ¢ast se zam¢éfila na stravovaci rezim, mnozstvi a kvalitu jidel, druhd cast
se zabyvala zastoupenim cerealnich produktt Vv jidelnicku, posledni tisek byl tvotfen

otazkami na povédomi o cerealiich.

Tato kapitola piinasi vystupy z vyplnénych dotaznik zakt a studentii. Na zakladé
jejich odpovédi byly ziskany potitebné informace ke stanovenym cilim zkoumaného
problému a potvrzeni ¢i vyvraceni hypotéz. Bylo rozdano celkem 290 dotazniki
s 25 otazkami (18 jich bylo uzavienych, 6 polozavienych a 1 oteviend). Zpétné bylo

doruceno 260 vytiska.

Na zakladni Skole ze 130 zakl vyplnilo spravné dotaznik 58 chlapcti a 72 divek

a na vysoké skole ze 130 respondentti odpovédélo spravné 39 studentti a 91 studentek.

4.1 Hodnoceni odpovédi na otazky celodennich stravovacich navykii

Prvni blok zahrnuje otdzky tykajici se celodennich stravovacich navyku. Mezi
nejvyznamnéjs$i otadzky které byly graficky zpracovany lze uvést: Kolikrat denné se
stravujete? Jste zvykli snidat? Svacite? Kde se stravujete béhem poledniho casu? Maté

odpoledni svadinu? Veceftite?
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Graf & 1 Preference vybéru odpovédi (v %) na otizku u studenti VS a zika
Z8: Kolikrat denné se stravujete: A) 2x denné a méné B) 3x denné C) 4x denné D)

5x denné a vice E) jim nepravidelné béhem celého dne
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Zdroj: viastni vyzkum

Graf ¢ 1 procentudlné vyjadiuje odpovéd’ na otazku, kolikrat denné se
stravujete? Nejveétsi zastoupeni méla odpovéd’ s 34 % 5x denné a vice u studentit VS na
zékladni $kole stejné odpovédélo 29 % zakt. Na ZS bohuzel jedi v 29 % piipadi
nepravideln& b&hem celého dne a u studenttt VS je tomu ve 14 %. S rozdilem jediného

procentniho bodu ve prospéch studentt VS ji 4x denné 28 % zaka ZS.
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Graf ¢. 2 Preference vybéru odpovédi (v %) na otazku, zda jste zvykli
snidat: A) ano, snidam kaZdy den B) snidam jen o vikendu C) snidam a zaroven uz

i svafim D) snidam nepravidelné E) nesnidam nikdy.
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Graf ¢. 2 graficky znazornuje, kolik % z celkového poctu respondentl se vénuje
snidani. Jednozna¢né nejvétsi rozdil, a to 27 % ve prospéch VS studentii byl v odpovédi
A) 67 % VS odpovédélo, Ze snida pravidelng kazdy den. Jen o vikendu snida 22 % zaka
7S a pouze 4 % VS. 10 % 74kt zékladni $koly snid4 a zaroven uZ i svaéi, nejéastdji se
tak d&je po prvni vyucovaci hoding. Jen 2 % VS studentii snida a zaroved i svaéi, je to
zpuisobeno tim, ze nemaji pravidelny rozvrh a je pro n¢ dulezité se rano nasnidat.
Mnohdy nemaji na svaciny Cas, jelikoz maji n¢kolik hodin vyuky v kuse a musi ptebihat

Z jednoho konce mésta na druhy.

Vétsina z téch co nesnidali, vybrali odpovéd’ za D) vim, Ze je spravné snidat, ale
nemaji po ranu na nic chut’, jen se néceho napiji, a to v procentualnim vyjadieni je 36 %

pro zaky ZS a 53 % pro studenty VS. Druha nejéastéjsi odpovéd byla za A) Ze si rad&ji
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déle pospi, nez aby snidali. Treti nejcastéjsi odpoveéd byla za B) 22 % zaku jsou lini si

ndco piipravit k snidani a 16 % probandi z VS jsou stejného nazoru.

Porovnani absolutnich ¢etnosti hodnot u moznosti odpovédi A), B), C), D), E)
pomoci testovaci statistiky xz, p-value testu. Jednotlivé cCetnosti se uvadéji

Vv kontingen¢ni tabulce €. 1.

Kontingenc¢ni tabulka ¢. 1

ZS VS

zaci studenti

A) | 52 87

B) | 29 6

¥*=31,5666 , p-value=2-10° Q) 13 3

D) | 25 27

E) | 12 7

Zdroj: viastni vyzkum

Testovaci statistika a p-value testu ukazuji na statisticky vyznamnou rozdilnost
v postoji skupin zakt ZS a studentit VS. U odpovédi na jednotlivé nabidnuté moznosti
mezi zaky ZS a studenty VS nepozorujeme vyznamnéjsi rozdily u polozek D), E) (tedy
kdy respondent nesnidd nebo snida nepravidelng). Nesnidajicich je tedy srovnatelny
podil v obou sledovanych skupinach. Kazdodenné snidajicich je vyznamné vétsi podil u
studenti VS. Vyznamné vyssi podil respondent ZS u moznosti B) (snidam jen o
vikendu) je pak logickym dtisledkem, nebot pravidelné snidajici ze skupiny VS

pochopitelné nevolili moznost B).
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Graf ¢. 3: Znazornéni preferenci vybéru odpovédi na otazku: svacite?
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Zdroj: viastni vyzkum

Graf & 3 odpovida na otdzku kolik % Zakd a studentd na VS PF a na ZS
v Jindfichové Hradci JaroSovska svaci. Je spravné, ze 70 % vSech zakt 8. a 9. tfid svaci,

na rozdil od vysoké Skoly, kde svaci pouze 54 %. Nepravidelng sni svacinu ve Skole
23 % zaki a 34 % vysokoskolakd.

Porovnéni absolutnich ¢etnosti hodnot u moznosti odpovédi A) B) a C) pomoci

testovaci statistiky %, p-value testu. Jednotlivé Getnosti se uvadgji v kontingenéni
tabulce €. 2.

Kontingen¢ni tabulka €. 2

ZS VS

zaci studenti

¥*=6,5561 , p-value=0,0377 A) 91 71

B) 9 14

C) | 30 | 45

Zdroj: viastni vyzkum
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Testovaci statistika a p-value testu ukazuji na statisticky vyznamnou rozdilnost
V postoji skupin zaktl ZS a student VS. Podil svadicich je vyrazné vyssi u skupiny ZS,

pficemz rozdil v tomto podilu mizeme odhadnout i1 ptes 20%.

Graf ¢&. 4: Preference vybéru odpovédi (v %) na otazku: Kde se stravujete
V polednim ¢ase ve vSedni den? A) ve $kolni jidelné (menze) B) koupim si néco

podle chuti C) doma D) neobédvam

Cetnost odpovédi v %

vybrané varianty (moZnosti odpovédi)

Zdroj: viastni vyzkum

Z grafu & 4 vyplyva, ze v pracovni dny 69 % probandi VS a 59 % dotazanych
na ZS ob&dvaji ve skolni jidelné ¢i menze. 30 % 24kt a 20 % studentt vyuziva blizkosti
svého bydlisté a najedi se radéji doma. Jen mala ¢ast respondentd, konkrétné 10 %
probandit VS a 8 % probandii ZS si obédy chodi kupovat, nejéastéji do né&jakého
podniku rychlého obcerstveni v blizkosti §koly.
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Graf €. 5: Preference vybéru odpovédi (v %) na otazku: Svacite odpoledne?

A) pokud ano, co.... B) ne C) prilezitostné D) poiad néco jim celé odpoledne
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30% mzs

Cetnost odpovédiv %
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10%

0%

vybrané varianty (moZnosti odpovédi)

Zdroj: viastni vyzkum

V grafu €. 5 je zcela patrné, ze nejvice odpolednich svacin konzumuji z 60 %,
studenti VS. Nejéast&ji voli chléb se salamem ¢&i s pastikou nebo jablko, pomerand
a miisli ty¢inku. O 16 % méné respondentil ZS si vezme odpoledni svaginu. Nejéastgji
konzumuji to, co najdou v ledni¢ce a nejvice jim chutnaji jogurty, mlécné fezy, sladké
tyCinky a dals$i laskominy. Obcas si vezmou krajic chleba se Sunkou ¢i syrem. Zpravidla
to ale byva u déti, které vykonavaji n€jakou sportovni aktivitu a maji hlad. Druhou

nejéastéjsi odpovédi u studentt VS a zakt ZS byla moznost C) tedy, Ze svadi
ale nepravidelné.
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Graf ¢. 6: Preference vybéru odpovédi (v %) na otazku: Vecerite? A) ano,
jen velmi stfidmé B) ano, normalni porci (150g) C) ano, je to moje nejvydatnéjsi

jidlo, nebot’ za cely den nemam ¢as se v klidu poiadné najist D) ano, ale mam i

druhou veceri E) ne, nevecefim
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Zdroj: viastni vyzkum

Graf ¢&. 6 znazorfiuje vederni jidelni navyky. 63 % zakia ZS $koly a 62 % studenti
VS veéeti normélni porce o hmotnosti cca 150 g. Stfidméjsi porce si Gastdji vezmou
zeny, nejcastéji z divodu snahy o drzeni Stihlé linie. Z celkového poctu zkoumaného

souboru tedy pro odpovéd A) bylo 17 % respondenttt ZS a 19 % respondentii VS.

