Jiho&eska univerzita v Ceskych Budgjovicich
Pedagogicka fakulta

Katedra vychovy ke zdravi

Srovnani jednotlivych druhii zeleniny z hlediska obsahu a vlastnosti vyZivové
cennych slozek

Bakalatska prace

Autor: Jifina Michlova
Studijni program: Specializace v pedagogice
Studijni obor: Vychova ke zdravi

Vedouci prace: prof. Ing. Milan PeSek CSc.

2013



University of South Bohemia in Ceské Budg&jovice
Faculty of Education

Department of Health Education

Comparison of individual types of vegetables with respect to the content and
caracteristics of the nutritional valuable components

Bachelor Thesis

Author: Jifina Michlova
Study programme: Specialization in Education
Study of Programme: Health Education

Supervisor: prof. Ing. Milan Pesek CSc.

2013



Bibliograficka identifikace

Jméno a prijmeni autora: Jifina Michlova

Nazev bakalarské prace: Srovnani jednotlivych druhii zeleniny z hlediska obsahu a
vlastnosti vyzivove cennych slozek

Pracovisté: Katedra vychovy ke zdravi, Pedagogicka fakulta, JihoCeska univerzita
v Ceskych Budgjovicich

Vedouci bakalarské prace: prof. Ing. Milan Pesek CSc.

Rok obhajoby bakalarské prace: 2013

Abstrakt:

Teoreticka ¢ast bakalarské prace je rozd€lena do Ctyt ¢asti. Pojednava o zékladnim
¢lenéni trznich druhd zeleniny s popisem dulezitych zastupct jednotlivych skupin.
Dale se vénuje slozeni zeleniny, jejim nutri¢nim vlastnostem a vyznamu zeleniny na
zdravi cloveéka. Praktickd cast se zabyvd vyhodnocenim deseti druhii zeleniny
z hlediska vyzivové cennych slozek a doporu¢enim konzumace nejvhodnéjsich
druhti. Déle jsou v této ¢asti uvedeny vysledky zpracovéani dotaznikového Setfeni 0
oblib¢ a spotiebé zeleniny u studenti stiednich $kol a jejich nasledném porovnani
s vysledky dotaznikového Setteni u probandt zakladnich Skol. Odpovédi u vybranych

otazek jsou dale statisticky vyhodnoceny.

Klicova slova: zelenina, vyzivové cenné slozky zeleniny, oblibené druhy zeleniny,

spotieba zeleniny, doporuceni konzumace nejvhodnéjsich druht zeleniny



Bibliographical identification

Name and Surname: Jifina Michlova

Title of Bachelor Thesis: Comparison of individual types of vegetables with respect
to the content and caracteristics of the nutritional valuable components

Department: Health Education, Faculty of Education, University of South Bohemia
in Ceské Budgjovice

Supervisor: prof. Ing. Milan Pesek CSc.

The year of presentation: 2013

Abstract:

The theoretical part of the Bachelor thesis is divided into four parts. It contains the
basic division of the kinds of market vegetable, with the description of the important
representatives of the particular groups. Then it describes the vegetable composition,
its nutrition characteristics and the imoportance of the vegetable with regards to the
human health.

The practical part is focused on the evaluation of 10 kinds of vegetable from the
perspective of nutrition valuable components and the recommendation for the
consumption of the most relevant kinds. There are also presented the results of the
questionnaire research regarding the popularity and consumption of the vegetable in
the group of secondary school students and their comparison to the results of the
questionnaire research in the group of basic school pupils. The answers to the

selected questions are further statistically analysed.

Keywords:
Vegetables, nutrition values, popular kinds of vegetables, consumption of vegetables,

recommendations for consumption of the most appropriate kinds of vegetables



Prohlasuji, ze svoji bakalafskou praci jsem vypracovala samostatné pouze

S pouzitim prament a literatury uvedenych v seznamu citované literatury.

Prohlasuji, ze v souladu s § 47b zdkona €. 111/1998 Sb. v platném znéni
souhlasim se zvefejnénim své bakalafské prace, a to v nezkracené podobé
pedagogickou fakultou elektronickou cestou ve vefejné ptistupné casti databdze
STAG provozované Jihoteskou univerzitou v Ceskych Budg&ovicich na jejich
internetovych strankach, a to se zachovanim mého autorského prava k odevzdanému
textu této kvalifikacni prace. Souhlasim dale s tim, aby toutéZ elektronickou cestou
byly v souladu s uvedenym ustanovenim zakona ¢. 111/1998 Sb. zvefejnény posudky
Skolitele a oponentli prace i zdznam o prub&hu a vysledku obhajoby kvalifikacni
prace. Rovnéz souhlasim s porovnanim textu mé kvalifikacni prace s databazi
kvalifikac¢nich praci Theses.cz provozovanou Narodnim registrem vysokoSkolskych

kvalifikacnich praci a systémem na odhalovani plagiath.
V Ceskych Budgjovicich, 20. dubna 2013 ...

Jifina Michlova



Podékovani:

Dé&kuji prof. Ing. Milanu Peskovi CSc., za odborné vedeni, cenné rady a ochotu

pii vypracovani mé bakalarské prace.



OBSAH

L UVOD ..ttt b et 9

2 TEORETICKA CAST ..ottt 11

2.1 Rozdéleni druhll Zeleniny............ccocviiiiiiiiiicii s 11

2.2 SlozZeni zeleniny a nutriéni vlastnosti Zeleniny ..........c.ccecvvveerviiinieenisiicneene, 20

2.3 Tepelné kulinafské Upravy Zeleniny..........ccocervevierieeniiniiiieieee s 36
2.3.1 Zmény nutri¢nich hodnot vlivem kulindrni 4pravy.........c.ccooerverinnnne. 38

2.4 SPOtIeba ZEIENINY ....cuviivieiiiiieeiee e 41
2.4.1 Spotieba zeleniny v CR .......cc.ovuivieeieeieiereieie e 42
2.4.2 Spotieba zeleniny v EVIOPE........cccoviiiiiiiiiiiicee e 44

2.5 VYZIVOVA dOPOTUCENT ..ottt 46
2.5.1. ZdAravy talif ...c.ooieiiieeceee s 46
2.5.2 Zdrava tHnActKa........coceiiiiiiicee e 47
2.5.3 Projekt ,,Ovoce do SKOI“ ..o 49

3 PRAKTICKA CAST .ot 51
CHLE PIACE ...t 51
UKOLY PIACE voveovervieveceeceeeeeeeeseeseesssesseseestesesnse s s ses s asnsensanes s s 51
Odborné predpoklady ........ccocvviiiiiiiii 51

3L MELOATKE ...t 52

3.1.1 Dotaznik pro zji$téni potiebnych informaci o oblib¢ a spotteb¢ zeleniny52

3.1.2 Zadavani dotaznikill ..........cccceeiiiiiiiiiiiii 53
3.1.3 Zpracovani a vyhodnoceni dotaznikl............ccoovvviiiiiiiiiiiciiiie, 53
3.1.4 Statistické hodnoceni vysledki dotaznikového Setfeni ...........cceevneeenne 53

4 VYSLEDKY A DISKUSE ....coivimirimimeimneessesseesssssesssssssssssssssssssssssssssas 54

4.1 Zjisténé vysledky vyhodnocenim dotaznikového Setfeni ..........cocceevivieiinene 54
4.1.1 Udaje 0 viech respondentech ...........cocoeverreereeeereseesessesessessenseesenens 54
4.1.2 Rozbor a vyhodnoceni otazek dotaznikového Setfeni ...........ccccceeenene 54

4.1.2.1 MAS rad(a) Zeleninu?.........cccoviiiiiiiiiiie e 55

4.1.2.2 M43 rad (a) zeleninu varenou?.........ccoccveveeiiienie e 57

4.1.2.3 M43 rad (a) zeleninu SYrovoUu?........cccocieieiiiienie e 59

4.1.2.4 Nejrad€ji ze zeleniny Mam... ......cccoceeviiiniiiiiiniineeseee e 61

4.1.2.5 Ze zeleniny viibec nemam rad ()... ....cccooeerrieieiniieiieiieesee e 63

4.1.2.6 Snidas jako pfilohu zeleninu?...........cccccoeviiiiiiiiiiiiic 65

4.1.2.7 Nosi$ s1 na SVACINU ZELENINUT? .. .oovvieeieiee et e e e e een e e e e eaeeeens 67



4.1.2.8 VECETIS ZEIENINU? ... iiiieieiiiei ettt e ettt e e e e e s eeera s e e eeereeens 69

4.1.2.9 Chodis na ob&dy do skolni jidelny?.........ccceviveiiiiiniiieniiie e 71
4.1.2.10 Myslis si, ze ve skolni jidelné mate Casto zeleninu?............ccceeevveene 73
4.1.2.11 KdyZ mas na né€co chut’, nejéastéji si VEZMES. .. .......ceevvrvereernernenn 75
4.1.2.12 Myslis si, ze je zelenina dulezitd pro Tvlyj zdravy vyvoj?................ 77
4.2 Statistické vyhodnoceni Otdzek ...........cccovvevviiiiiiiiiiii e 79

4.2.1 Statistické zhodnocni vysledki na otazku ,, Mds rad (a) zeleninu? *“....80

4.2.2 Statistické zhodnoceni odpovédi na otazku ,,Myslis, Ze je zelenina duleZita

Pro VI ZAravy VIVOJ? oottt 81

4.2.3 Statistické zhodnoceni odpovédi na otazku ,,Ze zeleniny mam nejradéji...
83

4.3 Srovnani vybranych druht zeleniny z hlediska vyzivové cennych slozek ...... 85
4.4 Navrh doporuceni konzumace nejvhodnéjsich druht zeleniny ...............c....... 94
4.5 DISKUSE ...ttt 97
5 ZAVER L...oviiiitti e 100
Seznam literatury @ Pramentl .........o.ceeeeireiieriieieseese e 101
Seznam uvedenych tabulek a grafil .........cccocooviiiiiii e 104

Ptiloha €. 1: nevyplnény dotaznik...........cccooviiiiniiiiiii e 108



1 UVOD

Znalosti o vyzivé Cloveéka, jejim vyvoji a jejich zdrojich se neustale prohlubuji.
Lidstvo ma v soucasnosti K dispozici moderni analytické piistroje, kterymi jsou védci
schopni s velkou pfesnosti zjistovat latky, které lidskému té€lu prospivaji a které
naopak, Kjakym ztratim zivin v potravinach dochazi a jak vysoké mohou byt
piipustné limity u rizikovych slozek potravin, aby tak byly tyto potraviny pro
¢loveka bezpecné a mél z nich uzitek.

Védci postupné dosli k poznani, ze skladba soucasné stravy neni v souladu
s potfebami dnesni populace. Geneticky zaklad lidského téla se postupné piizptisobil
tak, aby byl schopny efektivné vyuZzit energii a vyznamné slozky z pestré stravy.
Zelenina a rostlinné zdroje zde hraly po miliony let velice vyznamnou roli.

Za poslednich nékolik stoleti se vSak zpisob nasi vyzivy bohuzel zménil tak
rychle, Ze se témto zménam nedokézala ptizptsobit nase geneticka vybava. V dnesni
dobé pfijimdme nadbytek energie v podobé energeticky bohatych potravin, které
vSak postradaji dualezité latky, které nejenZe chrani nad§ organismus, podporuji
imunitni systém, ale maji 1 schopnost sniZovat riziko chorob. Zména stravy spolu
s ubytkem fyzické aktivity, spojend se sedavym zpusobem Zivota sebou nese rizika
Castych civiliza¢nich chorob, kterymi jsou zejména ischemicka choroba srdecni,
infarkt, obezita, cukrovka druhého typu, mozkovd mrtvice, vysoky krevni tlak,
choroby spojené s vysokymi hladinami cholesterolu a tukii v krvi a dal$i. Civilizacni
choroby vSak nejsou jedinym rizikem dneSni populace. Tou hrozbou je
i vSudypfitomny stres, ktery pfispiva nejen ke vzniku alergii ale i k porucham
imunitniho systému.

Ke zlepSeni vyzivové situace mize vyznamné piispét zvySend konzumace
zeleniny. Zelenina obsahuje vysokou hladinu vitamind, mineralnich latek, vlakniny,
antioxidantli a stopovych prvkl. Navic maji nizky obsah energie a tim se stava jeji
zvySena konzumace dalsi velice dilezitou vyhodou. Nadmérny podil tuka
a sacharidi v potravé soucasné populace, ktery vede k Castému vyskytu nadvahy
a obezity, muze byt totiz usp&€$né kompenzovan konzumaci zeleniny.

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) doporucuje 400g zeleniny na osobu za

den. Rocni spotieba zeleniny je v nasi republice piiblizné¢ 80kg za rok, coz je oproti



doporuc¢enému limitu velice nizké ¢islo. Doporucend spotieba je minimaln¢ 146 kg
na osobu za rok. Je-li v nasich rukou nase zdravi a zdravi nasich déti, m¢li bychom
premyslet také nad skladbou naSich jidelnicktt a mnohem ¢astéji do nich zatrazovat

pokrmy pfipravené pravé ze zeleniny.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Rozdéleni druhii zeleniny

Zeleninu rozdélujeme v souladu s platnou vyhlaskou k Zakonu o potravinach
¢. 332/1997 Sb. Toto tfidéni pouziva kombinovand kritéria a zafazuje zeleninu do
skupiny podle ¢asti rostliny, ktera se konzumuje. Skupiny zeleniny: kostalova,
kotfenova, listova, luskova, plodova, cibulova, naté, klasy a vyhonky. Dale jsou
druhy zeleniny podskupinami ozna¢ované trznim nebo botanickym nazvem. U nés je
k dispozici vice nez 50 druhti trzni zeleniny. Udaje o vlastnostech jednotlivych druht
zeleniny popsanych v teoretické ¢asti byly pouzity z textl autori Kopce (KOPEC,
2010), Troni¢kové (TRONICKOVA, 1985) a Petiickové (PETRICKOVA, 2006).

Kostalova zelenina

Do této skupiny patii druhy ¢eledi brukvovitych. Maji vysoky obsah vitaminu
C, B- karotenu, mineralnich latek a bilkovin. Dulezity je i obsah fady stopovych
prvki, vlakniny, bioaktivnich slozek, které chrani naSe zdravi. Jde zvlast€¢ o obsah
karotenoidi, flavonoidii a polyfenolii. Brukvovita zelenina je charakteristicka
vyraznou chuti a pachem, ktery se projevuje nejen pii vafeni. Je to zplsobeno
vysokym obsahem riznych glukosinolati a jejich reakénich zplodin. Moznou

nevyhodou kost’alovin pro citlivé jedince je to, ze mohou zpusobit plynatost.

Brokolice ( Brassica oleracea L. var. Asparagoides DC)- celed brukvovité.
Konzumuji se zduznat€lé riZzice poupat, které se sklizeji 1 s tmaveé zelenym stvolem.
Oblibenost brokolice je stale vyssi a hlavné pro jeji chut’, vysoky obsah bioaktivnich
latek a nemalou roli hraje i nutri¢ni hodnota. Brokolice napoméaha sniZovat riziko
nadorovych onemocnéni, podporuje metabolismus, zlepSuje Cinnost srdce, svali
a vV neposledni fad¢ plisobi kladné i na nervy. Jeji kulinafské vyuziti je podobné jako
u kvétaku. Upravuje se nejen vafenim, duSenim, smazenim, ale nevylucuje se ani jeji

syrova uprava. Kostal 1ze oloupat a dale upravovat jako chtest.

Brukev, kedluben (Brassica oleracea L. var. gongylodes L. Janch.- celed

brukvovité. Konzumuje se stonkova hliza. Brukev ma velkou vyhodu nejen
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V nadpramérnosti nutri¢nich hodnot, ale i v obsahu vitamint, vlakniny a stopovych
prvka. Obsahuji vysoky obsah ochrannych latek. Zajimavosti kedlubny je to, Ze
obsahuje slozky, které jsou schopné ochranit vitamin C nejen béhem skladovani, ale
1 pii dalSim zpracovavani. Kulinafsky je mozné brukev vyuzit na ptipravu polévek

a jidel dusenych. Vyborn¢ chutna podavana syrova.

Kapusta hlavkova (Brassica oleracea L. var.sabauda L.) - celed’ brukvovité.
Konzumni ¢asti je hlavka, kterou tvoti zvlastn€ bublinaté listy. Obsah vitaminu C, B;
a By, susiny, bilkovin, vldkniny a mineralii je vyssi nez u hlavkového zeli. Oproti
hlavkovému zeli ma také vyssi energetickou hodnotu. V kuchyni se kapusta upravuje

pievazné varenim a dusenim.

Kapusta kaderava, kadefavek (Brassica oleracea L. var. acephalla DC.) - ¢eled
brukvovité. Konzumuje se samostatné listy nebo celé rizice zkadetenych listd, které
maji rizné barvy. Kadetadvek ma podobné vyzivé hodnoty jako hlavkové kapusta.
Oproti ni viak obsahuje vice drasliku, flavonoida (az 130 mg.kg™) a chlorofylu.
Kapusta kadetava obsahuje pomérné€ hodné luteinu, ktery zistava v této zeleniné i po
tepelné upravé. Obsah je vic nez 160 mg.kg'l. Vyhodou této rostliny jsou vysoké

antioxida¢ni u¢inky. V Kuchyni se upravuje podobné jako kapusta nebo Spenat.

Kapusta ruzickova ( Brassica oleracea L. var. gemmifera DC.)- ¢eled’ brukvovité.
jsou pro nas jeji ruzicky, které se mohou pouzit samotné¢ nebo i vcetné kost'alu.
Rizickova kapusta je nutricn€ velice vyznamnou zeleninou. Zdrojem energie jsou
hlavné sacharidy a bilkoviny. Obsahuje vyznamné mnozstvi vitaminu C. K pfipraveé
pokrm1 je velice oblibena pro jeji vybornou chut’. Upravuje se dusenim na masle, do

polévek, nebo jako ptiloha k masu.

Kvétak (Brassica oleracea L. var. botrytis L.) — ¢eled’ brukvovité. Ke konzumaci se
pouzivaji siln€¢ zduznatéla kvétenstvi. Dnes mizeme na naSem trhu vidét odrady
S ruzicemi rtznych barev — smetanové bilé, oranzové, zelenkavé nebo fialové.

Kvétdk mé vyznamny obsah vitaminu C a vapniku. Kvétdk se pouzivéa k pfipravé
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pokrm pro lidi po nemocich, nebo pro lidi, kteti maji problém s travicim traktem. Je
totiz pro na$ organizmus lehce stravitelny. Kvétadk je v kulinafstvi velice oblibeny,

jeho vyuziti je pestré.

Zeli hlavkové bilé nebo cervené (Brassica oleracea L. var. capitata L.)- Celed
brukvovité. Ke konzumaci se pouzivaji razné velké, rizn¢ barevné hlavky rtiznych
tvartl. Obsahuje vitaminy, mineralni latky a aromové slozky. Cervené zeli ma oproti
bilému vyssi biologickou hodnotu. Piipravené pokrmy z bilého 1 ¢erveného zeli maji

vysoky antioxidac¢ni u€inek. Zeli mé v kuchyni Sirokou skélu vyuziti.

Korenova zelenina

Mezi kofenovou zeleninu fadime ty botanické druhy rostlin, u kterych
konzumujeme kofenové casti nebo bulvy. Jeji vyhodou je moznost dobrého
skladovéani, coz ndm umoziuje tuto zeleninu pouZzivat Cerstvou i béhem zimnich
mésict. Patii mezi cenové lehce dostupné druhy zeleniny. Jeji vyuziti v kuchyni je
opravdu pestré. Dilezitymi zastupci kotfenové zeleniny jsou rostliny z Celedi
mrkvovitych, znichZz vétSina obsahuje cenné vitaminy, minerdlni latky a

antioxidanty, z nichz jsou to pfedevsim flavonoidy.

Celer bulvovy, mitik ( Apium graveolens L. var. rapaceum) — ¢eled’ mifikovité. Ke
konzumaci pouzivame podzemni bulvy bez kofinkd, které maji nazloutlou duzinu.
Celer je vyznamny diky vysokému obsahu nejen nékterych vitamini, ale i
mineralnich latek, vlakniny a bioaktivnich latek. V kulinafstvi ma mnoho vyuziti. Je
mozno ho vafit, smazit, délat z n¢ho Cerstvé saldty a navic ho je mozno sterilovat,

susit, nebo zmrazovat.

Cervena Fepa, fepa salatova (Beta vulgarit L. var. Crassa) — ¢eled merlikovité. Ke
konzumaci pouzivame kotfenové bulvy, které maji riznou velikost a ¢ernofialovou
barvu. Cervena fepa je velice prospésnou zeleninou pro nase zdravi. Obsahuje velké
mnozstvi mineralnich latek a nékteré vitaminy. Cervena barviva, ktera fepa obsahuje,
se nazyvaji betanin a betalain a jsou velice prospésné cévam a krevnimu ob&hu. Dalsi

cenn¢ latky, které cCervena fepa obsahuje, napomahaji v boji proti rakoviné a

13



chorobam jater. Lze ji pfipravit jak syrovou naptiklad do salatd, tak vafenou c¢i

pecenou, velice znama a oblibena je priprava borsce.

Kien (Armoracea lapahtifolia Gilib., A. rusticana) — &eled’ miiikovité. Casti, ktera
se konzumuje, je hladce sefiznuty kotfen, ktery nebyva nijak rozvétveny, miva
valcovity tvar. Obsahuje hodné vlakniny, sacharidi a vitaminu C. Kfen mé vyraznou
Stiplavou chut, kterou zplisobuje sinigrin. Kien se vyuziva v Iékafstvi pro své
diuretické a antimikrobidlni c¢inky. V kuchyni se uplatiiuje piedevSim jako
nastrouhany pomocnik k tézkym tué¢nym jidlim, nebot podporuje vylucovani

zalude¢nich stav. Dale se pouziva k ptipravé omacek, pomazanek a marinad.

Mrkev (Daucus carota L.) — &eled mifikovité. Kofen, ktery se konzumuje, je
zduznatély a nerozvétveny. Odridy mrkve, které maji kofen ve tvaru valce nebo
kuli¢ky, se nazyvaji jako karotky. Obsahuji vétsi mnozstvi karoténu a maji mnohem
jemngj$i duzinu. Mrkev ma mnoho pozitivnich G€inki na lidské zdravi. Jde pfevazné
o schopnost sniZzovat cholesterol v krvi, zlepSovat zrak, ma vyznamny vliv na
rakovinu plic. Je lehce stravitelnd, nedrazdi, proto tvoii vyznamnou cast jidelnicku
pii dietach nemocnych lidi, ale 1 k vyzivé kojencti. Mrkev je moZno konzumovat jak
syrovou ve form¢ saldtli, nebo i1 vafenou a duSenou. V nasi kuchyni figuruje

nejcastéji v polévkach, 1ze ji v§ak pouZit i k pfipravé moucnika.

Petrzel kofenova (Petroselinum sativum Hoffm., var. radicosum) — celed
mifikovité. Petrzel dvoletd roslina, u které je ke konzumaci urceny vietenovity
zduZnatély koten, ktery ma jemnou duzinu. Ta je jemné aromatizovana. Obsahuje
mnoho vitaminl, dileZitou soucasti jsou i zasadotvorné mineralni slozky. Dale
obsahuje zelezo a mangan. Ma diuretické u¢inky a povzbuzuje Cinnost jater. Vyuziva

se hlavné pfi piiprave polévek a zdkladi omacek.

Redkev (Raphanus sativus L. var. major A. Voss) — &eled brukvovité. Ke
konzumaci se vyuziva zduznatély koten. Thiokyanathany jsou sirné slouc¢eniny,které
mohou za charakteristické aroma, které fedkve maji. Redkev obsahuje mineralni

latky, vapnik, hoic¢ik, déle jsou soucasti uc¢inna rostlinnd antibiotika. Konzumace
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fedkve pozitivné pisobi na ¢innost zlu¢niku, dokaze regulovat stfevni mikrofloru a

pusobi velice pozitivné pfi ateroskleroze.

Redkvi¢ka (Raphanus sativus L. var. radicula DC.) — &eled’ brukvovité. Ke
konzumaci pouzivame drobné bulvy rGzného tvaru zvané spravné hypokotylové
hlizy. Maji bud’ bilou, ¢ervenou nebo fialovou barvu, vzacné nazloutlou. Bulva ma
tvar kulovity nebo valcovity. Nutri¢ni vyznam ma fedkvicka podobny jako tfedkev,
ale chut fedkvicky je mnohem jemnéjsi. Konzumujeme ji syrovou napiiklad na

chlebu, jako ptilohu k masu apod.

Vodnice, okrouhlice (Brassica napus L. em. Mtzg. Var.napobrassica) — celed
brukvovité. Konzumujeme kofenovou bulvu, kterd mize mit riizny tvar a barvu.
Uvnitt bulvy je nazloutld duzina. Existuji odridy, které maji malinkaté bulvicky, ty
se pouzivaji jako lahiidkova zeleninka. Vodnice nabizi k vyuziti i mladou zelenou
nat. Slozeni vodnice je podobné jako u fedkve, ma vysoky obsah drasliku. Jeji
éterické oleje mohou podporovat chut’ k jidlu, nebot’ G€inky téchto olejit maji vliv na
produkci Zaludecnich $t'av. V kuchyni ji Ize pouzit nejen syrovou, ale 1 poduSenou

jako pfilohu k masitym pokrmiim.

Listova a nat’ova zelenina

Mezi listovou zeleninu patii ty druhy, u kterych jsou ke konzumaci uréené
listy a déale natovou, u kterych se konzumuje pravé nat. To, co maji tyto druhy
spolecné, jsou vyznamné obsahy dulezitych latek pro lidské télo. Kyselinu listovou,

vlakninu, vitaminy C a K, mineraly, nutri¢né hodnotné bilkoviny a antioxidanty.