Vecefi jako nejvydatnéjsi jidlo volilo 7 % zakt a 3 % studentd.

Na otazku, jaky zplsob upravy vecefe respondenti nejcastéji voli, odpoveédélo pro
teplou vecefi 38 % respondentti ZS a 13 % probandd VS. Pro studenou vedefi

se rozhodne jen 7 % zaka a 18 % studentu. Ostatni stéidavé jedi jak studenou tak teplou
vecefi.
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4.2 Hodnoceni odpovédi na otizky o konzumaci potravin ceredlniho
charakteru

Druhy blok se zaméfuje na otazky tykajici se konzumace potravin cerealniho

charakteru, jejich zastoupeni a vyznam v jidelnicku respondentt.

Graf ¢. 7: Preference vybéru odpovédi (v %) na otazku: Jestlize snidate,
vyberte z nasledujicich moZnosti Vasi nejbéznéjsi snidani A) snidaifiové cerealie
smisli a kysanymi vyrobky (zakys, kefir, jogurt), ovesné vlo¢ky, mléko B)
celozrnné tmavé pecivo (celozrnny rohlik, dalamanek, Zitny chléb, graham) s
maslem, syrem a mlékem C) bilé a sladké pecivo (rohlik, kola¢, babovka, kobliha,
makovka, buchta) s kakaem, ¢ajem a dzus D) jiné, prosim vypiste.

40%
35%
30%
xX
Z 25%
2
a
T 20%
3
fo v
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mvS
10%
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vybrané varianty (moZnosti odpovédi)

Zdroj: vilastni vyzkum

V grafu €. 7 je mozné vysledovat nejvétsi rozdil u odpovedi A), snidanové ceredlie,

zakysané vyrobky, mléko snidaji nejvice vysokoskolsti studenti 36 % 0 15 % méné& Zaci
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zékladni $koly. Jako jedna z moznych odpovédi se nabizi, Ze studenti VS pouZivaji co
moznd nejjednodussi feSeni tykajici se pripravy snidan€ a tim je nasypani snidafiovych
cerealii do misky s mlékem ¢i jogurtem a je hotovo. Naproti tomu odpovéd’ C) vyhrala
u zakt ZS — 38 %, lze tedy piedpokladat, ze pokud uz dité doma ji, snidani pfipravi
nékdo z rodici a nejcastéjsi moznosti je rohlik se salamem ¢i dzemem, nebo kol4¢ a jina
buchta. U odpovédi za D), Zaci ZS nejéastéji odpovidali, Ze stfidaji viechny predchozi

moznosti.

Dalsi otazka se tykala, jaké mnozstvi peciva jite k snidani? Polovina dotazanych
na ZS odpovédéla moznost A) coZ byla 1 rohlik nebo 1 krajic chleba stejné odpovédélo
1 53 % vysokoskolakt. Druhou nejcastéjsi odpovédi byla moznost D) — 21 % a 23 %
ve prospéch VS, Ze nesnidaji zadné pecivo. Tii a vice rohlikd &i krajict chleba snida jen

7 % 74kl a 4 % vysokoskolakd.

Porovnani absolutnich cetnosti hodnot u moznosti odpovédi A) a C) pomoci
testovaci statistiky XZ, p-value testu. Jednotlivé Cetnosti se uvadéji v kontingencni

tabulce ¢. 3.

Kontingenc¢ni tabulka ¢. 3

ZS VS

zaci studenti

('=43392, pvalue=0,037 | Ay | 27 | g

C) | 49 | 43

Zdroj: viastni vyzkum

Ze zjisténych hodnot plyne, Ze na hladiné vyznamnosti 0,05 test prokazuje
vyznamngj§i rozdilnost odpovédi u zaka ZS a studentt VS. U zakd ZS pak
zaznamenavame vyrazn¢ mens$i podil potravin A (ceredlie miisli, atd.) nez potravin C

(bilé a sladké pecivo), zatimco u studentii VS je tento podil srovnatelny.

Porovnani absolutnich cetnosti hodnot u moZznosti odpovédi B) a C) pomoci
testovaci statistiky xz, p-value testu. Jednotlivé cCetnosti se uvadéji v kontingenéni

tabulce ¢. 4.
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Kontingenc¢ni tabulka €. 4

7S VS

zaci studenti

v*=2,6868 , p-value=0,1012 B) 19 30

C) | 49 43

Zdroj: viastni vyzkum

Z téchto hodnot plyne, Ze na hladiné vyznamnosti 0,05 test neprokazuje
vyznamnéj$i rozdilnost odpovédi u zakt ZS a student VS. U obou skupin jsou poméry
v odpovédich srovnatelné (ackoliv test o poméru nezamitl na zvolené¢ hladiné
vyznamnosti shodu jen velmi tésn&) a studenti VS i Zaci ZS preferuji bilé a sladké

pecivo pied celozrnnym tmavym ve stejné mife.

V grafu ¢. 8 jednoznaéné nejcastéjsi odpoveédi u zaka byla moznost B) bilé pecivo,
ato v 64 % dotazanych. Rekl bych, Ze je to zplisobeno stravovacimi navyky z domova,
kdy rodi¢e détem piipravi svafinu a ty i pak snédi, ¢imz si navykaji na rohliky
a housky. Berou to jako automatické pecivo, které ke svaciné patii. Pfitom existuje
alternativa ve form¢ celozrnného tmavého peciva. Tuto moznost voli jen 14 % déti.
Sladké pecivo ke svaciné konzumuje nejéastéji 9 % respondentii a 7 % zaka vybralo
jako nejcastéjsi svacinu sladkosti, miisli ty¢inku, suSenku a jiné sladkosti. BohuZzel
$ 6 % na poslednim misté se vyskytla zelenina a ovoce. Zadny zak nesvaéi velmi ¢asto

jogurt, tvarohové vyrobky atd...

76



Graf ¢&. 8: Preference vybéru odpovédi (v %) na otazku u Zakia ZS: Jestlize
svalite, tak jaka je VaSe nejcastéjSi svafina? A) celozrnné tmavé pecivo
(dalamanek, celozrnny rohlik, tmavy chléb) B) bilé pecivo (houska, rohlik, bageta,
bily toustovy chléb) C) sladké pecivo (kola¢, buchta, kobliha, makovka aj.) D)
ty¢inka miisli, tatranka, suSenky ¢i jiné sladkosti E) jogurt, zakys, tvarohové

vyrobky f) ovoce, zelenina

Zaci ZS
E) jogurt, zakys, F) ovoce, zelenina
D) ty¢inka misli, tvalrohove 6%
tatranka, susenky ~ VYyrobky

Ci jiné sladkosti 0%

C) sladké /%
peivo ___
9%

Zdroj: viastni vyzkum

Z grafu & 9 lze vydcist, jak zcela odlisng odpovidali studenti VS. Jako nejéast&jsi
sva¢inu zvolili ovoce a zeleninu 39 %, to je znaény rozdil oproti 0 % u zakd ZS. Druha
nejcastéjsi odpoveéd’ byla za B) bilé pecivo — 19 %. Celozrnné pecivo svaci nejcastéji
15 % dotadzanych. Shodné po 10 % obdrzely dopovédi jako je jogurt, zakys, ty€inka

miisli, suSenky.
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Graf & 9: Preference vybéru odpovédi (v %) na otizku u studenti VS:
Jestlize svacite, tak jaka je VaSe nejcastéjsi sva¢ina? A) celozrnné tmavé pecivo
(dalamanek, celozrnny rohlik, tmavy chléb) B) bilé pe¢ivo (houska, rohlik, bageta,
bily toustovy chléb) C) sladké pecivo (kola¢, buchta, kobliha, makovka aj.) D)
ty¢inka miisli, tatranka, suSenky ¢i jiné sladkosti E) jogurt, zakys, tvarohové

vyrobky f) ovoce, zelenina

Studenti VS

C) sladké pecivo

E) jogurt, zakys,
tvarohové
vyrobky
10%

D) tycinka mdisli,
tatranka, susenky
Ci jiné sladkosti
10%

Zdroj: viastni vyzkum

Graf ¢. 10 vyjadfuje nejcastéjsi druhy pfilohy k hlavnimu jidlu béhem obéda.
Nejvice zaka k obédu jako ptilohu ji brambory — 36 %, stejnou moznost zvolilo i 24 %
studentll. Nejvice ryze si daji respondenti VS, a to 33 %, 0 5 % méné tuto variantu
za svou vzali i zaci ZS. Na pomyslné tieti piiéce se u obou testovacich skupin objevily

téstoviny s 16 % a 18 % ve prospéch probandii z VS. Zeleninovy salat napt. k masu

ce oy
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Graf ¢. 10: Preference vybéru odpovédi (v %) na otazku: Jaké prilohy
nejcastéji volite k obédu? A) brambory B) téstoviny C) ryzi D) houskovy ¢i
bramborovy knedlik E) hranolky F) pe¢ivo G) lusténiny H) zeleninovy salat
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Zdroj: viastni vyzkum

V dalsi otazce tykajici se mnozstvi pfilohy k hlavnimu jidlu si mohli respondenti
vybrat mezi A) détskou porci cca 100 g, B) standardni porci cca 150 g, C) vétsi porci
vice nez 150 g, D) zadné ptilohy si nedavam. Zcela jednozna¢né se pro odpovéd B)
rozhodli v 69 % piipadii zaci ZS a v 72 % studenti VS. Druha nejéastéjsi odpovéd’ byla
détska porce s 19 % a 16 % ve prospéch zaki ZS.

Porovnéani absolutnich cetnosti hodnot u moznosti odpovédi A) a D) pomoci
testovaci statistiky xz, p-value testu. Jednotlivé cCetnosti se uvadéji v Kontingencni

tabulce €. 5.

Kontingen¢ni tabulka ¢. 5

ZS VS

zacl studenti

('=01382, p-value=0,7161 | Ay | 6 | 32

D) | 12 10

Zdroj: vilastni vyzkum
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Na zakladé zjisténych hodnot plyne, Ze na hladiné vyznamnosti 0,05 test
neprokazuje vyznamnéjsi rozdilnost odpovédi u ZS a VS. U obou skupin jsou poméry

vV odpovédich srovnatelné a ob¢ preferuji srovnatelnou mérou brambory nad knedliky.

Pfi porovnani absolutnich Cetnosti hodnot u moznosti odpovédi B) a D) pomoci
testovaci statistiky xz, p-value testu. Jednotlivé Cetnosti se uvadéji v kontingencni

tabulce ¢. 6.

Kontingenc¢ni tabulka ¢. 6

Z8 VS

zaci studenti

¥*=0,3758 , p-value=0,5398 B) 20 23

D) | 12 10

Zdroj: vilastni vyzkum

Z téchto hodnot plyne, ze na hladiné¢ vyznamnosti 0,05 test také neprokazuje
vyznamnéji rozdilnost odpovédi u zéki ZS a studentit VS. U obou skupin jsou poméry

v odpovédich srovnatelné a ob¢ preferuji srovnatelnou mérou téstoviny nad knedliky.

Porovnani absolutnich cetnosti hodnot u moznosti odpovédi C) a D) pomoci
testovaci statistiky y?, p-value testu. Jednotlivé Cetnosti se uvadgji v kontingenéni

tabulce €. 7.

Kontingen¢ni tabulka ¢. 7

78 VS

Zaci studenti

%°=0,5559 , p-value=0,4559 C) | 36 43

D) | 12 10

Zdroj: vilastni vyzkum

Na zaklad¢ zjisténych informaci znovu vyplyva, Ze na hladiné vyznamnosti 0,05
test neprokazuje vyznamnéjii rozdilnost odpovédi u zaka ZS a studentit VS. U obou
skupin jsou poméry v odpovédich opét srovnatelné a jak respondenti ZS, tak

respondenti VS preferuji srovnatelnou mérou ryzi nad knedliky.
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Z uvedenych testll bylo zjiSténo, Ze v preferenci ostatnich pfiloh nad knedliky neni
mezi zaky ZS a studenty VS rozdil. Nejpreferovanéjsi piilohou jsou brambory, poté

ryze, nasledné téstoviny a teprve poté knedliky.

Graf &. 11 nabizi moZnosti piiloh k vedefi. Ctvrtina respondentti z VS si nejéastgji
k veCefi jako ptilohu pfipravi bilé pecivo a pro stejnou ptilohu je i 22 % zaku.
Nejvyznamnéjsi rozdil 1ze spatfit u odpovédi B) celozrnné pecivo. Tuto moznost zvolilo
22 % respondenti z VS a jen 8 % respondenti ze ZS. Tteti nejéastéjsi odpovédi byla
moznost E) téstoviny. O dvojnasobny rozdil odpovédi se postarali zaci v moznosti D)

brambory. Stejnou variantu zvolilo jen 7 % studentq.

Graf ¢. 11: Preference vybéru odpovédi (v %) na otazku: Jaké prilohy
nejcastéji volite k veferi A) bilé pefivo B) celozrnné pecivo C) chléb D) brambory

E) téstoviny F) ovoce a zeleninu G) mlééné vyrobky H) jiné, vypiste
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Zdroj: viastni vyzkum

Zajimavé odpovedi l1ze vycist z grafu €. 12. Nejvyssi procentualni hodnota byla
zaznamenana u odpovédi za C) ano, obcas je zafadim do jidelnicku, a to u 46 % zaku
Z8. Jelikoz si vétsina déti jidlo sama nepiipravuje a spoléha v tomto sméru na rodice,

tak je pozitivni, ze se nejcastéji maminky snazi alespon obcas jidlo takového typu
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zafadit do jidelniho rezimu. Se stejnou moznosti vyjadiilo souhlas i 39 %
vysokoskolakt. Pravidelné¢ konzumuje celozrnné produkty jen 12 % zakt a 13 %

studentl VS. 30 % probandii z VS se snazi nevynechavat vyrobky z celozrnné mouky.

Viibec neji celozmné cerealie 16 % déti ze ZS a 8 % respondentti z V.

Graf ¢. 12: Preference vybéru odpovédi (v %) na otazku: Jsou soucasti
Vaseho jidelnicku celozrnné produkty a jak casto je konzumujete? A) ano,
konzumuji je pravidelné (jsou zdravé, chutné) B) ano, snazim se je nevynechavat
C) ano, ob¢as je zaiadim do jidelnicku D) ano, kdyZ si vzpomenu, ale zvlasté je

nevyhledivam, nebot” mi moc nechutnaji E) ne, viibec mi nechutnaji, proto je
nejim
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Zdroj: viastni vyzkum

Zaci ZS nejéastéji z celozrmnych produktd konzumuji celozrnny rohlik, a to
ve 43 % ptipadil, stejnou odpovéd’ zvolilo 1 57 % vysokoskolakd. Celozrnny chléb
zafadi do svého jidelniku 25 % respondenttl ze ZS a o 1 % vice respondentii z VS.

9 % zakd a 7 % studentdl VS si vyberou jiny produkt. Ostatni nekonzumuji celozrnné
produkty.
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4.3 Hodnoceni odpovédi na otazky o znalostech ceredlii

Posledni blok otazek se prevazné zamétuje na znalosti tykajici se cerealii, vztahu
ceredlii a zdravého stravovani.

Graf ¢ 13: Preference vybéru odpovédi (v %) na otazku: Premyslite nad
sloZenim Vaseho jidelnicku? A) Ano. Snazim se, aby mij jidelni¢ek byl zdravy a
pestry. B) Ano. Rad(a) bych volil(a) pestry a zdravy jidelni¢ek, ale vZdy zvitézi to,

co mi nejvice chutna C) Ne. Nepifemyslim nad jeho sloZenim, vyberu si jidlo dle své

chuti. D) Ne. Snim, co mi pFijde pod ruku.
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Zdroj: viastni vyzkum

Z grafu €. 13 je patrné, ze 40 % zaka neprfemysli nad slozenim svého jidelnicku
aradéji voli jidlo, které jim chutnd. Oproti tomu stejné rozhodnuti zvolilo jen 28 %
studenttl. 32 % respondentii VS se snazi, aby byl jidelni¢ek pestry a zdravy, u zaku se
tato odpovéd vyskytla ve 26 %. Dobré myslenky a umysl ma 24 % probandt ze ZS
a33 % studentd VS, ale stejnd nakonec zvitézi jidlo, které jim nejvice chutna.

Jidelni¢ek nefesi 10 % déti ze ZS a 7 % vysokoskolakd. Ti zkonzumuji vse, co jim
ptijde pod ruku.
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Graf ¢&. 14: Preference vybéru odpovédi (v %) u Zika ZS na otazku: Co si
vybavite pod pojmem cerealie? A) celozrnné pecivo, B) produkty z obilovin, C)
kukufi¢né lupinky, D) vyrobky z ovesnych vloc¢ek (napf. miisli, kaSe...), E) jiné,

prosim vypiste

A

mC
mD

mE

Zdroj: viastni vyzkum

Graf & 14 vyznaluje zastoupeni odpovédi u zakéi ZS. Polovina respondentii
se domniva, ze cerealie jsou vyrobky z ovesnych vlocek. 25 % zakl si mysli, Ze se
jedna o produkty z obilovin, a to je také nejlepsi odpovéd. Kukufi¢né lupinky jako

cerealie vidi 24 % dotazanych.