Celer natovy (Appium graveolens L. var. secalinum)- celed mifikovité. Celer
natovy ma velice jemnou a aromatickou nat,, kofeny jsou bez bulvy. Jeji konzumace
ma vliv na produkci zaludecnich $tav a na ledviny, nebot’ celerova nat’” obsahuje
éterické oleje. Nat' je bohatd na mineraly, bilkoviny, antioxidanty, hlavné zluté
flavonoidy, za antisepticky Gc¢inek naté petrzele vdécime apiinu. Konzumace petrzele

se doporucuje lidem, ktefi trpi cukrovkou a mé tvofit nedilnou soucast redukénich
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diet. V kuchyni se vyuziva hlavné jako kofenici ptisada do polévek, Cerstvych salatu.

Nat’ I1ze vyuzit i suSenou.

Celer rapikaty ( Apium graveolens L. var. dulce Mill.) — ¢eled’ mifikovité. Trznim
zbozim ftapikatého celeru je celd nadzemni cast s duznaténymi fapiky. Mohou byt
dlouhé az 24 cm. Rapiky mohou byt zelené, ervenofialové a Zluté, pricemz
K tepelné upravé pouzivame zluté fapiky, zelené piedevs$im ke konzumaci v syrovém
Serstvém stavu. Rapikaty celer obsahuje vitaminy, chlorofyl, lutein, vlikninu a
popeloviny. Jeho vliv na lidské télo je dilezity, nebot’ latky v ném obsazené

pomahaji lidskeé télo Cistit od skodlivych latek.

Cekanka salatova ( Cichorium intybus L.var. foliosum Hegi) — &eled” hvézdicovité.
Je to dvouleta rostlina. Konzumuji se rychlené puky, které se péstuji z kofend. Maji
bilou az nazloutlou barvu. Cekanka ma jemnou nahoiklou chut. Obsahuje mineralni
latky. Pomaha snizovat cholesterol v krvi, piisobi pozitivné na traveni. V kuchyni se
upravuje bud’ vafenim, smaZenim, zapékanim nebo dusenim. Pouzivé se hlavn¢ jako

lahudkova zelenina v Cerstvém salatu.

Cinské zeli (Brassica chinensis, syn. Brassica napus L. var. Chinensis) — Geled
brukvovité. K trZznim ¢elim se vyuzivaji riZice listl, které jsou tvofeny zlabkovitymi

tfapiky, které jsou duznaté. Maji jemnou, Stavnatou texturu.

Kopr ( Anethum graveoens L.) — ¢eled’ mifikovité. Ke konzumaci a trznim G¢elim
jsou urCeny svazky mladych rostlin, které maji vysku az 35 cm, nebo mladé listy.
Kopr ma vyraznou vini a chut. Nutri¢ni hodnoty jsou podobné jako u jinych
natovych zelenin. Vyuziva se v kulinéfstvi k pfipravé omacky, do salath nebo

K rybam.

Majoran, majoranka zahradni ( Majorana hortensis Moench, Amaracus majorana
L.) — celed’ hluchavkovité. Podle nového ¢lenéni fadime majoran mezi skupinu
zeleninové naté. K trznim G€elim se vyuZziva hlavné suSend nat’, ale pfi suSeni

bohuzel ¢ast svych aromatickych latek ztraci. Hlavni slozkou majordnu jsou silice,
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kyselina askorbové, hotciny a tfisloviny. Majordn ptlisobi velice dobie na traveni,
dokonce pomdha proti poceni. V kuchyni se pouziva pievdzné jako koienici

piipravek do omacek, polévek, karbanatkii apod.

Mangold, cvikla (Beta vulgarit ssp. Cicla L.) — ¢eled’ merlikovité. Ke konzumaci
jsou urceny dva druhy mangold listovy a mangold fapikaty. Listové odrady maji
listové Cepele, které byvaji mohutné, tmaveé zelené nebo fialové barvy. Mangold je

nizkoenergeticka zelenina, ktera se upravuje jako Spenat.

Luskova zelenina

Luskova zelenina obsahuje vyznamné mnozstvi mineralnich latek, vitamint,
sacharidd, flavonoidl. Casto 1 vldkninu a chlorofyl. ObsaZené oligosacharidy maji na

lidsky organismus flatulentni Gi¢inek.

Fazolové lusky ( Phaseolus vulgaris L).- ¢eled’ vikvovitych. Ke konzumaci jsou
pouzivany zduznatélé lusky riznych barev dle odridy- fialové, zelené, Zihané, zluté.
Jakost luskil se posuzuje podle jejich vzhledu a kiehkosti. Mély by byt lamavé, ne
ohebné. Malé mnozstvi Skodlivych latek, které fazolka obsahuje, se rozkladaji

varem. Syrové se nekonzumuji.

Hrachové lusky (Pisum sativum L.).- ¢eled’ vikvovitych. Konzumni ¢asti jsou jesté
nezrala, ale vyspéla semena v lusku, nebo se pouzivaji lusky celé. Nutricni hodnota
je nadprimérna, latkové sloZzeni se meéni podle zralosti. Obsahuje sacharidy, vitamin

C, mineralni latky, vlakninu, flavonoidy, chlorofyl a dalsi bioaktivni latky.

Plodova zelenina

Plodova zelenina je nutri¢né€ velice vyznamnou skupinou.
Baklazan, lilek jedly, lilek vejcoplody, paltlazan (Solanum melongena L.). - celed’
lilkovité. Ke konzumaci se pouziva duznatd bobule, ktera ma rizné tvary
(vejcovity, kulovity, kapkovity, podlouhly), barvy ( tmavé fialova, bilé, Zihané,

zlutobilé) a mize dortist délky od 10 do 30cm. Nutri¢ni hodnota baklazanu sice neni
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tak vyznamna, ma ale pfijemnou kofenitou chut. Proto se vyuzivd pomérn¢ Casto

Vv kulinafstvi na mnoho zptisobii.

Okurky ( Cucumis sativus L.).- ¢eled’ tykvovité. Konzumni ¢asti jsou zduznatélé
plody, které¢ maji protdhly tvar. Nutricni hodnota je podprimérna, navic pfi
konzumaci 1 se slupkou muize byt hife stravitelna. RozliSuje se nékolik druht

okurek- okurka salatova, okurky nakladacky, okurky pafenistni a sklenikové.

Rajcata (Lycopersicon esculentum P Miller).- ¢eled’ lilkovité. Konzumni ¢asti jsou
plody, které maji podle odridy rGzné tvary, barvy a velikosti. Rajée ma
charakteristickou vini a diky vysokému obsahu minerdlnich latek a vitamint je pro
na§ organismus nutricné hodnotnou potravinou. Lecitin a cholin, které rajcata
obsahuji, plsobi pfiznivé na ¢innost mozku, podporuji dobrou naladu. Zbarveni
rajcat maji za kol karotenoidy, hlavné¢ lykopen a lutein, které jsou pfitomné i po
zpracovani. Dobte vyzrdlé plody obsahuji vyznamné mnozstvi antioxidantd,
vitaminu C a fenolickych sloucenin. Raj€ata se v kulinafstvi pouzivaji nejen Cerstva,

ale i k vyrob¢ $t'av, protlaki, kecupu a dZzusu.

Paprika zeleninova (Capsicum annuu L.). - Celed’ lilkovité. Konzumni ¢asti jsou
bud’ pln¢ zralé¢, nebo nezralé bobule. Maji rGznou velikost, barvu (zlutd, zelena,
cervend) a tvar (kulovité, protdhlé, hranolovité). Rozezndvame nékolik druhii paprik.
Podle zuzitkovani rozliSujeme papriku kofeninovou a zeleninovou. Podle tloustky
stény papriky na tenkosténnou a tlustosténnou a dale podle chuti na papriku sladkou
a palivou. (podle obsahu kapsaicinu) Paprika je jednou ze zelenin, kterd ma nejvyssi

obsah vitaminu C. V kulinafstvi se pouziva pro teplou i studenou kuchyni.

Meloun vodni (Citrullus vulgarit Schrad).- ¢eled’ tykvovité. Konzumni ¢asti je velka
bobule rdzného tvaru (ovalna, hruskovitd) a barvy (svétle a tmaveé zelené,
mramorovang¢). Duzina uvnitt bobule mize mit riznou barvu (syté cervena, rizova,
zlutd, bild) a obsahuje semena, ktera jsou do duziny vrostld. Meloun je lehce
stravitelny, jeho konzumace diky vysokému obsahu vody osvézuje, navic plsobi

mocopudné.
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Cibulova zelenina

Cibulova zelenina rodu Allium je typicka svym protimikrobnim u¢inkem.
Vdéci za to vysokym obsahlim ochrannych a aromatickych latek. Lécivé ucinky
cibule jsou znamé jiz odedavna. Pouziva se v lidovém lé¢itelstvi napt. proti anging,
chiipce 1 proti nachlazeni a infekci. Vini cibulové zeleniny zpiisobuji thioly, sulfidy,

thiopheny, trithiolany a dalsi.

Cibule Kkuchynska (Allium cepa L.).- celed cesnekovité. Cibule je jednou
z nejstarSich zelenin. Je to dvou az tfiletd rostlina. Obsahuje vyznamné mnoZstvi
potravinové vlakniny, ochrannych latek, flavonoida a pektinu, bilkoviny, vitaminy C,
B, silice a jiné latky. V kulinaistvi se cibule pouziva v teplé i studené kuchyni a jeji

konzumace se doporucuje nejméné jedenkrat denné v jakékoli uprave.

Cibule k fezu ma dva druhy. Cibule zimni, secka ( Allium fistulosum L.).-Celed’
cesnekovité Cibule Zivoroda ¢ili poschod’ova (Allium fistulosum, var. viviparum).-
Celed” Cesnekovité. U obou téchto druhl je konzumni ¢asti zelena nat’. Sklizi se i
nckolikrat za sezonu. Nat' obsahuje fadu mineralnich latek, karoten, vitamin C a

chlorofyl.

Cibule salotka ( Alium ascalonicum Str. et Msf.).- ¢eled’ Cesnekovité. Konzumuji se
cibulky, které tvoti shluky riiznych tvard. Salotka ma nutri¢ni hodnoty podobné jako
cibule kuchynsk4, ale chut’ Salotky je mnohem jemnéjsi. Vyhodou Salotky je jeji

skladovatelnost. V nechlazeném skladu ji 1ze ponechat az do nové sklizné.

Cesnek ( Allium sativum L.).- ¢eled &esnekovité. Konzumni &asti jsou strouzky,
z kterych je sloZzena podzemni cibule. Vyznamnym znakem je viiné ¢esneku, kterou
vyvolavaji latky, které vznikaji po krajeni. Cesnek snizuje hladinu cholesterolu,
vysoky krevni tlak. Je také vyznamny k podpoie imunitniho systému. Je oficidlni

1é¢ivou rostlinou. V kulinéfstvi se pouziva hlavné jako dochucovadlo.

Por (Allium porrum L.). - ¢eled” Cesnekovité. Jde o dvouletou rostlinu, ktera nema

obdobi klidu. Roste 1 v mirnych zimach. Konzumni ¢asti jsou stvol a listové pochvy.
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Latkové slozeni ma pdér podobné jako cibule, jeho chut’ je vSak jemnéjSi a ma

jemné&jsi 1 vini. Por podporuje chut’ k jidlu. V kulinafstvi se pouziva pro teplou i

studenou kuchyni.

2.2 SloZeni zeleniny a nutri¢ni vlastnosti zeleniny

Nejvétsi podil na hmotnosti zeleniny pfedstavuje voda. Vyznamny je obsah
mnozstvi vitamintl, minerdlnich latek a dalSich biologicky vyznamnych latek, které
jsou prospésné lidskému zdravi. Zelenina déle obsahuje nizké hladiny lipidd a
bilkovin, rizny obsah sacharidli (podle druhu zeleniny), ale miize obsahovat i

antinutri¢ni, toxické a alergenni latky (BLATNA, DOSTALOVA, 2005).

Ziakladni slozky

Voda tvoti hlavni slozku zeleniny. Obsahuje 75 — 95 % z jeji celkové hmotnosti.
Voda v rostlinach je z hlediska vyzivy ¢lovéka obzvlast hodnotna, protoZze je v ni
rozpusténa fada Zivin v piijatelné fyziologické koncentraci. Clovék potiebuje denné
2-3 1 tekutin. Pii konzumaci doporuc¢eného mnozstvi zeleniny (300g/ den) tvoii voda,
kterou zelenina obsahuje, az 10% denni potieby vody (KOPEC, 2007).

Bilkoviny (proteiny) jsou zékladni slozkou zivych organismi. SloZeny jsou
z n€kolika set az n¢kolika tisic aminokyselin. Zelenina obsahuje jen malé mnoZstvi
bilkovin, podle odridy obsahuje 0,5-5 %. Nejbohat§i na bilkoviny jsou semena
rostlin, hrasek, rizickova a kaderava kapusta, fazolky, ¢esnek a petrzel. Zakladni
slozky bilkovin, aminokyseliny, jsou stavebnim materidlem lidského téla. Ze
zakladnich slozek bilkovin — aminokyselin je 8 pro lidsky organismus
nepostradatelnych. Jsou to tzv. esencidlni aminokyseliny, izoleucin, leucin, lysin,
metionin, fenylalanin, treonin, tryptofan, valin). Plnohodnotné slozeni aminokyselin
obsahuje z rostlinnych potravin jen s6ja (KOPEC, 2007).

Lipidy- Obsah lipidi (tuktl) v zeleniné neni vyznamny. Primérny obsah v 1 kg
zeleniny je mén¢ nez 10 g. Lipidy pfitomné v zelenin€ jsou vazany v riznych
aromatickych slozkéch a ovliviiuji chut’ a viini daného druhu zeleniny.

Sacharidy jsou zakladni zivinou pro lidsky organismus. Obsah se 1isi podle druhu

zeleniny, primérny obsah je 5 %. Jednoduché sacharidy se podileji na chuti zeleniny
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a tvofi hlavni slozku jeji energetické hodnoty, kterd diky jejich nizkému obsahu neni
vysoka. Nejvyssi energetickou hodnotu ma ze zelenin kukutice cukrova 440 kJ/ 100
g (PANEK, 2002).

Molekuly uhlohydréatii jsou tvoieny atomy uhliku, vodiku a kysliku. Dé€lime je do tii
skupin- Monosacharidy, disacharidy a polysacharidy.

Monosacharidy — jsou tvotfeny jedinou molekulou a mohou byt piimo vstiebavany
organismem. Nejbéznéjsi v piirodé jsou glukdza a fruktoza.

Disacharidy — jsou uhlohydraty tvofené dvéma molekulami monosacharidi. Béhem
zazivani se disacharidy pomoci enzymu rozkladaji na své dvé elementarni molekuly,
které potom miiZze organismus pouzit. Nejbéznéjsim disacharidem je sacharoza, ktera
je obsazena napft. v Cervené fep¢.

Vlaknina je soubor polysacharidl, které nejsou Stépitelné travicimi enzymy.
Vyslednymi produkty fermentace potravinové vlakniny jsou vodik, metan, oxid
uhli¢ity a voda. Vlaknina napomaha spravné funkci stfev, podili se v prevenci a 1é¢be
divertikulozy, zacpy a karcinomu tlustého stieva. Doporuceny piijem vlakniny pro
dospélého clovéka je 30g / den a to nejlépe v poméru nerozpustna vldknina ku
rozpustné 3: 1. Vlaknina zajistuje odvod Skodlivych karcinogeni z traviciho traktu,
pomaha sniZovat riziko intoxikace Skodlivymi latkami. Pfi zvySeném piijmu
vlakniny mohou tékavé mastné kyseliny, vodik, metan a oxid uhli¢ity, zplsobit
nepiijemné obtiZe, jako jsou nadymani a meteorismus.

Rozpustna vliaknina - pektiny, inulin, nékteré hemicelul6zy, gumy, rostlinné slizy,
oligosacharidy a Skrob fadime mezi rozpustnou vldkninu. Ta ma schopnost na sebe
vazat vodu. Vlaknina je potravou pro bakterie tlustého stfeva, které ji fermentaci
pfeméni na SCFA mastné kyseliny (propionova, maselna a octovd), které slouZzi jako
zivna puda pro enterocyty a navic pomadhaji snizovat pH ve stfev€. Rozpustna
vlaknina také pomdahd sniZovat rychlost vstfebavani sacharidii v tenkém stievé.
Nekteré oligosacharidy vyskytujici se v zeleniné vSak maji flatulentni ucinky jako
napiiklad tetrasacharid stachyosa v s6ji a hrachu a trisacharid rafindza v artycokach.
Pektiny obsahuji napfiklad lilek rGzi¢kova kapusta, Cervend fepa, zeli, vodnice,
chiest (VELISEK 1. ¢ast, 1999).

Nerozpustna vlaknina - celul6zu, nékteré hemicelul6zy, lignin, chitosan a chitin a

kolagen fadime mezi nerozpustnou vldkninu. Je fermentovatelnd jen castecné.
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Nerozpustna vlaknina pomaha navozovat pocit sytosti, napomaha stfevni peristaltice
a preventivn¢ pusobi také proti moznému vzniku zubniho kazu. Nejvyssi obsah
celulozy a hemiceluléz miazeme nalézt v brukvovité zelenin€, koienové zelening,
Vv chiestu a fazolovych luskéach. V dievnatych ¢astech kotfenové zeleniny nebo také

cervené fepy mizeme nalézt lignin (KOPEC, 2007).

Mineralni latky

Mineralni latky jsou pro lidské télo dulezité nejen jako stavebni slozka, ale
také jako soucast enzymovych systému. Lidsky organismus obsahuje piiblizné 4 %
mineralnich prvka, vétsinu z nich a to 83 %, nalezneme v kostech. Zelenina je
Z hlediska obsahu mineralnich latek vyznamnym zdrojem. Zavisi vSak na druhu
zeleniny. Mezi minerélni latky, které jsou v zeleniné vyznamné zastoupeny, patii
vapnik, sodik, hoic¢ik, fosfor a draslik. Role minerdlnich latek je wudrzeni
acidobazické rovnovahy v téle. Zelenina a ovoce se podili na pfevaze alkaligennich
prvki, jejichz obsah v ostatni potravé je nedostatkovy. Dilezity je ale vzajemny
pom¢ér prvki, napt. vapniku k hot¢iku (1:1 az 1:2), vapniku k fosforu ( 1:1), drasliku
k souétu vapniku a hoiéiku ( 1:1,8) aj. (KOPEC, 2001, KVASNICKOVA, 1998).
Vapnik (Ca) je spolu s kyselinou fosfore¢nou a hofé¢ikem hlavni stavebni slozkou
zubnich a kostnich tkani. Je dilezity v prevenci osteopordzy. Podili se na ovlivnéni
pruznosti bunéénych stén a srazeni krve. Spolu s draslikem pisobi na nervovou a
svalovou soustavu.

Zelezo je nepostradatelné k tvorbé Serveného barviva hemoglobinu a okysli¢ovacich
enzymi. TéméF &tvrtinu VDD tvoii zelenina a ovoce. Casto je vSak v nasi potravé
nedostate¢né zastoupen. Zelezo ze zeleniny a ovoce je v diisledku piisobeni vitaminu
C vyuzito z80 %. ZvySeni vyuzitelnosti zeleza miizeme dosdhnout spolecnou
konzumaci zeleniny a masa.

Sodik (Na) je vnaSi stravé vétSinou v prebytku. Pusobi hlavné na udrzeni
osmotického tlaku a vodni rovnovahy v organismu.

Hor¢ik (Mg) jeho funkce je doplitkova pii stavbé kosti a v tvorbé enzymi.
Nedostatek zpiisobuje vypadavani vlast, podrazdénost a poruchy klize.

Fosfor (P) zabezpecuje prenos energie v téle. Je pritomen v kostech a jako soucast

enzymu. V bézné stravé je nedostateCné zastoupen.
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Chlor (CI) je nezbytny pro zakladni Zzivotni funkce. Jeho pfisun zajistuje
kuchynskou soli.

Draslik udrzuje staly osmoticky tlak v organismu. Ma diureticky ucinek, posiluje
¢innost svalt a krevni ob¢h. Zelenina 1 ovoce jsou diilezitym zdrojem drasliku.

Zinek (Zn) je pro funkci enzymi nezbytny. Ovliviiuje energeticky metabolismus,
ucastni se na tvorb¢ inzulinu a také na fotochemickych procesech vidéni.

Jod je dilezity pii tvorbé hormonu §titné zlazy. Ke snizeni jeho u¢innosti prispivaji
strumigenni faktory, nedostatek selenu a také nékterych proteinti.

Mangan urychluje oxida¢ni pochody v lidském téle. Nezbytnym je pro normalni
¢innost pohlavnich zlaz a hypofyzy. Zdrojem manganu jsou ptfedev§im potraviny
rostlinného ptavodu.

Selen (Se) ma antioxidaéni Gginky. Ucastni se také metabolismu. V zeleniné a ovoci
obsah selenu v bezvyznamném mnozZstvi.

Sira (S) ma fyziologickou funkci v metabolismu aminokyselin a bilkovin. Také pfi
tvorbé pojivovych tkdni. Dostatené mnozstvi poskytuji cibulové a kostalové
zeleniny.

Méd je dulezitd pro tvorbu krve a enzymu, které zajistuji bunétné dychani.

Dostateény piisun zajist'uje potrava Zivo¢isného paivodu (VELISEK 1999).

Vitaminy a vitageny

Vitaminy obsaZené v zeleniné napomahaji chranit lidsky organismus a to
v mnoha ohledech. PfedevS§im vSak proti hypovitamindze a avitamin6ze. Nekteré
vitaminy maji vice u¢inkd napt. ucinek antioxidaéni, kdy pisobi preventivné proti
nadorovému onemocnéni. Pomahaji chranit organismus pfed negativnimi ucinky
volnych radikala. Radialy jsou molekuly, ionty nebo atomy s neparovymi elektrony.
K pfirozenym radikdlim patii napt. kyslik ( biradikal) a n¢které oxidy dusiku (NO,
NOy). Napiiklad vliv znecisténého prostiedi, ktery znamené nadbytek radikali, mize
vést az k poskozeni bunék a tzv. oxidativnimu stresu. (VELISEK, 2. &ast, 1999)

Vitaminy se rozdéluji podle toho, zda jsou rozpustné v tucich (A, D, E, K),
nebo ve vod¢ (ostatni).
Vitamin A je tvofen vitaminem A; (retinol) snejvyssi vitaminovou uc¢innosti

(100%), ktery se vyskytuje piedevS§im v jatrech a jinych zivocisnych tkanich.
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Vitamin A2 (dehydroretinol) méa ucinnost 40% provitamin B-karotén 50 % a o-
karotén 25 %. Vitamin A pusobi protiinfekéné a pomahéd proti Serosleposti,
Zabranuje vysychani o¢ni rohovky a zlepsSuje zrak. Je potiebny pro zdarny vyvin a
rust. Tento vitamin ma antikarcinogenni ucinky. V ovoci a zelenin¢ je vitamin A
pfitomen je ve formé& provitamini. Hlavnim provitaminem je B-karotén. Jejin
pfeména probihd v jatrech, proto lidé s nemocnymi jatry a diabetici maji sniZzenou
schopnost karotén jako provitamin A vyuzit (KOPEC, 2007).

Thiamin (vitamin B; aneurin) pusobi proti porucham nervového systému, jako
kofaktor enzymli se podili na pfeméné tukl, sacharidi a aminokyselin. Jeho
nedostatek je projevuje riznymi nemocemi ( beri-beri, neuralgie, nechutenstvi nebo
ischias) Zelenina na celkové davce thiaminu podili z 16,2 — 20,5 %.

Riboflavin (vitamin B,, laktoflavin, verdoflavin, hepatoflavin) je rustovy Cinitelem a
navic se podili na okysliCovani v lidském téle. Nedostatek tohoto vitaminu vede
K porucham ristu nervovych bunék, zplsobuje vypadavani vlasi, poruchu obnovy
ktze. Béhem vatfeni miize dojit k 60 % ztratam.

Pyridoxin (vitamin Bg, adermin) tvofi skupina pyridoxind. Chrani cévy pred
pred¢asnym starnutim, pomaha spravné funkci jater a nervové soustavy.

Niacin (vitamin B, nebo vitamin PP, preventive pelagra),chemicky- kyselina
nikotinovd a amid kyseliny nikotinové. Je to koenzym reduktdz, podili se na
ovliviiovani energetického metabolizmu. Nedostatek tohoto vitaminu zplsobuje
poruchy ktze, centrdlni nervové soustavy a traviciho traktu. Pfi vatfeni nedochézi
K vyraznym ztratam.

Folacin (vitamin Bg) ma antianemicky ucinek. Jeho nedostatek se projevuje
anemickou poruchou a travicimi problémy.

Kobalamin (vitamin Bip)- vitaminy, které maji kyanovou skupinu. Podili se na
ochrané organismu proti chudokrevnosti. V zelenin€¢ a ovoci se témét nenachazi.
Jeho pfisun zajistuji zivo¢iSné potraviny. Proto se nedostatek mulze projevit
pfedevSim u vegetariant.

Kyselina pantotenova (vitamin Bs) je soucasné i enzymem. Pasobi proti vypadavani
vlast, proti koznim a nervovym porucham, proti porucham nadledvinek a také

traviciho ustroji. Zelenina se na denni davce skoro nepodili.
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Kyselina pangamova (vitamin Bis) z hlediska zeleniny je nevyznamna, podili se na
okysli¢ovani lidského téla.

Cholin je vitagen, ktery se podili na spravné funkci jater a nadledvinek, zlepSuje
celkovy vykon organizmu. Jeho mnozstvi v zelening je bezvyznamné.