Graf &. 15 graficky znazoriiuje odpovédi studenttl VS. Nejvétsi mnozstvi proband,
a to 47 %, vyznacilo jako spravnou odpovéd’, Ze cerealie jsou produkty z obilovin.
Na druhém misté s 42 % se vyskytla odpovéd’, Ze pojem ceredlie znamena vyrobKy
z ovesnych vlocek. Pomyslnou bronzovou piicku s 9 % ziskala odpoveéd’ kukuti¢né

lupinky.
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Graf & 15: Preference vybéru odpovédi (v %) u studentii VS na otazku: Co
si vybavite pod pojmem cerealie? A) celozrnné pecivo, B) produkty z obilovin, C)
kukufi¢né lupinky, D) vyrobky z ovesnych vlo¢ek (napf. miisli, kaSe...), E) jiné,

prosim vypiste

Studenti VS

0% 2%

A

mD

mE

Zdroj: viastni vyzkum

Oteviené odpoveédi vypisovali dotdzani pod otazku, ktera zni: jaky vyznam ma
celozrmny produkt ve vyzivé? Nejéastdjsi odpovédi u zakt ZS byla, ze nevi. Druh4
nejéastéjsi odpoved’, ktera se vyskytovala, zni, Ze je to zdravé. U studentdt VS byla zcela
prekvapivé nejcastéjsi odpoveéd’, Ze nevi, jaky vyznam ma celozrnny produkt. Druha
nejcastéj$i odpoveéd’ byla traveni a Cisténi stfev. Souvisi to tedy s vysSim vyskytem

vlakniny nez u béznych produkta.

Dalsi otazka, na kterou respondenti odpovidali, znéla: myslite si, Zze je na trhu
dostateny vybér celozrnnych vyrobka? Studenti z vysoké skoly se domnivaji v 39 %,
Ze ano a mezi nejznaméjsi firmy uvadeji Emco, Nestlé, Bonavita a Country life. Stejnou
odpovéd’ zvolilo 1 24 % zakl, kteti ale neznaji zaddného konkrétniho vyrobce
celozrnnych vyrobku. U zakd ze zakladni Skoly vyhrala odpovéd’ za C) mozna je jich
dostatek, ale Z4dné neznam, pro tuto moznost se vyjadfilo 51 %. Je zde patmné, Ze
respondenti ze ZS se moc ve firméach, které vyrab&ji celozrnné produkty, neorientuji.

33 % probandi VS je na tom stejng.
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Na otazku snidanovych ceredlii odpovédéli respondenti zcela jasné. U zaka
zakladnich Skol ma 64 % rado snidanové ceredlie a mezi nejznaméjsi uvadi kukufi¢né
lupinky, miisli, kakaové lupinky a cinni minies, u vysokoskolsky vzdé€lavajiciho se
obyvatelstva se pro snidafiové ceredlie vyjadiilo 62 % a mezi nejznaméjsi produkty
uvadéli mixit, ovesné vlocky, kukuficné lupinky. Ostatni dotdzani nemaji radi

snidaniové ceredlie a neznaji zadny konkrétni produkt.

Graf €. 16: Preference vybéru odpovédi (v %) na otazku: Jakému pecivu
davate prednost? A) bilé pe€ivo (rohliky, bily toustovy chléb, bageta, houska) B)
svétly chléb (pSeni¢ny z hladké mouky, konzumni) C) tmavy chléb (samoZitny,

moskevsky) D) celozrnné pecivo (dalamanek, celozrnny rohlik, celozrnny chléb)
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L 40%
z
2
2
3 30%
2 y
2 CPAS
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vybrané varianty (moZnosti odpovédi)

Zdroj: viastni vyzkum
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Graf ¢. 16 vyjadiuje Preference vybéru odpovédi na otazku, jakému pecivu davate
prednost. Nejvétsi pocet odpovedi, a to 54 %, dali zaci moznosti A) bilé pecivo. Stejnou
moznost zvolilo 27 % studentti. Opacna situace se vyskytuje u odpovédi D) celozrnné
pedivo. S 46 % u respondentii z VS vyhrala moznost D) a jen 32 % zaku volilo stejnou

odpovéd’. Tmavému chlebu dava prednost 14 % studenti a 8 % respondent ZS.

Porovnani absolutnich cetnosti hodnot u moznosti odpovédi A) a C) pomoci
testovaci statistiky y?, p-value testu. Jednotlivé etnosti se uvad&ji v kontingenéni

tabulce ¢&. 8.

Kontingen¢ni tabulka ¢. 8

7S VS

Zaci studenti

¥*=10,0203 , p-value=0,0015 A) 7 35

c) | 10 19

Zdroj: vilastni vyzkum

Z téchto hodnot zcela analogicky jako v jinych ptedchozich piipadech plyne, ze
na hladiné vyznamnosti 0,05 test prokazal vyznamnéjsi rozdily v preferencich zakia ZS
a studentii VS. U skupiny zakli ZS zaznamenavame vyznamné vétsi podil preferenci
bilého peciva (A) v porovnani s tmavym chlebem (C) nez u studenti VS, kde sice také

prevazuje zajem o bilé pecivo, ale jeho podil je (statisticky) vyznamné mnohem niZsi.

Porovnani absolutnich cetnosti hodnot u moznosti odpovédi A) a D) pomoci
testovaci statistiky Xz’ p-value testu. Jednotlivé cetnosti se uvadéji v kontingencni

tabulce ¢. 9.

Kontingen¢ni tabulka ¢. 9

7S VS

zaci studenti

X2:13,4572 , p-Value=0,00024 A) 71 35

D) | 42 59

Zdroj: viastni vyzkum
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Z vypocitanych hodnot vyplyva, Zze test na hladin¢ vyznamnosti 0,05 prokazal
vyznamny rozdil v postoji u zakti ZS a studentdl VS. Zatimco u zaka ZS pievlada
preference bilého pediva nad celozrnnym, u skupiny VS je tomu piesné naopak.
Skupina student VS preferuje (statisticky vyznamné) celozrnné pedivo nad bilym

pecivem.

Graf ¢ 17: Preference vybéru odpovédi (v %) na otazku: Stravujete se
zdravé? A) ano, dbam na zasady spravné vyZivy B) stravuji se podle toho, co jime

doma a podle chuti C) ne, nezalezi mi na tom, co jim
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Zdroj: viastni vyzkum

Predposledni otdzka v poslednim bloku odpovédi, se zaméfila na to, zda si
respondenti mysli, jestli se zdraveé stravuji. Jednotlivé moznosti i s Preference vybérui
odpovédi jsou znazornény v grafu €. 17. Nejvyssi hodnoty, a to 73 % studentd a 68 %
zaki, dosahla moznost B) stravuji se podle toho, co jime doma a podle chuti. Pouze 22
% a 23 % ve prospéch probandi VS dbé na zasady spravné vyzivy a fidi se podle toho.

Je zde tedy prostor pro zlepseni se v konzumaci zdravych potravin.

Graf ¢. 18 znazornuje odpovédi v posledni otdzce dotazniku. Zcela jasné vyhrala
moznost B) s 78 % u probandti VS a 60 % u zakt ZS. Domnivaji se, Ze kvalitni strava je

jednim z rozhodujicich faktord, ktery ovliviiuje délku zivota. 30 % a 19 % dotazanych
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ve prospéch respondentlt ZS si mysli, ze kvalitni strava uréit¢ vyznamné ovliviiuje

délku zZivota. Ostatni odpovédi maji zcela nevyznamné hodnoty.

Graf ¢. 18: Preference vybéru odpovédi (v %) na otazku: Myslite si, Ze
kvalitni strava ovliviiuje délku Vaseho Zivota? A) ano, ur¢ité B) ano, je to jeden

z faktoru C) ano, ale neni to zase tak dilezité D) ne, délka Zivota je dana geneticky

E) ne, je to uplné jedno, co jim
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Zdroj: viastni vyzkum

4.5 Diskuse

Hlavnim zdmérem diplomové prace bylo zpracovani literarni reSerSe a provedeni
kvantitativniho vyzkumu prostfednictvim dotaznikii. V teoretické Casti je popsana
problematika vyzivy déti a mladeze, zékladni slozky vyzivy a jejich vyznam, obecna
charakteristika cerealii ve vyzivé déti a mladeze a obecné d€leni bézné dostupnych
ceredlnich produktl. Praktickd ¢ast byla zaméfena na posouzeni trovné stravovacich
navykdl, porovnani jednotlivych druhii a kvalitu bézn€ dostupnych konzumovanych

ceredlnich vyrobku. Zjisténé informace byly zpracovany graficky a pomoci statistickych
metod.