Kyselina askorbova (vitamin C) je nejvyznamnéj$im vitaminem v zeleniné a 0vOci.
Je vSak déan soucasnou pfitomnosti nejen kyseliny askorbové ale i dehydroascorbové,
které¢ jsou spolecné¢ oxidac¢né-redukénim systémem s antiskorbutickym ucinkem.
Hlavnim podilem v ovoci a zeleniné je kyselina askorbova. Nedostatek vitaminu C se
projevuje krvacenim z dasni, Unavou, srdecnimi potizemi, Castou nachylnosti
k chorobam a jeho dlouhodoby nedostatek muze vést az ke smrti. Vitamin C je
vyznamnym redukénim ¢inidlem a antioxidantem. Kyselina askorbové je ale malo
odolnd vici oxidaci, proto se tepelnym zpracovanim jeho obsah v potravinich
snizuje. Oxidaci podporuje i vzdusny kyslik, pfedev§sim v kontaktu s tézkymi kovy
(zelezo, méd), ke kterému dochézi naptiklad krajenim. Rozkladné reakce vitaminu C
podporuje téz zvySena teplota a svétlo. Vitamin C se v téle Uéastni syntézy
kolagenu, adrenalinu a Zlucovych kyselin a pfi odbouravani tyrosinu. Podili se téZ na
vstiebavani Zeleza v travicim traktu. Potfeba tohoto vitaminu se v urcitych Zivotnich
situacich zvySuje, at’ uz jsou to ptfirozené situace, jako je téhotenstvi a laktace, nebo
situace vyvolané¢ stresem, zvySenou namahou, po operacich a po urazech
(KUCHYNKOVA, 2007)

Kalciferol (vitamin D) ma antirachiticky G¢inek, zvySuje vyuziti fosforu a vapniku.
V zeleniné se téméf nevyskytuje. Nepatrné mnoZzstvi lze nalézt v petrzelové a
celerové nati.

Tokoferol (vitamin E) ma antioxidac¢ni ucinky. Je nepostradatelny pro spravnou
funkcei nervd, pro spravné déleni bun€k, pro spravnou funkcei ledvin, mozku, svalii a
jater. Zpomaluje starnuti. Je pfitomen v nékolika druzich zeleniny a ovoce, nejvyssi
mnoZzstvi je moZno nalézt v jadrech otfechil.

Biotin (vitamin H) je nepostradatelny pro normalni funkci pokozky. Jeho
avitamindza se projevi onemocnénim zvané seborrhoea. Avitamindza za norméalnich
okolnosti vSak nehrozi, nebot’ t€lo si ho dokaze vytvofit samo stfevni mikroflorou.

V zelening a ovoci je pfitomen jen v malém nevyznamném mnozZstvi.
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Fylochinon (vitamin K) ma antihemorrhagicky ucinek a koagula¢ni schopnosti,
které jsou dulezité pro srazlivost krve. Jeho pfitomnost je predevSim v zelenych
listech.

Bioflavonoidy fadime v soucasnosti mezi vitageny. Jde predevSim o Zluté
flavonoidy, heteroglykosidy, které jsou blizké anthokyanim. Jde o pestrou skupinu,
které maji spoleCny znak a to flavonovy zdklad (flavony, flavonoly, flavononoly,
flavonony aj.) OdliSuji se od sebe stupném oxidace a poftem a umisténim
hydroxylovych skupin. Jsou vétSinou vazany na sacharidy, popt. glykosidy.
Bioflavonoidy pisobi spolu s vitaminem C proti skorbutu, ¢ehoz se vyuziva ve
farmaceutickém primyslu ke zvysSeni uclinku farmaceutickych vyrobki. (napf.
ascorutin) (KOPEC, 2007).

S-methylmethionin je vitagen. Diive byl oznacovan jako vitamin U. V lidském téle
zabranuje vzniku viedu na dvanacterniku a zaludku. Podili se na snizovani tukt
v krvi a snizuje produkci serotoninu a histaminu. Ma téz detoxikacni ucinek na
sttevni  sliznici. S-methylmethyonin se vyskytuje pievazng v zeleniné celedi

Brassicaceae, hlavné kedlubny a hlavkové zeli (KOPEC, 2001).

Latky senzoricky vyznamné

Zelenina obsahuje fadu latek, které jsou v korelaci s jejimi organoleptickymi
znaky jakosti. ZjiStuji se senzorickou analyzou. Ovliviiuji vjemy gustativni
(chutové), vizualni (barva, intenzita barvy, vzhled, tvar), olfaktorické (pach,
zapach, vin¢), haptické (hmatové, texturni aj.), auditorské (kiupavost) (KOPEC,
2001).

Chutové latky

Sladka chut’ zeleniny je ovliviiovdna pievazné cukry. Zakladnimi cukry jsou
glukoza, fruktéza a sachar6za a jejich pomér je vkazdé zelenin€ jiny. Napf.
sachar6za v mrkvi, petrzeli, celeru, cibuli a ¢esneku prevazuje nad monosacharidy,
glukéza prevySuje ostatni cukry v kvétaku, zeli a v okurkach. Fruktéza obsazena
Vv zeleniné prevazuje nad ostatnimi cukry jen vyjimecne.

Kysela chut’ zeleniny je ovliviiovdna vodikovymi ionty, které jsou disociované

z organickych kyselin nebo jejich soli. Méné Casto je v zelening pfitomna kyselina
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Stavelova (Spenat), kyselina mravenci (rajéata). Obecné je vSak kyselin v zeleniné
obsazeno malo (pH je 5,0 — 6,5). Vyjimku tvofi rebarbora a rajcata, u kterych je
kyselost vyssi (pH nizsi nez 4,3) ( KOPEC, 2001).

Slana chut’ je vyvolavéana anorganickymi, nékdy organickymi solemi. Zelenina vSak
obsahuje velice malé mnozstvi.

Hoika chut’ zeleniny mize byt zplsobena ptitomnosti hotkych latek rizné povahy,
kterymi jsou napf. alkaloidy, glykosidy, fenoly, nékteré stresové metabolity, latky
sekundarniho ptivodu aj. Naptiklad okurkam dodava hoikost kukurbitacin, mrkvi
eugenin a kumarinové slozky a u baklazanu jsou to saponiny. V pfiméfeném
mnozstvi jsou hotké latky v zelenin¢ zadouci, nebot’ zvysuji chutovou hodnotu
zeleniny a navic maji fyziologické ucinky. V nadmérném mnozstvi jsou vSak jiz
nezadouci (VELISEK, 2. ¢ast, 1999).

Trpka chut’ je zplsobena tzv. kondenzovanymi tfislovinami, které¢ ptredstavuji
hlavné dimery, trimery, oligomery, kyseliny chlorogenové a kavové. A dale i
flavonové derivaty. Mezi zdroje trpké chuti se fadi pfevazné pyrogalol, tanin,
kyselina hydroxybenzoova, skoficova, katechiny a dal$i. U mrkve je trpka chut
vyvolavana ptitomnosti terpenoidnich latek.

Paldiva chut’ u nékterych druhi paprik je zptisobena alkaloidem kapsaicinu. Ten je
mozné chutoveé rozpoznat 1 pii zfedéni paprikové Stavy v poméru 1:2000. U cibule
zpiisobuji palivost sirné organické slouceniny. Navic cibule obsahuje thiopropanol-S-

oxid, ktery zpusobuje slzotvornost (KOPEC, 2010).

Aromové slozky

Zelenina obsahuje Sirokou paletu vonnych latek, které jsou obsaZeny sice
V malém mnozstvi, ale vysoko nad prahovym vnimanim smyslového vjemu ¢lovéka.
Pachové latky jsou ketony, aldehydy, fenoly, éterické oleje, karbonové kyseliny,
laktony, aminy, merkaptany, alkoholy a estery. Charakteristicky pach je pak
vyvolavan komplexnim piisobenim vice aromovych latek na nase ¢ichové organy,
proto je tieba viini zeleniny hodnotit senzorickou analyzou. Provadi se 1 chemicka
analyza, ktera pfindsi daje o vonnych latkach, které koreluji s ¢ichovymi vjemy

2%

se podili na charakteristické vini brukvovitych a rezedovitych zelenin. Aromové
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latky obsazené v zeleniné se v celkovém mnozstvi pohybuji v rozmezi 7 az 200
mg.kg™. V zelening se miiZe vyskytovat 50 aZ 1000 sloudenin, podle druhu zeleniny,

které jsou nositeli viini (KOPEC, 2010).

Chemoprotektivni sloZzky

Jakost zeleniny je dana nejen Zivinami a nutricné vyznamnymi latkami, ale 1
slozkami, které se podileji na zvySovani obranyschopnosti organismu proti
chorobam, snizuji  riziko onemocnéni, plsobi proti  choroboplodnym
mikroorganismiim nebo jinak chrani lidské zdravi. Zpomaluji nezaddouci procesy
Vv lidském téle, chrani organismus pfed nezaddoucimi disledky zmén Zivotniho stylu a
starnuti. V soucasné dob¢ se tyto ochranné latky zkoumaji hlavné z dvodu ochrany
organismu pied rizikem nadorového onemocnéni. Potraviny, které tyto ochranné
latky obsahuji, se oznacuji jako tzv. chemoprotektivni, nutriceutika (functional food).
V zelening a ovoci jsou tyto ochranné latky pfirozené pfitomné (nature’s functional
food). I kdyz jsou pfitomné v malém mnozstvi, je pro lidsky organismus toto
mnozstvi vyznamné. Ochranné slozky potravin se obvykle fadi do skupin bud’ podle
ucinki, nebo podle chemické charakteristiky.

Komplex vitaminii chrani lidsky organismus zejména proti hypovitamindézam
a avitamin6zam. Casto dochdzi k vzajemnému zvy$ovani uéinku jednotlivych slozek,
kterému fikdme synergismus. Nékteré vitaminy pasobi proti agresivnim ucinkiim
volnych radikali. Radikaly jsou molekuly, atomy nebo ionty s neparovymi elektrony.
Nékteré¢ vitaminy se podileji na ochrané organismu napi. pfed nadorovym
onemocnénim. Jsou to napf. tokoferol, kyselina askorbova, B-karoten.

Mineralni latky se podileji na ochrané proti mineralni deficienci a podporuji
enzymoveé ochranné reakce v lidském organismu. Zinek se naptiklad podili na
zvyseni odolnosti organismu proti volnym radikaltim.

Potravinova vladknina odvadi Skodliviny a karcinogeny ze zazivaciho traktu,
pomaha piedchazet divertikulozam, upravuje peristaltiku sttev a metabolismus.
Neékteré ochranné UcCinky se pfricitaji 1 oligosacharidiim, které¢ jsou obsazeny téz
Vv zelening€ a ovoci. Tetrasacharid stachyosa Vv hrachu, s6ji, artycokach a trisacharid
rafindza maji vSak flatulentni ucinek. V Cerstvé zelenin€ je pfitomno jen velice malé

mnozstvi alkohold. Jsou vétSinou vazany riznym zplisobem v aromovych slozkach.
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Chemoprotektivni ucinek ve skupin€ proteini zeleniny maji nékteré aktivni
nedenaturované enzymy. Rostlinné glykosidy se rozliSuji podle jejich aglykont,
kterymi jsou fenol, kumarinn, alkohol, flavon, saponin a anthokyan. Glukosinolaty a
nekteré produkty jejich reakci se podileji na snizovani rizika tvorby riiznych nadort,
maji antimutagenni G¢inky a podileji se také na upravé estrogenového metabolismu.
Vyznamné jsou v tomto sméru sirné a aromatické isothiokyanaty, které se nachazeji
Vv brukvovité zelening. Dale se do této skupiny tfadi indol-3-karbinol, sinalbin (kien,
hot¢ice bild), sinigrin (hoi¢ice Cerna, kostalova zelenina, kien), dithiony, S-
methylcysteinsulfoxid, glutationy, goitrin, sulforaphan, glukonapin (pekingské zeli),
glukobrasicin (kedlubny) a dalsi. Glukossinolaty obsahuji pfevazné semena, ale
jejich nezanedbatelné mnozstvi obsahuje 1 brukvovita zelenina. Primérné mnozZstvi
ve viech &astech brukvovitych rostlin je 380 mgkg™ (pekingské zeli 173 mg.kg™,
hlavkové zeli 83 mgkg™, brokolice a kedlubny 190 mg.kg™, kvétak 295 mg.kg™,
vodnice 204 mg.kg™?, fedkvicka 424 mg.kg™ , fedkev 928 mg.kg™) (KOPEC, 2010).

Nejrozsitenéj$imi antioxidanty v nasi stravé jsou prave polyfenoly. Nachazi se
pfedevS§im v zeleniné a ovoci, ale najdeme je také v obilovinach, luSténinach,
dokoladé a v rtiznych napojich (pivo, vino, &aj, kava) (SLANINA-TABORSKA,
2004).

Polyfenoly ptisobi jako ochranné mechanizmy proti patogeniim, predatoriim a
parazitim. Déli se podle struktury, po¢tu a pozice hydroxylovych skupin. Rozd¢lené
jsou na fenolové kyseliny, flavonoidy, stilbeny a lignany. Z celkového
odhadovaného piijmu polyfenolt (1 g/den) ptedstavuji flavonoidy 2/3 a fenolové
kyseliny 1/3 (SLANINA-TABORSKA, 2004). Obsah polyfenolt v lidské stravé je
ovlivilovan riiznymi faktory. Vyznamny vliv ma zralost (se stupném zralosti se obsah
fenolovych kyselin snizuje a antokyanini se zvysSuje), déale genotyp, rizné
environmentalni faktory, podminky skladovani a kulindrni Uprava. Polyfenoly
podléhaji snadno oxidaci. NejSetrnéjsi kulinarni pfiprava zeleniny je v pare, naopak
K vyznamnéjsim ztratdm polyfenold v kulinarni ptipravé dochazi vyluhem pfi vareni
ve vodé (KUCHYNKOVA, 2007). Piijimané polyfenoly snizuji riziko
kardiovaskularnich onemocnéni a rakoviny. Navic maji tyto pfirodni latky tadu
projektivnich biologickych tc¢inkd. Antioxidaéni (napt. flavonoidy, derivaty

fenolovych kyselin, resveratrol), antiaterogenni, antikarcinogenni a antimutagenni
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(VELISEK, 2002). Popsany v$ak byly i nepiiznivé G¢inky vysokych koncentraci
nekterych polyfenold. Jde napt. o prooxidacni, genetickou, mutagenni a strumigenni
aktivitu (SLANINA-TABORSKA, 2004).

Mezi flavonoidy zeleniny patii diosmetin, apigenin, luteolin, sorhamnetin,
nobiletin, tangeretin, chrysin, kvercetin, kvercitrin, tasifolin, procyanidioly,
genistein, daidzein. Jde o zluté flavonoidy (anthoxantiny), heteroglykosidy, které
jsou ptibuzné anthokyanim (KOPEC, 2010).

Stilbenoly, mezi néz patii resveratrol, jsou chemoprotektivni slozkou hroznt,
zvlasteé Cervenych vin a araSidi. Resveratrol napomaha snizovat hladinu cholesterolu
Vv krvi, chrani pied vznikem kardiovaskularnich chorob, vliv ma na srazeni krve ale i
na snizovani tuku v krevnim séru. Myristicin je také mozny antikancerogen, ve
veétsim mnozstvi mé narkotické ucinky. Jeho vyskyt je v petrzeli, celeru, mrkvi a
jinde. Klatkam fenolické povahy patii také cinamové kyseliny, znichz jsou
Vv zeleniné a ovoci pfitomné kyselina kdvova, nerulova, elagova, chlorogenova, p-
kuramova a dalsi. Plsobi antioxidacng, antimutagenné a také snizuji tvorbu

nitrosamind v zazivacim traktu (VELISEK 3. &ast, 1999).

Barviva

Pyrolova barviva (chlorofyl a, chlorofyl b, chlorofylin) vykazuji antimutagenni
ucinek in vitro na bunééné kultury. Ptiznivy vliv na tvorbu Cervenych krvinek ma
chlorofyl, ktery se doporucoval pfi anemii, pii ztratach krve, pii rekonvalescenci
nebo pro snizeni cholesterolu v krvi. Denni spotieba pro zdravého ¢lovéka by méla
byt cca 10 mg.d™.

Karotenoidy jsou Vv zeleniné a ovoci zastoupeny o-karotenem, [B-karotenem, y-
karotenem, lykopenem, luteinem, zeaxantinem. VétSina karotenoidli pisobi
v lidském téle jako antioxidanty, sniZzuji riziko nddorového onemocnéni a snizuji
hladinu cholesterolu v krvi.

Anthokyaniny jsou pfitomné v zeleniné i ovoci a piiklada se jim téz ochranny
ucinek na zdravi lidského téla.

Antibiotika rostlinného ptivodu jsou oznaCovana jako fytoncidy. Jsou to latky

s mikrobialnimi G¢inky. Do této skupiny patii latky, které maji nejriznéjsi chemické
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povahy. Fytoalexiny jsou obranné rostlinné metabolity, které vznikaji po biotickém
stresu a nekteré se vyznacuji také antibiotickymi t€inky. Hor¢i€na silice je pfitomna
V hoi€ici a kifenu. Dokdze usmrtit mikroby v koncentraci jiz 100 ppm. Fytoncidem
fedkve a fedkvicky je rafanin. V raj¢atech je obsazen tomatin, ktery ma mimo
antimikrobidlnich Uc¢inkl i antialergické a protizapalové ucinky. V zeli, v kapusté
kadetavé a hlavkové, v paprice a dalSich zeleninach se také naSly fytoncidni latky
(KOPEC, 2010).

Isothiokyanaty (benzyl-, fenetyl-, allylisothiokyanat) maji také detoxika¢ni a
antimikrobialni ucinky. Jejich pfitomnost je v brukvovitych zeleninach.

Allyové slouceniny (diallylsulfid, diallyldisulfid, diallyltrisulfid) piasobi jako
blokatory ristu karcinogennich bungk. Jsou pfitomné v cibulovinach.

Allicin (allylester kyseliny allylthiosulfinové) se tvofi enzymaticky zalliinu v
poskozenych cibulich a ¢esneku. Plisobi na mnoho bakteridlnich ptivodcti humannich
chorob a to dokonce jesté ve zfedéni 10 ppm. Odoln&jSimi jsou plisné, které je
schopna postihnout koncentrace 160 ppm. Isoallicin je soucasti sirnych slozek
cibule. M4 antibiotické a antiastmatické ucinky. Cibule navic obsahuje cepaeny,

které piisobi piiznivé na slozeni krve (VALASEK, 2007).

Chut’'ové a aromové slozky

Chutové a aromové slozky ovliviiuji psychofyziologii traveni. Piimou
senzorickou cestou ovlivituji vylucovani travicich §tav v Ustech a v Zaludku jesté
pred pozitim, podili se na zvySovani vyuziti potravy a tim zvySuji vykonnost

organismu (VELISEK 2. Cast, 1999).

Slozky rizikové

Z rizikovych slozek se mohou v zelenin¢ a ovoci nékdy vyskytovat nezadouci
pfirodni latky z prostfedi, Skodlivé zplodiny mikrobi nebo piimo mikrobidlni
kontaminace. Riziko zdravotniho ohroZeni vyjadiuje pravdépodobnost, Ze piisluSna
latka poSkodi organismus. Pro jednotlivé rizikové slozky jsou dany hygienické
normy maximalné ptipustného mnozstvi v mg.kg™. Pro vybrané rizikové slozky je
stanoven tzv. ureny denni piijem (EDI — estimated daily intake) a faktor zdravotni

nezavadnosti pro potraviny (ADI — acceptable daily intake). Tyto limity jsou
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stanovovany s dostateCnou rezervou, kterd je mnohonasobnd. Pfipustnd mnozstvi
rizikovych latek v jednotlivych druzich potravin stanovuje vyhldska Ministerstva

zdravotnictvi CR &. 298 ze dne 28. 11.1997 (KOPEC, 2010).

Rizikové prirodni latky

V zeleningé je zpravidla pifitomnd fada piirodnich latek v neSkodném
mnozstvi. Posledni dobou je jim vSak vénovana vétsi pozornost, nebot’ se jejich
obsah muze vlivem napf. nevhodného zpracovani zvysit az k hranici Skodlivosti.
Tyto latky je mozno rozdélit podle u¢inku na biogenni aminy, alergeny, sekundérni a
stresové metabolity, latky snizujici stravitelnost, latky snizujici vyuziti mineralii,
vyuZiti proteinil, dusi¢nany a antivitaminy.
Biogenni aminy mohou ovlivilovat metabolizmus lidského téla. Byly zjistény
Vv rostlinnych potravinach ojedinéle. Jde o polyaminy, zejména histamin (rajcata 11
mg.kg™), spermidin (listova zelenina 15 mgkg™), kadaverin, spermin, triamin,
serotonin (vodni melouny 80 mgkg™’), dopamin, tryptamin (kvétik, rajcata).
V mlééné kvasené zelenin€ se obsah biogennich aminli zvysuje, jejich obsah je vSak
pod hranici zdravotniho rizika (KOPEC, 2010).
Alergeny jsou slozky potravin, na které mohou nécktefi lidé reagovat citlive,
alergicky. Alergie se projevuje zménou krevniho tlaku, télesné teploty, mohou se
vyskytovat rizné ekzémy, vyrazky, poruchy traveni aj. Ze zeleniny jsou
nejCastéjSimi alergeny rajcata, kien, cibule, Spenat, rebarbora, pér, Cervend fepa a
okurky. Varem se v§ak vétsinou alergeny inaktivuji (VELISEK 3. Cast, 1999).
Sekundarni rostlinné metabolity mohou byt také rizikovymi slozkami pro jakost,
anebo pro zdravi. Tyto rostlinné metabolity maji za ukol chranit rostlinu pred
vngj$imi Skodlivymi a konkuren¢nimi vlivy. Do této skupiny fadime také stresové
metabolity vznikajici plsobenim stresori na builky rostlin. Témi stresory, které
mohou byt naptiklad mechanickd posSkozeni, Skiidci, choroby, extrémni teploty,
zateni, chemické vlivy aj. Pro jednotlivou roslinnou celed’ je Casto néjaky stresovy
metabolit typickym.
Typickym stresovym metabolitem v ¢eledi tykvovitych jsou kukurbitacin
(v okurkach, melounech, tykvich a cuketach), v ¢eledi merlikovitych se mize

nahromadit betavulgarin a betagarin, v ¢eledi bobovitych se jako stresovy metabolit
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hromadi fazeolin, kumesterol, genistein a 2-hydrogenistein (ve fazolce), pisatin (v
hrachu), kyselina wyeronovéa a inermin (v bobu). V ¢eledi mrkvovitych byly zjistény
izokumariny, skopoletin, dihydroizokumarin, psoraleny, xantotoxiny, bergapten,
oxypencedanin, 6-metoxymelein (mrkev), furanokumarin (v celerové nati),
imperatorin a xantotoxin (pastinak). Pro lilkovité jsou charakteristické stresové
metabolity riSitin a Sakonin, v rajcatech tomanin, ktery ma asi polovi¢ni toxickou
ucinost nez solanin a Sakonin. Nejvyssi pfipustné mnozstvi solaninu, Sakoninu a
tomatinu je pro rajcata stanoveno 200 mg.kg'l. Malé mnozstvi stresovych metabolith
se tvofi po teplotnim nebo biotickém stresu. Maji piiznivé cytostatické ucinky.
Pokud jsou podavany ve vys§ich davkach (nad 1 mg.kg™ t&lesné hmotnosti), mohou
byt zdravi §kodlivé. V nezralych plodech rajéat bylo zjisténo mnozstvi a- tomatinu a
a-solaninu. Obsah solaninu byl zjistén také v paprikach a to 6-11 mg.kg*(KOPEC,
2010).

Dusledkem hromadéni stresovych metaboliti vlivem stresor, mohou byt
zmény barvy zeleniny, kdy zelené ¢asti Zloutnou, dale chuti, napt. hotké metabolity
v mrkvi, tykvich a okurkach, ale vedou téz ke zvySenému zdravotnimu riziku. Po
konzumaci vétsiho mnoZstvi brambor (s obsahem vice nez 200 mg.kg™ solaninu) se
projevuji ptiznaky otravy. Teratogenni Uc¢inek byl zjiStén u tomatinu, ktery je pro
Clovéka zavadny v mnozstvi nad 34 mg.kg'l , u solaninu a solasodinu. RiSitin a
Sakonin jsou téZz toxicky. Karcinogenni a mutagenni uUC€inky maji psoraleny

(VELISEK 3. ¢ast, 1999).

Latky ovliviiujici stravitelnost

Vyskytuji se v malé mife i v zelenin€. Jedna se o nékteré slozky vlakniny,
lignin, tfisloviny, nékteré organické kyseliny a fenolické inhibitory. Vyuzitelnost
bilkovin, thiaminu, vitaminu Bj; a zeleza snizuje tanin. VEtsi koncentraci mohou byt
toxické a mohou pfindsSet zdravotni riziko. Zelenina vSak obsahuje velice malé
mnozstvi, takze redlné se mize zdravotni komplikace objevit u vegetarianii. Vyuziti
mineralii snizuje kyselina fytova, kterd vaze dvoj a trojmocné tézké kovy (Zn, Ca,
Mg). ObsaZena je v mrkvi, zeleném hrasku, v bramborach a fazolce. Né&které
zeleniny obsahuji kyselinu §tavelovou, kterd snizuje vyuziti vapniku v lidském téle

jeho vazbou na nerozpustny stavelan. Kyselina $tavelova je napf. v rebarbote (az 13

33



g.kg"), Spenatu (az 12 gkg-1), vmangoldu a jinych. Vyuziti jodu snizuji
glukosinolaty, z nichz nékteré maji hepatotoxicky u¢inek (VELISEK 3. Cast, 1999).
Fytoestrogeny maji karcinogenni ti€inek. Do této skupiny se fadi kumestany, které se
vyskytuji v Gesneku (0,4 mg.kg™), v soji a v listech rebarbory. Antivitaminy jsou
Vv zelenin€ pfitomny jen v malém, pro ¢lovéka nekodném mnozstvi. Jako antivitamin
C pulisobi ascorbatoxidédza, antikaroténové pisobeni maji kyselina linolové a kyselina
linoleova. Kyselina askorbova ptisobi jako antivitamin By, (VELISEK, 3. &ast,
1999).

Dusi¢nany se fadi mezi béznou pfirodni slozku rostlinnych bunék. Mohou se ve
vetSim mnozstvi hromadit a to z diivodu nevhodnych péstitelskych podminek. Jejich
obsah je podminén rychlosti pfijmu dusi¢nani z ptidy, na rychlosti jejich pfenosu
v rostliné, na metabolizaci a na agroekologickych podminkach. Druhovou a
odriidovou vlastnosti je nachylnost ke kumulaci dusi¢nand v bunkach. Velmi maly
podil dusi¢nanti ma plodova zelenina, fazolka, hrasek, cibule a Cesnek. Sklon ke
zvySené kumulaci dusicnanti m4 listova zelenina, mrkev, tykev, Cervend fepa a dalsi.
Jednotlivé druhy maji taxativné stanové mnoZstvi (NPM) obsahu dusi¢nanti
v rozmezi od 100 mgkg” do 3500 mg.kg™ (rychly salat zimnim obdobi). Mnozstvi
je stanoveno jako dusi¢nanovy iont NOs (VELISEK, 2009).

Podle WHO je piipustna denni davka (ADI) 5 mg NaNOj3 na kilogram télesné
hmotnosti ¢lov€ka. Nadbytek dusi¢nanli v potravé milZe vést k alimentarni
methemoglobinémii, kterd je nebezpecna hlavné u kojencii a malych déti. Negativni
vliv dusi¢nanti na lidsky organismus vyrazné omezuje pfitomnost vitaminu C, je-li u

dospélych konzumentl prevaha vitaminu C v poméru dvé ku jedné nad dusi¢nany
(KOPEC, 2010).

Toxické latky z prostredi

V zeleniné se mohou vyskytovat Skodlivé cizorodé latky prejaté z prostiedi.
Kontaminanty se z okolniho prostiedi dostavaji do rostlinnych pletiv z pudy, ze
vzduchu a z vody. Cizorodé latky, které se daji v zeleniné zjistit, jsou hluboko pod

hranici Skodlivosti pro ¢lovéka.
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Polyaromatické uhlovodiky byly zjistény v nékterych zeleninovych druzich a
to pyreny a fenantreny. Mohou mit teratogenni, kancerogenni a mutagenni ucinky.
Nachylné ke kumulaci benzpyrenu jsou zeleniny listové (salat, kapusta kadetava)
(KOPEC, 2010). Napft. 3.4,benz-a-pyren byl nalezen v zeleninach, které byly
vypéstované v blizkosti dalnic nebo primyslovych zavodi v mnozstvi 0,012 mg.kg
'az 0,024 mgkg'. Jeho povolené nejvyssi mnozstvi v zelening a ovoci je 0,002
mg.kg™ (VELISEK, 1999).

Toxické prvky, zvlasté té¢zké kovy, se mohou objevit také v zelenin€ a ovoci
z ohrozenych oblasti. Pro tyto prvky jsou stanovena nejvyssi pfipustnd mnozstvi
(NPM), piipustnd mnozstvi (PM) a specialni mnoZstvi (SM) v mg.kg™ a to bud’ pro
taxativné vyjmenované druhy potravin, nebo pro skupiny potravin A a B. Toxické
prvky jsou olovo, arsen, kadmium, rtut, radionuklidy. Pfipustnd mnozstvi ma
stanoven arsen (0,3 brambory a 0,5 zelenina a ovoce), cin (100), hlinik (0,1 zelenina
plodova a kotenova, 0,15 listova, 0,07 ovoce), méd’ (10 zelenina, 5 ovoce, 7 vino),
nikl (0,5-2,5 zelenina, ovoce), olovo (0,1 ovoce, 0,2 jetabiny, 0,3 zelenina, 0,5
Spendt, salat), rtut’ (0,03 zelenina, 0,01 ovoce), zinek (20 zelenina, 10 ovoce), zZelezo
(50). Zelenina a ovoce poskytuji lidskému télu pied tézkymi kovy ochranu, pokud
vSak obsahuji dostate¢né mnoZzstvi vlakniny, zvlasté pektinovych latek (KADLEC,
2002).

Olovo ptechazi do rostlin z prostfedi, zvlasté z vyfukovych plynti, nebo
pfimo z piidy v menSim mnoZstvi. Rtut’ je toxickym prkem, kterym jsou rostliny
kontaminovany z ochrannych ptipravki. Kadmium se do zeleniny dostava z ptdy,
z nékterych fosforecnych hnojiv, z odpadi a z exhalatid. Obsah kadmia je v blizkosti
dalnic a tepelnych elektraren dvakrat vySs$i. Nejvice olova se shromazd’uje
Vv kofenech, méné pak v listech, jest¢ méné v plodech a semenech.

Pro rezidua ochrannych ptipravki a produkti z jejich rozkladu jsou opét
stanoveny maximalni limity rezidui (MLM), které se vyjadiuje v mg na kilogram
celého definovaného produktu. Celkem jsou MLR stanoveny pro téméf 300 druha
pesticidl, z nichz se jen ¢ast aplikuje na zeleninu a ovoce. Jejich prekroceni vylucuje
naslednou konzumaci potraviny.

Toxické zplodiny mikrobialnich patogenti nebo hmyzich Skiidci mohou byt

také zdravi skodlivé. Produkovany jsou piedevsim nékterymi plisnémi (Penicilium,
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Aspegillus, Fusarium). V lidském téle se vSak mohou ménit na karcinogenni a
mutagenni latky (VELISEK, 2009).

Mikrobidlni kontaminace zeleniny a ovoce vyznamnym faktorem jakosti. Na
povrchu vsech plodin je vzdy mnozstvi mikrobl a jejich spor, které jsou vétSinou
neskodné. Nekteré znich jsou dokonce wuziteCnou stfevni mikroflorou. Pfi
nedovoleném hnojeni fekaliemi a v obdobi epidemii se mohou vyskytnout také
choroboplodné bakterie. V potravinach, které jsou urCeny k pfimé spotieb¢, se
sleduji mezofilni mikroby aerobni a fakultativné anaerobni, koliformni bakterie,

kvasinky, Escherichia coli, salmonely a podle druhu potraviny nékteré dalsi
(KOPEC, 2010).

2.3 Tepelné kulinaiské upravy zeleniny

Pti tepelné upravé zeleniny dochézi k mnoha procestim, které maji za nasledek
zménu senzorické 1 nutriéni hodnoty. Vlivem vysoké teploty se ni¢i formy
patogennich mikroorganismt, zlepSuje se hygienickd a senzorickd hodnota
pfipravovaného pokrmu, navic se inaktivuji toxické a antinutriéni slozky zeleniny.
Pti tepelné tupravé zeleniny vSak mohou vznikat i nezadouci latky, které maji

karcinogenni potencial (DOSTALOVA, 2009).

Vareni

Vateni rozliSujeme podle pouzitého média, které ndm ohfiva potravinu, nebo

podle zafizeni, ve kterém potravinu vafime na n€kolik typtl:

= Vafeni v tekutiné
= Vareni v pafe

= Vareni pod tlakem

Vatenim v tekutiné probiha zahfivani potraviny rovnomérné ze vSech stran vrouci
tekutinou, kterou muize byt voda, mléko, vyvar apod. Tekutiny by mélo k vareni byt
nezbytné¢ nutné mnozstvi. Vafeni by mélo probihat v hrnci stésné priléhajici
poklickou, aby nedochazelo k tniku tékavych a senzoricky vyznamnych slozek. M¢l
by byt omezeno michani, nebot’ okysliCcovani, ke kterému pii michani dochazi,

zpusobuje degradaci nékterych vitamin. Mezi nejcitlivéjsi  bioaktivni latky
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Vv zelening patii retinol, ktery ma ztraty az 78%, vitamin C, thiamin a folaty. Vafenim
jsou méné postizeny karotenoidy (DOSTALOVA, 2009).

Vateni v paie probihé tak, Ze umistime zeleninu do vhodného hrnce na parackovou
dérovanou podlozku, pod kterou je vrouci voda. Horka para zeleninu ohiiva. Tato
tepelnd uprava je Setrnéjsi nez vareni v tekuting, proto nedochdzi k vyraznym ztratdm
vyzivove cennych slozek. Vareni pod tlakem probihd ve specidlnim hrnci, ve kterém
je mozné diky utésnéni vytvorit vyssi tlak a vyuzit ho k rychlejsi upravé pokrmi.
Teploty v hrnci dosahuji az 140°C a doba piipravy se tim zkracuje az o jednu tietinu.
Vyluhem dochdazi k niz8§im ztratdm, ale nékteré latky jsou vici vyssi teploté a tlaku

citlivéjsi (DOSTALOVA, 2009).

BlanSirovani

Blans$irovéani je typem tepelné upravy, ktera je kratkd a jejimz ukolem je
pfedev§im deaktivace enzymil. Tyto enzymy zpusobuji degradaci biologicky
aktivnich slozek potravin. BlanSirovani se provadi u zeleniny, kterou chceme dale
skladovat jako zmrazenou. Provadi se horkou vodou, parou, kritkou tepelnou
upravou na tuku nebo mikrovinnymi vlnami. NejSetrnéjSi upravou zeleniny se jevi
vafeni v pare, pfi které dochazi k nejmensim ztratdm vitaminl a dalSich vyzivové

cennych slozek.

Duseni

Dusenim se potraviny upravuji soucasnym plisobenim men$iho mnoZzstvi
tekutiny a pary, které nechame v uzaviené nddobé. Miizeme pridat tuk. Tekutiny by
nemélo byt vice nez dvé tretiny objemu potraviny, aby nedochdzelo misto duSeni
pokrmu Kk vateni. Duseny pokrm si uchovava vétSinu biologicky aktivnich latek, ale
naopak vznika méné€ chutovych a vonnych latek. Proto nejsou duSené pokrmy tolik

atraktivni (DOSTALOVA, 2009).

Smazeni

Smazeni je tepelnd uprava tukem pfi teplote¢ 150°C- 190°C. Velice dulezity je
vybér tuku, ktery by mél byt uréen ke smazeni. Pii smazeni potravin v nevhodném

tuku, ktery obsahuje hodn¢ PUFA, vznikne bcéhem upravy velké mnozstvi
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nezéadoucich latek, naptiklad aldehydd. Velkd mnozstvi Skodlivych latek vznikaji téz
opakovanym smazenim oleje a jeho oxidaci. Smazeni ve velkém mnozstvi tuku
neboli fritovani, je rovnomérnéjsi, potraviny maji lepsi senzorické vlastnosti a pfi
smazeni ve fritézach, které jsou schopny si regulovat teplotu, vznikd méné

skodlivych latek.

Peceni

Peceni je zpisob upravy pokrmi horkym suchym vzduchem. Podle zatizeni

nebo technologického postupu rozliSujeme:

= Peceni v troubé
=  Pedeni v alobalu
= Grilovani

» Zapékani a gratinovani

Doporucena teplota pro kulinafskou upravu pecenim v troubé je 220°C. Pii vyssi
teploté vznikaji Skodlive latky.

Peceni v alobalu probihd tak, Ze se potravina zabali do alobaluy,
pergamenového papiru nebo papiloty a peceme v troubg, na grilu nebo na rostu.
Vyhodou je, Ze se k potraviné do alobalu nemusi pfidavat tuk.

Grilovani je zpisob upravy za pomoci salavého tepla pii teplotaich 250°C-
350°C. Pti této pravé dochéazi ke vzniku mnoha chemickych, zdravi skodlivych latek,
karcinogeni. Nevyhodou je také niZ§i teplota uvnitt potraviny béhem grilovani. Pfi
nespravné a nedostate¢né tepelné tpravé masa muze dojit k nedostatecnému zniceni

mikroorganismil a paraziti (DOSTALOVA, 2009).

2.3.1 Zmény nutri¢nich hodnot vlivem kulinarni apravy

Vlivem kulinarnich Gprav dochazi ke zménam kulinarnich hodnot vysledného
pokrmu. Tepelnéd uprava zvysuje vyuzitelnost nékterych nutrietil, nékteré jsou vSak
naopak snizovany a tim dochazi k jejich snizenému piijmu (HLUBIK, OPLTOVA,
2004).
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Tabulka 1: Retence vitaminu ve vybranych pokrmech (HLUBIK, OPLTOVA,
2004)

Potravina Retence vitaminl v %
C B, B2 Niacin B6 Kyslistovd |  B12 A B-karoten
Brambory peéené ve slupce 80 95 95 95 95 90 100 100 100
Brambory vaFené ve slupce 75 80 95 95 95 90 100 100 100
Brambory oloupané vafené 75 80 95 95 95 75 100 100 100
Brambory smazené 80 80 95 95 95 75 100 100 100
Rajéata vafend, peéena 95 95 95 95 95 70 100 95 95
Zelenina listova vafena ve vodé 55 80 90 85 85 60 100 95 95
Zelenina listova vafena ze zmraiené 60 90 95 90 90 55 100 95 95
Zelenina kofenova vafena ve vodé 65 80 90 90 90 65 100 90 90
Zelenina kofenova vaend ze zmrazené 70 90 95 95 95 70 100 90 90
Zeelenina ostatni vafena ve vodé 75 80 90 85 85 65 100 90 90
Ostatni zelenina vafena ze zmarazené 80 90 95 90 90 70 100 90 90

Ke zménam antioxidanti V zeleniné dochédzi nejen béhem skladovani, ale
také béhem tepelné Upravy. Zelenina by tedy méla byt skladovana v chladu
V neporuseném stavu. Vlastni uprava by pak meéla byt rychld, protoze rozklad
antioxidantd na vzduchu je velmi rychly. K snizovani antioxidanti dochazi i
pomalym a postupnym zahfivanim pokrmu. Pro zvySeni obsahu antioxidantl se
doporucuje béhem tepelné upravy nekofenit a dochucovat aZz po tepelné Uprave.
Vareni ve vodé¢ je z hlediska zustatku karotenoidd vyhodnéjsi nez v pare. Zistatek
karotenoidd ovliviiuje 1 mnozstvi vody, ve které je zelenina pfipravovana. Nejlepsi je
pouzit jen nezbytné nutny objem vody. Z celkového mnozstvi karotenoidl zlstava
72,4%, 78% o- karotenu a 89% p-karotenu. Jejich zachované mnozstvi lze také
zvysit pridanim koteni, které maji antioxidacni aktivitu. Napf. pfidanim tamarindu
indického do vaftici listové zeleniny béhem oteviené¢ho vareni zvySime zistatek [-
karotenu az o 16% a kyselina citronova miiZze zvysit ostatek amarantu az o 23%
(JIRKOVA, 2009). Vafeni za pouziti tlaku ma za nasledek mensi ztraty karotenoidi
a dalSich pigmentii nez pii vafeni v pare. Pfidanim kofeni se miZze opét ovlivnit
karotenoidu je pfi smazeni vyss$i. Je to tim, ze pfi této tepelné tprave se karotenoidy
shlukuji v potraviné a to miize mit za nasledek jejich vy$si obsah na jednotku
hmotnosti. Napfiklad smaZenim rajcat pii 145°C a 165°C po dobu jedné minuty
dochazi k redukci lykopenu na 36,6% a 35,5%. Jako pozitivni vliv smazeni na

karotenoidy je zvySeni jeji dostupnosti, které¢ je diky rozpustnosti karotenoidii v
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tucich. Toto vSak neni dostatecnd nahrada za zmény a ztraty, které se d&ji pii
smazeni. Proto neni mozné tuto tepelnou upravu doporucit bez vyhrad. Peceni
vyvolava stejné jako smazeni velké ztraty vitaminu A a ostatnich karotenoidii. Zavisi
vSak na pouziti piistroje, ve kterém je kulinarni uprava provadéna (HLUBIK,
OPLTOVA, 2004).
Zmény tokoferoli- hladina tokoferoll je pfi skladovani v chladu pomérné stala. Pii
skladovani v pokojich, kde je zamezen ptivod svétla a kysliku, je hladina tokoferola
téz témet neménna. Tokoferoly tim, Ze jsou rozpustné v tucich, tepelnou tpravou na
rozdil od vitamint pfili§ netrpi. Vafenim dosahuji jejich ztraty 10 az 20%, pfi duseni
az 18% z celkového obsahu.
Zmény flavonoidii- fenolové slouceniny podléhaji oxidaci, navic jsou rozpustné
V tucich. Fenolové latky je mozZno rozdélit do nékolika skupin, znichz
nejvyznamngéjsi jsou flavonoidy. Pfi vafeni dochézi k jejich vyluhu ze zeleniny do
okolni vody a tim se snizuje jejich obsah v zelenin¢. Napiiklad u brokolice klesa
hladina flavonoidii v jedl¢ ¢asti béhem vateni okolo 60% z celkového mnoZstvi.
Vafteni v pate je k flavonoidiim vyrazné Setrnéjsi. Z celkového mnozstvi tvofi
ztraty pouze 11%. Malé mnozstvi ztrat flavonoidl je ddno malym vyluhem, diky
malému mnozstvi vody a také inaktivaci oxidativnich enzymii (JIRKOVA, 2009).
Smazeni, piedev§im vysoka teplota pii smazeni, postihuje nejen fenoly, ale i
flavonoidy. Napf. u rajéat jsou ztraty quercentinu pii smazeni 35% a u cibule 21%.
Ztraty pii peceni jsou srovnatelné pii vafeni v pare, zalezi ale na teploté¢ a délce
procesul.
Zmény folati a kyseliny listové- folaty jsou slouceniny rozpustné ve vod¢. Uvoliuji
se tedy nejen pfi vareni, ale i pfi omyvani zeleniny. Ztraty ovliviiuje n€kolik faktort
a to obsah kysliku, pH, hladina antioxidantii, trvani Upravy, pfitomnost kovovych
iontl a objem vody, ve které zeleninu pfipravujeme. Naptiklad Spenat je schopen
béhem prvni minuty vafeni udrzet 80,7% folatd, ale po 20 minutach vafeni uz jen
5,5%. Kazdy druh zeleniny mé ztraty jiné. Nejmensi ztraty folath byly vafenim
prokazany u brokolice, chiestu a kveétdku. Smazeni, které bude probihat na malém
mnozstvi tuku, bude zhlediska zachovani folatd vyhodnéjsi metodou kulinarni
upravy nez vareni. Pfi vafeni totiz dochazi k 50% ztraté folatd u listové zeleniny a u

ostatnich druhti k 50-90% . Pfi procesu smazeni si, pokud bude probihat na malém
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mnozstvi tuku, ponechd listova zelenina 43-90% folatd, ostatni druhy zeleniny az
100%. Pokud pouZijeme vétsi mnozstvi tuku, budou ztraty vyssi JIRKOVA, 2009).
ZvySe zminéného dochazim k zavéru, ze nejvhodnéjsi je pro lidsky
organismus konzumace zeleniny syrové. Nejen, Ze ma v syrovém stavu nejvyssi
nutricni hodnotu, ma i nejvyssi obsah antioxidantli. Ztratdm antioxidantli mizeme
ptedejit spravnym a vhodnym skladovanim, dobu tepelné upravy zkratit na nezbytné
nutnou, K vateni pouzit tolik vody, které je nezbytné nutné a pii peceni pouzit co
nejnizsi teplotu. Pii vafeni a duSeni pamatovat na nezadouci oxidaci, kterou
zpuisobuje Casté michdni ptripravovaného pokrmu. A dulezité je i upfednostiiovat
zdrav§j$i varianty piipravy zeleniny, kterymi jsou vafeni v pafe nebo duseni, pred
smazenim a grilovanim. Pfi této Gprave vznikéd velké mnozstvi latek, které jsou pro

lidsky organismus Skodlivé.

2.4 Spoti‘eba zeleniny

K ziskdvani pfesnych a porovnatelnych dat o spotiebé zeleniny a ovoce jsou
velice dilezité jejich ptesné definice. Ty jsou také rozhodujici pro doporuceni
objemu konzumace a pro svij vliv na spotiebu potravin obyvatelstvem. WHO
doporucuje denné konzumovat 400g zeleniny a ovoce., bez brambor a ostatnich
Skrobnatych hliz. Predpoklada se, Ze lidé konzumuji piiblizné¢ 20 az 50% této
doporucené denni davky. V Evropé se vSak doporuceni v jednotlivych zemich lisi.
Obecné jsou tato doporuceni vétSinou v souladu s doporu¢enim WHO. Nekteré
zem¢, napit. Dansko, doporucuji konzumovat 600g zeleniny a ovoce. V soucasnosti
vSak Organizace Spojenych narodt pro vyzivu a zemédélstvi (FAO) a Svétova
zdravotnické organizace (WHO) vedou kampan, ktera ma zajistit vétsi dostupnost a
nabidku zeleniny pro vSechny lidi svéta a tim se snaZit o vétsi spotfebu ovoce a
zeleniny. I kdyz se za poslednich padesat let stravovaci navyky lidi zménily, podil
ovoce a zeleniny se zvysil jen mirn€. Svétova zdravotnicka organizace tadi nizkou
konzumaci ovoce a zeleniny na Sesté misto mezi nejrizikovéjsi faktory, které
zpusobuji pfedCasnd Umrti. Konzumace pravé téchto potravin zajiStuje piisun
dalezitych latek do organizmu, jako jsou napf. vitaminy, vldknina, antioxidanty a

dalsi (BUCHTOVA, 2012).
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2.4.1 Spotieba zeleniny v CR
V roce 2010 spotieba zeleniny v Ceské republice poklesla vice nez o 1,5 kg.

Podilelo se na tom pifevazné snizeni spotieby cibule 0 5% raj¢at o 4,7% salatovych
okurek o 4,1% a zeli o 3,7%. Podle odhadii MZe se vSak v roce 2011 spotieba v CR

opét zvysila.

Tabulka 2: Spotieba zeleniny v CR v hodnoté &erstvé (kg/osoba/rok)

Rok 1999 | 2000 | 2001 | 2002 | 2003 | 2004 | 2005 | 2006 | 2007 | 2008 | 2009 | 2010 | 2011

Spotieba | 853 | 829 | 821 | 78,7 | 800 | 798 | 778 |814 |827 |828 |812 | 797 |801

Pramen: CSU

Lze tedy potvrdit, Ze v poslednich letech stale stoupd poptavka po zelening,
ktera nevyzaduje zdlouhavou a naro¢nou kuchyiiskou upravu. V domacnostech se
z ¢asovych divodu dava prednost rychlé upravé pokrmt pied vafenim ze zékladnich
surovin. Proto kles4 spotieba zeleniny vyzadujici tepelnou tpravu. Oproti tomu se
zvysuje spotieba salatli, kedlubnil, paprik, fedkvicek, chiestu a koktejlovych a cherry

rajéat (BUCHTOVA, 2012).
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Tabulka 3: Vyvoj ro¢ni spoti‘eby zeleniny v hodnoté ¢erstvé (véetné vyrobkii)

podle druhii na jednoho obyvatele v CR v Kg.

Druh 1999 | 2000 | 2001 | 2002 | 2003 | 2004 | 2005 | 2006 | 2007 | 2008 | 2009 | 2010
zeleniny

Celer 2,3 2,1 1,7 1,3 15 1,6 1,5 1,6 2,3 1,4 15 1,5
Cibule 110 | 106 | 11,2 | 9,9 8,8 115 | 9,3 10,0 | 105 | 11,9 | 104 | 9,9
Cesnek 1,2 1,2 11 0,8 0,9 1,0 0,8 0,8 0,8 0,7 0,8 0,8
Fazolové 0,1 0,1 0,1 0,2 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,3 0,2 0,3
lusky

Hrachové 0,9 0,7 0,9 0,7 0,5 0,7 0,6 0,7 0,6 0,6 0,6 0,6
lusky

Kapusta 1,8 1,6 1,2 0,8 0,7 0,8 0,7 0,5 0,5 0,5 04 0,4
Kedlubny 2,6 2,5 2,2 1,8 1,9 1,9 2,0 2,5 2,5 2,5 2,4 2,2
Kvétak 4,1 3,9 3,4 3,2 3,2 3,6 25 25 2,9 3,0 2,6 25
Melouny 53 49 57 73 7,7 5,8 8,8 73 6,8 7,0 74 7,8
Mrkev 8,8 7,4 6,9 6,6 6,1 6,5 6,2 6,0 6,6 6,2 6,6 6,5
Okurky 3,8 2,9 31 33 2,7 18 2,2 2,8 2,6 2,4 2,2 3,0
nakladac¢ky

Okurky 6,6 6,1 5,5 57 5,5 4,6 6,4 74 6,8 73 74 7,1
salatové

Paprika 4,0 4,0 43 51 48 4,6 51 54 |48 49 6,1 5,5
zelenin.

Petrzel 1,8 1,6 1,6 11 1,0 0,9 0,9 0,8 0,9 0,7 0,6 0,6
Rajéata 8,9 8,9 9,4 9,7 12,6 | 9,3 10,3 | 12,0 | 125 | 12,2 | 11,0 | 10,4
Salaty 1,0 11 0,9 1,0 1,2 1,3 1,4 1,7 1,8 2,3 2,6 2,1
listové

Spenat 0,7 0,7 0,7 0,7 0,9 0,9 0,7 0,5 0,5 0,8 0,7 0,7
Zeli hlavk. | 141 | 145 | 12,7 | 105 | 11,0 | 140 | 83 8,8 8,6 8,8 7,5 7,2
Bilé a Cerv.