V diplomové praci byl stanoven hlavni cil a tfi dil¢i cile. Hlavnim cilem bylo

analyzovat a porovnat vztah dvou souborl respondentii — zakli vySsiho stupné zékladni
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Skoly a studentl vysoké skoly a zjistit zastoupeni ceredlnich produktti a jejich vyznam
V jidelnicku. Zaroven posoudit Uroven stravovacich navykl téchto dvou soubort
respondentll v souladu s principy spravné vyzivy. Porovnat mnozstvi, jednotlivé druhy
a kvalitu bézné konzumovanych cerealnich vyrobki. V souvislosti s hlavnim cilem

diplomové prace byly vytvoreny i tfi dil¢i cile se tfemi hypotézami.

Prvnim dil¢im cilem bylo zpracovani literarni reserse vztahujici se k tématu -
principy spravné vyzivy Skolni mladeze a studentii, se zamérenim na konzumaci potravin
cerealniho charakteru, kvality téchto potravin a zastoupeni v jidelnicku. Zjistit uroven
celodennich stravovacich navyku u Zaki vyssiho stupné zdkladnich skol a studentii
vysokych Skol. V souvislosti s prvnim dil¢im cilem byla stanovena hypotéza H1, ktera
predpoklada: ,,Zaci vy$§iho stupné zikladnich $kol maji lepsi celodenni stravovaci

navyky nez studenti vysokych s§kol.*

V souladu s charakterem diplomové prace byl stanoven druhy dil¢i cil, jez
se zamétil na konzumaci potravin ceredlniho charakteru, jejich zastoupeni a vyznam
V jidelnicku respondentii VS PF JU v Ceskych Budéjovicich 1. a 2. rocniku a Zakii ZS
V8. a 9. tFidé ZS Jarosovska. Na zékladé tohoto cile byla sestavena hypotéza H2
V tomto znéni: ,,Studenti vysokych $kol preferuji celozrnné vyrobky vice nez Zici

wwr

zakladnich Skol, proto tyto produkty maji vyssi zastoupeni v jejich jidelnicku.“

Tretim dil¢im cilem bylo zjistit mnozstvi, druhy a kvalitu bézné konzumovanych
cerealnich produktii u obou souborii a jejich uroven znalosti o cerealiich. Na zakladé
této problematiky byla stanovena hypotéza H3, ktera tvrdi, Ze: ,,Zaci vy$siho stupné
zakladnich $kol maji v povédomi nizsi uroven znalosti o cerealiich nez studenti

vysokych $kol.*

Pro ovéteni hypotéz byl sestaven dotaznik, ktery obsahoval 25 otazek, z toho bylo
18 uzavrenych, 6 polozavienych a zbyla otdzka byla oteviend. Dotaznik byl rozdélen
natfi casti. Kazdd znich se zabyvala jinou problematikou. Prvni ¢ast se zabyvala
zejména na celodenni stravovaci navyky, druhd ¢ast byla zamétena pievazné na otazky
o konzumaci potravin ceredlniho charakteru a jejich zastoupeni v jidelnicku a posledni
¢ast zkoumala znalosti tykajici se ceredlii a vztahu ceredlii a zdravého stravovani.
Dotaznik fadné vyplnilo celkem 130 Zzakt a zakyn vysSiho stupné zakladni Skoly

a stejnd navratnost byla i u studentii vysoké Skoly.
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Jestli Zaci vysSiho stupné zakladni Skoly maji ¢i nemaji lepsi stravovaci navyky,
Ize zjistit diky vyhodnoceni otazek tykajici se této problematiky. Pitha a Poledne (2009)
ve sv¢ literatufe uvadi, ze strava se konzumuje ve 3 — 4 hodinovém intervalu a posledni
jidlo by mélo byt ptiblizn¢ 3 hodiny pfed ulehnutim. Zalezi také na mnozstvi fyzické
aktivity, které vyda doty¢né osoba béhem dne. Vzdy by mélo platit, ze se vydej energie
rovna piijmu. Idealné bychom m¢éli snist 5 jidel béhem dne viz tab. Kdo tento rezim
nedodrzuje, domnivam se, ze jeho stravovaci navyky nejsou zcela dle zasad spravné

VyZivy.

Prvni otazka z prvniho bloku, na kterou respondenti odpovidali, zn€la: kolikrat
denné se stravujete. Za spravnou odpovéd’ se dle literatury napi. (Pitha, Poledne, 2009)
povazuje 5x denng, lze jesté brat v potaz 4x denné jako krajni spravnou odpovéd’. Zcela
nepiipustnd je moznost 2x, 3x denné a nepravidelné¢ béhem celého dne. Nejveétsi
zastoupeni méla odpovéd’ s 34 % 5 x denné a vice u studentd VS na zakladni $kole
stejné¢ odpovédélo 29 % zakl. S rozdilem jediného procentniho bodu ve prospéch
studenttl VS ji 4x denné 28 % zakt ZS. Zcela piekvapivé bylo zjisténi, Ze u odpovédi
jim nepravidelné béhem celého dne vyhrali Zaci ZS, a to ve 29 % piipadt oproti 14 %
u studentii VS. Pokud seéteme odpovédi u otazky, kolikrat denné jite, a to v moznostech
5x a 4x denné zcela jednoznacné s 63 % zvitézili studenti VS, u 74kt ZS dosahovala
procentualni hodnota 57 %. Je nutné brat v potaz také zjisténi, ze nepravidelné

konzumuje jidlo skoro 1/3 zaki.

Kazdy den snidda 67 % probandii VS a jen 40 % zaka ZS. Vétiina z t&ch,
co odpovidali, Ze nesnidaji, vybrali moznost D) vim, Ze je spravné snidat, ale nemam
po ranu chut’, pouze se napiji. Testovaci statistika a p-value testu ukazuji na statisticky
vyznamnou rozdilnost v postoji skupin zaki ZS a studenti VS. U odpovédi na
jednotlivé nabidnuté moznosti mezi respondenty ZS a VS nepozorujeme vyznamnéjsi
rozdily u polozek D) a E) (tedy kdy respondent nesnidd nebo snidd nepravideln¢).
Nesnidajicich je tedy srovnatelny podil v obou sledovanych skupinidch. Kazdodenné
snidajicich je vyznamné vétsi podil u studentdl VS. Vyznamné vyssi podil respondenti
ZS u moznosti B (snidam jen o vikendu) je pak logickym disledkem, nebot’ pravidelné

snidajici ze skupiny VS pochopitelné nevolili moznost B).

Svaginy dodrzuje 70 % déti ze ZS a 54 % studenti VS. Dle mého nazoru je to

zplisobeno tim, ze svaciny k zakladni Skole prosté patii a je to tradice, kterou se snazi
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vSichni dodrzovat. Zatimco U VvysokoSkoldkih mnohdy neni nasvacinu mezi
prednaskami Cas a feSi to vydatnéjsi snidani. Na zaklad¢ testovaci statistiky a p-value
testu ukazuji na statisticky vyznamnou rozdilnost v postoji skupin ZS a VS. Podil
svadicich je vyrazné vy$§i u skupiny ZS, pfi¢emZ rozdil vtomto podilu miZeme

odhadnout i pies 20%.

Obédva at doma, v menze &i Skolni jidelné shodnd 89 % probanda VS a ZS.
Systém (menzy, Skolni jidelny), ktery poskytuje poledni jidla, ma nezastupitelny
vyznam ve vefejném stravovani. Odpoledni svacinu si da pravidelné 60 % a obcas 21 %
vysokoskolakt, jen 44 % zaka pravidelné¢ odpoledne svaci a obcas si ,,néco vezme

28 % dotazanych ze ZS.

Pravidelng vedeii 80 % probandi ZS a 81 % vysokoskolsky vzdélavajicich se.
Nancy Clark (2009) ve své knize uvadi, ze veCefe je velmi dulezitou slozkou
Vv jidelnicku. Dopliiuje energii po odpolednich aktivitach a poskytuje télu také ziviny,
které jsou dilezité pro jeho spravny vyvoj. Vedlejsim pozitivnim efektem vecete je

vvvvvv

vSedniho dne.

S ohledem na ziskané vysledky z prvniho bloku otazek se testovanou hypotézu H1
nepodafrilo potvrdit. Lze tedy konstatovat, ze Zaci vysSiho stupné zakladnich $kol
maji horsi celodenni stravovaci navyky neZ studenti vysokych $kol. Potvrdily to
zejména odpovedi u otazek tykajicich se snidang, odpoledni svaciny a celkového poctu

jidel béhem dne.