Ostatni 49 6,7 7,9 7,5 7,0 7,0 8,1 8,1 8,7 7,5 8,4 8,6
zelenina

Houby 14 14 1,6 15 19 19 19 19 19 1,8 1,8 2,2
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2.4.2 Spoti‘eba zeleniny v Evropé

Podle evropského statistického tfadu Eurostat byl v obdobi let 2002 — 2006
osobu. Nejvyssi roéni spotieba téchto komodit je v Recku (pies 120 kg/ osoba),
nasleduje Francie, Dansko a Itdlie. Nejmensi ro¢ni spotfebu zeleniny (méné nez 40
kg/osoba) ma Litva, Bulharsko a velka Britanie. Nejvéetsi rozdil mezi jizni a severni
Evropou je ve spotiebé &erstvych rajéat. Recko spotiebuje kolem 60 kg/osoba/rok a
v Litvé jen 3 kg/osobu/ rok. Pokud se udaje pro zeleninu i ovoce sectou, jsou

Cvwr

ve Spanélsku.

Tabulka 4: Primérna spotieba ovoce a zeleniny v zemi (v gramech na den) bez
Stav

8

Prumeérna spotieba ovoce a zeleniny
v evropskych zemich (g/den)
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& & 6’& o‘# ,f o‘f & QO\Q & ,.o"' &« ,0* ,,(‘9 F & & bb& o
% & 2 & & & o5
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Kuchyiikova ve své praci, kterd je zaméfena na spotiebu brukvovité zeleniny,
uvadi informace vyplyvajici ze studie European Investigation into Cancer and
Nutrition (EPIC). Do této studie bylo zahrnuto 35955 respondentt (v&k 35 — 74 let)
z 27 center 10 evropskych zemi. Celkovy piijem brukvovité zeleniny byl okolo 21
g/den. Mezi jednotlivymi evropskymi staty byly zna¢né rozdily. Nejvyssi spotieba
brukvovité zeleniny byla zjisténa ve Velké Britanii (nad 30 g/den) a byla asi 3krat

vyssi nez ve Spanélsku (cca 10 g/den), které mélo spotfebu nejnizsi.
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V Némecku, Norsku a Nizozemi byla denni konzumace brukvovité zeleniny
20-30g, v Dansku, Recku, Ttalii, Francii a Svédsku 10-20g. Podil brukvovité zeleniny
na celkové spotfebé zeleniny byl okolo 13% - 20% Vv zemich, které maji vysoky
pfijem zeleniny a 5-10% V zemich snizkym piijmem zeleniny. Z celkového
mnoZstvi bylo asi 80% brukvovité zeleniny konzumovano vatené. Norsko, Recko a
Svédko mélo piijem 30-40% zeleniny Gerstvé, ostatni zemé pak méné nez 10%.
Z jednotlivych druhit vychazi jako nejoblibengjsi kvétak (25%), zeli (25%) a
brokolice (18%), jejichz konzumace ¢ini dohromady téméf dvé tietiny konzumace
véech brukvovitych (KUCHYNKOVA, 2009).

Pro ptiklad uvadim udaje z prace Kuchyilkkové o konzumaci brukvovité zeleniny u

muzil a Zzen z 10 evropskych stati.

Tabulka 5: Konzumace brukvovité zeleniny u muzii a Zen 10 evropskych stati
v EPIC studii (KUCHYNKOVA, 2009)

Stat muzi (g/d) Zeny (g/d)
Recko 13,6 12,2
Spanélsko 2,0-156 5,0-15,0
Italie 11,1-19,1 79-224
Francie - 11,8-17,2
Neémecko 21,6 —25,8 23,8 -25,7
Nizozemi 27,1 244 26,0
Velka Britanie 31,2-35,7 30,0-34,0
Dénsko 175-17,7 19.1-194
Svédsko 10,7 - 14,7 13,7-16,1
Norsko - 22,6 — 23,3
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2.5 Vyzivova doporuceni

V soucasn¢ dobé se v nasi republice vyskytuji rizné vyzivova doporuceni.
Jejich primarnim cilem je ukézat spravnou cestu vnasi vyzivé. Jednim ze
sekundarnich cild je téz zvysit potiebu zeleniny, kterd ma nezastupitelnou ulohu ve
vyzivé Cloveéka. Mezi nejzndméjsi programy fadime napt. Zdravy talit, Zdrava 13 a

projekt ,,Ovoce do Skol“.

2.5.1. Zdravy talir

Jako nazorna graficka pomtcka vyzivovych doporuceni do nedévna slouzila
tzv. vyzivova pyramida. Novou a zdravéjsi variantou, kterou koncem roku 2012,
predstavila odbornice pies vyzivu Mgr. Margit Slimakova, Ph.D., je ,,Zdravy talii.
SloZeni talife odpovidd modernim védeckym poznatkiim a ukazuje spravnou cestu
k udrzeni si zdravého t&la a hmotnosti.*
Zakladni doporuceni dle Slimakové:

e Zelenina - by méla tvofit nejméné Ctvrtinu pifjmu potravin, ¢im vice, tim
1épe, hranolky se k zeleniné nepocitaji, brambory patii svym slozenim spise
k polysacharidim.

e Ovoce — tvori druhou ¢tvrtinu talife, pfijem mozno nahradit zeleninou.

e Bilkoviny — ryby, lusténiny, ofechy, seminka, zakysané vyrobky, vejce, maso,

e Polysacharidy — nejlepsi v pfirozené, celozrnné podobé (jahly, ovesné vlocky,
zitné kvaskové chleby, divoka ryze), dilezité omezit piijem vyrobkl z bilé
mouky.

e Oleje a tuky — nejhodnotnéjsi jsou v ofechach, avokadu, rybach, vhodné je i
kvalitni maslo a za studena lisované rostlinné oleje. Doporucuje se nejist
margariny a omezit konzumaci priimyslové upravenych tukt a olejt.

e Tekutiny — nejlepsi v podobé Cisté vody, neslazenych ¢aji a mineralek. Zcela
vynechat slazené napoje a Caje.

e Dostatek spanku, pohybu a dobré nalady.

! Vice na (http://www.margit.cz/zdravy-talir/).
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Obrazek 1: Zdravy talirf

TEXKUTINY

€istd voda, neslazené
caje a minerdliy jsov
nejzdravéjEi tekuting
Slazené nipoje

3 limonady radéji

2¢ela vynechte.

POLYSACHARIDY
Obiloviny jezte nejlépe v pfirozené,
celozenng podobé Sniite konzumacl
vyrobki z bilé mouky

ZELENINA
Cim vice rezmanité Cersivé
zeleniny snite, Lim kpe

Hranolky do zeleniny
nepolitejle 4
TUKY

Superzdravé jsou piirozend

oleje a luky voredich, avokddy
3. Nejezle margariny, omezle
primysiowé zpracované
tuky 3 oleje

BILKOVINY
Dabré manou byt bitkoviny 2 ryb, ludténin,
ofechy, zakysaného mléka, vajec amasa
Velding 2 nas svedei rostlinng bilkoviny
Vybirejte dle své chuti | Zivolni filozofie

Dévejte pfednost kvalitnim pfirozenym potravinim
pied polotovary Dopfivefte si venkowni pohyb,
dostatek spanky, patel 3 dobré nilady Vice na:

www.margit.cz

OVOCE
Barevndyii ovoce md vysii obsah Ziin.
Ovoce miZete nabradit zelenmou

Zdroj: (SLIMAKOVA, M. online, 2012)

2.5.2 Zdrava tfinactka

Zdrava tiinactka obsahuje 13 stru¢nych vyzivovych doporuceni pro Sirokou
vefejnost. Tyto doporueni jsou uréena pro zdravé lidi a slouzi k prevenci
civilizacnich chorob, na kterych se spravna vyziva podili. Z povéfeni spolecnosti pro
vyzivu (SPV), byla tato doporuceni roku 2003, vypracovana odborniky zabyvajicimi
se prevenci neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu a rozSifovanim zasad
spravné vyzivy. Vroce 2006, za spoluprdce Fora zdravé vyzivy, doslo
K pfepracovani a inovaci této verze. SPV trvale spolupracuje s odborniky i
profesiondly ze vSech riznych obort, zbyvajicich se lidskou vyzivou a se zakladnimi
organy statni spravy, jako je Ministerstvo zdravotnictvi, zemédélstvi, Skolstvi a
hygienicka sluzba. Je ¢lenem Federace evropskych spole¢nosti pro vyzivu (FENS) a
Mezinarodni unie spoleénosti pro vyzivu (IUNS).( DOSTALOVA, J., DLOUHY, P.
online, 2012).

47



Vyzivova doporuceni ,,Zdrava 13

1.
2.
3.

10.
11.
12.

13.

Udrzovat si stalou télesnou hmotnost.

Denn¢ se pohybovat alespont 30 minut.

Jist pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel, nevynechavat
snidani.

Konzumovat dostate¢né mnozstvi zeleniny a ovoce, denné¢ minimalné

500 g. Zeleniny 2x vice nez ovoce, ob¢as mensi mnoZzstvi ofecht.

Jist vyrobky z obilovin, nejlépe celozrnné. Nezapominat na lusténiny.

2 x tydné konzumovat ryby a rybi vyrobky.

Denné konzumovat mléko a mlééné vyrobky. Upifednostiiovat zakysané,
polo a nizkotu¢né vyrobky.

Sledovat pifijem tuku, omezit jeho pfisun ve skryté formé& (maso, masné a
mlécéné vyrobky, chipsy, ¢okoladové vyrobky). Pokud mozno zivocisné
tuky nahrazovat rostlinnymi tuky a oleji.

Snizit pfijjem cukru. Pozor na slazené napoje, sladkosti, kompoty,
zmrzliny.

Omezit pfijem soli. Neptisolovat hotové pokrmy.

Pfedchazet nakazam a otravam z potravin.

Dodrzovat denni pitny rezim, minimalni piijem 1,51 vody a neslazenych
napoju.

Neptekracovat denni piijem alkoholu a alkoholickych napoji (200 ml
vina, 0,5 | piva, 50 ml lihovin) (DOSTALOVA, J., DLOUHY P. online,
2012).

Obecné lIze fici, Ze se konzumace zeleniny a ovoce doporucuje 5 x denné

v malych porcich. Pod heslem ,,Pétkrat denné ovoce a zelenina® probehla propagace

zdravé vyzivy 1 vna$i zemi. Pro pfedstavu: k snidani pohar rajcatové S$tavy, na

svacinu cCerstvou zeleninu, nebo list salatu, ¢ekanky nebo pekingského zeli do

obloZené housky, k obédu zeleninovou polévku, salat a k vecefi naptiklad mrkvovy

¢1 zelny salat. Do jidelni¢ku lze béhem roku zatazovat riizné sezonni druhy zeleniny

napt. fedkvicky a pazitku na jafe, v1ét€¢ plodovou zeleninu, v zim¢ zeleninu

skladovanou nebo konzervovanou.
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2.5.3 Projekt ,,Ovoce do §kol*

Déti uc¢ime tomu, ze ovoce a zelenina jsou zdravé a Ze je tieba je
konzumovat. K podpoie konzumace ovoce a zeleniny nejen v détském véku slouzi
projekt ,,Ovoce do Skol“, ktery je zaméien na déti v jeslich, Skolkach a zakladnich a
stiednich skolach. Z dostupnych hodnoceni vyplynulo, ze ma projekt pozitivni dopad
1 na rodice déti, které jsou ti¢astniky projektu.

Zaklady projektu byly polozeny v souvislosti s reformou spole¢né organizace
trhu sovocem a zeleninou vroce 2007. Obecnym cilem tohoto projektu je
poskytnout finan¢ni podporu ¢lenskym statim, které se snazi zvratit trend klesajici
konzumace ovoce a zeleniny, a to zejména u déti. Cilem je tedy trvale zvysit podil
téchto produktl v jidelnicku déti v raném stadiu, kdy se formuji jejich stravovaci
navyky. Projekt navic poméha plnit cil EU, kterym je feSeni problému naristu
obezity a chronickych onemocnéni. Clenské staty, které se cht&ji do projektu zapojit,
musi pted zahdjenim jeho provadéni vypracovat strategie na vnitrostatni a regionalni
urovni, ve spolupréci s organy v oblasti vetejného zdravi a vzdélavani. Fondy EU
spolufinancuji narodni programy do vyse 50%, a v ptipadé¢ konvergencnich a
vzdalengjsich regiontt EU do vyse 75%, pficemz zbyvajici ¢ast pokryvaji piispeévky

statu nebo soukromych objektu.

Hlavni prvky navrhu:

» Distribuce produktti do vzdélavacich zatizeni od jesli po stiedni Skoly.

» Doprovodna opatfeni na zvyseni povédomi o tom, jak je dilezité jist ovoce
a zeleninu a jaké jsou spravné stravovaci ndvyky, jakoz 1 na posileni vazby na
zemédelstvi prostfednictvim navstév zemedélskych podnikii nebo praci na

zahradé.

» Vytvareni siti kontakt, sledovani a hodnoceni provadéni projektt

V jednotlivych ¢lenskych statech.

Hodnoceni c¢lenskych stati se zabyvala provadénim projektu, ale také
spokojenosti Skol, které se podileji na praktickém provadéni projektu. Priib&zna
hodnoceni dospéla k zadvéru, Ze projekt se v Clenskych statech ujal a ze jej velice

pozitivné piijaly jak déti, tak i rodice a ucitelé.
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Vysledky vétSiny vnitrostatnich a regiondlnich hodnoceni ukazuji, Ze projekt
opravdu vedl ke zvySené spotiebé ovoce a zeleniny u déti. Naptiklad Polsko
zaznamenalo 21% nardst spotieby. Podobné pozitivni ohlasy vyplynuly i z pohovort,
které¢ byly soucasti hodnoceni. Ze vSech Clenskych statil, které projekt hodnotily,
nebyly schopny jen ¢tyfi dopad na konzumaci ovoce a zeleniny stanovit. Divodem
byla napiiklad kratka doba pusobeni projektu, napt. v Nizozemsku. V nékterych
ptipadech mél tento projekt, ktery podporuje zvySeni spotieby ovoce a zeleniny,
pozitivni vedlejsi ucinek i mimo dobu, kterou travi déti ve skole, napf. v Rumunsku.
Ze zpravy vyplyva, ze vliv projektu neovliviiuje vSechny déti stejnym zptisobem.
Rozdily byly patrné ve vztahu k pohlavi. U divek byla spotieba zeleniny a ovoce
vys§i nez u chlapct, vySsi byla i1 spotifeba ovoce oproti zelening. Z nékterych
hodnoceni vyplyva, Ze mé tento projekt pozitivni vliv na spotiebu ovoce a zeleniny u
socialn¢ a ekonomicky slabych rodin. Vzhledem k tomu, ze evropsky projekt ,,Ovoce
do skol“ trva teprve 3 roky, je tedy brzy na definitivni zavéry. Lze vSak fici, ze si
nasel své pevné misto v €lenskych statech EU a Ze spotieba ovoce a zeleniny ma

zvysujici se tendenci (BUCHTOVA, 2012).
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3 PRAKTICKA CAST

Cile prace

Srovnani vybranych druhti zeleniny z hlediska obsahu vyzivové cennych
slozek.

Navrh doporuceni konzumace nejvhodnéjsich druhd.

Pomoci dotaznikového Setfeni zjistit, jakd je spotieba zeleniny u studentl
stiednich skol a které druhy zeleniny patii u této skupiny k oblibenym.
Porovnéni vyslednych dat s vysledky dotaznikového Setieni, které bylo

zamé&feno na oblibu a spotiebu zeleniny u zaki ZS.

Ukoly prace

Vyhledani odborné literatury a dalSich zdrojui, které se vztahuji k danému
tématu bakalaiské prace.

Zadani dotazniku vybranému vzorku respondent.

Zhodnoceni vyzivoveé cennych slozek u vybranych druhii zeleniny, které maji
studenti v oblibé.

Zpracovani a grafické vyhodnoceni dat ze zadané¢ho dotaznikové Setfeni u
studentii SS.

Porovnani vysledki dotaznikového Setfeni u studenti SS a zakt ZS.

Statistické zpracovani vybranych otazek.

Odborné predpoklady

Piedpokladam, Ze studenti SS preferuji konzumaci &erstvé zeleniny neZ
zeleniny tepeln€ upravované.

Piedpokladam, Ze obliba rajéete, melounu a okurky u studentii SS bude stejna
V porovnani s zaky ZS.

Ptedpokladam, Ze divky budou konzumovat zeleninu ¢astéji nez chlapci.
Ptredpokladam, ze veék respondentli bude hrat roli v otazce obliby zeleniny.
Piedpokladam, Ze studenti SS budou mit jasndj§i nazor na dileZitost

konzumace zeleniny.
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3.1 Metodika

Dle doporuceni vedouciho prace, byl k dotaznikovému Setfeni pouzit
dotaznik vytvoieny PeSkovou 2012. Ta jej vytvoftila pro potfebu vyzkumu, ktery se
zabyval oblibou a spotiebou zeleniny u zaka ZS. Vysledna data z tohoto vyzkumu

budou dale zpracovana k porovnani vysledki vyzkumu mnou provedenym.

3.1.1 Dotaznik pro zjiSténi potifebnych informaci o oblibé a spotiebé zeleniny

Pii tvorbé tohoto dotazniku se vychazelo z poznatkii marketingovych
vyzkumt, které se vyuzivaji v praxi predev§im v obchodni ¢innosti. Marketingovy
vyzkum zahrnuje vice pfistupll, zejména jde o pristupy kvalitativni a kvantitativni.
Dulezité je, tyto dva pfistupy nezaménovat. Kvantitativni vyzkum se zaméiuje na
otazku poctu a kvalitativni se 1isi charakterem jevi, které ma dotaznik hodnotit a
analyzovat. Pro ziskavani dat od respondenti je vhodnda metoda dotazovanim.
Zpracovatel ma moznost zvolit si dle svého uvazeni, kterou formu pro svij vyzkum
zvoli. Muize to byt forma osobni, pisemnad, elektronicka nebo telefonicka. Tyto formy
je vhodné vzajemné kombinovat. Pro dotaznik je dllezitd spravna konstrukce otazek.
M¢1 by mit logickou strukturu. V dotazniku 1ze pouZit uzaviené, oteviené otdzky a
polozaviené otazky. Pro respondenta jsou uzaviené otazky jednodussi, nebot’ jsou
V dotazniku uvedeny odpovédi a respondent jen oznacuje tu, kterou povazuje za
spravnou. Uzaviené otazky maji v§ak pro vyhodnocovani nevyhodu v tom, Ze nelze
pfesné¢ vystihnout nazor respondenta. Umoziuji totiz dotazovanému nahodilé
vyplnovani. Naopak oteviené otazky umoziuji dotazovanému vyjadfit svlij nazor na
dané téma. Dotazovany tak miize byt konkrétnéj$i a kreativngj$i. Nevyhodou
otevienych otazek muze byt nejen vyssi narok na dotazovaného, na jeho schopnost se
spravné vyjadfovat, ale i samotné vyhodnocovani dotazniku, které je v ptipadé
vetsich soubort velice slozité a naroéné (KOZEL, 2006).

Dotaznik je zmého pohledu sestaven logicky tak, aby zpocatku studenta
aktivoval na odpoveédi dalsi a pfitom ho pifimél vybavit si to, co kazdy den
konzumuje. Tim by se mél spravné motivovat na otazky oteviené. Otazky jsou

kladeny tak, aby se student nezacal nudit a nepfimély ho nepravdivé odpovidat.
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3.1.2 Zadavani dotazniki

Dotazniky jsem zadala na 4 stfedni Skoly. Ziskala jsem odpovédi od 220
respondentt 3. a 4. ro¢niki, které budu porovnavat s 220 vyhodnocenymi dotazniky
z vyzkumu J. PeSkové. Studentli z 3. rocnikli bylo 55 chlapcti a 53 divek, ze 4.
ro¢nikd 47 chlapcti a 65 divek. U dotazovani jsem zvolila motiva¢ni pritvodni dopis
a osobni kontakt svedenim Skol nebo s pedagogy, ktefi dotazniky studentim
zadavali. Vysvétlila jsem jim zamér provadéného prizkumu a pozadala o laskavé
zdlraznéni dulezitosti pravdivych odpovédi. Timto jsem se chtéla pokusit predejit
mozné nizké ndvratnosti, ktera je u pisemného dotazovani uvadéna maximalné kolem

30% (KOZEL, 2006).

3.1.3 Zpracovani a vyhodnoceni dotazniku

Vyhodnocovani dotaznikii jsem provadéla jednotlivé ruéné a s pomoci
pocitacové aplikace Microsoft Office Excel, ktera umoznuje vysledky analyzovat a
pro ptehlednost fadit do tabulek a srovnéavacich grafti.

Deset oblibenych druhti zeleniny jsem v tabulkdch vyhodnotila vzdy podle dané
vyzivové cenné slozky. Poté jsem doporucila ten druh zeleniny, ve kterém je
hodnocend cenna sloZka zastoupena v nejvys§im mozném mnoZstvi.

Pro kazdou otdazku z dotazniku jsem vytvofila tabulku, do které jsem
postupné zadéavala data z vyzkumu Peskové 2012 a data vyplyvajici z mnou
zadavanych dotaznikli. Odpovédi jsem se rozhodla tfidit podle v€ku a podle pohlavi
studentti.

Vysledky uzavienych otazek jsem se, pro lepsi piehlednost, rozhodla
prezentovat nejen v tabulkach, ale i ve dvou druzich grafti, oznaceny jsou jako graf
»A“ a graf . B*“. Sloupcovy graf zahrnuje data zaka dle véku a pohlavi, kterd jsou
srovnavana i v tabulce v procentech. VyseCovy graf pak nabizi piehled pouze

studentu stifednich $kol v procentech.

3.1.4 Statistické hodnoceni vysledku dotaznikového Setieni
Ke statistickému hodnoceni vysledkii odpovédi dotaznikového Setieni byl
pouzit chi-kvadrat test popsany v publikaci Analyza dat z dotaznikového Setieni od

autorky Rezankové.
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4 VYSLEDKY A DISKUSE

4.1 Zjisténé vysledky vyhodnocenim dotaznikového Setieni

4.1.1 Udaje o viech respondentech

V tabulce 21 jsou tdaje o studentech SS. V tabulce 22 jsou tdaje studentt SS
a zak ZS. Data 6. a 8. t¥id jsou pouzita z vyzkumu Peskové 2012, které jsou soucésti
bakalaiské prace. Data 3. a 4. ro¢nikl jsem ziskala z téi sportovnich gymnazii a jedné

sttedni zdravotnické Skoly.

Tabulka 6: Udaje o respondentech studentii SS

27 29 41 25
23 16 21 16
3 5 2 6
0 4 1 0
0 1 0 0

Tabulka 7: Udaje o viech respondentech

Divky | Chlapci Divky | Chlapci Divky | Chlapci Divky | Chlapci
68 43 51 58 53 55 65 47

4.1.2 Rozbor a vyhodnoceni otazek dotaznikového Setifeni

Otazky dotazniku vyhodnocuji postupné kazdou zvlast, kazdé otazce je
vénovana samostatna kapitola. U odpovédi na uzaviené otazky uvadim vysledky
odpovédi viech 220 studentd SS ve vysedovém grafu, ve sloupcovém grafu uvadim
vysledky odpovédi od vSech respondentti podle ro¢niku a pohlavi.

Vysledky odpovédi na uzaviené otazky uvadim také v tabulkdch, které
obsahuji uvadéné hodnoty v procentech a hodnoty v poctech zakl. Uvadim je
z diivodu lepsi prehlednosti. U otevienych otazek prezentuji vysledky dotaznikového

Setfeni v jednoduchych tabulkach. Zeleninu uvadim v potadi dle obliby.
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4.1.2.1 MaS rad(a) zeleninu?

Prvni otdzka v dotazniku byla polozena uzavienou formou tak, aby m¢él
student na vybér jen jednu, pro ného tu nejspravnéjsi, odpovéd. Méla poslouzit
studentovi k lepsi orientaci v daném tématu. Prvni otdzka je jednou ze tii otdzek,

které zjist'uji obecné oblibu zeleniny.

Graf 1A: Celkové hodnoceni odpovédi na otiazku ,Md§ rad (a) zeleninu?*
studentu stirednich $kol.

Urcité ne Nevim
2,3% 0,5%

SpiSe ne
7.3%

SpiSe ano
34,5%
Urcité ano
55,5%

Z grafu 1A, kde jsou zahrnuty vysledky odpovédi pouze studentl stfednich skol,
vyplyva, ze 90% respondentld ma zeleninu v oblibé. 55,5% studenti uvedlo odpoved’
,urcite ano*, 34,5% odpovédélo ,,spise ano*. Odpoveéd ,,spise ne* uvedlo 7,3%
dotazovanych, odpovéd , urcite ne” 2,3% a odpovéd , nevim* vyuzila 0,5%

dotazovanych.
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Graf 1B: Srovnani odpovédi na otazku ,,Md§ rdd (a) zeleninu?“ studenta
zakladnich i stiednich Skol.
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V porovnavacim grafu 1B je nazorné predstaven rozdil v oblibé zeleniny u vsech
oslovenych veékovych skupin. Odpoveéd’ ,,urcite ano* uvadéji nejcastéji studenti 4.
ro¢niku, vyrazny rozdil spatfuji u odpovédi ,,spise ne“, kdy tuto odpovéd’ uvadi 18

zaku 8. trid.

Tabulka 8: Souhrnné vysledky odpovédi na otazku ,, Mds rdd (a) zeleninu?“
studentu zédkladnich a stfednich Skol.

6. tiida 8. tiida 3. rocnik 4.roénik celkem 6. a 8. tfida |celkem 3. a 4. rocnik
divky chlapci divky | chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | pocet % pocet %
Urcité ano 37 25 28 18 27 29 41 25 108 49,1% 122 55,5%
Spie ano 27 13 18 23 23 16 21 16 81 36,8% 76 34,5%
SpiSe ne 3 2 5 13 3 5 2 6 23 10,5% 16 7,3%
Urcité ne 0 2 0 2 0 4 1 0 4 1,8% 5 2,3%
Nevim 0 2 0 2 0 1 0 0 4 1,8% 1 0,5%

Ze souhrnnych vysledki v tabulce ¢islo 7 je patrné, ze ,,urcité ano‘ odpovédélo
55,5% tj. 122 studentli SS a 49,1% tj. 108 studenti ZS. Rozdil je patrny téz u
odpovédi ,, spise ne*, kdy tak odpovidalo 10,5% tj. 23 74kt ZS a 7,3% tj. 16 studentt
SS.
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4.1.2.2 MaS rad (a) zeleninu vaienou?
U druhé otazky je jiz zapottebi blize specifikovat oblibu zeleniny v tepelné

upravé. Otdzka je poloZena formou uzaviené otazky.

Graf 2A: Celkové hodnoceni odpovédi u studentii stfednich §kol na otazku
»Mads rad (a) zeleninu vaienou? “

Nevim
Urcité ne 0,9%
14,1%
Urcité ano
28,6%
Spise ne
22,7%
SpiSe ano
33,6%

Graf 2A nam nazorné ukazuje vysledky odpovédi na druhou otazku tykajici se
obliby tepelné upravené zeleniny u student stfednich Skol. Vyplyva z nich, Ze
studenti maji tepelné upravenou zeleninu radi. ,,SpiSe ano“ uvedlo 33,6%
respondentll a ,, urcité ano “ odpovédélo 28,6% respondentl. Z odpovédi této skupiny
respondentt dale vyplyva, ze 22,7% studentll uvedlo odpoved ,,spise ne a 14,1%
studentll odpovédélo ,,urcite ne”. Z celkového poctu dotazovanych v této skupiné

odpovédélo ,, nevim *“ 0,9%.
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Graf 2B: Srovnani odpovédi na otazku ,,Mas rad (a) zeleninu vaienou?*

studentu zakladnich a stiednich $kol.
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Pfi pohledu na tento srovnavaci

graf je patrné, Ze nejvétsi oblibé se t&€Si varena

zelenina u 7akt 4. ro¢nikt SS, ktefi uvadi odpovéd’ ,urcité ano nejéastéji. U
odpovédi ,, spise ano ““ se vysledky mladsich a starSich respondentii vzajemné shoduji
a to tak, ze zZaci 6. a 8. tfid odpovidali ve shodném poctu, stejné tak studenti 3. a 4.

roéniktl. Piekvapivé vysledky jsou u zaku 8. tifd ZS, ktefi odpovidali na danou

otazku ,, urcité ano “ nejmén¢. Nejcastéji odpovedeli , spise ne a ,, urciteé ne .

Tabulka 9: Souhrnné vysledky na otazku ,,Mds rdd (a) zeleninu vaienou?

6. trida 8. tfida 3. roénik 4.rocnik celkem 6. a 8. tfida |celkem 3. a 4. rocnik
divky | chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | pocet % pocet %
Ur¢ité ano 13 8 3 1 11 9 29 14 25 11,4% 63 28,6%
Spise ano 23 10 20 13 20 17 18 19 66 30,0% 74 33,6%
Spise ne 15 18 18 16 16 14 14 6 67 30,5% 50 22,7%
Urité ne 12 4 10 28 6 13 4 8 54 24,5% 31 14,1%
Nevim 5 3 0 0 0 2 0 0 8 3,6% 2 0,9%

Z tabulky 8 jasné vyplyva, Ze oblibenost vatené zeleniny je vyssi u studentli SS

ato

souhrnné souctem kladnych odpovédi ze 62,2%. Mladsi respondenti naopak uvadéji

4

vys§i procento zépornych odpovédi a to v souhrnném souctu 55%. Odpovéd

,,nevim “ uvedlo 3,6% respondentti ZS a 0,9% respondentl SS.
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4.1.2.3 MaS rad (a) zeleninu syrovou?
Ukolem tieti otazky bylo opét zjistit opét oblibu zeleniny, tentokrat
Vv syrovém stavu. Otazka byla opét poloZena v uzaviené form¢ a respondenti méli na

vybér z predem danych odpovédi.

Graf 3A. Celkové hodnoceni odpovédi studenti stienich $kol na otazku ,,Mas
rad (a) zeleninu syrovou?

Uréité ne  Nevim
Spidene - 2 7% 0,9%
4,5%

SpiSe ano
37,7%

Urcité ano
54,1%

Na otazku ,,M43 rad (a) zeleninu vafenou?* odpovédélo kladn& 91,8 % studenti SS a
to 54,1% odpovédi ,,urcite ano“ a 37,7% odpoveédi ,,spise ano. Jen 4,5%
dotazovanych odpovédélo ,,spise ne”, 2,7% odpovedélo ,, urcite ne* a ,,nevim* jen
0,9%. Jasn¢ ztéchto vysledki vyplyva, Ze syrova zelenina je u této skupiny
dotazovanych témét o 30% oblibenéjsi, nez tepeln€ upravend. Nabizi se tedy otdzka,

pro¢ tomu tak je.
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Graf 3B: Srovnani odpovédi na otazku ,,Mas rad (a) zeleninu syrovou?*
studentii zakladnich a stfednich Skol.
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Z grafu 3B jasné vyplyva, Ze obliba syrové zeleniny u tohoto vzorku respondentt je

opravdu vysokd. Je patrna i rozhodnost studentti 3. a 4 ro¢nikl, kdy je nejcastéj

7

S1

odpovéd’ ,, urcité ano ““. Nejméné oblibend byla syrova zelenina oznacena u 13. zaka

8. tfid ZS a piekvapivéa byla i odpovéd 12. zakh 6. tiid ZS, ktefi uvadéji odpoved’

, nevim*®.

Tabulka 10: Souhrnné vysledky odpovédi na otazku ,,Md§ rdd (a) zeleninu

syrovou?“
6. tfida 8. trida 3. roénik 4.rocnik celkem 6. a 8. tfida |celkem 3. a 4. ronik
divky | chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | pocet % pocet %

Urcité ano 36 21 21 13 36 28 33 22 91 41,4% 119 54,1%

Spise ano 23 14 24 32 15 17 30 21 93 42,3% 83 37,7%

Spie ne 3 0 4 9 2 4 0 4 16 7,3% 10 4,5%

UrCité ne 0 2 1 3 0 4 2 0 6 2,7% 6 2,7%

Nevim 6 6 1 1 0 2 0 0 14 6,4% 2 0,9%

V této tabulce je jasné vidét oblibenost syrové zeleniny, kdy u studenti SS ¢ini

rozhodna odpoved’ ,, urcité ano*” 54,1% a u zaka ZS 41,4%.
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4.1.2.4 Nejradéji ze zeleniny mam...

Tato v poradi ¢tvrta otazka je polozena jako oteviend. Respondenti neméli na
vybér z pfedem danych odpovédi. Otazka je méla pfimét k zamySleni nad vlastni
chuti, vybavit si jednotlivé druhy zeleniny a zvolit nejvyse tii nejoblibenéjsi druhy.

Nejoblibenéjsi druhy jsou sefazeny v tabulkach od nejéastéji zmifiovanych.

Tabulka 11: Souhrnné soucty odpovédi na otazku , Nejradéji ze zeleniny
mdm...“ u studentii stfednich Skol.

Druh 3. rocnik 4.rocnik celkem
zeleniny divky chlapci divky chlapci pocet | umisténi
Rajce 32 29 28 18 107 1.
Okurka 33 28 22 22 105 2.
Paprika 28 29 28 17 102 3.
Mrkev 24 19 27 25 95 4.
Meloun 11 5 15 20 51 5.
Salat 9 0 22 4 35 6.
Brokolice 3 0 10 15 28 7.
Brambory 0 5 8 3 16 8.
Kedlubna 5 0 6 3 14 9.
Redkvicky 4 1 8 0 13 10.
Speniat 0 0 9 0 9 11.
Hrasek 2 4 0 1 7 12.
Kvétak 4 0 0 0 4 13.
Cinské zeli 0 3 0 0 3 14.-15.
Tufin 0 3 0 0 3 14.-15.
Cesnek 0 2 0 0 2 16.-17.
Cotka 0 2 0 0 2 16.-17.

Jak je vtabulce 11 patrné, nejoblibenéjsi zeleninou u studenti SS je rajée. Dale
okurka a paprika, které byly s oblibenosti rajcete pomérné vyrovnané. Vyssi
oblibenosti se t&ési 1 mrkev. Pfekvapil mne vysledek melounu, ktery skoncil az na 5.
misté. Piekvapivé pro mne byly nékteré uvedené druhy zeleniny, které nejsou uplné
bézné, napft. tufin, ¢i Cerny koten. Z celkového souctu respondentl odpovédélo 5
studentii, ze nemaji zddnou nejoblibenéjsi zeleninu a 11 studentt, kteti uvedli jako

odpoved’ ,, vse “. Tito studenti v souhrnném souctu zapocitani nejsou.

61



Tabulka 12: Souhrnné souéty odpovédi na otazku , Nejradéji ze zeleniny
mdm...“ u zaki zakladnich skol.

Druh 6. trida 8. trida celkem
zeleniny divky chlapci divky chlapci pocet [umisténi
Mrkev 27 12 7 16 62 1.
Rajce 17 7 16 7 47 2.
Okurka 19 3 16 7 45 3.
Meloun 13 6 14 10 43 4,
Paprika 9 3 7 6 25 5.
Kedlubna 11 3 1 1 16 6.
Cinské zeli 3 4 0 0 7 7.
Kukufice 4 0 1 1 6 8.-10.
Brokolice 2 2 1 1 6 8.-10.
Cibule 3 1 2 0 6 8.-10.
Salat 3 0 1 1 5 11.
Kvétak 2 0 1 1 4 12.-13.
Hrasek 2 0 1 1 4 12.-13.
Redkvicky 2 0 0 1 3 14.
Spenat 1 0 1 0 2 15.-16.
Cesnek 1 0 1 0 2 15.-16.

Tabulka 12 nam umoznuje porovnat oblibenost nékterych druhl zeleniny zakt
zakladnich kol s oblibenymi druhy studentt stiednich $kol. U studentii SS bylo jako
nejoblibengjsi uvedeno rajée, které se u zéki ZS objevilo na misté druhém a naopak
uvedli jako nejoblibengjsi mrkev, ktera je u studentii SS az na 4. mist&. Pfekvapiva je
pro mne i oblibenost kedlubnu u 74kt ZS, ktera je uvedena v tabulce 12 jako 6.
nejoblibengjsi. U studenti SS ma v Zebiicku oblibenosti az 9. piicku. V podstaté
vSak Sest prvnich pfi€ek u obou skupin respondentl tvoii skoro stejné druhy

zeleniny.
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4.1.2.5 Ze zeleniny viibec nemam rad (a)...
Otazka ¢islo 5 je opét otdzkou otevienou. Studenti méli moznost se zamyslet,
popiemyslet nad odpovédi a vybavit si ty druhy zeleniny, které opravdu nemaji radi.

Op¢ét byli pozadani, aby uvedli maximalné¢ tfi druhy zeleniny.

Tabulka 13: Souhrnné poéty odpovédi na otazku ,,Ze zeleniny vitbec nemadam rad
(a)...“ u studenta stirednich Skol.

Druh 3. rocnik 4.rocnik celkem
zeleniny divky chlapci divky chlapci pocet | umisténi

Kapusta 15 17 17 16 65 1.
Celer 10 1 20 17 48 2.
Brokolice 12 14 10 10 46 3.
Kvétak 4 12 8 3 27 4.-5,
Spenat 0 9 6 12 27 4.-5,
Rajce 7 2 7 6 22 6.
Hrach 10 4 4 0 18 7.
Fazole 0 0 5 9 14 8.
Por 5 0 0 8 13 9.
Paprika 2 3 5 2 12 10.-11.
Dyné 1 0 7 4 12 10.-11.
Okurka 0 2 3 5 10 12.-15
Cibule 3 0 7 0 10 12.-15
Kedluben 0 2 8 0 10 12.-15
Lilek 3 3 0 3 9 16.
Cuketa 4 0 0 0 4 17.
Repa 2 0 0 0 2 18.-19
Kukuftice 2 0 0 0 2 18.-19

Jak je v tabulce 13 patrné, nejméné oblibenou zeleninou je u studentd SS kapusta,
celer a brokolice. Dale kvétak a Spendt. Jde o druhy zeleniny, které vyzaduji tepelnou
upravu. Domnivam se tedy, Ze oblibenost téchto druhti zeleniny je ovlivnéna prave
potiebnou kulinarskou tpravou. Opravdu mne vsak piekvapilo 40 odpovédi studentii

SS, ktefi uvadéli odpoved’ |, nic, mam rad (a) vSechnu zeleninu.

63



Tabulka 14: Souhrnné poéty odpovédi na otazku ,,Ze zeleniny vitbec nemdam rad
(a)...“ u zaki zakladnich Skol.

Druh 6. trida 8. trida celkem
zeleniny divky chlapci divky chlapci pocet [umisténi

Brokolice 10 4 11 11 36 1.
Kapusta 6 4 12 1 23 2.
Mrkev 3 2 3 7 15 3.-4.
Rajce 4 5 3 3 15 3.-4.
Kvétak 4 2 2 6 14 5.-6.
Cibule 7 3 3 1 14 5.-6.
Paprika 2 1 3 3 9 7.
Okurka 4 3 1 0 8 8.
Porek 1 0 4 2 7 9.-10.
Fazole 4 0 3 0 7 9.-10.
Kfen 3 0 2 1 6 11.
Cuketa 2 0 3 0 5 12.
Redkvicka 3 0 0 1 4 13.-14.
Kopr 1 1 1 1 4 13.-14.
Cesnek 3 0 0 0 3 15.-16.
Celer 2 0 0 1 3 15.-16.

V tabulce 14 jsou uvedeny neoblibené nebo méné oblibené druhy zeleniny u zaka ZS
a vyplyva z nich, Ze stejné jako u studentd SS je nejméné oblibenou zeleninou ta,
kterd vyzaduje tepelnou Upravu. Piekvapila mne vSak u této skupiny dotazovanych
pomérné vysoka neoblibenost mrkve, ktera se u starSich respondentt v tabulce 13

vubec nevyskytuje.
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4.1.2.6 Snidas jako prilohu zeleninu?
Sesta otazka je opét polozena uzavienou formou. Jejim ukolem je zjistit, kdy
je zelenina respondenty konzumovéana. Dotazovani maji opét na vybér odpovédi a

mohou zaSkrtnout tu, které je pro né tou nejspravnéjsi.

Graf 4A: Celkové zhodnoceni odpovédi na otazku ,Snidd§ jako prilohu
zeleninu?“ studenti stiednich $kol

Nikdy
47,17%

4x tydné
5,66% 3,77%

Jak je z grafu 4A patrné, 47,17% respondentti nekonzumuje zeleninu k snidani nikdy.
18,87% studentil 1x tydné, 16,98% 2x tydné, 7,55% studentli snidd zeleninu 3x
tydne, 3,77% 4x tydné a 5,66% studentli snidd zeleninu 5-7x tydné. Lze tedy
z vysledkil dotazovani obecné usuzovat, Ze zelenina neni v rodinach, jako soucést

snidang¢, rozsifena.
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Graf 4B: Srovnani odpovédi na otazku ,,Snidds jako piilohu zeleninu?“ studenta
zakladnich a stiednich Skol.
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Jak vyplyva z grafu 4B, nejcastéjSi odpovédi na danou otdzku, je u obou
dotazovanych skupin odpovéd’ ,,nikdy . Tento piehled jsem zamérné rozdélila nejen
podle véku, ale téZ podle pohlavi respondentl. Je totiz zajimavé sledovat rozdily
vysledkli odpovédi u chlapcii a u dévat. Napiiklad 2x tydné snidaji nejcastéji
zeleninu divky ze 4. roénikti SS, poté shodné divky 6. tiid ZS a chlapci 4. roénikti
SS. Odpovéd ,, nikdy* uvadéji nejéastéji chlapci 8. tiid ZS, hned poté divky 3.
roéniktl SS a poté shodné divky 8. t¥id ZS a chlapci 3. roénikt SS. Nejéastsji, 5-7x
tydné, snidaji, podle vypInénych dotazniki, divky 6. tfid ZS.

Tabulka 15: Souhrnné vysledky odpovédi na otazku ,Snidds jako piilohu
zeleninu?“ studentt zakladnich a stednich Skol.

6. trida 8. tfida 3. rocnik 4.rocnik celkem 6. a 8. tfida |celkem 3. a 4. ro¢nik
divky | chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | pocet % pocet %
1x tydné 13 16 11 17 10 5 15 8 57 25,9% 38 17,3%
2x tydné 18 4 7 7 9 15 27 18 36 16,4% 69 31,4%
3x tydné 13 4 7 4 4 10 9 4 28 12,7% 27 12,3%
4x tydné 2 4 2 1 2 0 9 4,1% 10 4,5%
5-7xtydné | 4 0 1 1 3 2 0 6 2,7% 6 2,7%
Nikdy 18 15 23 28 25 23 10 12 84 38,2% 70 31,8%

Pro lepsi ptehlednost jsem umistila vysledky Setfeni do tabulky 15, kde jsou opét
vysledky vyjadieny 1 v procentech. Je zajimavé sledovat rozdily v Cetnosti

konzumace zeleniny K snidani u zakt ZS a studentd SS. Nejvyssi vysledek
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u odpovédi byl bohuzel zaznamenan shodné¢ u obou dotazovanych skupin
respondentl u odpovédi ,, nikdy “. Vyssi vysledek se objevil u odpovéedi 1 x tydné a 2
x tydné, coz mize signalizovat moznou pfitomnost konzumace zeleniny pfi snidani

ve vikendovych a volnych dnech.

4.1.2.7 Nosis si na svainu zeleninu?
Sedma otazka je polozena uzavienou formou a patii do skupiny otazek, které

maji za kol zjistit, v jaké denni dob¢ je u studentl zelenina konzumovana.

GRAF 5A: Celkové zhodnoceni odpovédi na otazku ,, Nosis si na svacinu
zeleninu? “ studentu stiednich $kol.

Nikdy
10,0%
_ 1xtydné
5xtydné 23,6%
9,1%
1
m2
4x tydné m3
10,5%
m4
m5
me6

3xtydné _~
15,9% N\ 2x tydné

30,9%

Z grafu SA vyplyva, Ze nejvice a to 30,9% studentl si nosi zeleninu ke svaciné
2xtydng€, druhé nejvySsi procento, 23,6%, jsem zaznamenala u odpovédi
., Ix tydneé“. Zeleninu si na svacinu 3x tydné nosi 15,9%, 4x tydné€ 10,5% a 5x tydné
9,1%. Prekvapivé jen 10,0% studentii odpoveédélo, Ze si na svacinu nenosi zeleninu

nikdy.
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GRAF 5B: Srovnani odpovédi na otazku , Nosis si na svacinu zeleninu?*“
studentu zakladnich a stifednich $kol.
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Porovnéavaci graf 5B jsem opé¢t rozdélila dle pohlavi. Pro lepsi ptehlednost jsou
souhrnné vysledky uvedeny i v tabulce nize. Z tohoto grafu jasn¢ vyplyva, ze
nejéastéji a to 5x tydné si nosi zeleninu na svaéinu divky 3. ro¢nikd SS. 4x tydnd
konzumuji zeleninu k sva¢ing divky 4. ro¢nikd SS. 3x tydn& uvedli nejéastéji
odpovéd chlapci 4. Roéniki SS. 2x tydné si nosi svadinu nejéastéji shodné chlapci 3.
ro¢nikii a divky 4. Roéniki SS. 1x tydné konzumuje zeleninu k svadiné nejvice
studentek 6. t¥id ZS, poté studentky 4. ro¢nikd SS. Nejcast&jsi odpovéd byla 2x
tydné u studentt SS, nejastéjsi odpoved zaka ZS byla ,, nikdy “.

Tabulka 16: Souhrnné vysledky odpovédi na otazku , Nosi§ si na svaéinu
zeleninu?“ studentii zakladnich a stfednich Skol.

6. tiida 8. tfida 3. rocnik 4.roénik celkem 6. a 8. tfida |celkem 3. a 4. roénik
divky | chlapci divky | chlapci divky | chlapci divky | chlapci | pocet % pocet %

1x tydné 24 15 10 13 14 10 23 5 62 28,2% 52 23,6%
2x tydné 13 1 7 5 15 18 18 17 26 11,8% 68 30,9%
3x tydné 9 3 8 2 8 8 11 22 10,0% 35 15,9%
Ax tydné 0 0 2 1 6 5 8 4 3 1,4% 23 10,5%
5x tydné 7 2 0 1 10 2 3 5 10 4,5% 20 9,1%

Nikdy 15 22 24 3 0 12 5 5 97 44,1% 22 10,0%

Tabulka nabizi lepsi ptehled soucti vSech odpovédi. Je zde vidét vyrazny rozdil
vyslednych odpovédi mladsich a starSich studentfl. Star§i studenti SS konzumuji
zeleninu Kk sva¢ing Gastdji nez zaci ZS. Prekvapivé nejvétsi rozdil je u odpovédi
,nikdy*, kdy 44,1% zaka ZS nenosi na svadinu zeleninu nikdy, studenti SS tuto

odpovéd uvadéji jen 10%.
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4.1.2.8 Veceris zeleninu?

Osma otazka je opét otazkou uzavienou a posledni, kterd ndm pomaha
analyzovat konzumaci zeleniny, na kterou ma vliv nejen dotazovany student, ale
pfevazné jeho rodina. Student ma na vybér z n€kolika variant odpovédi, aby mél

moznost odpovédet co nejspravnéji.

v v

GRAF 6A: Celkové zhodnoceni odpovédi na otazku ,, Veceris zeleninu* studenta
stifednich $kol.
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6,8%Nikdy Ixtydng

12,3%
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13,6%
Ax tydné 31,8%

2x tydné

22,3%
3x tydné

Z grafu vyplyva, Ze nejcastéj$i odpoveéd’ této skupiny dotazovanych studentl byla
odpoveéd’ ,, 2x tydné* a to 31,8%. 1x tydné veceti zeleninu 13,2%, 3x tydné 22,3%,
4x tydné 13,6%, 5-7x tydné odpovédelo 12,3% studentli a Ze zeleninu neveceti
nikdy, odpovédélo 6,8% studentt SS.
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GRAF 6B: Srovnani odpovédi na otazku , Veceii§ zeleninu?“ studenta
zakladnich a stiednich Skol.
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Z tohoto grafu vyplyva, ze odpovéd’ ,, 2x tydné* odpovédély nejéast&ji studentky SS.
Nejcastéji zeleninu, dle vysledki v tomto grafu, 5-7x tydn& vegeii divky 6. t¥id ZS.

Nejméné vedeii zeleninu chlapci 8. tiid a 6. tiid ZS.

Tabulka 17: Souhrnné vysledky odpovédi na otazku ,,Veceii§ zeleninu?“
studenti zakladnich a stiednich Skol.

6. tfida 8. tfida 3. rocnik 4.rocnik celkem 6. a 8. tfida |celkem 3. a 4. ro¢nik
divky chlapci divky chlapci divky | chlapci divky chlapci pocet % pocet %
1x tydné 9 12 5 18 5 6 14 4 44 20,0% 29 13,2%
2x tydné 17 2 15 4 12 17 22 19 38 17,3% 70 31,8%
3x tydné 18 6 17 13 16 15 9 9 54 24,5% 49 22,3%
4x tydné 8 4 8 2 9 5 10 6 22 10,0% 30 13,6%
5-7x tydné 10 6 2 2 8 9 5 5 20 9,1% 27 12,3%
Nikdy 6 11 4 21 3 3 5 4 42 19,1% 15 6,8%

Pro lepsi prehlednost grafu je pfilozena 1 tabulka, kde je vidét rozdil nejen mezi
star§Simi a mlad$imi Z&ky, ale také mezi chlapci a dév€aty. Divky veceti zeleninu
Castéji nez chlapci, star$i divky &ast&ji nez mladsi divky. U zékia ZS je piekvapiva

odpoveéd’ chlapct 6. a 8. tfid, kteti uvedli nejcastéji odpoveéd’ ,, nikdy .
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4.1.2.9 Chodis na obédy do $kolni jidelny?
Devatou otazkou zaCina tfeti okruh otazek, ktery ma za tkol zjistit, jak se
studenti stravuji mimo domov. Odpovédi by ndm mohly poskytnout informace

o tom, ¢emu davaji ptednost, pokud maji moznost se sami rozhodnout.

GRAF 7A: Celkové zhodnoceni odpovédi na otazku ,,Chodis na obédy do Skolni
Jjidelny? “ studenti stFednich Skol.

Ne, neobédvam
13,6%

Ne, obédvam
doma
20,5%

Ano
65,9%

Graf 7A jednoznaéné ukazuje, e nejvétsi pocet, 65,9% studentt SS, obddva ve
Skolni jidelnég. 20,5% studentii SS ob&dva doma, 13,6% studentd SS uvedlo, Ze viibec

neobédva.
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GRAF 7B: Srovnani odpovédi na otazku ,,Chodis na obédy do Skolni jidelny?“
studentu zakladnich a stfednich Skol.
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Z piilozeného grafu jasn& vyplyvé, Ze vétsina zakl zékladnich kol i studentii SS

chodi na obédy do Skolni jidelny. Ptekvapivy vysledek je u odpovédi divek 4.

roéniktl SS, které Gastéji obédvaji doma, nebo neob&dvaji vibec. Prekvapil mé také

vysledek u chlapct 8. t¥id ZS, z kterych vyplyva, ze obddvaji viichni.