Druha hypotéza H2, ktera méla potvrdit nebo vyvrétit tvrzeni, zni: ,,Studenti
vysokych $kol preferuji celozrnné vyrobky vice nez Zaci zakladnich §kol, proto tyto

produkty maji vyssi zastoupeni v jejich jidelnicku*.

Pokud dochazi ke konzumaci vyrobkii z celozrnné mouky, organismus tak pfijima
zaklad optimdlni stravy. Proto se doporucuje jist denné alespon miska cerealii, dva
krajice chleba & 50 g ryze denn&. (Clark, 2009) Studenti VS nejéastéji k snidani
konzumuji snidaiiové cerealie a kysané vyrobky, a to v 36 % piipadd. Stejnou odpoveéd’
zvolilo i 21 % zaki. Nejvice odpovédi zvolily déti chodici na ZS pro moznost —
nejbezngjsi snidang je bilé a sladké pecivo s hodnotou 38 %, stejnou variantu zvolilo

i 33 % vysokoskolaki. Pro celozrmné tmavé pecivo k snidani se hlasi 23 % studenti VS
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a 14 % zaka ZS. Pokud tedy uz Zaci ZS a studenti VS snidaji pe¢ivo, tak zkonzumuji

nejcastéji mnozstvi ve velikosti 1 rohliku ¢i 1 krajice chleba.

Bilé pegivo ke svaéing ma 64 % 74kt a 19 % studentdt VS. Nejvice k sva¢ing jedi
studenti ovoce a zeleninu, a to v 39 % piipadd, na ZS tomu tak je pouze v 6 %. K ob&du
nejrad&ji probandi ZS voli brambory v 36 % dotdzanych a respondenti VS ryzi v 33 %
ptipadti. Shodné na druhém misté s 16 % a 18 % ve prospéch studentti VS jako piiloha
uspély t&stoviny. K velefi si jako piilohu bilé pegivo da nejvice studentd VS — 25 %, ale
jen o 3 p.b. méné voli stejnou moznost Zaci ZS. Nejvétsi rozdil se vyskytl u odpovédi
s celozrmnym pedivem, kde jasné vyhréli s 22 % vysokoskolaci, déti ze ZS ziskaly jen
8 %. Celozrnné produkty jsou pravidelné¢ ¢i téméf pravidelné na jidelni¢ku studenti
ve 43 % pitipadt, u zaka ZS je to jen ve 29 %. Obgas je zatadi do jidelnic¢ku 46 % zaka
a 39 % respondentil z VS. Na zakladg statistického testu vyznamnosti 0,05 test prokéazal
vyznamngj§i rozdily v preferencich 7akti ZS a studentt VS. U skupiny ZS
zaznamenavame vyznamné veEtsi podil preference bilého peciva v porovnani s tmavym
chlebem nez u respondenttl VS, kde sice také prevaZuje zajem o bilé petivo, ale jeho
podil je (statisticky) vyznamné mnohem niz$i. Dalsi statisticky vyznamny rozdil se
ukazal v postoji u zaki ZS a studentdt VS pfi vybéru mezi bilym pe¢ivem a celozrnnym
pedivem. Zatimco u zaki ZS pievlada preference bilého peciva nad celozrnnym, u
skupiny VS je tomu pfesné naopak. Skupina VS preferuje (statisticky vyznamng)
celozrnné pecivo nad bilym. NejCastéji oba zkoumané soubory konzumuji celozrnny

rohlik.

Na zaklad¢ zjisténych skutecnosti se hypotézu H2 podafilo verifikovat. Skutecné

studenti VS preferuji celozrnné vyrobky vice nez zaci ZS.

Posledni blok otazek se zamétoval na informovanost a znalosti ceredlii a zdravého
stravovani. Vyrobky z obilovin hraji viadé¢ zemi klicovou ulohu a jsou hlavni
potravinou denni spotieby. Cereédlni produkty jsou rovnéz dobrym zdrojem hotciku,
zinku, Zeleza atd. Proto povédomi v oblasti cerealii a celozrnnych produktii by mélo byt

co nejvyssi. (Kopacova, 2007)

Jedna z otazek z posledniho bloku byla zaméfena na to, zda respondenti premysli
nad slozenim jidelni¢ku. Nejvice odpovédi u zakii ZS zaznamenala odpovéd,

ze nepremysli nad slozenim a vybiraji si jidlo podle chuti ve 40 % ptipada. Stejného
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nazoru je 28 % vysokoskoldkd. Naopak 32 % student se snazi, aby byl jidelnicek
pestry, vyvazeny a zdravy, stejnou snahu projevilo i 26 % zakt. Pod pojmem ceredlie si
polovina respondentii ZS vybavi vyrobky z ovesnych vlo¢ek a 24 % kukufiéné lupinky.
Produkty z obilovin jako spravnou moznost oznadilo 25 % probandi ZS a 47 %
studenttl VS. 42 % vysokoskolakt se domniva, Ze ceredlie jsou vyrobky z ovesnych

vlocek.

Dalsi otazka v dotaznikovém Setfeni znéla, zda respondenti védi, jaky vyznam ma
celozrnny produkt ve vyzive. VétSina zaka odpovédéla, ze presné nevi, jaky ma vyznam
nebo se jedna o n&jaky zdravy produkt. Studenti VS jako nejéastéjsi odpoved volili, Ze
nevi. Druhda nejcastéj$i odpovéd’ byla traveni a ¢isténi stiev. To je jedna ze spravnych
odpovédi, jelikoz celozrnné produkty jsou bohaté na vlakninu. 62 % a 64 % zaku
a studentll radi konzumuji snidafiové ceredlie. Jejich ptiprava je snadnd, a to se libi
hlavné vysokoskoldkiim. Pokud si mohou vybrat, tak daji pfednost probandi ze ZS
v 54 % ptipadd bilému pecivu, stejnou moznost volilo i 27 % studenti. Naopak 46 %
respondentl z VS a jen 32 % zakia by vybralo celozrnné peéivo. Svétlému chlebu da
prednost 13 % vysokoskolakii a 6 % déti ze ZS. 68 % a 73 % zaki a studentil se

stravuje dle toho, co jedi doma anebo podle chuti.

Jestli kvalitni strava ovliviiuje délku zivota nebo ne, to byla posledni otazka
dotazniku. Ano, ur€ité, tuto moznost volilo 30 % zdkd a 19 % vysokoskolakii.
Ze zdrava strava je jednim z faktord, ktery ovliviiuje délku Zivota, se domniva 78 %

probandil VS a 60 % respondentii ZS.

Testovana hypotéza H3 usuzuje, Ze ,,Zaci vy$Siho stupné zakladnich $kol maji v
povédomi nizsi uroven znalosti o cereiliich nez studenti vysokych Skol.“ Diky

ziskanym informacim se hypotézu H3 podaiilo potvrdit.

94



5 ZAVER

Diplomova prace, jez nese nazev zastoupeni ceredlnich produktii a jejich kvalita

vvvvvv

ceredlii a zjistit, jak kvalitn¢ se zaméfenim na cereédlni produkty se respondenti stravuji.

V diplomové praci byla feSena problematika spotieby jednotlivych druhd
cerealnich produktt. Cilem préace byla analyza a porovnani vztahu dvou soubort — zaki
zékladni Skoly a studentli vysoké Skoly pomoci kvantitativniho vyzkumu. Kazdy
zkoumany soubor mé¢l 130 probandi, ktefi spravné dokéazali vyplnit a odevzdat

dotaznik.

V diplomové praci byl stanoven hlavni cil a tfi dil¢i cile. Hlavnim cilem bylo zjistit
zastoupeni cerealnich produktl a jejich vyznam v jidelnicku, zaroven také posoudit
uroven stravovacich navykl téchto dvou souborli respondentll v souladu s principy
spravné vyzivy, a porovnat mnozstvi, jednotlivé druhy a kvalitu bézné konzumovanych
ceredlnich vyrobkl. V souvislosti s hlavnim cilem diplomové prace byly vytvorfeny i tfi

dil¢i cile se ttemi hypotézami.

Zjisténé vysledky ziskané zpracovanim odpovédi respondentii byly zpracovany graficky
a pomoci statistickych metod. Prvnim dil¢im cilem zjistit Uroven celodennich
stravovacich navykl u Zakl vyssiho stupné zékladnich Skol a studentl vysokych skol. V
souvislosti s prvnim dil¢im cilem byla stanovena hypotéza H1, ktera predpoklada: ,,Zaci
vysSiho stupné zakladnich Skol maji lepSi celodenni stravovaci navyky nez studenti
vysokych skol.“ Jednou ze zakladnich otazek v prvnim c¢asti dotazniku bylo, kolikrat
denné¢ se stravujete. Za spravnou odpoveéd’ se dle literatury napt. (Pitha, Poledne, 2009)
povazuje 5x denng, Ize jesté brat v potaz 4 x denné jako krajni spravnou odpoveéd’. Zcela
nepfipustnd je moznost 2x, 3x denné¢ anepravidelné¢ béhem celého dne. NejveEtsi
zastoupeni méla odpovéd’ s34 % 5x denné a vice u studenti VS, na zékladni $kole
stejné¢ odpovédélo 29 % zakl. S rozdilem jediného procentniho bodu ve prospéch
studenti VS ji 4x denné 28 % zakt ZS. Zcela piekvapivé bylo zjisténi, Ze u odpovédi:
jim nepravidelné béhem celého dne, vyhrali Zaci ZS, a to ve 29 % piipadt, oproti 14 %
u studentl VS. Pokud seéteme odpovédi u otazky: kolikrat denné jite, a to v moznostech
5x a 4x denng, zcela jednoznacné s 63 % zvitézili studenti VS, od zakt ZS dosahovala

procentudlni hodnota 57 %. Je nutné brat v potaz také zjiSténi, Ze nepravidelné
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konzumuje jidlo skoro 1/3 zakt. Co se tyka stravovaciho rezimu béhem celého dne, tak
kazdy den snida 67 % probandii VS a jen 40 % zaka ZS. Na zakladg testovaci statistiky
a p-value testu ukazuji na statisticky vyznamnou rozdilnost v postoji skupin u zakt ZS a
student VS. Kazdodenné snidajicich je statisticky vyznamné vyssi podil u studenttt VS.
U zaka ZS se vyskytuje vyznamné vy$si podil moznosti odpovédi — snidam jen o
vikendu. U odpovédi kdy respondent nesnidd nebo snid4 nepravidelné, nebyly zjiStény
statisticky vyznamnéj§i rozdily mezi zdky ZS a studenty VS. Svaginy dodrzuje 70 %
déti ze ZS a 54 % studenti VS. Testovaci statistika a p-value testu ukazuji na statisticky
vyznamnou rozdilnost v postoji skupin zaki ZS a studentd VS. Podil svacicich je
vyrazné vy$si u skupiny zaka ZS, pti¢emz rozdil v tomto podilu miizeme odhadnout i

pies 20%.

Doma, vmenze ¢i Skolni jidelné obédva shodné¢ 89 % probandh VS a ZS.
Odpoledni svacinu si d4 pravidelné 60 % a obcas 21 % vysokoskolaki, jen 44 % zakh
pravidelné odpoledne sva¢i a ob&as si ,,néco” vezme 28 % dotazanych ze ZS.
Pravidelné vedeii 80 % probandt ZS a 81 % vysokoskolsky vzdélavajicich se.
S ohledem na ziskané vysledky z prvniho bloku otazek se testovanou hypotézu HI
nepodarilo potvrdit. Lze tedy konstatovat, ze zaci vysSiho stupné zakladnich Skol maji
horsi celodenni stravovaci navyky nez studenti vysokych $kol. Potvrdily to zejména
odpovédi u otazek tykajicich se snidan€, odpoledni svaciny a celkového poctu jidel

béhem dne.

Druhd hypotéza H2, ktera méla potvrdit nebo vyvratit tvrzeni, zni: ,,Studenti vysokych
Skol preferuji celozrnné vyrobky vice nez Zaci zakladnich Skol, proto tyto produkty maji
vy$§i zastoupeni v jejich jidelnicku®. Na zakladé¢ ziskanych tidaji se podafily odpovédi
vyhodnotit 1 u druhé hypotézy zcela objektivn€. Diky informacim z dotaznikového
Setfeni bylo zjisténo, Ze studenti VS nejéastéji k snidani konzumuji snidafiové cerealie a
kysané vyrobky, a to v 36 % ptipadi. Stejnou odpovéd zvolilo i 21 % zakd. Nejvic
odpovédi od déti chodicich na ZS dostala moznost, Ze nejbéznéjsi snidané je bilé a
sladké pecivo s hodnotou 38 %, stejnou variantu zvolilo i 33 % vysokoskolakt. Pro
celozrnné tmavé pecivo k snidani se hlasi 23 % studentd VS a 14 % zaka ZS. Bilé
pedivo ke svading ma 64 % zakd a 19 % studentd VS. Na zékladé statistického
zpracovani dat test na hladin¢ vyznamnosti 0,05 prokézal vyznamné&j$i rozdilnost

odpovédi u zakli ZS a studentd VS. U zaka ZS pak zaznamendvame vyrazné mensi

96



podil potravin jako je ceredlie, miisli, nez potravin jako je bilé a sladké pecivo, zatimco
u studentd VS je tento podil srovnatelny. Pokud statisticky byla srovnana &etnost
odpovédi v testu vyznamnosti 0,05, tak jen velmi tésné test prokazal shodu mezi
preferencemi bilého a sladkého peciva pred celozrnnym a tmavym pecivem. Nejvice
jedi k sva¢ing studenti ovoce a zeleninu, a to v 39 % piipadi, na ZS tomu tak je pouze
Vv 6 %. K ob&du nejradgji probandi ZS voli brambory v 36 % dotazanych a respondenti
VS 1yzi v 33 % ptipadil. Shodné na druhém misté s 16 % a 18 % ve prospéch studenti
VS jako ptiloha uspély téstoviny. K velefi si jako piilohu bilé pedivo da nejvice
studentl VS — 25 %, ale jen o 3 p.b. méné voli stejnou moznost zaci ZS. Nejvétsi rozdil
se vyskytl u odpovédi s celozrnnym pecivem, kde jasné vyhrali s 22 % vysokoskolaci,
déti ze ZS ziskaly jen 8 %. Na zakladé statistického testu vyznamnosti 0,05 test
prokazal vyznamnéjsi rozdily v preferencich zaka ZS a studenti VS. U skupiny ZS
zaznamenavame vyznamné vétsi podil preference bilého peciva v porovnani s tmavym
chlebem neZ u respondentii VS, kde sice také prevazuje zajem o bilé pecivo, ale jeho
podil je (statisticky) vyznamné mnohem niz8i. Dal$i statisticky vyznamny rozdil se
ukazal v postoji u zaki ZS a studentii VS pii vybéru mezi bilym pe¢ivem a celozrnnym
pedivem. Zatimco u ZS prevlada preference bilého pediva nad celozrnnym, u skupiny
VS je tomu presnd naopak. Skupina VS preferuje (statisticky vyznamng) celozrnné
pecivo nad bilym. Diky zjisténym skutecnostem se hypotézu H2 podarilo verifikovat.

Skute&né studenti VS preferuji celozrnné vyrobky vice nez zaci ZS.

Posledni hypotéza H3 byla stanovena tak, ze Zzaci vyssiho stupné zakladnich kol
maji v poveédomi niz8§i Uroven znalosti o cerealiich nez studenti vysokych Skol.
K ovéfeni tfeti hypotézy byly sestaveny otazky, které mély za tkol zjistit, zda tomu tak
pod pojmem ceredlie vybavujete? Zaci ZS si z poloviny piedstavuji vyrobky
z ovesnych vlocek a 24 % rozumi kukufi¢né lupinky. Produkty z obilovin jako spravnou
moznost oznaéilo 25 % probandi ZS a 47 % studentd VS. 42 % vysokoskolaki se
domniva, ze cerealie jsou vyrobky z ovesnych vlocek. Dalsi otdzka v dotaznikovém
Setfeni znéla, zda respondenti védi, jaky vyznam ma celozrnny produkt ve vyzivé.
Vétsina zakl odpovédéla, ze presné nevi, jaky ma vyznam anebo zda se jedna o néjaky
zdravy produkt. Studenti VS jako nejéast&jsi odpovéd’ volili, Ze nevi. Druha nejéastéjsi

odpovéd’ byla traveni a ciSténi stfev. To je jedna ze spravnych odpovédi, jelikoz
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celozrnné produkty jsou bohaté na vlakninu. Diky ziskanym informacim se hypotézu H3

podarilo potvrdit.

Na zékladé zjisténych informaci by bylo vhodné zvysit zdjem 24kt ZS o konzumaci
celozrnnych produktii, zejména pii svadinach. Jelikoz ten, kdo nejéastéji détem ze ZS
svacinu pfipravuje, je jeden zrodi¢i, méli by dbat vice na zafazeni celozrnnych
produktti do jidelnicku zakl, zejména ve formé celozrnnych rohlikl a chleba. Také by
bylo vhodné, aby respondenti ze ZS vice snidali a pokud uZ tomu tak doma neni, tak by
méli rodic¢e détem piipravit dvé svaciny. Jednu mohou snist pfed prvni hodinou, aby se
mlady metabolismus zaktivoval a druhou svacinu zkonzumuji v Case, ktery je k tomu
uréen, tedy v pribéhu hlavni ptestavky. Dle zjisténi z dotaznikového Setfeni bych
mj. doporucoval zvysit konzumaci ovoce a zeleniny zejména v dopolednim ¢ase u zaka
ZS. Je velkou vyhodou, Ze systém 8kolniho poledniho stravovani je takto nastaven
a vSichni respondenti jak zakladni Skoly, tak vysoké Skoly maji mozZnost kvalitniho

obéda ve skolni jideln¢ nebo menze.