Tabulka 18: Souhrnné vysledky odpovédi na otazku ,, Chodi§ na obédy do $kolni
Jjidelny?“ u studenti zakladnich a stifednich Skol.

6. tiida 8. tiida 3. rocnik 4.rocnik celkem 6. a 8. tfida |celkem 3. a 4. rocnik
divky | chlapci [ divky [ chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci [ pocet % pocet %
Ano 52 31 30 46 37 47 35 26 159 72,3% 145 65,9%
Ne, obédvam doma 13 11 16 12 6 7 17 15 52 23,6% 45 20,5%
Ne, neobédvam 3 1 5 0 10 13 6 9 4,1% 30 13,6%

Pro lepsi piehlednost je pfilozena tabulka, v které je jasné vidét, ze vétSina zakl 1

studentli ob&dva ve kolni jideln&. Studenti 4. roénik SS uvadgji astéji, Zze ob&dvaji

doma a odpovéd’ ,, ne, neobédvim vitbec* uvedly nejéastdji divky 4. a 3. ro¢nikd SS.
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4.1.2.10 MysliS si, Ze ve Skolni jidelné mate ¢asto zeleninu?

Tato otazka by méla doplnovat otazku predeslou, méli by na ni tedy odpovidat
jen ti studenti, ktefi navStévuji Skolni jidelnu. Odpovéd téch, ktefi se ve Skolni
jidelné nestravuji, by nebyla objektivni. Odpovidalo na ni tedy 145 studentt z 220

dotazovanych.

Graf 8A: Celkové zhodnoceni odpovédi na otdzku ,,Myslis si, Ze ve Skolni jidelné
mdte cCasto zeleninu?“ studentu strednich $kol.

Nevim
Urcité ne 0%
15%

Urcité ano
23,4%

Spise ne
23%

SpiSe ano
25,9%

Z vysledného grafu vyplyva, ze odpovéd na otazku ,, Myslis si, Ze ve Skolni jidelné
mate casto zeleninu?“ odpovéd€lo , urcite ano” 23,4% studentl, ,,spise ano*
odpovédélo 25,9% studentil Sg, 23% uvedlo odpoved’ ,, spise ne“, 15% ,, urcité ne“ a

z4dny ze studentli SS nevyuzil odpovédi ,, nevim “.
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Graf 8B: Srovnani odpovédi na otazku ,,Myslis si, Ze ve Skolni jidelné mdte casto

zeleninu?“ studenti zakladnich a stfednich §kol.
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Z prilozeného grafu vyplyva, Ze nejcastéj$i odpoveédi u obou skupin studentii je

., spise ano“. Také je ptekvapivy vysledek u odpovédi ,, nevim“, kterou vyuzili jen

zaci zékladnich Skol. Lze se tedy domnivat, ze studenti stfednich $kol maji na

frekvenci konzumace zeleniny ve Skolnim stravovani jasnéj$i nazor.

Tabulka 19: Souhrnné vysledky odpovédi na otazku ,, Myslis si, Ze madte ve Skolni
jidelné casto zeleninu? “ studenti zakladnich a stiednich Skol.

6. tfida 8. trida 3. rocnik 4.rocnik celkem 6. a 8. trida |celkem 3. a 4. rocnik
divky | chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | podet % pocet %
Ur¢ité ano 3 5 2 7 11 12 0 11 17 7,7% 34 15,5%
Spise ano 22 11 7 26 15 27 20 18 66 30,0% 57 25,9%
Spise ne 17 10 13 6 15 2 10 6 46 20,9% 33 15,0%
Urcité ne 2 1 5 4 3 8 5 5 12 5,5% 21 9,5%
Nevim 8 4 3 3 0 0 0 0 18 8,2% 0 0,0%

Pro lepsi pfehlednost je pfilozena tabulka, ve které je jasné vidét rozdil u odpovédi

star§ich a mladSich studentu ,, urcité ano ““ a ,, nevim *.
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4.1.2.11 KdyZ mas na néco chut’, nejcastéji si vezmes...
Otazka ¢islo jedenact je vyctovou otazkou, kdy student dostal moznost pouzit

maximalné dvé odpovédi, které pokladaji za nejspravnéjsi.

GRAF 9A: Celkové zhodnoceni odpovédi na otazku ,, Kdy? mds na néco chut’,
nejcastéji si vezmes...“ studentu stirednich Skol.
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Ovoce
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Z vysledného grafu lze jasné vycist, Ze nejcastéji studenti konzumuji, kdyz maji na
néco chut), sladkosti. Tuto odpoved uvedlo 34,5%. Slané dobroty uvedlo 18,6%. Lze
tedy z vysledkti usuzovat, ze vic jak polovina dotazovanych studentl dava piednost
nezdravym pochutinam.

Na druhou stranu je vSak potfeba zminit ovoce, kterému dava prednost 26,4%
dotazovanych studentii SS, 11,4% studentd SS uvadi odpoveéd’ ,,ofisSky” a 9,1%
studentd SS uvadi, ze kdyZ maji na néco chuf, nejéastéji si vezmou zeleninu.
V celkovém souétu jde tedy o 46,9% studentdl SS, ktefi davaji prednost zdravéjsi

varianté pochutin, a lze ji tedy jen podporovat.
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Graf 9B: Srovnani odpovédi na otazku ,, Kdy? mas na néco chut’, nejcastéji si
vezmes...“ studenti zakladnich a stiednich $kol.
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Z tohoto grafu jasné vyplyva, Ze nejvyssi zastoupeni u obou dotazovanych skupin

studentll maji sladkosti dohromady se slanymi dobrotami. Zajimavy vysledek je vSak

u chlapct a divek 6. t¥id ZS, ktefi uvadgji shodné odpovédi jak u odpovédi

., sladkosti “, tak u odpovédi ,, ovoce .

Tabulka 20: Souhrnné vysledky odpovédi na otazku ,, Kdy? mds na néco chut’,
nejcastéji si vezmes...“ studenti zakladnich a stiednich Skol.

6. trida 8. trida 3. ro¢nik 4.rocnik celkem 6. a 8. tfida [celkem 3. a 4. roénik
divky | chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | divky | chlapci | podet % pocet %
Sladkosti 29 29 20 37 18 20 22 16 101 45,9% 76 34,5%
Slané dobroty 7 7 8 18 7 18 10 6 39 17,7% 41 18,6%
Ovoce 38 38 20 25 18 10 20 10 107 48,6% 58 26,4%
Zelenina 11 11 10 7 5 4 3 8 36 16,4% 20 9,1%
OfFisky 6 6 5 3 5 10 7 18 8,2% 25 11,4%

Pro lepsi piehled vyslednych odpovédi je pfiloZzena souhrnné tabulka, ve které je

jasné vidét rozdil mezi zaky ZS a studenty SS. Sladkostem déavaji pfednost spise Zaci

78, ale také ovoci. Studenti SS uvad&ji ovoce na druhém misté v oblibenosti,

zeleninu bohuZzel az na poslednim miste, jen 9,1%.
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4.1.2.12 Myslis si, Ze je zelenina dilezita pro Tvij zdravy vyvoj?
Tato otazka je v dotazniku polozena na zavér a to proto, aby studenti béhem
vypliovani méli Cas si danou problematiku zhodnotit a promyslet ji a utvofit si svij

vlastni ndzor na dulezitost zeleniny pro zdravy vyvoj ¢lovéka.

GRAF 10A: Celkové zhodnoceni odpovédi na otazku , Mysli§ si, e je zelenina
duleZita pro Tviyj zdravy vyvoj? “ studenti stiednich Skol.
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SpiSe ano
29,1%

Urcité ano
68,2%

Z grafu je patrno, naprosta vétSina studentd si uvédomuje, jak je zelenina pro jejich
zdravy vyvoj dilezitd. 68,2% studentd SS odpovédélo , urcité ano*, 29,1%
odpovédélo ,,spise ano®, coz tvori dohromady 97,3% kladnych odpovédi
z celkového poctu dotazovanych. Odpoved’ | spise ne” uvedlo 0,5%, odpoveéd

,urcite ne” 0,9% a 1,4% dotazovanych odpovédeéla ,, nevim *“.
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GRAF 10B: Srovnani odpovédi na otazku ,,Myslis si, e je zelenina dileZita pro
tviij zdravy vyvoj?“ studenti zakladnich a stirednich $kol.
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Urcité ano Spise ano Spise ne Urcité ne Nevim
W 6.trida divky 63 5 0 0 0
W6.trida chlapci 34 7 0 2 0
W 8.tfida divky 38 8 1 0 4
W 8.tfida chlapci 38 16 2 0 2
3. rocnik divky 44 9 0 0 0
3. ro¢nik chlapci 31 20 1 0 3
4.rocnik divky 46 18 0 1 0
4.rocnik chlapci 29 17 0 1 0

Z tohoto grafu jasné vyplyva, zZe drtiva vétSina dotazovanych studentli zékladnich a
sttednich $kol maji kladny nézor na to, zda je zelenina dileZitd pro jejich zdravy
vyvoj. Nejjistéjsi v odpovédi byly divky 6. tiid ZS, které odpovédély nejdastdji

L, urcité ano “.

Tabulka 21: Souhrnné vysledky odpovédi na otazku ,,Myslis si, Ze je zelenina
diilezita pro Tvij zdravy vyvej?« studentii zakladnich a stfednich Skol.

6. tiida 8. trida 3. rocnik 4.rocnik celkem 6. a 8. trida |celkem 3. a 4. rocnik
divky | chlapci [ divky | chlapci [ divky | chlapci | divky [ chlapci | pocet % pocet %
Urité ano 63 34 38 38 44 31 46 29 173 78,6% 150 68,2%
Spise ano 5 7 8 16 9 20 18 17 36 16,4% 64 29,1%
SpiSe ne 0 0 1 0 1 0 0 3 1,4% 1 0,5%
Urcité ne 0 2 0 0 0 1 1 2 0,9% 2 0,9%
Nevim 0 0 4 0 3 0 0 6 2,7% 3 1,4%

Pro ptehlednost vSech odpovédi je ptilozena tabulka, ve které je jasné vidét prevaha
kladnych odpovédi. Zajimavé vsak je, ze zaci ZS uvadgji ¢ast&ji odpoved ,, urcité
ano“ 78,6%, oproti tomu studenti SS uvadgji tuto jednoznaénou odpovéd’ ze 68,2%.

,,Spise ano *“ odpovédélo 29,1% studentt SS, zakd ZS 16,4%.
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4.2 Statistické vyhodnoceni otazek

Statisticky byly zhodnoceny tfi otazky, které se tykaji mnou zvolenych
odbornych piedpokladii, pomoci chi-kvadrat testu. Chi-kvadrat test dobré shody
(taky Pearsoniiv chi-kvadrat test) je metoda matematické statistiky, ktera umoziuje
ov¢tit, zda ma ndhodnd veliina ur€ité predem dané rozdéleni pravdépodobnosti.
Takové rozdéleni mize byt ddno vcetné parametrli, nebo s nezndmymi parametry.
Test se, mimo jiné, ¢asto pouziva pro ovéfovani hypotéz v kontingenc¢ni tabulce.
Test dobré shody je zalozen na tom, Ze ndhodnou veli¢inu s multinomickym
rozdélenim lze transformovat na veli¢inu majici pfiblizné rozdéleni chi kvadrat.
Statistikou chci potvrdit nebo vyvratit ptedpoklad, Ze vék a pohlavi bude urcujici pro

oblibu zeleniny a jeji konzumace.

Jde o otazky:
» Otazka ¢. 1, Mas rad () zeleninu? “
» Otazka €. 2, Ze zeleniny mam nejradeji... "

» Otazka ¢. 3 ,, Myslis si, zZe je zelenina dilezita pro Tviyj zdravy vyvoj? *

Otazky 1. a 3. byly vzhledem ke stanovenym odbornym piedpokladim, hodnoceny
testem na shodu multinomickych rozdéleni. Formalnéji jej lze specifikovat

nasledovné:

Ho 1757y ..., 755 jsoushodna proV |
H,:nonH,

Jinymi slovy, nezalezi na tom, zda jde o zéka zakladni Skoly nebo studenta stfedni
Skoly. V piipadé otazky ¢islo 2 byla pouzita vicerozmérna statistickd metoda tzv.

Koresponden¢ni analyza.
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4.2.1 Statistické zhodnocni vysledki na otazku ,,Mds rad (a) zeleninu?“

Tabulka 22: Statistické zhodnoceni odpovédi na 1. otazku

Postoj Vek
6 a 8 tfida ZS 3 a4 roénik SS
Urcite ano 108 122
SpiSe ano 81 76
Spise ne 23 16
Urcité ano 4 5
Nevim 4 1

Vysledek 1. testu:
Testova statistika ;(2 =4,1789; stupné volnosti = 4; p-value = 0,3823

Na zaklad¢ pozorovanych dat a provedeného testu na shodu multinomickych
rozdéleni, se nepodarilo prokazat, na hladin¢ vyznamnosti 0,05 (s 95 %
spolehlivosti), Ze se rozdé¢leni - distribuce jednotlivych nazort - li§i v zavislosti na
tom, zda je respondent zakem 6. a 8. tiidy ZS nebo studentem 3. a 4. ro¢niku SS (p-
value =0,3823). Vzhledem k nedostatecnému poc¢tu pozorovani u kategorie ,, Nevim “,

je tento vysledek pouze informativni.

Vysledek 2. testu:
Testova statistika 2 =27,8493; stupné volnosti = 12; p-value = 0,00583

Na zaklad¢ pozorovanych dat a provedeného testu na shodu multinomickych
rozdé€leni, se podarilo prokazat, na hladin€ vyznamnosti 0,01 (s 99 % spolehlivosti),
ze se rozdéleni - distribuce jednotlivych nézori - 1isi v soucasné zavislosti na véku a
pohlavi (p-value = 0,00583). Vzhledem Kk nedostatecnému pocétu pozorovani u

kategorie ,, Nevim “, je tento vysledek pouze informativni.
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4.2.2 Statistické zhodnoceni odpovédi na otazku ,,Myslis, Ze je zelenina dileZitd

pro Tviij zdravy vyvoj?“

Tabulka 23: Statistické zhodnoceni odpovédi na 3. otazku (1.test)

Postoj Vek
6 a 8 tiida ZS 3 a4 roénik SS
Urcite ano 25 63
SpiSe ano 66 74
SpiSe ne 67 50
Urc¢ite ano 54 31
Nevim 8 2

Vysledek 1. testu:
Testova statistika )(2 =29,1598; stupné volnosti = 4; p-value = 7,254.10'6

Na zaklad¢ pozorovanych dat a provedeného testu na shodu multinomickych
rozdéleni, se podaftilo prokazat, na hladiné vyznamnosti 0,01 (zde dokonce i S vice
nez 99 % spolehlivosti), Ze se rozdéleni — distribuce- jednotlivych nazort na to, zda
je zelenina diileZita pro zdravy vyvoj lisi, a to v zavislosti na tom, zda je respondent

7ékem 6. a 8. tfidy ZS nebo studentem 3. a 4. ro¢niku SS (p-value =7,254.10°°).
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Tabulka 24: Statistické zhodnoceni odpovédi na 3. otazku (2.test)

Postoj Ve¢k a pohlavi
Divky 6 a 8 | Chlapci 6 a 8 | Divky 3 a 4 | Chlapci 3 a 4
Z8 Z8 SS SS

Urcité ano 16 9 40 23

SpiSe ano 43 23 38 36

Spise ne 33 34 30 20

Urcité ne 22 32 10 21

Nevim 5 3 0 2

Vysledek 2. testu:
Testova statistika ;(2 =48,2638; stupné volnosti = 12; p-value = 2,812.10'6

Na zaklad¢ pozorovanych dat a provedeného testu na shodu multinomickych
rozdéleni, se podarilo prokazat, na hladin¢ vyznamnosti 0,01 (zde i s vét§i nez 99 %
spolehlivosti), Ze se rozd¢leni — distribuce - jednotlivych nazord na to, zda je
zelenina diilezita pro zdravy vyvoj li8i, a to v sou€asné zavislosti na ,,véku* a pohlavi
(p-value =2,812.10%). Vzhledem k nedostate¢nému po&tu pozorovani u kategorie

‘

,nevim*“, je tento vysledek pouze informativni. Podrobnéjsi testovani jednotlivych

faktori (ndzor, pohlavi, vék).

82




4.2.3 Statistické zhodnoceni odpovédi na otazku ,,Ze zeleniny mam nejradéji...«

Vysledky otazky ¢islo 2 byly analyzovéany sjednocenim nejcastéji udavanych druhti

zeleniny.

Tabulka 25: Statistické zhodnoceni odpovédi na 2. otazku

Divky Divky Divky Divky

6. Chlapci |8. Chlapci | 3. Chlapci | 4. Chlapci

tiida | 6. tfida |tfida |[8.tfida |ro¢nik |3.rocnik |ro¢nik |4. ro¢nik
Mrkev |27 12 7 16 24 19 27 25
Rajce 17 7 16 7 32 29 28 18
Okurka |19 3 16 7 33 28 22 22
Meloun |13 6 14 10 11 5 15 20
Paprika |9 3 7 6 28 29 28 17
Kedlubna |11 3 1 1 5 0 6 3
Salat 3 0 1 1 9 0 22 4
Analyza vySe uvedené kontingenéni tabulky byla provedena exploraéné

prostfednictvim korespondencni analyzy. Ziskané feSeni, tj.

feSeni do

dvou

principialnich os vysvétlilo (prvni dimenze 41,65 %, druha dimenze 34,67 %) 76,32

% celkovée inerce. Takovéto feSeni lze povazovat za postaCujici. Celkova inerce, tj.

"variabilita obsazend v analyzované kontingencni tabulce"” ¢inila 0,159138. Graf

nize zachycuje vyslednou korespondencni mapu pro projekei do dvou principialnich

0S.
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Graf 11: Vysledna symetricka korespondencni mapa ziskana pri feSeni do dvou
principialnich os.
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Z vysledné korespondencni mapy je ziejmé, Ze silnd asociatni vazba je v piipade
zakl zadkladnich Skol, 6. tfida, u melounu a mrkve. Chlapci 8. tfidy ZS rovnéz
preferuji melouny. Zajimavé jsou i asocia¢ni vazby u divek 3. ro¢nik SS, které

davaji prednost konzumaci paprik. Divky 4. ro¢niki SS pak maji nejblize k salatu.
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4.3 Srovnani vybranych druhii zeleniny z hlediska vyZivové cennych
sloZzek

Vyhodnocenim dotaznikl jsem ziskala piehled o oblibenych druzich zeleniny a
u deseti z nich jsem provedla vyhodnoceni obsahu vyzivové cennych slozek. Na
zaklad¢é doporuceni vedouciho prace, uvadim hodnoceni v samostatnych tabulkéch,
rozdélenych podle pfedem zvolenych vyzivoveé cennych slozek. Druhy zeleniny jsou
fazeny podle nejvyssiho obsahu hodnocené slozky k nejnizsimu. U kazdé tabulky
dale uvadim druh zeleniny, ktery ji obsahuje nejvice.

Hodnocené vyzivové cenné slozky jsou: sacharidy, popeloviny, vlaknina,
vapnik, Zelezo, hotcik, zinek, selen, kyselina listova, vit. A, vit. E, vit. C,

bioflavonoidy a S-methylmethionin.

Sacharidy

Sacharidy jsou nejvyznamnéjSi energetickou slozkou zeleniny. Jejich

primé&rny obsah v zelening je 5%.

Tabulka 26: Obsah sacharidii g.kg™” ve vybranych druzich zeleniny

Plodina Sacharidy g.kg™
Kukufice 188
Mrkev 97
Brukev 58
Paprika ¢ervend 52
Meloun vodni 50
Rajce 46
Brokolice 29
Salat hlavkovy 27
Okurka salatova 26
Pekingské zeli 10

Z tabulky 26 vyplyva, ze z vybranych druht zeleniny ma nejvyssi obsah sacharidi
kukufice a to 188 gkg™ . Jestd vyssi obsah ma napiiklad kien, ktery obsahuje
2249.kg™, nebo esnek s obsahem 269 g.kg™.

85



Popeloviny

Mineralni latky se uvadéeji

soubornym parametrem jako popeloviny,

stanovené spalenim a vyzihanim ve formé oxida a soli. Tento udaj mize byt a byva

zkreslen ztratou nékterych tékavych minerdlnich latek.

Tabulka 27: Obsah popelovin v g.kg™ ve vybranych druzich zeleniny

Plodina Popeloviny g.kg'1 -
Mrkev 11
Brukev 9,5
Paprika ¢ervena 8,6
Meloun vodni 8,3
Kukufice 8
Rajce 6,5
Brokolice 6
Salat hlavkovy 5,9
Okurka salatova 5,5
Pekingské zeli 41

Z tabulky 27 vyplyva, ze u vybranych druhl zeleniny ma nejvyssi obsah popelovin

mrkev a to 11 g.kg™, brukev 9,5 g.kg™ a Servena paprika s obsahem 8,6 g.kg™. Vyssi

obsah popelovin nalezneme u celerové naté 23,00 g.kg'l, dale tapikaty celer

s obsahem popelovin 17,00 g.kg™’, $penat sobsahem 18,00 g.kg™

s obsahem 22,00 g.kg™ popelovin.

Vlaknina

nebo kien

Vldknina potravy je soubor neSkrobovych polysacharidli, které nejsou

degradovatelné travicimi enzymy v horni €asti zazivaciho traktu. Do vldkniny se

pocitd lignin, hemiceluldzy, pektinové latky, gumy a slizy. Vldknina pozitivné

ovliviiyje fadu pochodt v lidském téle.
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Tabulka 28: Obsah vlakniny v g.kg™ ve vybranych druzich zeleniny

Plodina Vldknina g.kg™
Mrkev 30
Brokolice 28
Brukev 22
Paprika ervend 16
Pekingské zeli 16
Rajce 15
Salat hlavkovy 9
Okurka salatova 9
Kukufice 5
Meloun vodni 3

Z tabulky 28 vyplyva, ze nejvyssi obsah vlakniny z vybranych druhti zeleniny ma
mrkev s obsahem 30 g.kg™, dale brokolice s obsahem 28 g.kg™, brukev 22 g.kg™ a
ervena paprika a pekingské zeli s obsahem 16 g.kg™. Vys§i obsah mé kien a to 62

g.kg?, dale nat petrzele 50 g.kg™ nebo &erny kofen s obsahem 53 g.kg™

Vapnik
Vépnik (Ca) je hlavni stavebni sloZzkou kostnich a zubnich tkani spole¢né
s kyselinou fosfore¢nou a hot¢ikem. M4 pozitivni ucinek na lidsky organismus tim,

ze pomaha snizovat vznik osteopordzy, ovliviiuje srazeni krve, ptisobi na nervovou

soustavu atd.

Tabulka 29: Obsah Ca v mg.kg™ ve vybranych druzich zeleniny

Plodina Obsah Ca mg.kg™
Brokolice 1050
Brukev 630
Salat hlavkovy 570
Mrkev 490
Pekingské zeli 400
Rajce 260
Okurka saldtova 210
Meloun vodni 110
Paprika cervena 80
Kukuftice 80
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Z tabulky 29 vyplyva, Ze nejvyssi obsah Ca ma brokolice a to 1050 mg.kg™, dale
brukev 630 mg.kg™ a salat hlavkovy s obsahem 570 mg.kg™. Vyznamné mnozstvi Ca
obsahuje petrzel nat' a to 1940 mg.kg™, dale potocnice s obsahem 1700 mg.kg™ a

naptiklad mangold listy 1030 mg.kg'1

Zelezo

Zelezo (Fe) je nepostradatelné pro tvorbu Eerveného krevniho barviva. Casto
je vna$i potravé nedostateéné obsazen. Téméf Ctvrtinu doporucené denni davky

Zeleza nam poskytuje zelenina a ovoce.

Tabulka 30: Obsah Fe v mg.kg™ ve vybranych druzich zeleniny

Plodina Obsah Fe mg.kg™
Brukev 19
Mrkev 14,8
Brokolice 13
Rajce 11,8
Salat hlavkovy 11
Okurka salatova 9,2
Kukufrice 6,6
Paprika ervena 6,5
Pekingské zeli 6
Meloun vodni 4

Z tabulky 30 vyplyva, Ze nejvyssi obsah Fe ma brukev s obsahem 19 mg.kg™, dale
mrkev s obsahem 14,8 mg.kg™, brokolice s obsahem 13 mg.kg™ a rajée s obsahem
11,8 mg.kg™. Vyznamny obsah Fe ma petrzel nat’ a to 43,2 mgkg™, celer nat’ 28,3
mg.kg™ $penat 33,0 mg.kg™

Hor¢ik
Hoft¢ik (Mg) mé doplitkovou funkci pii stavbé kosti a pfi tvorbé enzymii. Ma

zklidnyjici vliv na svalové napéti. Jeho nedostatek zpiisobuje inavu, podrazdénost a

poruchy kiize.
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Tabulka 31: Obsah Mg v mg.kg™ ve vybranych druzich zeleniny

Plodina Obsah Mg mg.kg'1
Kukufice 780
Brukev 243
Brokolice 240
Mrkev 210
Rajce 200
Salat hlavkovy 158
Paprika cervend 130
Pekingské zeli 110
Okurka salatova 108
Meloun vodni 40

Z tabulky 31 vyplyva, Ze nejvyssi obsah Mg z vybranych druhd zeleniny ma
kukufice sobsahem 780 mg.kg™, brukev sobsahem 243 mg.kg” a brokolice

s obsahem 240 mg.kg™. Vyznamny obsah Mg m4 i mangold listy a to 810 mg.kg™”

Zinek

Zinek (Zn) je nezbytny pro funkci enzyml. Ovliviluje energeticky
metabolismus. Jeho potieba zavisi na mnoZstvi bilkovin a fosforu, které pfijimame

Vv otrave. Ve vét§im mnoZstvi je vSak Skodlivy.

Tabulka 32: Obsah Zn v mg.kg-1 ve vybranych druzich zeleniny

Plodina Obsah Zn mg.kg™
Brokolice 6
Kukuftice 4
Salat hlavkovy 3,9
Paprika Cervena 3,7
Mrkev 2,2
Rajce 2,2
Pekingské zeli 2
Brukev 1,7
Okurka saldtova 1,7
Meloun vodni 0,5

Z tabulky 32 vyplyva, ze nejvyssi obsah zinku ma z vybranych druhi zeleniny
brokolice a to 6 mg.kg-1, dale kukufice 4 mg.kg™ a salat hlavkovy 3,9 mgkg™
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Vyznamny obsah zinku méa napiiklad jests Sesnek a to 11,3 mg.kg™, kopr 9,2 mg.kg™
a nat’ petrzele 7,8 mg.kg™.

Selen

Selen (Se) je jednim zdilezitych antioxidanti. Byl prokazén jeho

protirakovinny ucinek.

Tabulka 33: Obsah Se v mg.kg™ ve vybranych druzich zeleniny

Plodina Obsah Se mg.kg™
Salat hlavkovy 0,01
Mrkev 0,01
Pekingské zeli
Brukev
Brokolice st
Kukuftice st
Paprika cervena (st
Rajce st
Okurka saldtova |st
Meloun vodni st

Z tabulky 33 je patrné, ze velice malé mnozstvi obsahuje salat hlavkovy a mrkev
(shodng 0,01 mgkg?). Vyznamné mnozstvi obsahuje i petrzel nat 10 mgkg™,
fapikaty celer 0,030 mg.kg'l, kapusta hlavkova i kadetava 0,02 mg.kg'1 tedkev 0,02
mg.kg™

Vitamin B9 — folacin ( kyselina listova)

Kyselina listova ma antianemicky ucinek. S jeho nedostatkem souvisi
chudokrevnost a potize s trdvenim. V lidském téle se podili na tvorb€ hormonu §tésti-

serotoninu. NejlepSim zdrojem kyseliny listové je listova zelenina.
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Tabulka 34: Obsah folacinu v mg.kg-1 ve vybranych druzich zeleniny

Plodina Obsah vit B9 mg.kg™
Brokolice 2
Pekingské zeli 0,77
Salat hlavkovy 0,55
Kukufice 0,41
Rajce 0,37
Mrkev 0,3
Paprika cervend 0,22
Brukev 0,1
Okurka salatova 0,09
Meloun vodni 0,03

Z tabulky 34 vyplyva, Ze nejvyssi obsah kyseliny listové ma brokolice 2 mg.kg™,
pekingské zeli 0,77 mgkg”’ a hlavkovy salat 0,55 mgkg™. Vyznamny obsah
kyseliny listové miZeme najit v listech mangoldu 1,65 mg.kg™, nebo §térbak 1,4
mg.kg™.

Vitamin A

Vitamin A je vitamin rozpustny v tucich. Vitamin A pusobi protiinfekéné¢ a
podili se na tvorbé nékterych bilkovin a tukti. Pomaha zlepSovat zrak a zabranuje
vysychani o¢ni rohovky. Je potfebny pro zdravy rlst a vyvin. Zpomaluje starnuti, ma

antioxidacni a protinddorové Ucinky.

Tabulka 35: Obsah vitaminu A v mg.kg™ ve vybranych druzich zeleniny

Plodina Obsah vit A mg.kg™
Paprika ¢ervena 38,4
Mrkev 35,38
Brokolice 19
Salat hlavkovy 5,53
Rajce 3,59
Kukufice 1,21
Meloun vodni 0,88
Pekingské zeli 0,78
Okurka salatova 0,41
Brukev 0,34

91



Z tabulky 35 vyplyva, Ze nejvyssi obsah vitaminu A ma z vybranych druhti zeleniny
paprika ervena s obsahem 38,4 mg.kg™, mrkev s obsahem 35,38 mg.kg™ a brokolice
s obsahem 19 mg.kg™. Vyznamny obsah ma dale fenykl 47,00 mg.kg™, polnicek
39,00 mg.kg?, mangold listy 35,30 mg.kg™.

Vitamin C

Vitamin C (kyselina askorbovd) je vyznamnym vitaminem zeleniny. Ma
antioxidac¢ni ucinek. Jeho nedostatek vyvolava skorbut, ktery se projevuje krvacenim
z dasni, unava, srde¢ni potize. Tepelna pfiprava zeleniny miize snizit jeho obsah

Vv zelenin¢ az na polovinu.

Tabulka 36: Obsah vitaminu C v mg.kg™ ve vybranych druzich zeleniny

Plodina Obsah vit C mg.kg™
Paprika cervena 1615
Brokolice 1100
Brukev 448
Pekingské zeli 360
Rajce 224
Salat hlavkovy 81
Meloun vodni 80
Kukuftice 66
Okurka salatova 59
Mrkev 49

Z tabulky 36 vyplyva, ze nejvyssi obsah vitaminu C ma paprika Cervend a to 1615
mg.kg™, brokolice 1100 mg.kg™ a brukev s 448 mg.kg™. Vyznamny obsah vitaminu
C ma petrzelovéa nat' s 1369 mg.kg™, paprika zelena s 1200 mg.kg™ a kien s 1125
mg.kg™.

Vitamin E

Vitamin E- tokoferol puisobi jako antioxidant. Ma pozitivni nepostradatelny
pro déleni bun€k. Je nezbytny pro spravnou funkci nervi, svall, mozku, ledvin a

jater. Zpomaluje starnuti.
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Tabulka 37: Obsah vitaminu E v mg.kg™ ve vybranych druzich zeleniny

Plodina Obsah vit E mg.kg™

Brukev st

Pekingské zeli n

Mrkev 26
Brokolice 13
Rajce 12,2
Paprika ¢ervenad 8
Kukurice 5,9
Salat hlavkovy 5,7
Meloun vodni 1
Okurka salatova 0,9

Z tabulky 37 vyplyva, Ze nejvyssi obsah vitaminu E z vybranych druhii zeleniny ma

mrkev s 26 mg.kg™, brokolice 13 mg.kg™” a rajée 12,2 mgkg™. Vyznamny obsah

vitaminu E mé dale Gerny kofen s obsahem 60 mg.kg™, fapikaty celer 27 mg.kg™ a

petrzelova nat’ s obsahem 31 mg.kg™.

P — a bioflavonoidy

Bioflavonoidy se fadi mezi vitageny, které nemaji vSechny znaky vitamin,

ale v n¢kterych smérech ptisobi ptiznive.

Tabulka 38: Obsah bioflavonoidii v mg.kg™ ve vybranych druzich zeleniny

Plodina

Obsah bioflavonoidy mg.kg™

Pekingské zeli n
Kukuftice n
Meloun vodni n
Okurka saldtova [n
Mrkev 1020
Salat hlavkovy 496
Paprika ervena 225
Brukev 110
Rajce 47
Brokolice 40

Z tabulky 19 vyplyva, ze z vybranych druhii zeleniny mé nejvyssi obsah mrkev a to

1020 mg.kg™ salat hlavkovy 496 mg.kg™ paprika ervend 225 mg.kg™. Vyznamny
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obsah bioflavonoidi ma nat petrzele 579 mgkg™. Uplné nejvyssi obsah

bioflavonoidi pazitka 1315 mg.kg™.

S-methylmethionin

S-methylmethionin byl ptvodné oznaCovan jako vitamin U. V lidském
organismu snizuje riziko vzniku viedového onemocnéni zaludku a dvanécterniku,

koriguje hladinu tukd v Krvi produkci serotoninu a histaminu.

Tabulka 39: Obsah S-methylmethioninu v mg.kg"! ve vybranych druzich
zeleniny

Obsah S- methylmethionin.
Plodina mg.kg™

Paprika ¢ervena 38,7
Rajce 44.6
Brukev 90,1
Pekingské zeli | n
Kukufice

Meloun vodni
Okurka
salatova

Mrkev
Salat hlavkovy
Brokolice

jun I e

jun I (e N e I

Z tabulky 39 vyplyva, Ze nejvyssi obsah S-methylmethioninu u vybranych druht
zeleniny se nachazi v brukvi s 90,1 mg.kg™, dale v rajdeti 44,6 mgkg™ a v Gervené
paprice 38,7 mg.kg™. Vyznamny obsah miZeme nalézt také v poru 65,5 mgkg™

Vv chiestu 75,5 mg.kg'1 a Vv bulvé celeru 60,7 mg.kg'l.

4.4 Navrh doporuceni konzumace nejvhodnéjSich druhii zeleniny

Po prostudovani odborné literatury jsem dosla k zavéru, Ze nejvhodnéjsi pro
zachovani vyzivové cennych sloZek zeleniny je konzumace zeleniny v syrovém
stavu. Tepelnym zpracovani dochazi ke ztratdm nejen vitamint, antioxidantd, ale i

k poklesu nutri¢ni hodnoty zeleniny. Je vSak dulezité podotknout, ze tepelna uprava
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zeleniny mize mit 1 pozitivni ucinek, naptiklad zvySuje stravitelnost zeleniny a
zvysuje i vyuzitelnost nékterych latek napt. B-karotenu nebo proteint.

Nejvhodnéjsi je tedy, dle mého nazoru, konzumace Cerstvych zeleninovych
salati. Lze je ptipravovat z jednoho a vice druhi zeleniny dle chuti kazdého z nas.
Dulezité je ptipravovat salaty z Cerstvé zeleniny, nebot’ i skladovani se podili na
vyznamnych ztratdich vyzivové cennych slozek. Vzdy je potieba zeleninu omyt
pitnou vodou, abychom piedesli piipadné kontaminaci. Krajet zeleninu bychom méli
nejlépe keramickym nozem, listovou zeleninu jen trhat na kousky, nekrajet. Vyhodou
salatl je i moznost dochucovani bylinkami, soli, pepfem, riznymi zalivkami apod.
Nikdy bychom neméli zapomenout na olivovy dynovy ¢i jiny druh oleje, ktery zajisti
vitaminim rozpustnych v tucich jejich vstiebani v organismu. Z jednotlivych druht
zeleniny bych pro pfipravu zeleninovych salatti doporucila listovou zeleninu, ktera je
vyznamna z hlediska obsahu kyseliny listové, vitamind a mineralnich latek, napf.
hlavkovy salat, ledovy salat nebo pekingské zeli. Plodova zelenina, napf. rajée nebo
cervena paprika, dodaji salatu nejen pestrost a atraktivitu, ale také spoustu vitamin,
pfedev§im vit. A a vit. C, minerdlnich latek a bioflavonoidi. Kofenova zelenina,
napt. mrkev, celer ¢i fedkvicka, obohati salat o pestrost chuti a spoustu dilezitych
vyzivoveé cennych slozek. PredevS§im o sacharidy, hoicik, vit. A bioflavonoidy a
vlakninu. Salat lze dochucovat bylinkami, které obsahuji vyznamnid mnoZstvi
vitamini a minerdlnich latek, napfiklad nat’ petrZele, celerovd nat. Jako velice
vhodnou spattuji z hlediska obsahu vyzivové cennych slozek, konzumaci fapikatého
celeru, ktery ma velice jemnou nasladlou chut’. K dochuceni salati muzeme vyuzit i
cibulovou zeleninu napt. Cesnek, cibuli, por, pazitku, které nam poméahaji zvySovat
obranyschopnost organismu.

Jako dalSi vhodnou tpravu zeleniny bych volila tepelnou Gpravu v pate. Pti
této upravé nedochazi k vyluhu latek, které jsou rozpustné ve vodé (flavonoidy,
kyselina askorbova atd.), ale také si zelenina zachovava své senzorické vlastnosti. Ze
zeleniny, kterd vyzaduje tepelnou upravu, bych doporucila Spenat, brokolici, kvétak a
hlavné mrkev, nebot’ moznost vyuziti karotenoidl, prevazné p-karotenu se tepelnou
upravou zvySuje. Vhodnym zdrojem zeleniny, pfedevSim pro déti, jsou zeleninové
polévky. Zeleninu je vSak tfeba nevafit dlouho, k vafeni pouZzit nezbytné nutné

mnozstvi vody a zeleninu béhem vareni pfili§ nemichat.
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Vhodnym zpisobem, jak konzumovat vyzivové cenné slozky zeleniny, je
také piti zeleninovych $tav. Zeleninova stava je nefedény, nezkvasSeny nebo mlécné
zkvaseny tekuty vyrobek ze zeleniny. Mize se téz vyrdbét z dien¢ nebo
Z koncentratu zeleninové stavy. Pii vyrobé se vyuzivaji moderni Setrné metody
zpracovani, jako jsou bezkyslikaté manipulace, enzymatické ztekucovani suroviny a
vysokostupniova sterilace. Hlavnim zastupcem této skupiny vyrobkil je rajcatova
Stéava, ktera se piipravuje z vyzralych rajcat jemnym pasirovanim pres sito, odstrani
se tim slupky a semena. Do vyrobku se tak dostava vice nerozpustné susiny vcetné
vlakniny. Vznikla $tava se jest¢ dale chutové upravuje a vhodné konzervuje
(KOPEC, 2010).

Dobrym zdrojem nutrietd je také =zelenina skladovand, zmrazena,
sterilovana, mléné kvaSena nebo dalSimi postupy konzervovana. Kazdy z téchto
zdrojii zeleniny méa své opodstatnéni. Ztratu vyzivové cennych slozek miizeme
ovlivnit nejen vhodnym zpracovanim zeleniny, ale také jejim skladovanim a
ptipravou. Z vysledkt dotaznikového Setieni vyplyva, ze studenti stiednich skol fadi
mezi oblibené druhy zeleniny mimo jiné zeleninu z celedi brukvovitych a to
konkrétné brukev, brokolici a pekingské zeli, coz je velice potéSujici zjisténi.
Kuchynkova uvadi, Ze zvySend konzumace brukvovité zeleniny je pravem
povazovdna za velice dilezity faktor sniZujici riziko vyskytu rakoviny. Podle
Kuchynkové dokladaji tato tvrzeni vysledky mnoha studii. Abychom mohli
povazovat konzumaci brukvovité zeleniny za zvysSenou, je potieba, aby piijem tohoto
druhu zeleniny byl minimélné jedna porce tydné (Kuchynkova, 2009).

Vsechny druhy zeleniny, které oznacili studenti jako oblibené, lze po jejich
vyhodnoceni jen doporudit. Vyzivové cenné slozky, které byly v téchto vybranych
oblibenych druzich zeleniny hodnoceny, jsou obsazeny V dostatecném mnoZzstvi.
Hodnocenymi nejoblibenéj§imi druhy zeleniny byly kukufice, mrkev, brukev,
paprika ¢ervena, meloun vodni, raj¢e, brokolice, salat hlavkovy, okurka salatova a
pekingské zeli. Do jidelnicku bych déle doporucila zatadit naptiklad listy mangoldu,
které obsahuji vyznamné mnoZstvi vapniku, hot¢iku, kyseliny listové a vitaminu A,
Spenat, ktery obsahuje vyznamné mnozstvi popelovin a Zeleza, potocnici, ¢erny
koten, celer, kien a dal$i kotfenovou zeleninu. Dilezity obsah vyzivové cennych

slozek ma i natova zelenina, zvlasté pazitka, nat’ petrzele a celerova nat’ a cibulova
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zelenina, obzvlast' Cesnek a pazitka. Domnivam se tedy, ze pouziti bylinek a

ptirodnich dochucovadel do zeleninovych salatl ¢i do polévek, je piinosné.

4.5 Diskuse

Prvni odborny predpoklad:

,Predpokladam, Ze studenti SS preferuji konzumaci Gerstvé zeleniny neZ zeleniny
tepelné upravované®. Tento predpoklad se potvrdil. Zpracovanim vysledkd otazek,
které se zaméfily na oblibu zeleniny bylo zjisténo, Ze studenti SS odpovédéli na
otazku ,,Mas rad (a) zeleninu varenou? *“ ,, urcité ano* 28,6% a ,,spise ano“ 33,6 %.
Z porovnani vysledkd na otazku: ,, Mas rdd (a) zeleninu syrovou*? jasné vyplyva, ze
obliba syrové zeleniny je vysoka, nebot’ 54 % studentti SS odpovédélo ,, urcité ano
a ,spise ano* 37,7 %. Ke stejnému zaveru dosla ve svém Setieni i PESKOVA, 2012
a téz JIRKOVA, 2009. Téz jsou udaje o oblib& zeleniny zjiiténé dotaznikovym
Setfenim jsou v souladu s poznatky uvadénymi KOPCEM 2010.

Druhy odborny predpoklad:

,Predpokladam, Ze obliba rajéete, okurky a melounu bude stejna u studenti SS
Vv porovnani s zaky ZS“. Z vysledkii vyzkumu vyplyva, Ze nejoblibengjsimi druhy
zeleniny u studentt SS jsou rajée, okurka, paprika, mrkev a meloun, pii¢emz rajée,
okurka a paprika maji témét shodné vysledky (rajce 107, okurka, 105, paprika 102).
PESKOVA, 2012 uvadi, Ze Zaci ZS uvadi jako nejoblibenéjsi druhy zeleniny mrkev,
raj¢e, okurku, meloun a papriku Srovnani téchto vysledki nabizi n€kolik zajimavych
zjisténi. Napfiiklad druhy zeleniny, které se v oblibé zeleniny umistily mezi prvnimi
peti, jsou u obou testovanych skupin stejné. MoZnym vysvétlenim miize byt
skutecnost, ze mrkev, rajce, okurka i1 paprika jsou regionélni potraviny, které jsou
V obchodni siti bézn¢ dostupné, konzumuji se pievazné v syrovém stavu a sezoénné
jsou rodiny mnohdy touto zeleninou zéasobeny z doméci produkce. DalSim
zajimavym zjisténim bylo umisténi melounu v tabulce oblibenosti zeleniny.
Domnivala jsem se, Ze obliba melounu bude u obou vySetfovanych skupin vyssi.

Moznym vysvétlenim miize byt nedostate¢na informovanost respondentli nebo
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neuvédomeénti si, ze meloun patii mezi zeleninu a ne ovoce.

Treti odborny prredpoklad:

,Predpokladam, ze divky budou konzumovat zeleninu ¢astéji nez chlapci®.

Ke zhodnoceni tohoto odborného ptedpokladu bylo potieba vyhodnotit okruh otazek,
které jsou zaméfeny na konzumaci zeleniny. Slo o otazky , Snidds jako prilohu
zeleninu®, ,,Nosis si na svacinu zeleninu? “, ,, Veceris zeleninu?“. Vyhodnoceni
odpovédi na tyto otazky nabizi tabulky 29, 30, 31, znichz je patrné, ze divky
opravdu konzumuji zeleninu castéji nez chlapci. Odborny ptedpoklad se tedy
potvrdil, stejné jako u KUCHYNKOVE, 2009. Napiiklad 5-7x tydné snidaji jako
ptilohu zeleninu divky 6. tfid ZS. Nejéastéji a to 5x tydné si nosi zeleninu na svadinu
divky 3. roénikti SS. 4x tydné nejéastéji konzumuji zeleninu k svading také divky,
tentokrat divky 4. roénikt SS. 3x tydné uvedli nejéastéji odpovéd’ chlapci 4. Roénikt
SS. 2x tydné si nosi svadinu nejéastéji shodné chlapci 3. roénikt a divky 4. Ro¢niki
SS. Ix tydné konzumuje zeleninu k svading nejvice studentek 6. tiid ZS, poté
studentky 4. roénikli SS. Divky vedefi zeleninu Castéji neZz chlapci, starsi divky

Zast&ji nez mladsi divky. Odpovéd 5-7x tydné odpovédélo nejvice divek 6. t¥id ZS.

Ctvrty odborny piedpoklad:

,, Predpokladam, ze v€k respondentd bude hrat roli v otdzce obliby zeleniny“. K
potvrzeni ¢i vyvraceni ¢tvrtého predpokladu bylo pouZito statistického vyhodnoceni
pomoci chi-kvadrat testu se zaméfenim na Skolni kategorie. Na zdkladé
pozorovanych dat a provedeného testu na shodu multinomickych rozdé€leni, se
nepodarilo prokazat, na hladiné vyznamnosti 0,05 (s 95 % spolehlivosti), ze se
rozdéleni - distribuce jednotlivych nazor - 1i8i v zavislosti na tom, zda je respondent
zikem 6. a 8. tfidy ZS nebo studentem 3. a 4. ro¢niku SS (p-value =0,3823). Se
zaméefenim na vek a pohlavi se na zakladé€ pozorovanych dat a provedeného testu na
shodu multinomickych rozdéleni, podafilo prokazat, na hladiné¢ vyznamnosti 0,01
(s 99 % spolehlivosti), ze se rozdéleni jednotlivych nazorG 1isi v soucasné zavislosti
na véku a pohlavi (p-value = 0,00583). Vzhledem k tomu, ze statisticka hodnoceni

V tomto tématu nejsou k dispozici, nelze je porovnat s jinymi autory.
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Paty odborny predpoklad:

,Predpokladam, Ze studenti SS maji jasn&j§i nazor na dilezitost konzumace
zeleniny*. Paty odborny piedpoklad vychazel nejen z vyhodnoceného dotaznikového
Setfeni, ale za pomoci statistického vyhodnoceni chi- kvadrat testem. Pomoci
vysledkii dotaznikového 3etfeni se podafilo prokazat, ze studenti SS si plné
uvédomuji dulezitost konzumace zeleniny. Kladné jich odpovédelo 97,3%.
Statistickym hodnocenim na zaklad¢é pozorovanych dat a provedeného testu na shodu
multinomickych rozdéleni, se podafilo prokazat, na hladiné vyznamnosti 0,01 (zde
dokonce i s vice nez 99% spolehlivosti), ze se rozdéleni jednotlivych nazort na to,
zda je zelenina dulezita pro zdravy vyvoj lisi, a to v zavislosti na tom, zda je
respondent zakem 6. a 8. tfidy ZS nebo studentem 3. a 4. ro¢niku SS (p-value
:7,254.10'6). Vzhledem k tomu, Ze statistickd hodnoceni v tomto tématu nejsou

k dispozici, nelze je porovnat s jinymi autory.
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5 ZAVER

Cilem bakalarské prace bylo pomoci dotaznikového Setfeni zjistit u studentti
stfednich $kol oblibenost jednotlivych druhii zeleniny, problematiku konzumace
zeleniny a porovnat ji s vysledky podobného dotaznikového Setfeni provedeného u
zaku zakladnich Skol. Za timto tGéelem byl proveden dotaznikovy prizkum na
Ctyfech stfednich Skolach (3 gymndzia a 1 stfedni zdravotnicka Skola). VySetfovany

soubor ¢inil celkem 220 respondentii. Zadanim jednotlivych otdzek a jejich

grafickym a statistickym hodnocenim bylo zjis§t'ovano, ze:

90 % respondentii ma zeleninu v oblib¢.

Nejoblibenéjsimi druhy zeleniny jsou rajce, okurka, paprika.

Studenti stfednich $kol konzumuyji zeleninu €astéji nez Zaci zékladnich skol.
Divky konzumuji zeleninu ¢astéji nez chlapci.

62 % respondentli ma v oblibé tepelné upravenou zeleninu.

vV V. V V V VY

91,8 % respondentii ma v oblibé syrovou zeleninu.

Statistickym vyhodnocenim vybranych otazek pomoci chi kvadrat- testu bylo
potvrzeno, ze vék a pohlavi vyznamné ovliviuji oblibu a druh konzumace zeleniny.
Dale bylo provedeno srovnani vybranych druhti zeleniny z hlediska obsahu a
vlastnosti vyZivové cennych slozek. Hodnocenim bylo zjisténo, ze vSechny
hodnocené druhy nabizeji dostate¢né mnozstvi vyzivoveé cennych sloZzek. Nejvice
pak listova, kofenova a plodova zelenina.

Jako vhodnou upravu zeleniny ke konzumaci doporucuji konzumovat
predev§im Cerstvou v podobé zeleninovych salatli a zeleninovych §tdv. U nékterych
druht s vysokym obsahem karotenoidii, jako napf. karotka doporucuji také

konzumaci po tepelné uprave.
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Ptiloha €. 1: nevyplnény dotaznik

vek

divka chlapec

1. Mas rad(a) zeleninu?

2. Mas rad(a) zeleninu vaienou?

3. Mas rad(a) zeleninu syrovou?

4. Nejradéji ze zeleniny mam ...

5. Ze zeleniny vlibec nemam rad(a)....

6. Snidas jako ptilohu zeleninu?

7. Nosis si na svacinu zeleninu?

8. Vecefis zeleninu?

9. Chodis na obédy do skolni jidelny?

10. Myslis si, Ze ve Skolni jidelné mate
Casto zeleninu?

11. KdyZ mas na néco chut’, nejcastéji si
vezmes ....

12. Myslis si, Ze je zelenina dulezita pro
Tvlj zdravy vyvoj?

urcité ano | spise ano spise ne urcité ne nevim
urcité ano | spise ano spise ne urcité ne nevim
urcité ano | spise ano spise ne urcité ne nevim
1x 2x 3x 4x 5x nikdy
tydné tydné tydné tydné tydné

1x 2x 3x 4x 5x nikdy
tydné tydné tydné tydné tydné

1x 2X 3x 4x 5x nikdy
tydné tydné tydné tydné tydné
ano ne, obédvam doma | ne, neobédvam
urcité ano | spise ano spise ne urcité ne nevim
Sladkosti Slané

(¢okoladu, dobroty

bonbony...) (popcorn, | ovoce zeleninu orisky

chips...)
urcité ano | spise ano spise ne urcité ne nevim
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