Prace miize slouzit jako opora pfi vyuéovani pfedmétu vychova ke zdravi na ZS.
Vyucujici mize diky grafickému zndzornéni vysledkil jednotlivych odpovédi zaky
upozornit, kde ma jejich stravovaci rezim rezervy a snazit se je vhodné motivovat
Kk celozrnnym produktim. Dale muze slouzit vedoucim ve Skolnich jidelnach jako
zajimavy doplné€k informaci o ceredliich a tfeba diky této praci zvysit podil celozrnnych

produktl ve Skolnim jidelnicku.
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7 PRILOHY

DOTAZNIK

Dobry den jmenuji se Ondiej Jurdk a jsem studentem Pedagogické fakulty v Ceskych Budgjovicich, obor
Vychova ke zdravi. Oslovuji Vas s prosbou o vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery zpracovavam v ramcei vyzkumu

své diplomové prace na téma:
»Zastoupeni ceredlnich produktii a jejich vyznam v jidelnitku Zaki ZS a studenti VS«

Cilem této prace je analyzovat a porovnat vztah dvou soubori — zakt vyssiho stupné zakladnich skol (8. a
9. roénik) a studentfi vysokych $kol (1. a 2. roénik). Uéelem tohoto dotazniku je zjistit stravovaci navyky téchto zak
a studentli, vyznam cerealnich produktti ve vyzivé, jejich kvalitu a zastoupeni v jidelnicku. Prosim, vyplite

nejptesnéji dané udaje.

Ziskané informace budou pouzity pouze ve statistické formé se zachovanim plné anonymity. Dékuji Vam

za Cas a ochotu zhi¢astnit se tohoto Setfeni.

Jsem: a) Zak zakladni $koly
b) student vysoké §koly
1. Pohlavi

a) muz

b) Zena
2. Kolikrat denné se stravujete?

a) 2x denné a méne
b) 3x denné

¢) 4x denné

d) 5x denn¢ a vice

e) jim nepravidelné béhem celého dne
3. Jste zvykly snidat?

a) ano, snidam kazdy den

b) snidam jen o vikendu

¢) snidam a zaroveii uz i svaéim
d) snidam nepravidelné

e) nesnidam nikdy
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4) Jestlize snidate, vyberte z nasledujicich moZnosti Vasi nejbéZnéjsi snidani.

a) snidanové cerealie, miisli, kysané vyrobky (zakys, kefir, jogurt), ovesné vlocky, mléko
b) celozrnné tmavé pecivo (celozrnny rohlik, dalamanek, zitny chléb, graham), maslo, syr, mléko
¢) bilé a sladké pecivo (rohlik, kola¢, babovka, kobliha, makovka, buchta), kakao, ¢aj, dzus

d) JINE, PrOSIM VYPISTE. . e utnt ettt ettt ettt et e e e e aenenas

5) Uved’te, jaké mnoZstvi peciva jite k snidani?

a) 1 rohlik nebo 1 krajic chleba
b) 2 rohliky nebo 2 krajice chleba
¢) 3 a vice rohlikti nebo krajict chleba

d) nesnidam zadné pecivo

6) JestliZe nesnidate, vyberte jeden z duvodi.

a) rad¢ji spim déle, poté se nestihdm nasnidat

b) jsem liny(4) si snidani pfipravit a doma obvykle nic neni, na co bych mé¢l(a) chut’
¢) nikdo mi snidani nepfipravi

d) vim, Ze je spravné snidat, ale nemam po ranu na nic chut’, pouze se nééeho napiji

e) Jiné, prosim VypiSte.........cevvvrerininininnnnns

7) Svacite?

a) ano
b) ne
c) obcas

8) JestliZe svacite, tak jaka je VaSe nejcastéjsi svacina? (zaskrtnéte jednu odpovéd’)

a) celozrnné tmavé pecivo (dalamanek, celozrny rohlik, tmavy chléb)
b) bilé pecivo (houska, rohlik, bageta, bily toustovy chléb)

c) sladké pecivo (kola¢, buchta, kobliha, makovka aj.)

d) ty¢inka miisli, tatranka, suSenky ¢i jiné sladkosti

e) jogurt, zakys, tvarohové vyrobky

f) ovoce, zelenina

9) Kde obédvate ve vSedni den?

a) ve Skolni jidelné (menze)
b) koupim si néco podle chuti
c) doma

d) neobédvam



10) Jaké prilohy nejcastéji volite k obédu?

a) brambory

b) té€stoviny

c) ryzi

d) houskovy ¢i bramborovy knedlik
e) hranolky

f) pecivo

2) lusténiny

h) zeleninovy salat

11) Jaké mnoZstvi priloh si davate k obédu?

a) piiblizné 100 g (détska porce)
b) ptevazné 150 g (standartni porce)
¢) vice nez 150 g (vétsi porce nebo piidavek)

d) zadné prilohy si neddvam

12) Svadéite odpoledne?

a) pokud ano, prosim vypiste ...............
b) ne
¢) ptilezitostné

d) potad néco jim celé odpoledne

13) Vecerite?

a) ano, jen velmi stiidmé
b) ano, normalni porci (150 g)
d) ano, mam i druhou vedefi

e) ne, nevecetim

14) JestliZe veceFite, jaka je VaSe vecCere?
a) teplad

b) studena

c) stiidavé tepla a studena

15) Jaké prilohy nejcastéji volite k veceri?
a) bilé pecivo

b) celozrnné pecivo

c) chléb



d) brambory

e) téstoviny

f) ovoce a zeleninu

g) mlécné vyrobky

h) Jiné, VypiSte........ovviiiiiiiiii

16) Pfemyslite nad sloZenim VaSeho jidelni¢ku?

a) Ano. Snazim se, aby mij jidelnic¢ek byl zdravy a pestry.

b) Ano. Rad(a) bych volil(a) pestry a zdravy jidelnicek, ale vzdy zvitézi to, co mi nejvice chutna
¢) Ne. Neptemyslim nad jeho slozenim, vyberu si jidlo dle své chuti.

d) Ne. Snim, co mi ptijde pod ruku.

17) Co si vybavite pod pojmem cerealie?

a) celozmné pecivo

b) produkty z obilovin

¢) kukufiéné lupinky

d) vyrobky z ovesnych vlocek (napt. miisli, kase...)

e) jiné, prosim vypiste ..............

18) Vite, jaky vyznam ma celozrnny produkt ve vyzivé? Uved’te.

¢) mozna je jich dostatek, ale Zzadné neznam

d) ne, jejich vybér je nedostate¢ny

20) Jsou soucasti Vaseho jidelnicku celozrnné produkty a jak ¢asto je konzumujete?

a) ano, konzumuji je pravidelné (jsou zdravé, chutné)

b) ano, snazim se je nevynechavat

¢) ano, obcas je zafadim do jidelnicku

d) ano, kdyz si vzpomenu, ale zvlasté je nevyhledavam, nebot’ mi moc nechutnaji

e) ne, vibec mi nechutnaji, proto je nejim



21) Jaké druhy celozrnnych produkti konzumujete? (I1ze zvolit vice odpovédi)

a) celozrnny rohlik

b) celozrnny chléb

c) celozrnna ryze

d) jiné celozrnné produkty

e) nekonzumuji

22) Mate rad snidanové cerealie? Jestli ano, uved’te jaké.

b) ne, Zadné neznam

23) Jakému pecivu davate pirednost?

a) bilé pecivo (rohliky, bily toustovy chléb, bageta, houska)
b) svétly chléb (pseni¢ny z hladké mouky, vyrazkovy, konzumni)
¢) tmavy chléb (samozitny, moskevsky)

d) celozrnné pecivo (dalamanek, celozrnny rohlik, celozrnny chléb)

24) Stravujete se zdravé?

a) ano, dbam na zasady spravné vyzivy
b) stravuji se podle toho, co jime doma a podle chuti

¢) ne, nezalezi mi na tom, co jim

25) Myslite si, Ze kvalitni strava ovliviiuje délku Vaseho Zivota?

a) ano, urcité

b) ano, je to jeden z faktort

¢) ano, ale neni to zase tak diilezité
d) ne, délka zivota je dana geneticky

e) ne, je to uplné jedno, co jim

Timto pro Vas vypliovani dotazniku kon¢i. Dékuji Vam za Cas a spolupraci.



